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INTRODUCCIÓN¿QUÉ *@$&?
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ES CONFUSA...LA VIDA ES UNA LOCURA.... Y, SOBRE TODO, AMBIGUA.... DESCONCERTANTE...... IMPREVISIBLE...... ENGAÑOSA...¿QUÉ HA PASADO?¿VOLVERÁ A PASAR?TAL VEZ FUISTE VÍCTIMA DE LA CASUALIDAD.¿POR QUÉ PASÓ?¿REALMENTE PASÓ?2


[image: background image]
¡PONEMOS ORDEN EN EL CAOS!¡UF, MENUDO SUSTO!YA TE DIGO.¡CUIDADO!AUN ASÍ, DE ALGÚN MODO LOGRAMOS ENTENDER EL MUNDO...ESTE LIBRO TRATA DE CÓMO LO HACEMOS.... Y A NOSOTROS MISMOS...... Y A LOS DEMÁS.3
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LA PSICOLOGÍA ES LA CIENCIA DE LA MENTE, EL CEREBRO Y LA CONDUCTA.MUCHA GENTE CREE QUE LA PSICOLOGÍA TRATA DE DELIRIOS PARANOICOS...... Y FÁRMACOS...... Y EXPERIMENTOS.... Y JUZGADOS...HÁBLEME DE SU MADRE.¿HA PROBADO EL BLOLOFT®?CUANDO OIGAS LA CAMPANA, PONTE A BAILAR.TODO ESO ES SOLO UNA PEQUEÑA PARTE DE LA PSICOLOGÍA. ... Y TRAUMAS DE LA INFANCIA...¿QUÉ PENSAMOS?¿QUÉ HACEMOS?¿CÓMO PENSAMOS?¡LA CIA  ESPÍA MIS PENSAMIENTOS!SEÑORÍA, EL ACUSADO TIENE LA CAPACIDAD MENTAL DE UN CACHORRO. 4
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DE LA ESPERANZA A LA DESESPERACIÓN.Como veremos, la psicología trata de todas las experiencias humanas:AMOR...... MÚSICA...... DEPORTE...... CRECIMIENTO...... YO...... TÚ...... TRAGEDIA...... ESTATUS...... HUMOR...DEL HAMBRE A LA GLOTONERÍA.DE LA FE AL ESCEPTICISMO.DEL RACISMO A LA TOLERANCIA.... Y TODO LO DEMÁS.5
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COMO TODOS APRENDEMOS DE NUESTRAS EXPERIENCIAS...... TODOS SOMOS PSICÓLOGOS AFICIONADOS.POR ESO NOS JUZGAMOS A NOSOTROS MISMOS...... Y A LOS DEMÁS...... Y ENCONTRAMOS EXPLICACIONES PARA TODO.ESO ES PORQUE ES UN PSICÓPATA.PERDONE, ESTAR SEGURO DE UNO MISMO NO SIGNIFICA ESTAR CAPACITADO.¡SÉ QUÉ MUEVE A LA GENTE!MÁS INFORMACIÓN SOBRE ELLO EN LA P. 86.NO ME QUIERE PORQUE PESO DEMASIADO.¡NO TE QUIERE PORQUE ES UN IMBÉCIL!LO CREÍ CUANDO DECÍA QUE ME AMABA, PERO SOLO ME ESTABA UTILIZANDO.LLORAS Y ESTÁS TRISTE PORQUE TE HAN ROTO EL CORAZÓN.NO CONFIAMOS EN NUESTRAS INTUICIONES, ¡LAS COMPROBAMOS!PERO LA DIFERENCIA ENTRE NUESTRAS EXPLICACIONES...... Y LAS DE ESTE LIBRO...... ES QUE TODOS LOS PRINCIPIOS DE ESTE LIBRO SE BASAN EN RIGUROSOS ESTUDIOS EXPERIMENTALES.EL SUJETO PARECE TRISTE.NINGÚN CAMBIO EN EL SUJETO DE CONTROL.6
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... y asegurarnos de que las expectativas de nadie interfieran en los resultados...... y cerciorarnos de no hacer daño.En la psicología, como nuestros sujetos son personas...... NOS ENFRENTAMOS A OTRO NIVEL DE COMPLEJIDAD.¿EXPLOTAN?¿APESTAN?¿QUÉ PASA SI APLICAMOS ELECTRICIDAD A LAS COSAS?¿QUÉ PASA SI APLICAMOS ELECTRICIDAD A LA GENTE?LA ELECTRICIDAD ME ATERRA.LA ELECTRICIDAD ME APASIONA.ME MOLESTA QUE SALTEN CHISPAS.¿DEJAN DE APUNTARSE A LOS EXPERIMENTOS?... tenemos que mantener nuestros experimentos bajo control...¡QUIERO QUE MI EXPERIMENTO FUNCIONE!QUIERO QUE SU EXPERIMENTO FUNCIONE.VENDEMOS LOS OJOS A TODO EL MUNDO.ASEGURÉMONOS DE QUE EL LABORATORIO ESTÉ LIMPIO.        ¿PODRÍAMOS NO HACER ESTE  EXPERIMENTO?SI SATURAMOS LA ATMÓSFERA DE CO2, ¿CÓMO AFECTARÍA ELLO AL CLIMA?Da igual lo que estudiemos...La ciencia es complicada:7
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El PRINCIPAL RETO de hacer experimentos científicos con personas es lo increíblemente complicados que somos.¿A QUIÉN MIRAS?MÍRAME A MÍ, MÍRAME A MÍ.MÍRAME BIEN Y VERÁS COSÁS QUE JAMÁS IMAGINASTE.POR EJEMPLO, ¿SE ENOJA LA GENTE SI LA PINCHAS?SI HAY MUCHA VARIACIÓN NATURAL EN LA POBLACIÓN...... ¿CÓMO SABEMOS SI CAUSAMOS ENOJO AL PINCHAR...... O SE TRATA DE UN GRUPO DE GENTE QUE SE ENOJARÁ DE TODOS MODOS?Solucionamos este problema en varios pasos.ME GUSTA QUE ME PINCHEN.¡A MÍ, TODO ME ENOJA!... pero la gente plantea numerosas excepciones individuales a casi todas las reglas...En los experimentos científicos comprobamos reglas...... y estas excepciones individuales pueden arruinar nuestros estudios.8
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ESTUDIAMOS LA IRA EN TODA LA GENTE...... POR LO QUE NO IREMOS SOLO A BARES DE MOTEROS...TOMAREMOS UNA PARTE DE LA POBLACIÓN.... NI A CLASES DE  MEDITACIÓN.¿SE HA ENOJADO AHORA?¡PÍNCHAME, VENGA!¡SIEMPRE ESTOY ENOJADO!ME ENCANTA QUE ME PINCHEN.¡NO TE ATREVAS A PINCHARME!... IDÉNTICO EN TODO AL RESTO DEL GRUPO.SEGURAMENTE HABRÁ LA MISMA CANTIDAD DE EXCEPCIONES INDIVIDUALES EN AMBOS GRUPOS.SON EL GRUPO DE CONTROL...¡LA DESIGNACIÓN AL AZAR Y LAS CONDICIONES DE CONTROLNOS PERMITEN USAR ESTADÍSTICAS!¡QUÉ BIEN!Reunimos una muestra al azar de la población total que queremos estudiar.... y no les hacemos nada.... nos aseguramos de que las excepciones individuales se anulan entre sí.Así, al comparar los resultados del grupo experimental...... y el grupo al que no hacemos nada...... pero sin ellos, los estudios psicológicos serían básicamente imposibles.Estos pasos añaden capas de complejidad a nuestros experimentos...Separamos siempre una muestra al azar de esa muestra al azar...9
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ESTE CONJUNTO DE DATOS TIENE UN PROBLEMA DE MULTICOLINEALIDAD Y HAY QUE TRANSFORMARLO LOGARÍTMICAMENTE PARA AJUSTARLO A LOS SUPUESTOS DE GAUSS.PARA PENSAR ESTO ESTÁS USANDO LA CORTEZA PREFRONTAL...... PERO PARA SABER  MÁS AL RESPECTO TENDRÁS QUE ESPERAR LA INTRODUCCIÓN A LA NEUROCIENCIA EN CÓMIC.Trata de cómo vivimos nuestras vidas.De modo que adelante, empecemos nuestra búsqueda.Pero este libro no trata de cómo preparamos los experimentos...... o, en realidad, de cómo modelamos el cerebro.ESTE LIBRO ES PARA CUALQUIERA QUE SEA UNA PERSONA...... O QUE EN OCASIONES INTERACTÚE CON ALGUNA.10
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PRIMERA PARTEENTENDER EL MUNDO
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CAPÍTULO 1PERCEPCIÓN  Y ATENCIÓN¿POR QUÉ VEMOS LUNARES?¿POR QUÉ NO VEMOS LUNARES?
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14... estos no siempre son de fiar.Ello se debe a que lo que creemos percibir...... no es lo que está realmente ahí.Sino que es fruto de muchos procesos mentales.¡ESPEJISMO!¡ESTA MANZANA SABE FATAL!ES UNA CEBOLLA.A NUESTRO CEREBRO SOLO LLEGAN SEÑALES ELÉCTRICAS... ... Y LO QUE PERCIBES ES CÓMO LAS INTERPRETAS.Y, aunque la mayor parte de las veces podemos fiarnos de nuestros sentidos...Obtenemos información del mundo a través de los sentidos.
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15Así, cuando la luz llega a nuestros ojos, crea muchas señales eléctricas en el cerebro...... y lo que percibimos se basa en cómo interpretamos esas señales.CON ESTOS DATOS CAÓTICOS LA MENTE CREA NUESTRAS PERCEPCIONES.NO HAY TIEMPO PARA DESCIFRARLO, ASÍ QUE SUPONGAMOS QUE ES BIGFOOT.¿CÓMO INTERPRETAMOS ESTO, JEFE?LAS ONDAS DE LUZ PENETRAN LA PUPILA...... Y DESPUÉS DE QUE EL CRISTALINO LAS INVIERTA...... GOLPEAN LOS BASTONCILLOS Y LOS CONOS DE LA RETINA...... QUE EMITE IMPULSOS A TRAVÉS DEL NERVIO ÓPTICO.¡LLEGANDO!¿Y cómo lo hacemos?... y nuestra mente tiene que rellenar los detalles sin cesar.... Y NO TE MUESTRAN LO QUE ESTÁ DETRÁS DE TI, A TU LADO, O PARCIALMENTE TAPADO.TUS RETINAS SON MUY PEQUEÑAS Y ESTÁN LLENAS DE VASOS SANGUÍNEOS QUE BLOQUEAN LA LUZ...rojoazulverdeintensoclarobordePero la cantidad de información de nuestros ojos apenas es suficiente...oscuro
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16Pero como no tenemos información suficiente para saber qué opción es cierta...... SOLO PODEMOS CONJETURAR A PARTIR DE LO QUE HAY ALREDEDOR.... o estamos mirando algo oscuro.... o nos hallamos en un lugar oscuro...Por ejemplo, si nuestro ojo no recibe demasiada luz...Para crear nuestras percepciones nuestra mente se basa mucho en el contexto.¿QUÉ SIGNIFICA ESTO?DEPENDE DE DÓNDE LO ENCONTRARAS.¿ES UNA BOMBILLA TENUE O UN VESTIDO OSCURO?TAL VEZ UNA BOMBILLA TENUE CON UN VESTIDO OSCURO.
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17De hecho, nuestro cerebro   procesa todo nuestro input del mismo modo:De olores y sabores...... a otras sensaciones físicas.Para ser más exactos, para decidir lo claro que es algo, lo comparamos con el fondo.... USAMOS EL CONTEXTO PARA HACER SUPOSICIONES.HUELE A PERRITO CALIENTE Y SABE A POLLO...... ASÍ QUE SUPONGO QUE PUEDO COMERLO...TIEMBLO Y ELLA ES BONITA; ESTARÉ ENAMORADO.AVERIGUA MÁS  SOBRE ESTO EN EL CAPÍTULO 6.COMO NO RECIBIMOS DATOS SUFICIENTES...SI ES MÁS OSCURO QUE LO QUE LO RODEA, SUPONEMOS QUE ES OSCURO.SI ES MÁS CLARO QUE LO QUE LO RODEA, SUPONEMOS QUE ES CLARO.DEDUCE LA CLARIDAD A PARTIR DEL CONTEXTO.TU MENTE CALCULA  ESTADÍSTICAS.Veamos algunos ejemplos más.Por eso estos dos vestidos idénticos parecen tan distintos.
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18NO, ES QUE SOY PEQUEÑO.¡ESTÁS MUY LEJOS!¡TENEMOS POCOS DATOS!HABRÁ QUE SUPONERLO.¿ES PEQUEÑO, ESTÁ LEJOS O AMBAS COSAS?¡ESTOY FLOTANDO!YO, NO.  Hacemos lo mismo para percibir en qué lugar del espacio está un objeto...... y cuál es su tamaño.De modo que rellenamos los detalles mediante otras muchas pistas contextuales, como las sombras...... y la relación de las líneas entre sí.Una vez más, nuestros ojos nos dan información...... pero no la suficiente para saberlo.PERO DADA LA INCLINACIÓN DE LAS LÍNEAS, ESTA PARECE MÁS LARGA.¡ESTAS DOS FORMAS SON IGUALES!
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19¡QUÉ RÁPIDO CRECES!LO QUE PASA ES QUE VOY HACIA TI, ABUELA.SIGA LAS LÍNEAS PARALELAS.POR DESGRACIA, NO PODEMOS INCLUIR MUESTRAS DE RASCAR Y OLER.DURANTE TODO EL DÍA CAPTAMOS DATOS SENSORIALES LIMITADOS...DESPUÉS, LLENAMOS LOS VACÍOS.... DE LAS MANOS, LA NARIZ, LA LENGUA, ETCÉTERA.CON ESTE QUESO SE ME HACE LA BOCA AGUA.PUES HUELE COMO TUS PIES.... solo lo advertimos cuando chocan y crean ilusiones ópticas.Aunque nuestro cerebro usa estas pistas contextuales sin cesar...... hay muchas ilusiones sensoriales en  nuestros demás sistemas perceptivos...... que no podemos describir aquí.Y como todas nuestras percepciones funcionan así...
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20... la simetría...... la proximidad...E investigaciones más recientes añadieron otra capa a estos conocimientos.PERO ¿SON SIMIOS...... O SOLO PARTES ABULTADAS DEL ÁRBOL?EL ÁRBOL ES BASTANTE SIMÉTRICO Y LOS BULTOS NO ENCAJAN...... ¡ASÍ QUE... COINCIDO!... ¡ASÍ QUE... COINCIDO!¿CUÁL ES EL MAYOR DE ESOS SIMIOS?¡ES EL MOVIMIENTO DE LA GESTALT!¡NO! ¡ES UN JARRÓN!COMO LOS BULTOS TIENEN PELO Y EL ÁRBOL NO, DEBEN DE SER SIMIOS.¡LOS BULTOS ESTÁN CERCA DEL TRONCO, DE MODO QUE SON PARTES DEL ÁRBOL!Y PARECEN ESTAR CONTENIDOS EN EL RESTO DEL ÁRBOL...... y el cierre.Naturalmente, para comparar objetos...... primero tenemos que poder distinguirlos de su entorno.En la primera década del siglo xx, los psicólogos alemanes teorizaron sobre cómo diferenciamos el primer plano del fondo.Observaron que tendemos a emplear cualidades visuales particulares como la semejanza...
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21En la India, el proyecto Prakash devuelve la visión a niños ciegos de nacimiento.Y al observar cómo estos niños aprendían a distinguir visualmente los objetos por primera vez...MUCHAS FORMAS DE CEGUERA PUEDEN CURARSE QUIRÚRGICAMENTE.ATANDO UNA CÁMARA A UN BEBÉ, CAPTURAMOS TODOS SUS ESTÍMULOS VISUALES.ENTONCES USAMOS ESTADÍSTICAS PARA DETERMINAR CÓMO ES PROBABLE QUE LOS ANALICE SU CEREBRO.TODO ES CONFUSO.... se descubrió que el movimiento es muy importante.Naturalmente, cuando averiguamos que algo es algo, resulta más fácil reconocerlo...Otros estudios están ampliando nuestros conocimientos gracias a las nuevas tecnologías.... lo que nos lleva a otro punto fundamental.SÉ QUE ESTE TRASERO  ESTÁ UNIDO A ESA CABEZA PORQUE SE MUEVEN JUNTOS...... Y PORQUE ES MI PERRO.ESO TIENE QUE SER DISTINTO...... DE ESO.
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22Resulta que procede de dos fuentes:... ¿de dónde obtenemos la información para hacer esas suposiciones?Como nuestra percepción del mundo conlleva una serie de suposiciones...ASCENDENTE...LAS ONDAS SONORAS GOLPEAN TUS TÍMPANOS.LAS MOLÉCULAS GOLPEAN TU LENGUA Y TU NARIZ.Y ESTOS DE NUESTROS CONOCIMIENTOS PREVIOS.OBTENEMOS ESTOS DATOS DIRECTAMENTE DE NUESTROS SENTIDOS.Y PROCESAS TODO ESO PARA DETERMINAR QUÉ SUCEDE.RECUPERAS RECUERDOS, IDEAS, HÁBITOS Y REACCIONES ALMACENADOS.LAS ONDAS DE LUZ GOLPEAN TU RETINA.... PERO ¿CÓMO SABEMOS QUÉ ES UN ELEFANTE?... Y DESCENDENTE.Y nuestra experiencia inmediata del mundo depende de ambos.TIENE EL TACTO DE UN ELEFANTE...HUELE A ELEFANTE...SUENA COMO UN ELEFANTE...
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23Podemos comprobar la diferencia entre el procesamiento ascendente y descendente tomando vodka...... que, por cierto, es básicamente insípido.... y la única forma de compararlos es usando la interpretación descendente...... algo que los publicistas explotan.SEGÚN LAS REGULACIONES DEL GOBIERNO DE EE. UU....¡ALZO MI COPA!ESTE NO SABE A NADA.¡ESTE VODKA TIENE QUE SER MEJOR!SU SENTIDO DEL GUSTO NO LE DICE NADA...... ASÍ QUE BASA SUS PREFERENCIAS EN CARACTERÍSTICAS SOCIALESY NARRATIVAS.¡TIENE LA ETIQUETA DORADA, VALE 100 € Y ESTÁ DESTILADO A MANO POR UN COMUNISTA CON UN GORRO DE PIEL!EN NUESTRA ETIQUETA, ¡EL GORRO DE PIEL LO LLEVA UNA MUJER MACIZA!OOOH.ESTE TAMPOCO...... ¿ME LO CAMBIAS?... EL VODKA NO PUEDE TENER «CARÁCTER, AROMA, SABOR O COLOR CARACTERÍSTICOS».Así, usando el procesamiento ascendente, todos los vodkas saben igual...
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24Pero en la vida real, rara vez tenemos muy poca información...... la mayoría de las veces tenemos demasiada.ESTE VODKA NO SABE A NADA.ESTE VINO SABE A UVA ESPINA, ENEBRO, VENDAS, LLUVIA, EXCREMENTOS DE ROEDOR, CASPA, HALITOSIS...¡SOCORRO!OJALÁ ESE TIPO NO SE ME PEGARA TANTO DETRÁS.¡QUÉ AGRESIVA ES LA GENTE!Y como el mundo es demasiado complejo para que nos fijemos en todo...Especialmente si tenemos en cuenta toda la información que recorre sin cesar todos nuestros sistemas perceptivos.... no lo hacemos.Y solo prestamos atención a parte de él... ... y hacemos suposiciones sobre lo demás.dulcesabrosofuertechillónsuaveresbaladizorojoazulojosorejasbocanarizotras partes sensiblesapestosofétido
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25¿HAY ALGÚN BAR POR AQUÍ CERCA?BAJE POR LA QUINTA, GIRE A LA IZQUIERDA, RECORRA TRES MANZANAS HASTA LLEGAR A LA ESQUINA Y...¡GRACIAS!¡DE NADA!CUENTE LA CANTIDAD DE PASES.CUENTE LOS GORILAS.¿GORILA? ¿QUÉ GORILA?Los resultados habrían sido otros si los participantes hubieran sabido qué esperar, claro...... pero el caso es que no solemos fijarnos en lo que no esperamos.Hay varios experimentos famosos que muestran los límites de nuestra atención.... pero cuando un investigador sustituía rápidamente a otro...... mucha gente no se daba cuenta.... y mucha gente, concentrada en los jugadores, no se fijó en un gorila que bailaba.En otro, pidieron a personas al azar que miraran atentamente el entreno de un equipo...En uno, los investigadores pidieron indicaciones a personas al azar...
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26gato gatoseis seis seis seisperro perro perro perrosiete siete siete siete sietemofeta mofeta mofeta mofeta mofetauno unoY partes de nuestros sistemas perceptivos se vuelven automáticos. De hecho, pasan tantas cosas a nuestro alrededor que sería imposible captarlo todo de golpe.... TOCAR UN INSTRUMENTO...Si pedimos a alguien que cuente las veces que está escrita una palabra...Un resultado de ello es el efecto de Stroop.... tardará algo más si es un número escrito con letras...... porque su mente asocia automáticamente el nombre con el significado, y dilucidarlo exige un esfuerzo adicional.¡DOS!ESTO... CUATRO.¡CUATRO!PIEDAD.¡CINCO!SÍ... DOS.BLANCO... ¡NO, NEGRO!NEGRO... ¡NO, BLANCO!PASA LO MISMO CON EL NOMBRE DE LOS COLORES.¡ESO SERÍA ABRUMADOR!¡ANTES TENÍA QUE PENSAR PARA DESCIFRAR ESTOS SÍMBOLOS!ES ASÍ  CUANDO APRENDEMOS A MONTAR EN BICI...BLANCONEGRO... O LEER.
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27Por lo general, podemos repartir nuestra atención entre varias cosas, aunque superficialmente...Carecemos de los recursos mentales para hacerlo.Naturalmente tenemos cierto control sobre nuestra atención...... pero es limitado.... o concentrar nuestra atención en una cosa...... pero no ambas cosas.PUEDES COMER, CHATEAR, MIRAR INSTAGRAM, FACEBOOK, LOS SMS, E-MAILS Y TUITS...... ¡O CONDUCIR!LO ÚNICO QUE PUEDES HACER MIENTRAS CONDUCES ES ¡CONDUCIR!NUNCA SE SABE CUÁNDO SE TE PUEDE CRUZAR UN GORILA.ES LA MULTITAREA:EN REALIDAD, ESTÁS CALENTANDO EL ASIENTO.HE DECIDIDO VER ESTE PROGRAMA...¡ESTOY VIENDO LA TELE...... EN LUGAR DE HACER LOS DEBERES.... Y HACIENDO LOS DEBERES!


[image: background image]
28Y aunque lo que percibimos no es lo que está realmente ahí...... el proceso nos permite arreglárnoslas muy bien.¡DESCENDENTE!¡ASCENDENTE!DENTRO, HAY IMÁGENES MENTALES OBTENIDAS DE SEÑALES ELÉCTRICAS EN EL CEREBRO.FUERA, HAY REMOLINOS INMENSOS DE ÁTOMOS Y ENERGÍA.En resumen, en este mundo alocado hay superabundancia de estímulos...... pero lo que nuestros sentidos captan suele estar distorsionado o ser ambiguo...... por lo que nuestra mente trabaja sin cesar para poner orden en el caos.¿QUÉ DIABLOS PASA AHÍ FUERA?HA SIDO COMO SI FRENARA ANTES DE VERLO.MENOS MAL QUE REACCIONÉ TAN DEPRISA.


[image: background image]
CAPÍTULO 2 APRENDIZAJE
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En el capítulo anterior vimos que la información que recibimos a través de los sentidos es intrínsecamente ambigua.ASÍ QUE, PARA ENTENDER EL MUNDO, EMPLEAMOS EL PROCESAMIENTO DESCENDENTE...... INCORPORANDO PARA ELLO NUESTROS CONOCIMIENTOS PREVIOS.¿QUÉ ES ESE RUIDO ESPANTOSO?DEBERÍA TENER UN PERRO.¿UN BEBÉ AL QUE TORTURAN...... O GATOS ARMANDO JOLGORIO?Y ADQUIRIMOS ESOS CONOCIMIENTOS PREVIOS A TRAVÉS DEL APRENDIZAJE.Esto pasa todas las nocheSNingún bebé vive cercaEl vecino da comida a los gatos30
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APRENDEMOS COSAS SIN CESAR, NO SOLO CUANDO NOS VEMOS OBLIGADOS A ELLO...... TAMBIÉN CUANDO, SENCILLAMENTE, VIVIMOS LA VIDA.3. APRENDIZAJE SOCIAL... Y DE LOS DEMÁS.NO HAY QUE PISAR PLÁTANOS MADUROS. CADA VEZ QUE PISO UN PLÁTANO MADURO...... RESBALO.¡LOS PLÁTANOS MADUROS SON AMARILLOS!1. CONDICIONAMIENTO CLÁSICOAPRENDEMOS A TRAVÉS DE ASOCIACIONES...ESCUCHA A TU PROFESOR O NO APRENDERÁS NADA. ESCUCHA DESDE LA PUERTA O MAMÁ NOS PILLARÁ.ESCUCHA A TU JEFE O NO COBRARÁS.2. CONDICIONAMIENTO OPERANTE... A TRAVÉS DE REFUERZO Y CASTIGO...... EXAMINANDO CON MAYOR DETALLE TRES TIPOS DE APRENDIZAJE:ASÍ QUE EN ESTE CAPÍTULO VEREMOS CÓMO APRENDEMOS LAS COSAS...AmarilloMaduro31
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1. CONDICIONAMIENTO CLÁSICOSUCEDEN MUCHAS COSAS A LA VEZ...... Y PARA ORIENTARNOS POR EL MUNDO, ESTABLECEMOS ASOCIACIONES ENTRE ELLAS.¿CÓMO APRENDEMOS ESTAS ASOCIACIONES?Cosa ACosa BCielo nubladoNadie hablaOlores únicosAbuela¡Lluvia!Mamá y papá están de mal humor32
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UNO DE LOS PRIMEROS EN ESTUDIAR EL APRENDIZAJE  ASOCIATIVO FUE EL PSICÓLOGO RUSO IVÁN PÁVLOV, EN LOS AÑOS VEINTE.PÁVLOV ESTUDIABA CÓMO LOS PERROS BABEAN CUANDO COMEN...... Y VIO QUE SUS PERROS HABÍAN APRENDIDO A BABEAR ANTES DE COMER.SU GENIALIDAD FUE PERCATARSE DE QUE PODÍA HACER QUE SALIVARAN...... USANDO TODO TIPO DE ESTÍMULOS INCONEXOS.¡TEN, CARNE PICADA, REX!A VER CUÁNTO BABEAS.¡A COMER, REX! ¡TILÍN, TILÍN!SI BAILO ASÍ CADA VEZ QUE LES DOY COMIDA...¡PUEDEN APRENDER A ASOCIAR CUALQUIER COSA...... CON LA CARNE PICADA!... PASADO UN TIEMPO EMPIEZAN A SALIVAR CUANDO BAILO.¿QUÉ PUEDO DECIR? SOY MUY INTUITIVO.33
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Los experimentos de Pávlov funcionaron porque CIERTOS ESTÍMULOS del mundo PROVOCAN UNA REACCIÓN FISIOLÓGICA AUTOMÁTICA en nosotros. ... COINCIDEN REPETIDAMENTE CON ESAS REACCIONES FISIOLÓGICAS CONCRETAS...PERO SI OTROS ESTÍMULOS INCONEXOS...... AUNQUE NO SEAMOS CONSCIENTES DE ELLO.... APRENDEMOS A ASOCIAR ESOS NUEVOS ESTÍMULOS CON ESAS REACCIONES...... TIRITO, ESTORNUDO, Y TENGO NÁUSEAS.... TIRITO.... EL AIRE FRÍO ME HACE TEMBLAR.... ESTORNUDO.... EL GATO SE ME SIENTA ENCIMA Y ESTORNUDO.SI TENGO FRÍO...SIEMPRE QUE ME SIENTO EN ESTA SILLA CONCRETA...SIEMPRE QUE TOCO MÚSICA COUNTRY.SIEMPRE QUE ME SIENTO EN ESTA SILLA, MASTICANDO CHICLE DE CANELA Y TOCANDO COUNTRY...SIEMPRE QUE MASTICO CHICLE DE CANELA...... TENGO NÁUSEAS.... ESTOY CERCA DE LA BASURA Y TENGO NÁUSEAS.SI HUELO BASURA...SI EL GATO SE ME SIENTA EN EL REGAZO...34
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  EN LA JERGA PSICOLÓGICA, CUANDO SE HA ESTABLECIDO UNA ASOCIACIÓN, DECIMOS QUE HA SIDO CONDICIONADA.EN LA VIDA REAL, AUNQUE NO SOLEMOS SER CONSCIENTES DE ELLO, APRENDEMOS A HACER ASOCIACIONES ASÍ TODO EL TIEMPO...... SOBRE TODO PORQUE ES ÚTIL.PERO TIENE DESVENTAJAS...HABLAREMOS MÁS SOBRE LOS ESTEREOTIPOS EN EL CAPÍTULO 12.POR LO QUE SÉ, LOS SIN PAPELES SON DELINCUENTES.CUANDO HUELO ESTE PERFUME...EL ESTÍMULO CONDICIONADO ES LA CAUSA.CUANDO OIGO UN TRAQUETEO...CUANDO VEO A ESTA BONITA MUJER CON EL GORRO DE PIEL...... EXTRAÑO A MI ABUELA.LA RESPUESTA CONDICIONADA ES EL EFECTO.... DOY UN SALTO PORQUE ASOCIO ESE RUIDO CON EL CAFÉ.... ¡LLEGO ANTES AL TRABAJO!... ME APETECE ESTA MARCA DE VODKA.... ALGUNAS MÁS SERIAS QUE OTRAS.35
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ASÍ QUE LO DEJARON JUGAR CON UNA RATITA PELUDA Y LE PUSIERON UNOS RUIDOS ATERRADORES.EN CONCRETO, QUERÍAN SABER CÓMO SE GENERALIZABAN LAS ASOCIACIONES CONDICIONADAS.... SINO QUE TAMBIÉN LO ATERRABA CUALQUIER COSA PELUDA...POR DESGRACIA, NO SOLO APRENDIÓ A TEMER A LA RATA...POCO DESPUÉS DE PÁVLOV, UNOS PSICÓLOGOS DECIDIERON PROBAR SUS TÉCNICAS    CON UN BEBÉ.FUNCIONA CON FIDO...... ¡VEAMOS SI FUNCIONA CON ALBERT!¡GENIAL!¡FANTÁSTICO!¿CÓMO HACEMOS QUE PARE?¡LA RATITA PELUDA  ES SU ESTÍMULO CONDICIONADO!SI LOGRAMOS QUE ALBERT TEMA A LAS RATAS...... ¿A QUÉ MÁS TEMERÁ?¡BUENA IDEA!¡BUENA PREGUNTA!LLORAR ES SU RESPUESTA CONDICIONADA.... Y ESE ÉXITO HIZO INFAME EL EXPERIMENTO.36
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... OTRO TIPO DE APRENDIZAJE MODELA MÁS DIRECTAMENTE NUESTROS ACTOS.ASÍ, EL CONDICIONAMIENTO OPERANTE DESCRIBE CÓMO APRENDEMOS CUANDO NUESTRA CONDUCTA...... ME RECUERDA UNOS RUIDOS TERRIBLES...¡HA GANADO UNA CHOCOLATINA!¡HA GANADO UN BRÓCOLI!... O CASTIGADA.... ES REFORZADA...CUANDO VEO CUALQUIER COSA PELUDA...... Y A MÍ, EL VODKA.MIENTRAS QUE EL CONDICIONAMIENTO CLÁSICO INFLUYE EN CÓMO APRENDEMOS A asociar hechos EN EL MUNDO...37
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SI UNA CONDUCTA GENERA UN RESULTADO POSITIVO...SI UNA CONDUCTA GENERA UN RESULTADO NEGATIVO...... ES PROBABLE QUE LA REPITAMOS.... NO ES PROBABLE QUE LA REPITAMOS.SI UN SER VIVO HACE LO QUE ES MALO PARA ÉL,   SE EXTINGUIRÁ.PUEDE PARECER MUY OBVIO...... PERO, EN LA PRÁCTICA, ES MUY COMPLICADO.¿CÓMO EXPLICAS QUE LA GENTE FUME, BEBA, SE DROGUE, PRACTIQUE CAÍDA LIBRE, HAGA DEBERES...... Y TODO LO ANTERIOR MIENTRAS CHATEA?EL SIMPLE PRINCIPIO DEL CONDICIONAMIENTO OPERANTE ES «LA LEY DEL EFECTO».  2. CONDICIONAMIENTO OPERANTE38
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TENDRÁ 30 MINUTOS DE REGALO CADA DOS JUEVES ENTRE LAS 14 H Y LAS 16 H SIEMPRE QUE YA HAYA USADO TODOS LOS DATOS GRATIS Y HAYA LLAMADO A SU MADRE LA SEMANA ANTERIOR Y NO HAYA HECHO NINGUNA LLAMADA INTERNACIONAL FUERA DE LAS HORAS PUNTA O...SÍ, BUENO, LO CONTRATO.ENTRA, TE DARÉ UNA GALLETA.TIENE UN BOTÓN, UNA NEVERITA, ALTAVOCES, LUCES DISCO Y PISTA DE BAILE.¿QUÉ MÁS PODRÍAS PEDIR?OTRAS VECES REPETIMOS ACTIVIDADES QUE GENERAN RESULTADOS POSITIVOS A CORTO PLAZO, PERO NEGATIVOS A LARGO PLAZO...PARA ESTUDIAR ESTAS COMPLEJIDADES, EN LOS AÑOS 30 EL PSICÓLOGO CONDUCTISTA B. F. SKINNER INVENTÓ UNA CAJA ESPECIAL.HACE UNOS DÍAS, NO SE LAVÓ LOS CALCETINES...... Y LOGRÓ UN HOME RUN.NO SE LOS HA VUELTO A LAVAR.-CLIC--CLIC--CLIC--CLIC--CLIC-POR EJEMPLO, A VECES INTERPRETAMOS MAL QUÉ CONDUCTA GENERÓ UN RESULTADO.... O NOS DEJAMOS ENGATUSAR POR CONDICIONES PREVIAS CONFUSAS.39
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CUANDO EMPIECE LA MÚSICA, PULSA ESE BOTÓN.¡BIEN HECHO, TEN UNA GALLETA!¡COMO LO HAS HECHO BIEN, HEMOS APAGADO EL SUELO ELECTRIFICADO!¡OYE! ¡CUANDO LO   PULSÉ, CERRARON LA NEVERA!EMPEZÓ LA MÚSICA, ¿QUIERES PULSAR OTRA VEZ?NO, PODRÍA QUEDARME SIN OTRA COSA.SÍ, POR FAVOR.¡
NO!
¡METE LA PATA IZQUIERDA Y TE DARÉ UNA GALLETA!¡MENÉATE O PONDRÉ EL SUELO A 11!¡TZZZZZZZ!TZZZZZ... Y AHORA A BAILAR.COMO ESTOS REFUERZOS Y CASTIGOS PUEDEN ASIGNARSE A ACTOS PARCIALES O INCLUSO MOVIMIENTOS AL AZAR...... SE HAN USADO PARA ENSEÑAR A LOS ANIMALES TODO TIPO DE TRUCOS...... ADEMÁS DE HABILIDADES MUY ÚTILES.LAS PALOMAS POSEEN UNA GRAN VISIÓN CROMÁTICA, Y CON EL REFUERZO ADECUADO AL PICOTEAR CIERTOS COLORES, PUEDEN AYUDARNOS A ENCONTRAR NÁUFRAGOS.COMO PHOEBE TIENE UN OLFATO INCREÍBLE, LE ENSEñÉ A AULLAR CUANDO VIENE LA ABUELA.... INFLUYEN EN ESE PROCESO.LAS CAJAS DE SKINNER SON LABORATORIOS DISEÑADOS PARA ESTUDIAR CÓMO LOS ANIMALES APRENDEN A HACER LAS COSAS...... Y, EN CONCRETO, CÓMO DISTINTOS REFUERZOS...... Y CASTIGOS...40
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YA TE DIGO.ESTOY HARTA DE CORRER.DEJA LA ROPA SUCIA EN EL CESTO DE LA COLADA Y NO EN EL SUELO...... PERO SOLO SI HAGO ALGUNA VEZ LA CENA.LO QUE NOS LLEVA AL SIGUIENTE TEMA.¡TENDRÍAMOS QUE METER A UN BEBÉ CON LA RATA!LA DOPAMINA INUNDA TU NÚCLEO ACCUMBENS.¡POR 0,49 € TODO EL MUNDO QUIERE EL TAMAÑO GIGANTE!¿QUÉ PASARÍA SI COSTARA UN EURO?... Y SOBRE POR QUÉ LOS PROBLEMAS SOCIALES DE LAS ADICCIONES ESTÁN TAN EXTENDIDOS.... PERO LO QUE SE HA AVERIGUADO DEL CONDICIONAMIENTO OPERANTE ES APLICABLE TAMBIÉN A LAS PERSONAS.EN CONTRA DE LOS DESEOS DE SKINNER, ESTOS EXPERIMENTOS SE HAN LIMITADO SOBRE TODO A ANIMALES...... SOBRE NUESTRAS RELACIONES...... PROFUNDIZAMOS NUESTROS CONOCIMIENTOS SOBRE LOS INCENTIVOS ECONÓMICOS...ASÍ, AL AVERIGUAR MÁS DETALLES SOBRE CÓMO FUNCIONAN NUESTROS SISTEMAS DE REFUERZO...¡BUENA IDEA!41
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Y TAMBIÉN APRENDEMOS DE LOS DEMÁS.UNO DE LOS MEJORES ESTUDIOS DE ESTE FENÓMENO ES EL DEL TENTETIESO DE ALBERT BANDURA...... COMPARADOS CON NIÑOS QUE NO...... ERAN MÁS AGRESIVOS CUANDO EL ADULTO SE IBA.... EN QUE LOS NIÑOS QUE VEÍAN A UN ADULTO PORTARSE AGRESIVAMENTE...NO DEJA DE PULSAR ESE BOTÓN.¡TOMA ESO!SEGURO QUE GANA ALGO CON ELLO.¿UNA PARTIDA DE AJEDREZ?MÁS EN CONCRETO, APRENDEMOS DE LA CONDUCTA DE LOS DEMÁS, AUNQUE no observemos NINGUNA CONSECUENCIA.¿PARA QUÉ HACEMOS COLA?NO SÉ, PERO SERÁ IMPORTANTE.3. APRENDIZAJE SOCIAL42
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... Y HAY INDICIOS DE QUE CIERTOS ANIMALES COMPARTEN LA CULTURA COMO LAS PERSONAS.... LO ESTUDIAREMOS MÁS A FONDO EN LA TERCERA PARTE.PERO COMO EL APRENDIZAJE SOCIAL HUMANO ES TAN COMPLEJO...... Y, A VECES, CONFUSO Y CONTRADICTORIO...ESTE TIPO DE IMITACIÓN NO SE LIMITA A LOS SERES HUMANOS...¡MIRA, LOS MONOS SE IMITAN ENTRE SÍ!SIEMPRE HAGO LO   CONTRARIO QUE ÉL.CLARO QUE APRENDO DE SU CONDUCTA.¡ES MI PADRE!LOS PELEONES DE NUESTRA MANADA MURIERON TRAS COMER CARNE ENVENENADA.DESPUÉS, LLEGARON MÁS BABUINOS Y FUERON ASIMILADOS.PARA ENTRAR EN NUESTRO GRUPO, TIENES QUE SABER BAILAR CON LOS OJOS VENDADOS Y HACIA ATRÁS.¿A QUIÉN TENGO QUE PEGAR PARA ENTRAR EN ESTA MANADA? LO SIENTO, PERO AQUÍ NO SE HACEN ASÍ LAS COSAS.Y TOMARON EL CONTROL LOS BABUINOS PACÍFICOS.43
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¿QUÉ MÁS DA SI APRENDO O NO A BAILAR?YO PUEDO ENSEÑARLE A NO HACER NADA.¡PUEDO ENSEÑAR TRUCOS A PHOEBE!SI PULSAS EL BOTÓN, PARARÁ.LO SIENTO, NO PUEDES HACER NADA AL RESPECTO.¿QUÉ ME IMPORTA PULSAR BOTONES?¿QUÉ DICE DE MÍ LA SALIVA DE PERRO?COMO MUCHOS ESTUDIOS PSICOLÓGICOS PARECEN SIMPLES...... E INCLUYEN ANIMALES Y NO PERSONAS...... A VECES CUESTA TOMARLOS EN SERIO.PARA TERMINAR ESTE CAPÍTULO, PENSEMOS EN EL ESCALOFRIANTE CASO DE LA INDEFENSIÓN APRENDIDA, QUE DESCUBRIÓ EL PSICÓLOGO MARTIN SELIGMAN.... PERO NEGAMOS ESE CONTROL A OTROS...... SI LOS PONEMOS EN OTRA CAJA EN LA QUE PUEDEN EVITAR LAS DESCARGAS SALTANDO HACIA OTRO SITIO...... PORQUE HAN APRENDIDO A SER INDEFENSOS.VIO QUE SI DAMOS DESCARGAS AL AZAR A PERROS EN UNA CAJA DE SKINNER...... Y ENSEÑAMOS A ALGUNOS UNA FORMA DE EVITAR LA DESCARGA...... LOS PERROS QUE ANTES NO TENÍAN NINGÚN CONTROL, NO HARÁN NADA...TZZZZZTZZZZZTZZZZZTZZZZZTZZZZZ44
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APRENDEMOS A HACER COSAS PARA OBTENER RECOMPENSAS...... Y TAMBIÉN QUE NUESTRA CONDUCTA NO PRODUCE EFECTO.UN PERRO VIEJO NOS ENSEÑÓ ALGO NUEVO.LA GENTE SOPORTA ABUSOS Y MALOS TRATOS...... SINO PORQUE HAN APRENDIDO QUE CARECEN DE CONTROL SOBRE ELLO.... NO PORQUE LES PASE NADA...EL DESCUBRIMIENTO DE SELIGMAN HIZO VER QUE ES ALGO QUE LA GENTE TAMBIÉN APRENDE...... CON PROFUNDAS CONSECUENCIAS SOCIALES.¿Para qué molestarse?Podemos arreglarlo juntosinjusticiacorrupciónviolenciacON LA AYUDA DE LOS DEMÁS, LA INDEFENSIÓN APRENDIDA PUEDE DESAPRENDERSE.  POR SUERTE, EL TRABAJO DE SELIGMAN TAMBIÉN APUNTA ALGO ESPERANZADOR:45
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¡ME SÉ EL ALFABETO!¡ME SÉ LAS LETRAS DE SNOOP DOGG!SI LAVO MIS CALCETINES, ¡PERDEREMOS!¡SI BATEO BIEN, GANAMOS!¿QUÉ ES ESA PESTE?¡EL OLOR DE LA VICTORIA!SIEMPRE HE BATEADO MEJOR CON LOS CALCETINES SUCIOS.CUANDO SABES EL ALFABETO, NUNCA VUELVES A VER EL MUNDO DEL MISMO MODO.LO MISMO PASA CON SNOOP DOGG.EXTRAÑO EL LABORATORIO.... CIERTO...... O FALSO...... PERO USAMOS LO QUE APRENDEMOS, YA SEA SIMPLE...... O COMPLICADO...FUERA DEL LABORATORIO, NUESTRO APRENDIZAJE ES TAN COMPLICADO, CAÓTICO Y LLENO DE AMBIGÜEDAD COMO TODO LO DEMÁS...... LO USAMOS PARA ORGANIZAR NUESTRAS EXPERIENCIAS.COMO VEREMOS, LO QUE APRENDEMOS NO SOLO NOS PERMITE ENTENDER NUESTROS SENTIDOS...... TAMBIÉN MOLDEA NUESTROS RECUERDOS.¡ES EL PROCESAMIENTO DESCENDENTE!46
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CAPÍTULO 3 MEMORIA
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EN ESTE CAPÍTULO, ANALIZAREMOS DOS TIPOS  BÁSICOS DE MEMORIA...... Y CÓMO LOS PENSAMIENTOS Y LAS IDEAS VAN DE UNO A OTRO.HAY OTROS TIPOS DE MEMORIA...... PERO NOS CONCENTRAREMOS EN LOS BÁSICOS.Memoria de trabajoMemoria implícitaMemoria icónicaMemoria procedimentalMemoria a largo plazoOLVIDÉMONOS DE ESAS POR AHORA.48
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... Y MUCHA DE ELLA SE PIERDE O DISTORSIONA POR EL CAMINO.LA MEMORIA DE TRABAJO (O MEMORIA A CORTO PLAZO) CONTIENE  LO QUE ESTÁS PENSANDO AHORA MISMO.LA MEMORIA A LARGO PLAZO CONTIENE TODO LO QUE SABES, PERO QUE NO ESTÁS PENSANDO AHORA MISMO.Tengo 674 «me gusta»Este peinado me gustaTendría que estar estudiandoLa capital de Rusia es MoscúLos lunes a las 2 tengo álgebraMi hermana aborrece las uvas¡ALMACENAMIENTO!¡RECUPERACIÓN!COMO VEREMOS, PASAMOS CONTINUAMENTE INFORMACIÓN DE UNA A OTRA...Datos sobre mamáNació en 1950Me llevará a casa el martesNació en 1947Le gusta el quesoLe gusta la nataOjos verdesmimo- saTenazPidió calcetines por NavidadOjos castañosDatos sobre papá49
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... Y HAY QUE MANTENERLA ACTIVAMENTE.  ... PERO ES IMPOSIBLE MANEJAR MÁS DATOS.DE HECHO, SOLO PODEMOS PROCESAR UNAS 7 UNIDADES SIGNIFICATIVAS DE INFORMACIÓN A LA VEZ.HAY FORMAS DE DIVIDIR LA INFORMACIÓN PARA MANEJARLA MEJOR...NUESTRA MEMORIA DE TRABAJO ES LIMITADA...NO PARES O LOS OLVIDARÁS.¡TOMA!¡TENDRÉ QUE DEJAR ALGO! POR EJEMPLO, ES MÁS FÁCIL RECORDAR NÚMEROS COMO FECHAS MEMORABLES...... Y LAS LETRAS COMO ACRÓNIMOS.¡NO QUIERAS CHATEAR Y CONDUCIR!1162MDPHDCEOIHOP89060785309Esa chica es guapaTengo mal alientoGalleta19082016MDPHDCEOIHOPHola, me llamo JennySon las 3.15 hMe apetece un refrescoMamá no sabe dónde estoyVoy demasiado abrigado50
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 EL PSICÓLOGO ALAN BADDELEY TEORIZÓ QUE MANEJAMOS LA INFORMACIÓN VERBAL...ESTA TEORÍA EXPLICA PECULIARIDADES SOBRE CÓMO NUESTRA MEMORIA DE TRABAJO MANEJA LOS NÚMEROS...... ASÍ COMO OTRAS LIMITACIONES COGNITIVAS.... Y LAS LETRAS...... Y LA INFORMACIÓN VISUAL POR SEPARADO.CienDiez milBaiWanSe llama JennySu móvil es el 86753,  etcéteraEs de Dubuque... QUE EN CHINO...TENEMOS UNA VOZ INTERIOR...Y TENEMOS UNA PIZARRA INTERIOR...... PARA PROCESAR SONIDOS.¡ES LA AGENDA VISOESPACIAL!¡ES EL BUCLE FONOLÓGICO!... PARA PROCESAR IMÁGENES Y LUGARES.... ES MÁS DIFÍCIL RECORDAR LOS MISMOS NÚMEROS EN ESPAÑOL...DEBIDO A LA FORMA EN QUE PROCESAMOS LOS SONIDOS...qafyrjxtvgbcpZ... Y OLVIDAMOS MÁS FÁCILMENTE SERIES DE LETRAS QUE SUENAN PARECIDO...... QUE OTRAS MÁS DISTINTAS.ES BASTANTE FÁCIL ESCUCHAR A ALGUIEN Y DIBUJAR.YA ESTÁ.PERO CUESTA MUCHO MÁS ESCUCHAR Y ESCRIBIR PALABRAS.HOLA, ME LLAMO BOOMCHIGGER MCFUSTHAUSEN Y TE DARÉ UN MILLÓN DE EUROS SI ME DAS LA MANO.51
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SI PENSAMOS QUE ALGO SERÁ útil MÁS ADELANTE, LO MOVEMOS DE LA MEMORIA DE TRABAJO...... Y LO CODIFICAMOS EN LA MEMORIA A LARGO PLAZO.... DEFICIENTE...... Y CAÓTICO.PARA BIEN O PARA MAL, ESTE PROCESO ES INCOMPLETO...MUCHO DE LO QUE VIVIMOS JAMÁS SE CODIFICA.AUNQUE UN RECUERDO SE CODIFIQUE BIEN, SUELE SER DIFÍCIL ENCONTRARLO DESPUÉS...867 5309DubuqueDubuqueA LO QUE SE CODIFICA SUELEN FALTARLE DETALLES.RECUERDO QUE ME DESLUMBRÓ TU PINTALABIOS, PERO NO RECUERDO DE QUÉ COLOR ERA.¿CÓMO IBAS PEINADA EN AQUELLA ÉPOCA?¿CÓMO SE LLAMABA EL LUGAR DONDE NOS CONOCIMOS?TIENE QUE ESTAR AHÍ, EN ALGUNA PARTE.... PORQUE OTRA INFORMACIÓN INTERFIERE.Memoria a largo plazo52
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LOS MEMORIZADORES LO USAN PARA MEJORAR SUS APTITUDES.EN GENERAL, CUANTO MÁS TE ESFUERZAS POR RELACIONAR UNA IDEA CON OTRAS ASOCIACIONES MENTALES...... MÁS FÁCIL SERÁ ENCONTRARLA DESPUÉS.... Y BOXEANDO CON MIKE TYSON.SIN EMBARGO, EL PROCESO ES SORPRENDENTEMENTE EFICAZ...... Y HAY FORMAS DE MEJORARLO.¿CUÁNDO ES NUESTRO ANIVERSARIO?BUSCA.SEGURO QUE LO ENCONTRARÁS.... Y COLOCO CONCEPTOS ASOCIADOS EN ESTANCIAS CONCRETAS DE ÉL.CONSTRUYO MENTALMENTE UN PALACIO IMAGINARIO...Y CUANDO QUIERO RECORDAR ESAS IDEAS, RECORRO MENTALMENTE ESAS HABITACIONES.¡ES LA PROFUNDIDAD DE PROCESAMIENTO!SI QUIERES RECORDAR QUE ME LLAMO MIKE...... PIENSA EN MÍ CON UN MICRO...... HACIENDO MOUNTAIN BIKE...AHORA TIENES CLAVES PARA TU BÚSQUEDA.MountainbikeMicroMike TysonMikeMi aniversario es el día de la Bandera, el 14 de junio...... mi mujer se parece a Betsy Ross...... un abejón típico de junio la mordisquea.53
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LO CRUCIAL ES QUE ACTIVAR UNA PARTE DE UNA RED...... ESTIMULA LAS PARTES RELACIONADAS DE LA RED...... Y ES MÁS FÁCIL RECORDARLAS.... QUE LOS PSICÓLOGOS DENOMINAN REDES NEURONALES.AL SER CODIFICADOS, NUESTROS RECUERDOS A LARGO PLAZO FORMAN REDES DE ASOCIACIONES... EN NUESTRA MENTE LOS CONCEPTOS ESTÁN INTERRELACIONADOS.CUANDO ESTORNUDO...... SE ACTIVA GATOS, GARRA Y DOLOR...... LO QUE ME RECUERDA A ED.CUANDO RECUERDO A MI PERRO SAM....... PIENSO EN COMPRAR BATIDOS...... LO QUE ME RECUERDA EL COLOR ROJO...... LO QUE ME HACE PENSAR EN VAMPIROS.Mi mejor amigoSamMordiscoLamerPerrosAlegríaRojoSangreVampirosBatidoEstornudoEstornudoGarraDolorGarraGatosGatosArañazoDolorGato de EdGato de EdEdDulce54
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Ese perfumeRosasAbuelaPelucaDentadura postizaTus piernasESTE EFECTO SE  CONOCE COMO FACILITACIÓN...EL PROCESAMIENTO DESCENDENTE DEL CAPÍTULO 1 SUELE FUNCIONAR ASÍ.... E INFLUYE EN TODOS LOS ASPECTOS DE NUESTRA EXPERIENCIA COGNITIVA, INCLUIDO EL MODO EN QUE PROCESAMOS IMÁGENES, SONIDOS, OLORES...... INCLUIDAS NUESTRAS REACCIONES INMEDIATAS.¡NO TE PONGAS ESE PERFUME, POR FAVOR!PENSAR EN CIERTAS COSAS...... FACILITA QUE RECORDEMOS OTRAS COSAS...... PORQUE LAS DOS ESTÁN ASOCIADAS EN NUESTRA MENTE.¡CORRE!GatosRayasTigresUna colaen Bugger KingOficinaRecoger a BillyBajo el aguaTablas de presiónNormas de seguridadTAMBIÉN HACE QUE EL SITIO DONDE APRENDEMOS LAS COSAS... ... INFLUYA MUCHO EN LO BIEN QUE LAS RECORDAMOS.CUANDO ESTABA EN LA OFICINA, BILLY ME DIJO DÓNDE RECOGERLO...... PERO AHORA QUE ESTOY EN EL COCHE, ¡NO CONSIGO RECORDAR DÓNDE ERA!MEMORICÉ ALGO IMPORTANTE BAJO EL AGUA...... PERO AHORA, EN TIERRA FIRME, ¡NO LO RECUERDO!¡ES LA MEMORIA DEPENDIENTE DEL ESTADO DE ÁNIMO!55
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... PERO TODAS ESTAS OTRAS COSAS SE INTERPONEN.INTENTO RECORDAR EL APELLIDO DE SOLTERA DE MAMÁ...POR SUERTE, NUESTRA MENTE PULE CONSTANTEMENTE ESTAS REDES...Y, POR SUPUESTO, PODEMOS FORTALECERLAS MÁS ESFORZÁNDONOS EN ELLO.CON EL TIEMPO, NUESTRAS REDES NEURONALES SE VUELVEN MUY COMPLEJAS.CUANTO MÁS LO RECUERDES...... MÁS LO RECORDARÁS.PARA RECORDAR SU APELLIDO DE  SOLTERA, PIENSA EN ELLA ASÍ.QUE LA SCHWARTZ TE ACOMPAÑE.MamáLa loca historia de las galaxiasAntigua RomaFilms de Mel BrooksApellido de solterade mamáCuenta bancariaEvil Empire«Que la Schwartz te acompañe»Novio imbécil núm. 1Pensión alimen-ticiaColaPasadenaNovio delincuente núm. 2Padras-troNo me diga másSchwartzMonty PythonPodría ser peorDivorcioPapá me regaló sábanas de Star WarsPapá... FORTALECIENDO LAS RELACIONES QUE USAMOS MÁS.MamáLa loca historia de las galaxiasAntigua RomaFilms de Mel BrooksApellido de solterade mamáCuenta bancariaEvil Empire«Que la Schwartz te acompañe»Novio imbécil núm. 1Pensión ali men-ticiaColaPasadenaNovio delincuente núm. 2Padras-troNo me diga másSchwartzMonty PythonPodría ser peorDivorcioPapá me regaló sábanas de Star WarsPapá56
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   ... Y SE DEJÓ ESTUDIAR MÁS A LA OTRA MITAD.TRAS MEMORIZAR VARIOS DATOS...Y AUNQUE ESTUDIAR MÁS AYUDÓ UN POCO A CORTO PLAZO...... A LARGO PLAZO ¡TUVO EL EFECTO CONTRARIO!¡EL ESFUERZO DA FRUTOS!DE HECHO, CUANTO MÁS NOS ESFORZAMOS EN RECUPERAR RECUERDOS CONCRETOS...... MÁS FÁCIL ES RECUPERARLOS. PUEDE QUE ESTA SEA LA RAZÓN DE QUE EXAMINARNOS CREE  RECUERDOS MÁS DURADEROS QUE ESTUDIAR MÁS.Van Gogh= Noche estrelladaDegas= BailarinasMagritte= Hijo del hombreLeonardo = Mona Lisa¡RECUPERA TUS RECUERDOS AHORA!¡SE ACABÓ!¡AY!ESTO ESTÁ CHUPADO.... SE EXAMINÓ A LA MITAD DE UN GRUPO DE ALUMNOS¡OLVIDASTE MUCHO MÁS DESPUÉS!¡AHORA HAS APRENDIDO UN POCO MÁS!Estudio, estudioEstudio, examen0.80.70.60.50.40.30.20.10.80.70.60.50.40.30.20.1Proporción recordada 5 minutos despuésEstudio, estudioEstudio, examenProporción recordada 7 días después¿QUERÉIS HACER OTRO EXAMEN?¡NO!VOLVEREMOS A ESTE TEMA EN EL CAPÍTULO 5: METACOGNICIÓN.POR DESGRACIA, NADIE PARECIÓ APRENDER LA LECCIÓN.57
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AHORA BIEN, CUANDO FORTALECEMOS CIERTAS RELACIONES...ES EL LLAMADO OLVIDO INDUCIDO POR LA RECUPERACIÓN.... ¡SE REDUCE NUESTRA CAPACIDAD DE RECUPERAR LAS PALABRAS QUE NO PRACTICAMOS!CUANTO ACTIVAS ESTAS CLAVES...... RESTAS EFICACIA A OTRAS CLAVES CERCANAS.AUNQUE ESTO SUELE SER BASTANTE ÚTIL...... NOS CREA PROBLEMAS CUANDO NECESITAMOS INFORMACIÓN ANTIGUA.¡NECESITO SABER DÓNDE LO DEJÉ HOY!ME DA IGUAL DÓNDE DEJÉ EL COCHE LAS TRES ÚLTIMAS VECES.¡*&$#!KiwiKiwiSantos InocentesCumple-años de mi mujerNavidadNoche-viejaPeraPeraManza-naManzanaPrincesa LeiaBonitaCierto cosqui-lleoFuerteDuraListaPeloBuena en matesBuena en lenguaRosasJennyNaranjaNaranjaDías de diciembreE7D4G2B6FrutaFrutaTODAVÍA RECUERDO MANZANA Y PERA...... PERO NO LAS DEMÁS FRUTAS.... DEBILITAMOS OTRAS.¿QUÉ FRUTA EMPIEZA POR «MA»?¿QUÉ FRUTA EMPIEZA POR «PE»?SI MEMORIZAMOS UN CONJUNTO DE ASOCIACIONES DE PALABRAS...... Y PRACTICAMOS RECUPERAR SOLO ALGUNAS...¡MANZANA!¡PERA!58
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¡NO RECUERDO NADA SOBRE MI NIÑEZ!¡MAPACHITO!POR ESO, CUANDO CREEMOS HABER OLVIDADO ALGO POR COMPLETO...... CIERTAS CLAVES HACEN QUE TODO VUELVA.OLVIDAR ES, PUES, UNA CONSECUENCIA NECESARIA DEL MODO EN QUE FUNCIONA NUESTRA MEMORIA.SI FUERA MÁS LISTO, RECORDARÍA CÁLCULO DE CUANDO IBA AL COLE.TRANQUILO, PAPÁ, TIENES COSAS MÁS ÚTILES EN LAS QUE PENSAR.COMO QUÉ HACERNOS PARA CENAR.QUE OLVIDEMOS COSAS, NO SIGNIFICA QUE ESTAS SE DESVANEZCAN...... SINO QUE SE VUELVEN MÁS DIFÍCILES DE ENCONTRAR PORQUE OTROS RECUERDOS LO OBSTRUYEN TODO.... SINO QUE SE VUELVEN MÁS DIFÍCILES DE ENCONTRAR PORQUE OTROS RECUERDOS LO OBSTRUYEN TODO.Dónde dejé mis dientesTus dientesLos dientes de Jay ZDickensBachChistes malosLadridoMi primer perroOlor de tu alientoTu cara actualTu cara enton-cesSilla favoritaTaza favoritaTé de mentaNietosNintendoSuper Mario BrosDonkey KongDig DugGorilaSelvaLorosMi abuelaNO RECUERDO QUÉ ASPECTO TENÍAS ANTES.59


[image: background image]
PARA BIEN O PARA MAL, CUANDO CODIFICAMOS LOS RECUERDOS, PERDEMOS DETALLES...¿CUÁNTO DEBEMOS CONFIAR EN NUESTROS RECUERDOS?... Y DESPUÉS, CUANDO LOS RECUPERAMOS, LLENAMOS LOS VACÍOS CON LO QUE TENEMOS A MANO.... Y LO QUE CREEMOS QUE PASÓ SUELE SER UNA MEZCLA DE COSAS NUEVAS Y COSAS ANTIGUAS.POR ELLO, NUESTRAS ASOCIACIONES ACTUALES SUELEN SESGAR NUESTROS RECUERDOS...ESTA LUNA DE MIEL ES MUY ROMÁNTICA.¿DÓNDE FUE SU LUNA DE MIEL?¡RÁPIDO, NECESITAMOS UN LUGAR ASOCIADO A UN RECUERDO ROMÁNTICO!FUIMOS DE LUNA DE MIEL A LAS VEGAS.¡NO! ¡FUIMOS A PARÍS!¡NO! ¡FUIMOS A PARÍS!SIEMPRE NOS DETESTAMOS.SIEMPRE HE ABORRECIDO LOS PERRITOS CALIENTES.SIEMPRE HE SIDO MUY PRESUMIDA.DE HECHO, ESTÁBAMOS ENAMORADOS ANTES DE CASARNOS.¡DE HECHO, EN LA UNIVERSIDAD, NO TE DEPILABAS LAS PIERNAS!DE HECHO, LOS DEVORABASHASTA QUE COMISTE DEMASIADOS Y TE SENTARON MAL.OH, MIRA, FUIMOS A NEWARK.ENTONCES  NOS PARECIÓ ROMÁNTICO.Torre EiffelLas VegasRománticoVelasVinoESTE SERVIRÁ.París60
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ESTO TIENE CONSECUENCIAS INQUIETANTES.ASÍ, AL MOSTRAR VÍDEOS DE ACCIDENTES DE TRÁFICO A DIVERSAS PERSONAS...... LAS PREGUNTAS QUE RESPONDIERON INMEDIATAMENTE DESPUÉS DE VERLOS...... LES LLEVARON A RECORDAR DESPUÉS DETALLES QUE NO SE VEÍAN EN ELLOS.PARECE QUE AL CONTESTAR PREGUNTAS CAPCIOSAS COMO ESTAS, INTRODUCIMOS DETALLES EN NUESTROS RECUERDOS...... LO QUE PUEDE CREAR PROBLEMAS TERRIBLES A LA JUSTICIA.4 personasVolvoEsquinaAcciden-teRápidoCristales rotosChoquePara-brisasMolidoPastaCuchilloCocineroCeda el pasoNUESTROS RECUERDOS PUEDEN SER MANIPULADOS.¡¡¡AAAAAYYYYY!!!NO HABÍA NINGÚN CEDA EL PASO.¿CUÁNTAS PERSONAS HABÍA EN LA ESQUINA, JUNTO AL CEDA EL PASO?4RÁPIDORECUERDO 4 PERSONAS JUNTO AL CEDA EL PASO.¿IBA MUY RÁPIDO EL COCHE AL GOLPEAR EL PARABRISAS DEL OTRO?CUANDO CHOCARON, HABÍA CRISTALES ROTOS POR TODAS PARTES.¿CÓMO ERA EL INDIVIDUO QUE LO DEJÓ MOLIDO, ACUCHILLÓ A SU AMIGO Y SE LLEVÓ LA PASTA??TUVO QUE SER ÉL.NO HABÍA CRISTALES ROTOS.4 personasVolvoEsquinaAcciden-te61
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LA MEMORIA ES, PUES, COMO EL JUEGO DEL TELÉFONO.ES UNA HISTORIA QUE NOS CONTAMOS SOBRE LO QUE PASÓ.Y COMO ALTERAMOS NUESTRAS REDES NEURONALES CADA VEZ QUE LAS ACTIVAMOS...... CONTAR LA HISTORIA CAMBIA LO QUE RECORDAMOS DE ELLA.UNA VEZ PESQUÉ UNO ASÍ DE GRANDE.¡EN SERIO!... MENOS FIABLE ES. CUANTO MÁS LEJOS ESTÁ LA FUENTE...UN ERIZOSE METIÓ EN LA LATA.¿UN PERRITO PERDIÓ UNA PATA?TIRABA TAN FUERTE QUE APENAS PUDE SACARLO DEL AGUA.Y ERA TAN GRANDE QUE SALTÓ POR LA BORDA DE UN COLETAZO.... Y TAN GRANDE QUE NO CABÍA EN LA BARCA.ERA TAN FUERTE COMO YO, Y FEO Y FEROZ...Mi primer pezTenía 6 añosEra canijoFuerteNo podía con élFeoEra grandeMi barca era pequeñaFerozTirabaLO QUE RECORDAMOS NO ES COMO UNA FOTO.62
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CAPÍTULO 4PENSAMIENTO
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HASTA AHORA, HEMOS VISTO CÓMO ENTENDEMOS LAS COSAS QUE HEMOS EXPERIMENTADO.PERO EL MUNDO ESTÁ LLENO DE COSAS que NUNCA HEMOS VISTO...... Y TAMBIÉN TENEMOS QUE ENTENDERLAS.EN ESTE CAPÍTULO VEREMOS CÓMO PENSAMOS EN LAS COSAS QUE NUNCA HEMOS EXPERIMENTADO.COMO VEREMOS, ES UN PROCESO COMPLEJO, REGIDO POR UN HECHO APREMIANTE.¿QUÉ DIABLOS ES ESO?NO LO SÉ, PERO ¡TENDRÍAMOS QUE HUIR!¿CÓMO SABEMOS QUE NO ES INOFENSIVO?¡CATEGORÍAS!¡HEURÍSTICA!¡TEORÍA DE LAS PERSPECTIVAS!¡CONTRASTE DE HIPÓTESIS!64
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ASÍ QUE PARA ALCANZAR NUESTRO MÁXIMO RENDIMIENTO MENTAL, INTENTAMOS SIEMPRE CONSERVAR NUESTROS RECURSOS MENTALES.NUESTRA CAPACIDAD MENTAL ES LIMITADA.¡... ESTÁ LIMITADA A UNAS 7 COSAS!EN EL CAPÍTULO 3 VIMOS QUE LA MEMORIA DE TRABAJO...AHORRAMOS ENERGÍA AGRUPANDO EFICAZMENTE IDEAS...... USANDO ATAJOS COGNITIVOS...... E INCANDESCENTES EN LUGAR DE LED.Y ESTE PROCESO INFLUYE EN TODO NUESTRO PENSAMIENTO...... PENSEMOS LO QUE PENSEMOS.CON ESTO EN MENTE, VEAMOS CÓMO PROCESAMOS LAS CATEGORÍAS.¿POR QUÉ SUSPENDISTE EL EXAMEN?PORQUE SE ME DA BIEN CONSERVAR MIS RECURSOS MENTALES.65
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ESTAS CATEGORÍAS MENTALES NOS AYUDAN A PREDECIR OTRAS CARACTERÍSTICAS.NADA NOS GARANTIZA QUE NUESTRAS CATEGORÍAS MENTALES SEAN SIEMPRE PRECISAS, CLARO...... PERO SON TAN ÚTILES QUE NO DEJAMOS DE CREARLAS Y MEJORARLAS.... Y MUGEN...... Y GRUÑEN...CUANDO VEAS UNO DE ESTOS, ¡NO INTENTES ORDEÑARLO!... Y SE ORDEÑAN...SI TIENEN ESTE ASPECTO...SI TIENEN ESTE ASPECTO...¿CUÁNDO ES BUENA UNA CATEGORÍA?... SON VACAS.... SON FELINOS ATERRADORES.... Y ATACAN...CREÍA QUE LINDO Y SUAVE IMPLICABA CARIÑOSO...... PERO RESULTA QUE ESTAS COSAS TAMBIÉN MUERDEN.MUCHAS DE LAS COSAS QUE VEMOS EN EL MUNDO PUEDEN AGRUPARSE POR SUS CARACTERÍSTICAS COMUNES. LindoSuaveMugeLecheGruñeAtacaCariñosoFeroz66
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VAGOAnimalVehículoComidaPlantaIDÓNEOPerroCochePastaÁrbolRESTRINGIDOTerrierFord SpeculumfusilliNogalEN GENERAL, LAS CATEGORÍAS QUE SON DEMASIADO VAGAS...ESTO ES UNA COSA. Y ESO TAMBIÉN ES UNA COSA.... NO SIRVEN.LA COSA QUE CONTIENE LAS COSAS NO TE DEJA VER LAS COSAS.... SUELE ELEGIR DENOMINACIONES SITUADAS EN EL PUNTO MEDIO ENTRE ESOS DOS EXTREMOS.Y CUESTA DEMASIADO ESFUERZO RECORDAR...ESTO ES UNA PLANTA PERENNE CON 11 RAMAS Y 27.489 HOJAS ALARGADAS.Y ESTO ES UN ORGANISMO LEÑOSO CON 13 RAMAS, 43.843 HOJAS Y UN GRAFITI.¡EL ORGANISMO LEÑOSO CON 13 RAMAS, 43.843 HOJAS Y UN GRAFITI NO TE DEJA VER EL BOSQUE!... LAS CATEGORÍAS DEMASIADO RESTRINGIDAS.¡PIEDRA!¡NO, RATA!... PERRO!¡NO...¡PERRO!¡COCHE!POR ESO, CUANDO PIDES A LA GENTE QUE IDENTIFIQUE LO QUE LA RODEA...PERO ¿CÓMO LO HACE NUESTRA MENTE?67
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¡LA EFICACIA EXIGE MÁS CATEGORÍAS!¡QUEREMOS MENOS CATEGORÍAS PARA AHORRAR ESFUERZO!LA RESPUESTA ESTÁ EN LOS PRINCIPIOS DEL AHORRO COGNITIVO.PARA MAXIMIZAR LA EFICIENCIA, EQUILIBRAMOS ESTOS DOS OBJETIVOS CONTRAPUESTOS...... HASTA LLEGAR A LAS CATEGORÍAS BÁSICAS QUE NOS SON TAN FAMILIARES. INTENTAMOS OBTENER LA MÁXIMA EFICACIA CON EL MÍNIMO ESFUERZO MENTAL.ES IMPORTANTE SABER LA DIFERENCIA ENTRE UN LOBO Y UN DOGUILLO....... POR LO QUE IRÁN EN CATEGORÍAS DISTINTAS.ESFORZARSE POR SEPARAR LOS DEMÁS PERROS NO VALE LA PENA.RECORDAR MÁS CATEGORÍAS SUELE SER MÁS ÚTIL... ... PERO NO QUEREMOS MALGASTAR ENERGÍA RECORDANDO CATEGORÍAS DE MÁS.PIENSA EN ELLOS COMO ÁRBOLES.... Y DEJA QUE TU MENTE PUEDA PREOCUPARSE DE COSAS QUE PODRÍAN DEVORARTE.ESO ABARCA TODAS ESTAS PLANTAS ALTAS Y LEÑOSAS...Animal salvajeLoboZorroMe mor-deráNo me morderáPerroGran danésChihua-huaCorgi galésDogui-lloSnoopy68
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ALGUNOS TIENEN TRONCOS PELUDOS...VAYA.... OTROS, RAMAS RETORCIDAS.TODOS TIENEN TRONCO, RAMAS Y HOJAS.CONOZCO UN ÁRBOL CUANDO LO VEO...... PERO NUNCA RECUERDO LA DIFERENCIA ENTRE UN ROBLE Y UN ARCE.TODOS SON PARECIDOS.LAS CHICAS LLEVAN EL PELO LARGO.LOS CHICOS LLEVAN EL PELO CORTO.SI LLEVAS EL PELO CORTO, NO PUEDES SER UNA CHICA.HABLAREMOS MÁS SOBRE LOS ESTEREOTIPOS EN EL CAPÍTULO 12.CUANDO OBSERVAMOS RASGOS COMUNES EN LAS COSAS QUE VEMOS...... ESO REFUERZA CIERTAS ASOCIACIONES MENTALES...... Y DEBILITA OTRAS...UNA VEZ FORMADAS, ESTAS CATEGORÍAS NOS AYUDAN A COMPRENDER COSAS QUE NUNCA HEMOS VISTO...... HASTA FORMAR LAS CATEGORÍAS GENERALES QUE NOS SON TAN FAMILIARES.... PERO TAMBIÉN NOS HACEN COMETER ERRORES.TODO ESTO ENCAJA CON LO QUE HEMOS VISTO SOBRE LAS REDES NEURONALES.¿QUÉ ES ESO?TIENE TRONCO Y ES ALTO, PERO NO TIENE HOJAS:¡NO PUEDE SER UN ÁRBOL!¡Árbol!RobleArceNo me morderáÁrbolTiene troncoTroncoHayaTipos de árbolPinoVerbo¿Qué más da?ArceSiropeNogalAgu-jasRoblePuede abrazarseVermontLeñosoAltoLAS ASOCIACIONES  MÁS FUERTES SON LAS QUE USAMOS MÁS A MENUDO.69


[image: background image]
¡ESTA CARTA ES EXTENSÍSIMA!AL INTENTAR ENTENDER EL MUNDO, SOLEMOS TOMAR LO QUE SABEMOS...... Y USARLO PARA HACER VALORACIONES Y PREDICCIONES SOBRE LO QUE NO SABEMOS.... PROCESANDO TODA LA INFORMACIÓN DISPONIBLE PARA TOMAR DECISIONES ÓPTIMAS.LO IDEAL SERÍA HACERLO COMO UN SUPERORDENADOR...... Y REACCIONAMOS USANDO ATAJOS MENTALES IMPERFECTOS...... LLAMADOS HEURÍSTICOS.SI MULTIPLICO EL PRECIO POR EL CUADRADO INVERSO DE LA CRÍTICA DE YELP MÁS LA CANTIDAD DE UMAMI Y ME SALE MÁS DE 47...¡SOY UN SER RACIONAL!PERO ¿ME GUSTARÁN LOS MACARRONES CON QUESO?ME GUSTA EL QUESO...... Y TAMBIÉN LOS MACARRONES. PERO, EN REALIDAD, SOLEMOS TENER QUE MANEJAR MÁS INFORMACIÓN DE LA QUE PODEMOS PROCESAR...... O REDUCIR LA CANTIDAD DE PENSAMIENTO QUE LE DEDICAS.PUEDES REDUCIR LA CANTIDAD DE INFORMACIÓN EN LA QUE PIENSAS...... ES LA DECISIÓN CORRECTA.70
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HEURÍSTICO DE ÍNDICE DE AUDIENCIAS, HEURÍSTICO DE MARCA, HEURÍSTICO DE CONSENSO, HEURÍSTICO DE PAÍS DE ORIGEN, HEURÍSTICO DE PECULIARIDAD, HEURÍSTICO DE ESFUERZO, HEURÍSTICO DE APROBACIÓN, HEURÍSTICO DE ECUANIMIDAD, HEURÍSTICO DE PERICIA, HEURÍSTICO LEXICOGRÁFICO, HEURÍSTICO DE PROBABILIDAD, HEURÍSTICO MINIMALISTA, HEURÍSTICO DE ATROCIDAD, HEURÍSTICO DE PRECIO, HEURÍSTICO DE PRIORIDAD, HEURÍSTICO DE RAPIDEZ, HEURÍSTICO DE ESCASEZ, HEURÍSTICO DE BRILLO, HEURÍSTICO DE PROS PONDERADOS...¡LLAMÉMOSLO HEURÍSTICO DE BAUTIZAR HEURÍSTICOS!TENDEMOS A PENSAR QUE UNOS HECHOS  CONCRETOS SON MÁS PROBABLES...... SOLO PORQUE ES FÁCIL RECORDARLOS. ESTOS HEURÍSTICOS NOS PERMITEN AHORRAR ENERGÍA MENTAL...... PERO TAMBIÉN SESGAN NUESTRO JUICIO.LO QUE EXPLICA POR QUÉ A LOS PSICÓLOGOS LES GUSTA TANTO PONERLES NOMBRES.UNO DE LOS MÁS DESTACADOS ES EL HEURÍSTICO DE DISPONIBILIDAD:¡NO ME HACE FALTA LEER TODA LA CARTA!SOLO PIDE TAPAS.¡NO PIENSO METERME EN EL MAR!¿NO HAS VISTO TIBURÓN?¿O SHARKNADO?DE HECHO, CADA AÑO LAS EXPENDEDORAS MATAN MÁS GENTE QUE LOS TIBURONES.TENDRÍA QUE HABER UN FILM TITULADO SNACKNADO.¡VAYA!ASÍ QUE SOLEMOS TOMAR NUESTRAS DECISIONES BASÁNDONOS EN INFORMACIÓN SUBÓPTIMA.71
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... PERO CREA PROBLEMAS CUANDO USAMOS ANCLAJES EQUIVOCADOS.Ancla en venta: 99,99 €¿CUÁNTO TIEMPO PASAREMOS EN ESTE PUERTO, CAPITÁN?¡Y PUEDES COMPRAR ESTE COCHE POR SOLO 20.000 €!¡ES UN VINO BARATO!EL VENDEDOR DIJO 33.000 € Y ÉL NO DEBÍA ANDAR MUY DESENCAMINADO.NO SÉ, ¿30.000 €?NO SÉ, ¿99 DÍAS?¿CUÁNTO PAGARÍAS POR ESTE VINO?HUMMM, ES UN CABERNET AÑEJO DE BURDEOS...... PONGAMOS 99 €.99
¿CUÁNTO PAGARÍA POR ESTE COCHE?PESO 80 KILOS, ¿CUÁNTOS AÑOS DIRÍAS QUE TENGO?PERDÍ 7 KILOS, ¿CUÁNTOS AÑOS DIRÍAS QUE TENGO?NO SÉ, ¿SETENTA?¡TENGO TREINTA Y SIETE!NO SÉ, ¿VEINTICINCO? OTRO ATAJO MENTAL ES EL HEURÍSTICO DE ANCLAJE:CUANDO TENEMOS QUE CALCULAR UN VALOR...... AUNQUE ESOS NÚMEROS NO TENGAN NADA QUE VER CON LO QUE ESTAMOS VALORANDO.   ... SOLEMOS ANCLAR ESE CÁLCULO CERCA DE CUALQUIER NÚMERO QUE ACABEMOS DE OÍR...DE NUEVO, ESO AHORRA ENERGÍA MENTAL...72
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CUANDO USAMOS ATAJOS MENTALES COMO ESTOS, LOS PSICÓLOGOS HABLAN DE SISTEMA DE PENSAMIENTO 1.PERO TAMBIÉN PODEMOS USAR UN RAZONAMIENTO MÁS LENTO, REFLEXIVO Y ALGORÍTMICO, LLAMADO SISTEMA DE PENSAMIENTO 2.SON RÁPIDOS Y FÁCILES...... SE BASAN MUCHO EN NUESTRAS ASOCIACIONES MENTALES PREVIAS...... Y NI SIQUIERA SOMOS CONSCIENTES DE ESTAR PENSANDO AL USARLOS.SUS ARGUMENTOS FUERON DEMASIADO ABURRIDOS...... PERO COINCIDO CON   SU CONCLUSIÓN, ASÍ QUE VOTARÉ POR ÉL.PARECE UNA CLASE DE MATES.PERO COMO EL SISTEMA 2 REQUIERE TANTO ESFUERZO, RARA VEZ NOS MOLESTAMOS...... ASÍ QUE NUESTROS SESGOS se IMPONEN.73
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UNA FORMA DE ENTENDER EL MUNDO DEL  SISTEMA 2 ES COMPROBAR HIPÓTESIS. ESTO INFLUYE EN CÓMO REUNIMOS PRUEBAS...... Y EN CÓMO LAS INTERPRETAMOS.LA TENDENCIA A BUSCAR SOLO PRUEBAS QUE RESPALDEN LO QUE YA CREEMOS.PARA EMPEZAR, TODOS SOMOS SUSCEPTIBLES AL SESGO DE LA CONFIRMACIÓN:ESO ES FUNDAMENTAL PARA LA CIENCIA, PERO NOS VA MAL PARA TODO LO DEMÁS.... Y NOS DEJA EXHAUSTOS.ES EL MÉTODO CIENTÍFICO...LOS ELEFANTES SON SABIOS...... MIRA QUÉ OJOS TAN INTELIGENTES.LOS ELEFANTES SON MALOS...... ¡MIRA QUÉ COLMILLOS TIENEN!ESTOY SUSCRITA A PAQUIDERMOS PERSPICACES.ESTOY SUSCRITO A PAQUIDERMOS PÉRFIDOS.DESENTERRAMOS NUEVA INFORMACIÓN QUE PONGA A PRUEBA LO QUE YA PENSAMOS.¡NOTICIA! ¡UN ELEFANTE HA PISOTEADO A UN HOMBRE!SEGURO QUE ESE HOMBRE SE METIÓ EN SUS TIERRAS.SEGURO QUE ESE MAMUT SE METIÓ EN SUS TIERRAS.74
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... Y DEBATES POLÍTICOS.... CUANDO COMPROBAMOS NUESTRAS IDEAS SOLEMOS CONFIRMAR LO QUE YA CREEMOS.RepublicanosSensatosCodiciososRepublicanosElefantesElefantesAmistososGenerososMientenMenos impuestosMenos impuestosDe mi ladoNo de mi ladoMoralesRicosCínicosRECUERDA, COMO LOS CAMINOS NEURALES QUE ACTIVAMOS MÁS SON MÁS FUERTES...... LOS USAMOS PARA INTERPRETAR DATOS NUEVOS...LOS REPUBLICANOS REDUCEN IMPUESTOS PORQUE SON SENSATOS.LOS REPUBLICANOS REDUCEN IMPUESTOS PORQUE SON CODICIOSOS.... Y LLENAR LOS VACÍOS DE LA MEMORIA.SEGÚN LOS ESTUDIOS REALIZADOS RECORDAMOS LOS ACONTECIMIENTOS DEPORTIVOS...... SEGÚN DE QUÉ LADO ESTEMOS.¡JUGARON SUCIO!LOS TIGERS Y LOS BIG GREEN.LOS ELEFANTES Y LOS BURROS.¡HEMOS GANADO!ES DECIR, COMO NUESTRAS CONVICCIONES SUELEN ENCAJAR CON NUESTRA EXPERIENCIA...75
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OTROS SESGOS NOS INFLUYEN CUANDO EVALUAMOS EL RIESGO.ES LA TEORÍA DE LAS PERSPECTIVAS...PERO, ADEMÁS, EL MODO EN QUE EVALUAMOS LAS GANANCIAS Y LAS PÉRDIDAS VARÍA SEGÚN EL CONTEXTO...... Y ESTO INFLUYE EN OTROS ASPECTOS DE NUESTRA TOMA DE DECISIONES ECONÓMICAS.¡QUÉ BIEN ENCONTRARME 100 €...!¡QUÉ RABIA PERDER 100 €...!... PERO ¿QUÉ MÁS DAN 100 € SI ACABO DE PERDER HASTA LA CAMISA?... PERO ¿QUÉ MÁS DAN 100 € SI ACABO DE GANAR LA LOTERÍA?ES MÁS PROBABLE QUE NOS DESVIVAMOS...... QUE POR AHORRAR 20 € EN UN COCHE DE 20.000 €.... POR AHORRAR 20 € EN UNA TOSTADORA DE 50 €...AUNQUE EN AMBOS CASOS AHORRES 20 €.¡SEGURO QUE GANA!SALVO SI CALCULAS LAS PROBABILIDADES.... QUE TRATA DE CÓMO EVALUAMOS NUESTRAS PERSPECTIVAS.PARA EMPEZAR, SOLEMOS VALORAR MAL LAS PROBABILIDADES:SOBRESTIMAMOS HECHOS POCO PROBABLES...... Y SUBESTIMAMOS HECHOS PROBABLES.¡NO ME METERÉ EN EL AGUA!LAS PROBABILIDADES DE MORIR DEVORADO POR UN TIBURÓN SON DE 1 ENTRE 250 MILLONES.¡HAY UN 98 % DE PROBABILIDADES DE QUE HAYA OTRO HURACÁN!CONSTRUIRÉ AQUÍ IGUALMENTE.76
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EN AMBOS CASOS, TIENES 10 €.¡MIRA, OTRO DE 5 €!PASE LO QUE PASE, NO QUIERO PERDER.MIERDA, PERDÍ 5 €.¡ME ENCONTRÉ 5 €!¡ME ENCONTRÉ 15 €!LA MAYORÍA DE NOSOTROS PREFERIRÍA ESTO...... A ESTO...... QUE POR UNA GANANCIA...... AUNQUE EL RESULTADO ES EL MISMO.... AUNQUE TENGAN LAS MISMAS PROBABILIDADES.... NUESTRAS DECISIONES SOBRE EL RIESGO DEPENDEN MUCHO DE CÓMO ESTÁN ENMARCADAS.ACEPTEMOS MÁS LAS APUESTAS ENMARCADAS POR UNA PÉRDIDA...Y COMO NUESTRO DESEO DE EVITAR PERDER ES TAN FUERTE...SORPRENDE AÚN MÁS LO MUCHO QUE DETESTAMOS PERDER.Y ESTE EFECTO DE ENCUADRE TIENE CONSECUENCIAS fuera DE LOS CASINOS.¡ES AVERSIÓN A LA PÉRDIDA!LA REGIÓN ESTÁ LLENA DE REFUGIADOS Y ES PROBABLE QUE PODAMOS SALVAR A ALGUNOS.¿CÓMO QUIERE QUE ENMARQUEMOS NUESTRAS OPCIONES, SEÑOR PRESIDENTE?¿QUIERE PERDER LA  MITAD O JUGÁRSELOS A TODO O NADA?¿QUIERE CONSERVAR LA MITAD O JUGÁRSELOS A TODO O NADA?EN AMBOS CASOS SE QUEDA 25 € O SE JUEGA LOS 50 € A TODO O NADA.NO QUIERO PERDER, ME LOS JUGARÉ.NO QUIERO ARRIESGARME, ME QUEDO LOS 25 €.GANÉ 10 € AL BLACKJACK...... DESPUÉS PERDÍ 10 €...... Y ME SIENTO PEOR QUE AL PRINCIPIO.LE DOY 50 €. LE DOY 50 €. 77
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Y SI BIEN ESTOS ATAJOS NOS AYUDAN A CONSERVAR ENERGÍA MENTAL, TAMBIÉN PUEDEN DESORIENTARNOS.ESTE AFÁN POR LOGRAR LA EFICIENCIA COGNITIVA, AFECTA TAMBIÉN AL MODO EN QUE PENSAMOS DE NOSOTROS MISMOS.EN RESUMEN, DA IGUAL LO QUE PENSEMOS, NORMALMENTE USAMOS ATAJOS MENTALES.PERO SI LO HACES, ¡JAMÁS SALDRÁS DE AQUÍ!ES MÁS FÁCIL DOBLAR SIEMPRE A LA DERECHA.ERES UN AVARO COGNITIVO.ESO TÚ, PERO ¿QUÉ SOY YO?78
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SEGUNDA PARTEENTENDERNOS A NOSOTROS MISMOS
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¿CÓMO SABES...¿Y CÓMO SABES...... QUE SABES...... LO QUE SABES?... LO QUE NO SABES?CAPÍTULO 5 METACOGNICIÓN
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NO SOLO PENSAMOS.TAMBIÉN PENSAMOS EN PENSAR.PERO ¿SE NOS DA BIEN?ES LA METACOGNICIÓN.¡HE PENSADO ALGO!ES EL METACONOCIMIENTO.¿QUÉ SÉ?PIENSO, LUEGO EXISTO.PERO ESO NO LO HACE MÁS FIABLE.¿QUÉ RECORDARÉ?¡PERO SE LE DA FATAL RECORDAR LO QUE NO SOLÍA SABER!NO SE LE DA NADA MAL RECORDAR LO QUE SOLÍA SABER.ES LA METAMEMORIA.EN ESTE CAPÍTULO, EXAMINAREMOS NUESTRAS AUTOEVALUACIONES...... Y JUZGAREMOS LO FIABLES QUE SON.82
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AUNQUE TENEMOS UNA IDEA GENERAL BASTANTE PRECISA DE LO QUE SABEMOS...... FÍSICA CUÁNTICA...... TENEMOS ALGUNOS SESGOS SISTEMÁTICOS, MUCHOS DE ELLOS DEBIDOS A UN EXCESO DE CONFIANZA.ELIJO EL ÚLTIMO.... Y BÉISBOL.LOS TEMAS SON: BOTÁNICA...SI SABEMOS QUE PODEMOS ACCEDER FÁCILMENTE A LA INFORMACIÓN, TENEMOS TENDENCIA A PENSAR QUE LA SABEMOS.Y ESO NO ES TODO...ES DECIR, CONFUNDIMOS LA SENSACIÓN DE «PUEDO AVERIGUARLO YA»...... POR «LO TENGO EN EL CEREBRO».ESPERE QUE LO BUSQUE EN GOOGLE.¡LO SÉ! ¿POR QUÉ LLAMAMOS OIL CAN BOYD A ESA LEYENDA DEL BÉISBOL?SOY EL MÁS LISTO DEL COLE.VEAMOS LO LISTO QUE ERES SIN TUS LIBROS.¡ESTO ESTÁ CHUPADO!83
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... Y ESO ESTÁ RELACIONADO CON UN SESGO MÁS SORPRENDENTE AÚN.ES DECIR, SI TENEMOS UN CONOCIMIENTO SUPERFICIAL...También solemos SOBRESTIMAR LO BIEN QUE SABEMOS LAS COSAS.... TAMBIÉN sOLEMOS PENSAR QUE TENEMOS UN CONOCIMIENTO COMPLEJO...¡ES LA ILUSIÓN DE LA PROFUNDIDAD EXPLICATIVA!¡PUES CLARO QUE SÉ CÓMO FUNCIONA UN AIRE ACONDICIONADO!ES UNA CAJACON CABLES Y UN VENTILADOR.¿ME DIBUJA UNO?EL AIRE ENTRA POR AQUÍ, SE ENFRÍA DE ALGÚN MODO AHÍ, Y...ENFRÍA EL AIRE, ¿NO?PUES CLARO QUE SÉ DE POLÍTICA...... VOTO.ES COMO HACER SALCHICHAS.¡ME POSTULO PARA PRESIDENTE!... HASTA QUE TENEMOS QUE DEMOSTRARLO.SI SABEMOS CUÁL ES LA FINALIDAD DE UN OBJETO...... Y CONOCEMOS SUS PARTES...... SOLEMOS PENSAR QUE LO CONOCEMOS...... HUMMM...SÍ, CLARO.84
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¡ES LA FALACIA DE LA PLANIFICACIÓN!¡ES LA ILUSIÓN DE CONTROL!EXISTEN OTROS SESGOS PARECIDOS, DESDE CÓMO VALORAMOS NUESTRA INFLUENCIA SOBRE LOS HECHOS...... HASTA LO MAL QUE DISTRIBUIMOS NUESTRO TIEMPO.SEGURO QUE HE SACADO UN 9.EN REALIDAD, HAS SACADO UN 7.SI ES UNA TAREA COMPLICADA...SEGURO QUE LO ACABARÉ EN UNA HORA.IMPOSIBLE.... SOLEMOS PENSAR QUE LA TERMINAREMOS ANTES DE TIEMPO.¡OJALÁ LO HUBIERA SABIDO HACE 4 HORAS!SE HA CONFIRMADO ESTUDIO TRAS ESTUDIO:SOLEMOS TENER UN EXCESO DE CONFIANZA EN NUESTROS CONOCIMIENTOS.... NUESTRA CONFIANZA SUELE EXCEDER NUESTROS ACIERTOS.AL CIFRAR NUESTROS CONOCIMIENTOS SOBRE CULTURA GENERAL...¿QUÉ TAL DELETREA?¡PERO SERÍA MÁS PROBABLE QUE LA GANARA SI ELIGIERA YO LOS NÚMEROS!NUNCA HE GANADO LA LOTERÍA.¿QUÉ TAL SE LE DAN LAS PREGUNTAS DE CULTURA GENERAL?¡UN 90 % CORRECTO!ACIERTO UN 90 % DE VECES.80 %MÁS BIEN ES EL 70 %.DE HECHO, ACIERTA UN 50 %.¿70 % CORRECTO?¡QUÉ COINCIDENCIA, ES MI PORCENTAJE DE ACIERTOS!60 %85
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DE HECHO, SUSPENDISTE.SEGURO QUE LO HE HECHO BIEN.SI TU METACOGNICIÓN ES MALA, NO TE DAS CUENTA DE QUE NECESITAS MEJORAR TU COGNICIÓN.EN LA PARTE INFERIOR DEL ESPECTRO, LA GENTE QUE SABE MENOS, SUELE SER LA MENOS CONSCIENTE DE LO POCO QUE SABE.... PERO TENDRÍA QUE SERVIR DE ADVERTENCIA A QUIENES NO SOMOS TAN INEPTOS.... QUE SE INSPIRABAN EN UN EJEMPLO REAL DE INCOMPETENCIA INAUDITA.EL ZUMO DE LIMÓN SIRVE DE TINTA INVISIBLE...... ASÍ QUE ME FROTÉ LA CARA CON ÉL PARA ATRACAR DOS BANCOS.MIS DOTES LINGÜÍSTICAS SON HILARANTES.¡SOY TAN ERUDITA QUE HAGO REÍR!DE HECHO NO ERES COMPETENTE NI CAPAZ.SOY COMPETENTE Y DESPIERTA.¡ES EL EFECTO DUNNING-KRUGER!EN CIERTO SENTIDO, ES UN MATRIMONIO  QUE TIENE LÓGICA...SE HA OBSERVADO ESTA COMBINACIÓN EN UNA AMPLIA GAMA DE ESTUDIOS...LA SENSACIÓN DE QUE SABES ALGO...... ES EXACTAMENTE LA MISMA TANTO SI ES VERDAD COMO SI NO.86
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EL PÓQUER SE ME DA MEJOR QUE A LA MEDIA.¡QUÉ BIEN SE ME DA!ME PUNTUARÉ ALTO.... ASÍ QUE PARTE DE NOSOTROS TIENE QUE EQUIVOCARSE.CASI TODO EL MUNDO SITÚA SUS APTITUDES POR ENCIMA DE LA MEDIA...TU CUENTA BANCARIA NO DICE LO MISMO.SOY MEJOR CONDUCTOR QUE LA MAYORÍA...... ESPECIALMENTE CON DIRECCIÓN ASISTIDA.... ESPECIALMENTE MIENTRAS JUEGO AL AJEDREZ.SOY PEOR MALABARISTA QUE LA MAYORÍA...ASÍ, SI ALGO NOS PARECE FÁCIL, SOLEMOS SITUARNOS POR ENCIMA DE LA MEDIA...... PERO SI ALGO NOS CUESTA, SOLEMOS SITUARNOS POR DEBAJO DE LA MEDIA.AL PARECER, CUANDO NOS VALORAMOS EN COMPARACIÓN CON LOS DEMÁS...... NOS OLVIDAMOS  DE LOS DEMÁS.LO QUE NOS LLEVA AL TEMA DE LA FLUIDEZ.87
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¿QUIERE PASAR POR ÉL?¿QUIERE PASAR POR ÉL?ESTE NUEVO PUENTE TIENE LA FORMA DE UN CISNE.AL PROYECTAR ESTE NUEVO PUENTE VOLADIZO SE   CALIBRÓ EL COEFICIENTE  DE CONTRACCIÓN.¡VALE!HUMMM, NO SÉ.SI ES FAMILIAR...... NO HAY QUE PERDER ENERGÍA ECHÁNDOLO DE LA CUEVA.  CUANDO UNA INFORMACIÓN NOS RESULTA RÁPIDA Y FÁCIL DE PERCIBIR Y PROCESAR...PERO SI EXIGE MÁS ESFUERZO COGNITIVO...... LA CONSIDERAMOS MÁS FIABLE.... SOLEMOS RECELAR MÁS DE ELLA.... ECONÓMICAS...... PERO, EN SU ORIGEN, PUEDE HABERNOS AYUDADO A SOBREVIVIR.... POLÍTICAS...... Y FARMACÉUTICAS...ESTE SESGO DE LA FLUIDEZ COGNITIVA INFLUYE EN MUCHÍSIMAS DE NUESTRAS DECISIONES...UN FONDO LLAMADO PAR SE VENDERÁ MÁS QUE OTRO LLAMADO XKF.¡ESE BOCAZAS GANÓ OTRA VEZ!ES MÁS FÁCIL OÍRLO.... LLÁMELO EXPLODIUM®.NO LO LLAME XGLYPHUNSCHIOX®...88
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CUANDO PROCESAMOS ASOCIACIONES MÁS A MENUDO...... SON MÁS FÁCILES DE PROCESAR.NO SOPORTABA ESTA MELODÍA, PERO AHORA ME ENCANTA.APLÍCATELO POR TODO EL CUERPO...... Y ELIMINA TODAS TUS ARRUGAS.LODO DEL MANANTIAL® ES FORMIDABLE...¡LODO DEL MANANTIAL®!LODO DEL MANANTIAL® ES GENIAL...LA FLUIDEZ COGNITIVA PUEDE AUMENTARSE MEDIANTE LA SIMPLE REPETICIÓN.POR ESO LOS ANUNCIANTES REPITEN SUS MENSAJES TANTAS VECES.ES HORRIBLE, PERO ENCAJA CON LO QUE SABEMOS SOBRE NUESTRAS REDES NEURONALES.ES DECIR, OÍR A MENUDO    QUE ALGO ES FALSO...... PUEDE HACERTE CREER QUE ES CIERTO.LA FLUIDEZ PUEDE AUMENTARSE INCLUSO MEDIANTE LA NEGACIÓN REPETIDA.SOLEMOS PRESCINDIR DE LOS DETALLES...... Y LLENARLOS DESPUÉS.Lodo del manantial® SuaveIdea núm. 1Canción bonitaPegajosoBocazasListoEntendidoPatriotaChillónNoGenialFormi-dableIdea núm. 2Reduce arrugasCOMPRARÉ LODO DEL MANANTIAL®...... QUIERO REDUCIR MIS ARRUGAS.EL BOCAZAS DE MI OPONENTE NO ES LISTO...HUMMM.... NI ENTENDIDO...... NI PATRIOTA.¡ESTÁ COMPROBADO QUE LODO DEL MANANTIAL® NO REDUCE LAS ARRUGAS!89
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HEMOS VISTO QUE NUESTRAS ASOCIACIONES MENTALES MÁS FUERTES...... PUEDEN DESPLAZAR LAS MÁS DÉBILES.... PASADO CIERTO TIEMPO...PERO ¿SE NOS DA BIEN PREVERLO?EN ESTE CASO, AUNQUE TENGAMOS UNA IDEA GENERAL DE LO QUE RECORDAREMOS...¡AAAHHH!
¡AAAHHH!
TRANQUILO, CHICO.NO TODOS LOS PERROS MUERDEN.NO TODOS LOS PERROS MUERDEN.NO TODOS LOS PERROS MUERDEN.NO TODOS LOS PERROS MUERDEN.NO TODOS LOS PERROS MUERDEN.BUENO.¿CÓMO AFECTARÁ EL TIEMPO A MIS RECUERDOS, ABU?NO NECESITO ANOTAR SU COMANDA.UNA HAMBURGUESA, POR FAVOR.¡LO SIENTO, EL CHEF SE REBANÓ EL PULGAR Y SE ME OLVIDÓ SU COMANDA!¡YO NO PEDÍ SOPA DE PESCADO!NO MUY BIEN, CIELO.PerroMor-discoDolor... ESTAMOS LIMITADOS POR EL HECHO DE QUE NO SE NOS DA BIEN TENER EN CUENTA IMPREVISTOS.90
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... O CÓMO PODRÍAN INFLUIR LAS EXPERIENCIAS INUSUALES EN NUESTRO PENSAMIENTO.QUERIDO TOM, SOLO PIENSO EN TI. MÁS EN CONCRETO, SOLEMOS SUPONER QUE SI ES FÁCIL PROCESAR LA INFORMACIÓN AHORA...... SERÁ FÁCIL RECORDARLA DESPUÉS.PERO SE NOS DA FATAL PREVER LOS FACTORES QUE PUEDEN CAMBIAR EL MODO EN QUE RECORDAREMOS LAS COSAS EN EL FUTURO:¡CLARO QUE SÍ!¿ME RECORDARÁS CUANDO VUELVA DE LA UNIVERSIDAD?¿ME OLVIDASTE POR COMPLETO?¡QUÉ RÁPIDO VOY A OLVIDARTE!LO SIENTO, TROY, OLVIDÉ A TODOS MIS PRETENDIENTES DE LA SECUNDARIA...ME LLAMO GRIZZALDO, SOY PESCADOR, MI PADRE ERA PESCADOR, MI ABUELO ERA PESCADOR, MI BISABUELO ERA...ESTABA SEGURA DE QUE RECORDARÍA SU NOMBRE...... ¡EXCEPTO A GRIZZALDO!... PERO DESPUÉS SALÍ CON TIM, TED, TODD, TERRY, TOBY Y TREY.GrizzaldoTedTomTimTreyToddTerryTobyLO QUE PLANTEA OTRA CUESTIÓN.COMO LAS VECES QUE PODRÍAMOS TENER INFORMACIÓN PARECIDA...Y ESTOS FACTORES CONLLEVAN ERRORES PREVISIBLES DE METACOGNICIÓN.91
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HEMOS VISTO CÓMO LA FLUIDEZ COGNITIVA INFLUYE EN NUESTRAS OPINIONES...... PERO ¿INFLUYE EN NUESTROS RECUERDOS?POR UN LADO, SI ES FÁCIL PENSAR EN ALGO, SOLEMOS SUPONER QUE LO RECORDAREMOS...... AUNQUE NO HAY NINGUNA CERTEZA DE ELLO.POR OTRO LADO, EL ESFUERZO DE CODIFICAR RECUERDOS A LARGO PLAZO MERECE LA PENA...... Y SI UNA ASOCIACIÓN RESULTA INCÓMODA, NOS INCITA A HACER ESE ESFUERZO.NO HACE FALTA MEMORIZAR LAS VACAS; ELLAS NO TE DEVORAN.PERO ESTO ES CUESTIÓN DE VIDA O MUERTE.AQUÍ, EN EL CAMPAMENTO DE NEMOTÉCNICA,EL ESFUERZO DA FRUTOS.¡MEMORIZAD!SIEMPRE TE QUERRÉ, SAM FINKBEINER.¿LO VES?, SIEMPRE FUI DE LOS SAN FRANCISCO GIANTS.PENSAR EN ÉL ES FÁCIL PARA MÍ.PENSAR EN ÉL ES FÁCIL PARA MÍ.POR ESO LE GUSTA TANTO.¿LE AYUDARÁ ESO A RECORDARLO?Felino salvajeGarrasBigotesDientesRayasManchas92
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... NO VALE LA PENA publicar un Ulises BORROSO.LEER A James Joyce ES CASI IMPOSIBLE...¡EL nuevo CÓMIC DE INTRODUCCIÓN A LA PSICOLOGÍA...... INCLUYE descargas eléctricas leves PARA estimular un mejor aprendizaje!SI ALGO ES DEMASIADO DIFÍCIL, NO NOS MOLESTAMOS EN RECORDARLO...... PERO AÑADIR NIVELES MODERADOS DE DIFICULTAD PARECE MEJORAR EL APRENDIZAJE.... ESO SUELE INCITARNOS A PENSAR MÁS A FONDO.Y OTROS INDICIOS SUGIEREN QUE ESTE ESFUERZO EXTRA...¡HURRA! ¡ESTÁS USANDO EL SISTEMA 2 DE LA P. 73!¡NO FUE MOISÉS!¡FUE NOÉ!ESPERA, AQUÍ HAY ALGO MAL.¡LA PREGUNTA TIENE TRAMPA!DETESTO ESTE SITIO.¡UF!¡MEMORIZADLO!YA ME LO AGRADECERÉIS CUANDO OS DEN LAS NOTAS¡NO PUEDO MÁS!... TAMBIÉN NOS AYUDA A RECORDAR MEJOR LAS COSAS A LA LARGA.DE HECHO, LOS ESTUDIOS DEMUESTRAN QUE SI NOS PLANTEAN PREGUNTAS CON LETRA BORROSA...¡ES LA PROFUNDIDAD DE PROCESAMIENTO DE LA P. 53!93
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... ES QUE CUANDO SABEMOS ALGO, NOS CUESTA RECORDAR CÓMO ERA NO SABERLO.... YA NO PODEMOS SIMULAR CÓMO FUNCIONARÍA ESA RED SIN ELLA.ELLO SE DEBE A QUE CUANDO UNA IDEA SE HA INTEGRADO EN NUESTRA RED ASOCIATIVA...Y DESPUÉS DE QUE PASEN LAS COSAS...... SOLEMOS SUPONER QUE SIEMPRE LAS SUPIMOS.  ... SOLEMOS OLVIDAR LA INCERTIDUMBRE QUE VIVIMOS MIENTRAS SUCEDÍAN.ASÍ QUE, TRAS APRENDER COSAS NUEVAS...PALMER ESTUDIÓ EN PRINCETON...... LO QUE ME HACE PENSAR EN PRINCE...... LO QUE ME HACE  PENSAR EN EL PÚRPURA.¡MI CABALLO GANÓ!¡SIEMPRE LO SUPE!¿Y POR QUÉ TE HAS ESTADO MORDIENDO LAS UÑAS?¿CÓMO LLEGARÍA DE PALMER A PÚRPURA SIN PRINCETON?¡JENNY LE ROBÓ EL NOVIO A EMILY!¿TE HAS ENTERADO?SIEMPRE SUPE QUE ERA UNA JOYITA.PUEDE QUE EL MAYOR PUNTO CIEGO AL QUE NOS ENFRENTAMOS AL PENSAR EN NUESTRO PENSAMIENTO...¡ES EL SESGO DE RETROSPECTIVA!PalmerPrincePúrpuraPrincetonCUANDO SABES CÓMO SE HACE, PIERDE LA MAGIA.94
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... TAMBIÉN SE NOS DA MAL IMAGINARLAS   EN LOS DEMÁS.... ASÍ COMO PROBLEMAS MÁS GENERALES COMO LA      MALDICIÓN DEL CONOCIMIENTO...ESTO PUEDE CONLLEVAR TODO TIPO DE CONSECUENCIAS DESAFORTUNADAS EN EL SISTEMA DE JUSTICIA PENAL...... CUANDO NO NOS DAMOS CUENTA DE LAS LAGUNAS EN LOS CONOCIMIENTOS DE LOS DEMÁS.PEOR AÚN, NO SOLO SE NOS DA MAL RECORDAR NUESTRA IGNORANCIA E INCERTIDUMBRE...SIEMPRE SE ME DIO BIEN RELATAR EL PASADO...... Y PREDECIR EL FUTURO.... ¿ACEPTA LA VISA?PARECE DE CONFIANZA...PERO SI YO SOLO LA LLEVÉ HASTA EL BANCO, SEÑORÍA...... ¡NO PODÍA SABER QUE IBA A ATRACARLO!¡TENDRÍA QUE HABER SIDO MÁS SENSATO! ¡30 AÑOS!¡TIENES QUE SER IDIOTA!¿CÓMO PUEDE ALGUIEN NO ENTENDER EL CÁLCULO?¡ES INCREÍBLE!TODOS LOS DEMÁS DEBEN DE ENTENDER EL CÁLCULO.DEBO SER IDIOTA. ... Y SU MALVADO GEMELO, EL SÍNDROME DEL IMPOSTOR...95
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EN RESUMEN, AUNQUE PODAMOS SENTIRNOS SEGUROS SOBRE QUÉ SABEMOS...... SOLEMOS EQUIVOCARNOS.¡¡NO SUPONGA QUE SABE QUÉ SÉ!!SIEMPRE Y CUANDO TÚ TAMPOCO SUPONGAS QUE SABES QUÉ SABES.¡SÉ QUÉ SÉ!PERO NO SABES QUÉ NO SABES...PARA COMPLICAR MÁS LAS COSAS, TODO LO QUE SABEMOS ESTÁ INFLUIDO POR LO QUE YA SABÍAMOS.PORQUE TODOS NUESTROS CONOCIMIENTOS SON IMPERFECTOS.Así que para entendernos y entender el mundo, hacemos INFERENCIAS, que suelen ser ERRÓNEAS.... O QUÉ NO SABÍAS EN EL PASADO...... DEPENDE DE LO QUE YA SABES...LO QUE PIENSAS QUE SABES...... O POR LO MENOS DE LO QUE CREES QUE YA SABES.NO SABES QUÉ HAY EN EL INTERIOR.COMO NO SABES REALMENTE QUÉ HAY EN EL EXTERIOR.«INFERENCIA» ES UN SINÓNIMO ELEGANTE DE «SUPOSICIÓN»...... USAR TUS CONOCIMIENTOS IMPERFECTOS.... O QUÉ NO SABRÁS EN EL FUTURO.96
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CAPÍTULO 6  EMOCIÓNTODOS SABEMOS QUÉ ES SENTIR EMOCIONES.¡EN ESTE CAPÍTULO VAMOS A APRENDER QUÉ PENSAR DE ELLAS!
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¿POR QUÉ?Los GRANDES PENSADORES llevan MILES DE AÑOS luchando con las emociones.Y NO ES EXTRAÑO.LAS EMOCIONES NO SOLO SON FUERTES Y ACTÚAN DEPRISA...... por lo que pueden meternos en TODO TIPO DE PROBLEMAS.EN ESTE CAPÍTULO, VEREMOS QUÉ PIENSAN LOS PSICÓLOGOS DE LAS EMOCIONES HACIENDO TRES PREGUNTAS.¡MALDITO SEAS, SÓCRATES!ME PONGO COMO UN BASILISCO...... CUANDO VEO EL COLOR ROJO.HUMMM, ¡ESTÁS DESPEDIDA!... también pueden ser CONFUSAS Y POCO FIABLES...¿QUÉ SON?¿SON UNIVERSALES?Y ¿POR QUÉ LAS TENEMOS?¡ME HACES ENFADAR!98
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EMPECEMOS POR LA PRIMERA PREGUNTA, ¿QUÉ SON LAS EMOCIONES?LA PRIMERA TEORÍA MODERNA DE LA EMOCIÓN FUE FORMULADA POR WILLIAM JAMES Y CARL LANGE EN EL SIGLO XIX.LA TEORÍA DE LA EMOCIÓN DE JAMES-LANGE AFIRMA QUE LOS HECHOS DEL MUNDO...... PROVOCAN CAMBIOS FÍSICOS EN NUESTRO ORGANISMO...ESTA SORPRENDENTE TEORÍA SUSCITA UNA PREGUNTA IMPORTANTE...... ¡QUE PODEMOS COMPROBAR!SEGÚN ESTO, CADA VEZ QUE SENTIMOS UNA EMOCIÓN...... ES PORQUE SE HA ACTIVADO ALGÚN SISTEMA  FISIOLÓGICO DE NUESTRO ORGANISMO.... y la emoción es la  PERCEPCIÓN de esos cambios.TENEMOS EL PULSO ELEVADO...... ESTAMOS SUDANDO...… ¡DEBEMOS ESTAR ASUSTADOS!¡ESTOY LLENO DE DESEO!¡YO, NO!TIENE EL PULSO ELEVADO. TIENE ACTIVADO EL SISTEMA ADRENAL.USTED, NO. LO PINCHO, USTED LLORA, ESTÁ TRISTE.¿QUÉ VA ANTES...... LA EMOCIÓN O LA SENSACIÓN?¡FASCINANTE!EmociónHECHOFÍSICASENSACIÓN99
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AUNQUE PAREZCA LÓGICO QUE LAS EMOCIONES PROVOQUEN CAMBIOS CORPORALES...ES DECIR, AUNQUE CREEMOS QUE NUESTRAS EMOCIONES PROVOCAN QUE NUESTRO CUERPO REACCIONE...... LA TEORÍA JAMES-LANGE SUGIERE QUE NUESTRO CUERPO REACCIONA PRIMERO.PARA PROBAR ESTA IDEA, LOS PSICÓLOGOS USAN ESTUDIOS DEL FEEDBACK FACIAL.VEAMOS CÓMO FUNCIONA.... PUEDE QUE SEA REALIDAD JUSTO LO CONTRARIO.CUANDO VEO UN GORILA, ME ASUSTO...... ¡Y CORRO!¡TE ASUSTASTE PORQUE ECHASTE A CORRER AL VER EL GORILA!SONRÍO PORQUE ESTOY CONTENTO.ME HIERVE LA SANGRE PORQUE ESTOY ENFADADO.¡DE HECHO, ESTÁ CONTENTO PORQUE SONRÍE!¡DE HECHO, ESTÁ ENFADADO PORQUE LE HIERVE LA SANGRE!... PODEMOS HACER QUE ADOPTE DISTINTAS EXPRESIONES FACIALES...... Y OBSERVAR CÓMO SE SIENTE.USANDO SOLO UN LÁPIZ...100
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LOS INVESTIGADORES HAN AVERIGUADO QUE SI PIDEN A LA GENTE QUE SUJETE UN LÁPIZ HORIZONTALMENTE CON LOS DIENTES...PERO SI SE PIDE A ESAS PERSONAS QUE SUJETEN EL LÁPIZ CON LOS LABIOS...Y SI DE ALGÚN MODO SE LOGRA QUE FRUNZAN EL CEÑO...ESTAS PRUEBAS SUGIEREN QUE LA RESPUESTA FISIOLÓGICA VA ANTES, SEGUIDA DE LA EMOCIÓN..... ESTA SIENTE EMOCIONES POSITIVAS.... SIENTEN EMOCIONES NEGATIVAS.... ESO PROVOCA CONFUSIÓN Y/O ANSIEDAD.ESTO LOS OBLIGA A FLEXIONAR LOS MÚSCULOS CIGOMÁTICOS, LOS MISMOS QUE USAMOS AL SONREÍR.¡ME CAEN MEJOR LOS DEMÁS!¡ESTE LIBRO ES DIVERTIDÍSIMO!¡QUÉ BIEN SABE UN LÁPIZ!¡QUÉ MAL SABE UN LÁPIZ!PARA ELLO USAN LOS MÚSCULOS DEPRESOR DEL ÁNGULO DE LA BOCA Y PLATISMA, QUE FRUNCEN LOS LABIOS.NO ME CAE BIEN.ESTE LIBRO ES ALGO PESADO.MÚSCULOS CORRUGADORES.¿CÓMO SE SIENTE?PARE, POR FAVOR.¡NUESTRA PERCEPCIÓN FISIOLÓGICA PRECEDE A NUESTRA PERCEPCIÓN MENTAL!¡SONREÍR TE PONE CONTENTO...... Y FRUNCIR EL CEÑO, TRISTE!PERO ESO NO ES TODO.101
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 Si bien la teoría de James-Lange sugiere que esa RESPUESTA FISIOLÓGICA y las EMOCIONES van de la mano...En concreto, la TEORÍA DE SCHACHTER-SINGER iNDICA QUE LAS MISMAS RESPUESTAS cORPORALES...SEGÚN ESTO, NUESTRA RESPUESTA EMOCIONAL NO SOLO ESTÁ INFLUIDA POR NUESTRA RESPUESTA FISIOLÓGICA...... SINO TAMBIÉN POR CÓMO INTERPRETAMOS LA SITUACIÓN EN LA QUE ESTAMOS.... pueden ESTIMULAR DISTINTAS EMOCIONES EN DIFERENTES CIRCUNSTANCIAS. ... otras teorías más recientes subrayan que las emociones también parecen precisar INTERPRETACIÓN COGNITIVA.¡BAH!TE DESEO CON TODO EL CORAZÓN Y EL ALMA.LOS DOS TENEMOS EL PULSO ELEVADO...... Y LOS DOS SUDAMOS...... ¡PERO YO ESTOY ASUSTADO... ... Y YO, ENAMORADO!SI LE INYECTAMOS EPINEFRINA, SE LE ELEVARÁ EL PULSO...... Y SE LE ACTIVARÁ EL SISTEMA ADRENAL.SI DESPUÉS LE ENSEÑAMOS LA FOTO DE UN GORILA, SENTIRÁ MIEDO... SENSACIÓN   FÍSICA... PERO SI LE ENSEÑAMOS LA FOTO DE ALGUIEN SEXY, SENTIRÁ DESEO.MiedoDeseoEmociónHECHOINTERPRETACIÓN102
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... Y A OTROS CUANTOS 10 MINUTOS DESPUÉS DE QUE LO HUBIERAN CRUZADO.¡DUTTON Y ARON DESCUBRIERON QUE ERA MUCHO MÁS PROBABLE QUE LA LLAMARAN LOS HOMBRES DEL PRIMER GRUPO!NO TODOS LOS HOMBRES REACCIONARON IGUAL, CLARO.PERO EL CASO ES QUE SU RESPUESTA EMOCIONAL SE VIO MUY INFLUIDA POR SUS CIRCUNSTANCIAS.UNA MUJER ABORDÓ A VARIOS HOMBRES CUANDO ESTABAN EN UN PUENTE QUE DABA MIEDO...SE ME SALE EL CORAZÓN.YA NO ME SUDAN LAS MANOS.ME SUDAN LAS MANOS.TENED, MI NÚMERO...LLAMAMOS EL 65 %.¡ES LA BOMBA!BAH.LLAMAMOS EL 30 %.... LLAMADME SI QUERÉIS HABLAR.LO SIENTO.¿QUÉ PUEDO DECIR?¡CONVERTIMOS EL MIEDO EN DESEO!¡POR ESO VEO PELIS DE MIEDO CON MIS CITAS!UNO DE LOS ESTUDIOS CLÁSICOS QUE APOYAN LA TEORÍA DE SCHACHTER-SINGER ES EL ESTUDIO DEL PUENTE DE DUTTON Y ARON.EL ABISMO ME MATA EL DESEO.103
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¿SIENTE LAS MISMAS EMOCIONES LA GENTE EN TODAS PARTES...... CON INDEPENDENCIA DE SU CULTURA, LENGUA...ESTO NOS LLEVA A LA SIGUIENTE PREGUNTA: ¿SON UNIVERSALES LAS EMOCIONES?EN GENERAL, LOS PSICÓLOGOS COINCIDEN EN QUE ES PROBABLE QUE HAYA SIETE EMOCIONES DIFERENCIADAS RECONOCIBLES EN TODO EL MUNDO.Y AUNQUE SE DEBATE LA CANTIDAD EXACTA...... TENEMOS INDICIOS DE LA UNIVERSALIDAD DE POR LO MENOS ESTAS SIETE.... O CONDICIONES DE VIDA?FELICIDADTRISTEZAMIEDOASCOSORPRESADESPRECIOENFADOTENDRÍAMOS QUE DIVIDIR LA FELICIDAD EN PARTES...... ¡COMO LA ALEGRÍA, EL JÚBILO Y LA SATISFACCIÓN!¿Y QUÉ HAY DEL MIEDO A QUE TE PINCHEN CON UN LÁPIZ?104
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LA UNIVERSALIDAD SE DEMUESTRA PORQUE PRIMERO, EN TODAS LAS CULTURAS LA GENTE ADOPTA EXPRESIONES FACIALES PARECIDAS...... E IDENTIFICA LAS EMOCIONES EN LAS FOTOS DE PERSONAS QUE NO SE PARECEN NADA A ELLA.SEGUNDO, EXISTEN INDICIOS QUE RELACIONAN LAS DISTINTAS EMOCIONES CON RESPUESTAS FISIOLÓGICAS CONCRETAS.TERCERO, TODAS LAS LENGUAS TIENEN UNA PALABRA PARA ESTAS 7 EMOCIONES.Y AUNQUE ALGUNAS LENGUAS TIENEN PALABRAS PARA DESIGNAR EMOCIONES QUE PARECEN SER NO UNIVERSALES...... la gente suele sentir las siete emociones básicas de modo muy PARECIDO.... O INTRADUCIBLES...SI MUESTRAS A ALGUIEN ESTA FOTO DE UNA ESQUIMAL ENFADADA...CUANDO ALGUIEN ESTÁ ASUSTADO, SE LE ILUMINA LA AMÍGDALA CEREBRAL.EL ENFADO ESTÁ SIEMPRE ASOCIADO CON UN AUMENTO DEL RITMO CARDÍACO.DA IGUAL SI ERES VIKINGO O MASÁI.¿POR QUÉ TENDRÍAN NOMBRE SI NO LAS SINTIERAN?«HAGAII.»«MEHAMEHA.»«SHADENFREUDE.»«LITOST» ES UNA PALABRA CHECA QUE INCLUYE PESAR, REMORDIMIENTO Y NOSTALGIA...... PERO TIENES QUE PODER AULLAR COMO UN PERRO ABANDONADO PARA EXPRESARLA.... NADIE PENSARÁ QUE ESTÁ CONTENTA.105
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EXISTE UN CONSENSO GENERAL SOBRE EL HECHO DE QUE TODOS TENEMOS UN CONJUNTO DE EMOCIONES BASTANTE UNIVERSAL, PERO   ¿POR QUÉ ES ASÍ?BÁSICAMENTE, LAS EMOCIONES NOS AYUDAN A FORMARNOS OPINIONES RÁPIDAS.DE HECHO, EXISTEN INDICIOS DE QUE SE TARDA MENOS DE 100 MILISEGUNDOS en formarse una impresión emocional...... lo que indica que van bien para guiar nuestra conducta en situaciones en las que tenemos que reaccionar ANTES DE TENER TIEMPO PARA PENSAR.PERO ESO NO ES TODO.DÍGAME, CAPITÁN, ¿POR QUÉ TIENE SENTIMIENTOS? ¿QUÉ QUIERE DECIR, SPOCK?LAS EMOCIONES PARECEN SER MUY ILÓGICAS.¡
AH
!
¡QUÉ RÁPIDO!CAPITÁN,   ¿HAY ALGÚN PROBLEMA?¡RAP!PUEDE QUE   NO SEAN TAN ILÓGICAS.106
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Las emociones son rápidas,  pero también PERDURAN MUCHO TIEMPO DESPUÉS DE QUE EL RECUERDO CONSCIENTE SE HAYA DESVANECIDO.  NO SÉ DÓNDE ESTAMOS, PERO NOTO QUE AQUÍ PASÓ ALGO MALO.ESTE HOMBRE HIZO COSAS ATROCES.¿HA VISTO ANTES ESTA FOTO?NO.PERO NO ME GUSTA.¡JA! ¡ACABO DE ESTAFAR A TU FAMILIA TODA SU FORTUNA!POR ALGÚN MOTIVO, DESDE QUE ERA UNA NIÑA DESCONFÍO DE QUIEN LLEVA ROPA A CUADROS.NO SÉ POR QUÉ NO ME GUSTA, PERO SEGURO QUE TENGO UN BUEN MOTIVO.HABLAREMOS MÁS SOBRE ELLO EN EL CAPÍTULO SOBRE ESTEREOTIPOS.UNA FORMA DE COMPROBARLO ES MOSTRAR LA FOTO DE UN ASESINO SANGUINARIOa alguien con AMNESIA.Y SI ESPERAS UNOS 5 MINUTOS...EL MISMO TIPO DE EFECTO SE PRODUCE EN PERSONAS CON MEMORIAS SANAS...... Y PARECE INFLUIR MUCHÍSIMO EN NUESTRA OPINIÓN DE LOS DEMÁS.... SOLO QUE TARDA MÁS...... EL AMNÉSICO NO RECORDARÁ EL ROSTRO...... ¡PERO CONSERVARÁ UNA PERSISTENTE IMPRESIÓN EMOCIONAL DE ELLA!107
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 Las emociones nos ayudan a TOMAR DECISIONES RÁPIDAS AHORA...... Y pueden GUIAR NUESTRA CONDUCTA DESPUÉS.POR ESO LOS PSICÓLOGOS CONSIDERAN QUE LAS EMOCIONES SON UNA IMPORTANTE HERRAMIENTA ADAPTATIVA.PERO, A PESAR DE QUE ESAS EMOCIONES SON MUY IMPORTANTES PARA NUESTRA SUPERVIVENCIA, NO SON FIABLES DEL TODO.ESTO EXPLICA QUE TENGAMOS REACCIONES NEGATIVAS VISCERALES a SONIDOS concretos...... y que nuestra respuesta emocional DOMINE a veces NUESTRO JUICIO.¿QUIERE QUE LE SIGA FROTANDO LA FRENTE CON EL LÁPIZ?¡NO!HACE MILLONES DE AÑOS, NUESTROS ANTEPASADOS GRITABAN ASÍ CUANDO ALGO LOS AMENAZABA.Y NOS HACÍA REACCIONAR ASÍ.¡
A
A
AIII!
¡
A
A
AIII!
HOY EN DÍA, OÍMOS SONIDOS ASÍ TODO EL RATO.Y NOS SIGUEN HACIENDO REACCIONAR IGUAL.¡ESTOY ASUSTADO!NO CORRES NINGÚN PELIGRO, SOLO ESTOY TOCANDO ESTE TAMBOR...PERO SI HUELE A GALLETAS RECIÉN HECHAS, ¡ES MENOS PROBABLE QUE MIS CLIENTES LO NOTEN!ESTA CASA ES UN VERTEDERO.... MIENTRAS YO ARAÑO ESTA PIZARRA CON LAS UÑAS.108
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La fuerza engañosa de las emociones puede originar el PENSAMIENTO MÁGICO.Es decir, SABEMOS que nuestras   creencias son IRRACIONALES...POR EJEMPLO, CUANDO NOS ENFRENTAMOS A UNA SITUACIÓN COMO ESTA...... LA MAYORÍA DE LA GENTE ES INCAPAZ DE ACTUAR.... pero nos SENTIMOS OBLIGADOS A SEGUIRLAS.SÉ QUE DA TOTALMENTE IGUAL...... PERO SIEMPRE LLEVO MI SOMBRERO DE LA SUERTE CUANDO HACEMOS SACRIFICIOS AL VOLCÁN.PRIMERO, COMPRAMOS UN RETRETE NUEVO QUE JAMÁS SE HA USADO.LE VERTEMOS ZUMO DE MANZANA...... Y LLENAMOS UN VASO.VOILÀ!¿UN TRAGO?CAPITÁN, SUS EMOCIONES DOMINAN SU JUICIO.ESTA BEBIDA ES MUY REFRESCANTE.¡QUÉ PUEDO DECIR, SOY HUMANO!109
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LA GENTE VE EL PASADO DE COLOR DE ROSA.Las emociones también son PREVISIBLEMENTE POCO FIABLES en otros sentidos.EL SESGO POSITIVO DESCRIBE EL HECHO DE QUE LA GENTE SUELE RECORDAR EL PASADO MEJOR DE LO QUE FUE EN REALIDAD.De heCHO, SI PEDIMOS A LA GENTE QUE ANOTE DIARIAMENTE LA INTENSIDAD EMOCIONAL DE CIERTOS HECHOS EN SU VIDA...... ¡previsiblemente REDUCIRÁN LA INTENSIDAD CON EL PASO DEL TIEMPO!SEGÚN ESTAS PRUEBAS, TODOS LOS RECUERDOS EMOCIONALES SE DESVANECEN CON EL TIEMPO...... PERO LAS EMOCIONES NEGATIVAS LO HACEN MÁS DEPRISA...  ... Y COMO CONSECUENCIA, NUESTROS RECUERDOS  SUELEN SER MÁS POSITIVOS.¡CUANDO YO ERA NIÑO, TENÍAMOS QUE IR AL COLEGIO POR LA NIEVE SIN ZAPATOS SOBRE BRASAS, IDA Y VUELTA!¡ESO SÍ QUE ERAN BUENOS TIEMPOS!¿ESTE HELADO?¿ESTA FIESTA?¿EL DOLOR DEL PARTO?¿EL TRAUMA DE QUE TE FROTEN UN LÁPIZ?4¿ESE HELADO DE HACE 10 AÑOS?¿ESA FIESTA?¿EL DOLOR DEL PARTO?SEGÚN MI DIARIO, SOLÍA SENTIRME DE 10...... PERO NO LO RECUERDO ASÍ.¿NO RECUERDAS LOS DOLORES DEL PARTO?DA IGUAL, ¡TENGAMOS OTRO! 91155786110
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POR OTRA PARTE, EL OLVIDO  DE LA DURACIÓN DESCRIBE CÓMO PREVISIBLEMENTE OLVIDAMOS LA DURACIÓN DE LAS EXPERIENCIAS EMOCIONALES...POR EJEMPLO, SI PEDIMOS A VARIAS PERSONAS QUE SUMERJAN LAS MANOS EN AGUA HELADA EXACTAMENTE 5 MINUTOS...... y hacemos que ALGUNAS introduzcan las manos  30 SEGUNDOS MÁS en agua UN POCO MENOS FRÍA... ... ¡ese segundo grupo considerará que TODA LA EXPERIENCIA es MENOS DOLOROSA!Así, podemos sesgar los recuerdos sobre lo buena o mala que es una experiencia CAMBIANDO LOS ÚLTIMOS MOMENTOS DE ELLA.Este hecho se ha usado en medicina, para reducir el dolor asociado a determinados PROCEDIMIENTOS MÉDICOS.  ... PERO RECORDAMOS SU INTENSIDAD MÁXIMA Y SU INTENSIDAD FINAL.En situaciones así, cuando pedimos puntuar toda la experiencia, en general la gente establece la media entre el momento máximo y el final.ESO PARECE SER ESPECIALMENTE CIERTO EN LAS EXPERIENCIAS HEDONISTAS, QUE IMPLICAN PLACER O DOLOR.¿CUÁNTO TIEMPO LLEVA AHÍ?NO SÉ.Tu experiencia hedonistaDESPUÉS DE TORTURAR A MIS ALUMNOS, LES DOY UN HELADO...... PARA QUE RECUERDEN LA EXPERIENCIA CON CARIÑO.TRAS INTRODUCIRLE ESTO, SE LO DEJARÉ UN RATO...... ASÍ LE PARECERÁ MENOS DOLOROSO.2Intensidad máximaIntensidad final86111
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En este capítulo hemos visto que las emociones van PRECEDIDAS DE CAMBIOS FISIOLÓGICOS...... y están influidas por nuestra INTERPRETACIÓN COGNITIVA de esos cambios.¡ES JAMES-LANGE!CUANDO CORTO CEBOLLAS, LLORO...... Y ESO ME PONE TRISTE.TRANQUILO, PAPÁ, PUEDO CONVERTIRLAS EN LÁGRIMAS DE ALEGRÍA HACIENDO PEDORRETAS CON LA AXILA.¡ES SCHACHTER-SINGER!Hemos visto que las emociones nos AYUDAN A REACCIONAR DEPRISA ante hechos importantes...... y que suelen PERDURAR MÁS QUE NUESTROS RECUERDOS CONSCIENTES.ES DECIR, NUESTRAS EMOCIONES SON HERRAMIENTAS ESENCIALES A LA HORA DE ENTENDER LAS COSAS ALOCADAS QUE NOS PASAN...... AUNQUE A VECES NOS DESORIENTEN.¡CORRA, SPOCK!PERO CAPITÁN, ESO SERÍA ILÓGICO. ES UNA MONADA.NO RECUERDO CÓMO SABÍA QUE ESA COSA ERA PELIGROSA.CREO QUE ESTOY ENAMORADO.ES PORQUE TE ESTOY HACIENDO CREER QUE SE TE ACELERA EL CORAZÓN.112
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¿CUÁL ES TU MOTIVACIÓN?  NO, HABLO DE MI MOTIVACIÓN.¿POR QUÉ PIERDO EL TIEMPO CON ESTA BIRRIA DE FILM?TU PERSONAJE QUIERE DEMOSTRAR AL MUNDO QUE SU MIEDO A LAS ARAÑAS GIGANTES ESTÁ JUSTIFICADO Y...CAPÍTULO 7 MOTIVACIÓN
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YO TRABAJO POR DINEROYO TRABAJO POR AMORYO AMO POR DINEROMuchas cosas MOTIVAN NUESTRA CONDUCTA.Uno de los primeros intentos de CLASIFICAR NUESTRAS MOTIVACIONES fue la jerarquía de necesidades de Abraham Maslow.SEGÚN MASLOW, EMPEZAMOS EN LA BASE...Y HASTA NO HABER SATISFECHO UN NIVEL NO ASCENDEMOS AL SIGUIENTE..... Y AVANZAMOS HACIA LO ALTO.ESTOY MOTIVADO POR EL HAMBRE, LA SED, EL CALOR Y EL OXÍGENO.ESTOY MOTIVADA POR LA POESÍA, LA MÚSICA, LA VERDAD Y LAS VELAS AROMÁTICAS.Autorreali-zaciónEstimaAfiliación/SocialesSeguridadNecesidades fisiológicasEN LA BASE DE LA PIRÁMIDE    ESTÁN LAS NECESIDADES MÁS BÁSICAS...  EN LO ALTO DE LA PIRÁMIDE ESTÁ NUESTRO MÁXIMO POTENCIAL.... CON LAS COSAS NECESARIAS PARA SOBREVIVIR.SI LO ALCANZAMOS, LOGRAMOS LA VERDADERA FELICIDAD.CUANDO HAYA COMIDO...... GARANTIZARÉ MI SEGURIDAD... ... DESPUÉS ME ENAMORARÉ...... Y OBTENDRÉ UN ASCENSO...... PARA ALCANZAR LA ILUMINACIÓN.114
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¡BASTA DE ESCRIBIR POESÍA EN LAS TRINCHERAS!NO TE PUEDES SALTAR PASOS.NO COMERÉ PORQUE NO ES SEGURO.NO COMERÉ PORQUE ESO NO ME VA.NO COMERÉ PORQUE MI AUTOESTIMA ES BAJA.AYUNO POR MOTIVOS RELIGIOSOS.¡ANHELO ESTAbILIDAD Y EMOCIÓN!AUNQUE NOS PERMITA REVISAR ALGUNAS DE NUESTRAS MUCHAS MOTIVACIONES CONTRADICTORIAS...... NO TIENE EN CUENTA QUE NORMALMENTE PRIORIZAMOS MOTIVACIONES SUPERIORES A COSTA DE OTRAS INFERIORES.... porque la gente SUELE PRIORIZAR LA SEGURIDAD Y LA COMIDA.  Aun así, usaremos la BASE de la pirámide de Maslow como PUNTO DE PARTIDA...NO VOY A SALTAR...... HASTA ESTAR SEGURODE QUE NO HAY TIBURONES.Este modelo es DEMASIADO SIMPLISTA, claro.115
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PARA EMPEZAR, ¿QUÉ NOS IMPULSA A COMER?La PREGUNTA parece SENCILLA, pero la RESPUESTA NO LO ES.EXISTEN SEÑALES BIOLÓGICAS QUE NOS DICEN CUÁNDO ESTAMOS LLENOS.DEME OTRA DOCENA.Y SI SON «BAJAS EN CALORÍAS», QUE SEAN DOS.ESAS HORMONAS NO PUEDEN COMPETIR CON EL OLOR DE LA GRASA, LA SAL Y EL AZÚCAR.NUESTROS INTESTINOS Y CÉLULAS ADIPOSAS SECRETAN HORMONAS DE LA SACIEDAD.¡DI AL CENTRO DE MANDO QUE HAY QUE PARAR DE COMER!EL CENTRO DE MANDO CREE QUE ESTE BATIDO ES «BAJO EN CALORÍAS».¡COMAMOS MÁS!Bajo en caloríasIndulgente¡AUMENTO DE LEPTINA!¡COMEMOS PARA SOBREVIVIR!OBVIO.¿Y POR QUÉ NO PUEDO PARAR DE COMER?ASÍ, SI CAMBIAS LA ETIQUETA DE UNA BEBIDA...... CAMBIARÁ CÓMO INTERPRETAMOS LA EXPERIENCIA.¡AUMENTO DE PYY!Pero se ven FÁCILMENTE INFLUIDOS por SEÑALES PSICOLÓGICAS...... QUE SON MUCHO MÁS FUERTES.116
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DE HECHO, CUANDO INTENTAMOS DEDUCIR SI ESTAMOS LLENOS...Y, COMO DEMUESTRA UN ESTUDIO CLÁSICO, SI NOS REPONEN LA COMIDA SIN QUE LO SEPAMOS...... NO SABREMOS CUÁNDO PARAR.SI NOS MUEVEN LA COMIDA, COMEMOS MENOS.SI NOS ESCONDEN LA COMIDA, PARAMOS DE COMER.... SOLEMOS SUPONERLO A PARTIR DE LA COMIDA QUE TENEMOS A NUESTRO ALCANCE.SERÁ QUE SÍ...¿AÚN TIENE HAMBRE?... EL BUFET SIGUE ABIERTO.SI NO LO VEO...UF, COMO MÁS CON LOS OJOS QUE CON EL ESTÓMAGO.... NO PIENSO EN ÉL...... Y NO LO COMO.OH, CARAMELOS...... ¿POR QUÉ ME DEJASTEIS?AL SERVIR SOPA EN UN BOL QUE SE RELLENABA SIN QUE SE VIERA...ESTOY HACIENDO LA DIETA LÍQUIDA ANTIGLUTEN DE POMELO.Y YO, LA DIETA DE COMER MENOS.POR ESO, UNA BUENA FORMA DE PERDER PESO es usar PLATOS MÁS PEQUEÑOS.... ¡LA GENTE COMIÓ EL 73 % MÁS DE SOPA!117
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... NUESTRAS MOTIVACIONES SUPERIORES NO SON MÁS SIMPLES.... Y MI MOTIVACIÓN PARA SALIR CON UN HOMBRE DEPENDE DEL TAMAÑO DE SU CARTERA.«EXTRÍNSECO» SIGNIFICA «PROCEDENTE DEL EXTERIOR».... ASÍ QUE ACTUAMOS PARA OBTENER RECOMPENSAS EXTERNAS...... Y EVITAR CASTIGOS EXTERNOS.POR EJEMPLO, SEGÚN ALGUNAS TEORÍAS ECONÓMICAS, ESTAMOS EXTRÍNSECAMENTE MOTIVADOS...PERO ESO ES DEMASIADO SIMPLISTA.LA CABEZA ME DICE GLASEADO DE CHOCOLATE...... LA TRIPA ME DICE GARRAS DE OSO.AUNQUE EL MODO EN QUE INTERACCIONAN NUESTRA BIOLOGÍA Y PSICOLOGÍA COMPLICA NUESTRAS MOTIVACIONES BÁSICAS...MI MOTIVACIÓN PARA COMERDEPENDE DEL TAMAÑO DEL PLATO...¡ARREEE!¡ARREEE!118
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Aunque es EVIDENTE que las recompensas y los castigos NOS INFLUYEN...... a menudo no funcionan como era de prever.SOLO HAGO ESTO POR LAS ZANAHORIAS.NO ME GUSTAN LAS ZANAHORIAS.... PUEDEN TENER CONSECUENCIAS INVOLUNTARIAS.LIGERAS DIFERENCIAS EN LA FORMA DE DISTRIBUIR LAS RECOMPENSAS...TRABAJARÉ MÁS DESPACIO PARA COBRAR MÁS.TOMARÉ ATAJOS PARA RECIBIR ANTES EL DINERO.ESO LO AFECTA TODO, DE LA FONTANERÍA a la POLÍTICA EDUCATIVA...... y a todo lo que hacemos en el MUNDO REAL, FUERA DEL LABORATORIO.CASTIGARÉ A SU COLEGIO SI SUS ALUMNOS SUSPENDEN LOS EXÁMENES.PUES EXPULSARÉ A LOS ALUMNOS MÁS FLOJOS.LE PAGARÉ POR HORAS.TODO ERA MUCHO MÁS SIMPLE EN LA CAJA.LE PAGARÉ POR EL TRABAJO TERMINADO.119
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ALGUNAS FORMAS DE MOTIVAR PUEDEN TENER EL EFECTO EXACTAMENTE CONTRARIO DEL DESEADO.LOS NIÑOS SUELEN GARABATEAR SIN INCENTIVOS...... PERO CUANDO LES PAGAMOS POR HACERLO, LO DEJARON CUANDO CESARON LOS PAGOS.POR EJEMPLO, A VECES PAGAR A LA GENTE LA DESMOTIVA.Y A VECES MULTAR A LA GENTE LA INCITA A HACER LO QUE SE QUERÍA EVITAR.HABÍA PADRES QUE IBAN TARDE A BUSCAR A SUS HIJOS A LA GUARDERÍA...... PERO AL EMPEZAR    A COBRARLES POR ELLO, LO HICIERON MÁS A MENUDO.¡NO QUIERO ZANAHORIA!¡TE HE DICHO QUE POR AHÍ!  ES EL EFECTO DE JUSTIFICACIÓN EXCESIVA.ES OTRO INCENTIVO PERVERSO.¿POR QUÉ YA NO GARABATEAS?¿POR QUÉ LLEGA TARDE?PORQUE LE PAGO POR ESE PRIVILEGIO.¿CUÁNTO ME DAS?120
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PARTE DE LA DIFICULTAD RADICA EN QUE VEMOS LOS INCENTIVOS DESDE EL PUNTO DE VISTA DE NUESTRAS EXPERIENCIAS...... QUE PUEDEN INCLUIR CAPAS INTERRELACIONADAS DE SIGNIFICADO SOCIAL.EL SIGNIFICADO SOCIAL PUEDE HACER QUE UN INCENTIVO...... PAREZCA UN CASTIGO...... Y VICEVERSA.PARA EXPLICAR CÓMO RESPONDEMOS A LAS MOTIVACIONES EXTERNAS...... también tenemos que tener en cuenta ELEMENTOS INTERNOS.TENGO QUE PAGARLE POR ESTUDIAR...... PERO ENCESTA GRATIS.¡BIENVENIDO A LA NCAA!MI DESPRECIABLE PADRE CULTIVABA ZANAHORIAS.EN MI PUEBLO NO COMEMOS NADA NARANJA.   HOLA, NENA, ¿QUÉ TAL UN REVOLCÓN EN MI CASA?YO PAGARÉ EL TAXI.¡NO SOY UNA PROSTITUTA!ME FALTASTE AL RESPETO.¡ESTÁS CASTIGADO!¡ES TAN MALO! [SUSPIRO]LO SIENTO, CHICAS, TENGO QUE IR A LA OFICINA.121
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LA IDEA ES QUE TENEMOS TRES OBJETIVOS BÁSICOS:LA TEORÍA DE LA AUTODETERMINACIÓN INTENTA REVISAR LA MEZCLA DE FACTORES QUE NOS MOTIVAN INTRÍNSECAMENTE.ASPIRAMOS A FORMAR FUERTES VÍNCULOS SOCIALES...... CONTROLAR NUESTRA VIDA Y ACCIONES...ANSÍO ESTIMA.ANSÍO LIBERTAD.YO NO QUIERO SENTIRME SOLO.YO NO QUIERO QUE ME MOLESTEN.PÁSAME EL MANDO A DISTANCIA.ES LA LLAMADA RELACIÓN.ES LA LLAMADA AUTONOMÍA.ES LA LLAMADA COMPETENCIA.... Y HACER LAS TAREAS CON DESTREZA Y MAESTRÍA.SUEÑO CON SER BUENA HACIENDO COSAS.NO TIRARÉ HASTA ESTAR LISTO PARA ELLO.«INTRÍNSECO» SIGNIFICA «PROCEDENTE DEL INTERIOR».122
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¡VAMOS A INTEGRARNOS!¡VAMOS A HACER DERIVADAS!ES MEJOR QUE ESTAR SOLO.SÍ, PERO DESPUÉS DE TOMARNOS UN RESPIRO.A¡EL CÁLCULO ES PRECIOSO!... PERO SE ME DAN FATAL.A TODOS LES GUSTAN LAS MATES...¿HAS VISTO EL MANDO A DISTANCIA?... PODEMOS INFLUIR EN EL PROCESO...... Y SABEMOS QUÉ SIGNIFICA HACERLO BIEN.SEGÚN ESTA TEORÍA, LA MOTIVACIÓN INTERNA SERÁ MAYOR CUANDO LOS TRES OBJETIVOS ESTÉN A NUESTRO ALCANCE.POR EJEMPLO, NOS MOTIVA MUCHO APRENDER ALGO SI A NUESTROS AMIGOS LES IMPORTA...PERO SI UNO DE LOS TRES SE NOS ESCAPA...... PUEDE ARRUINAR NUESTRA MOTIVACIÓN. 123
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... Y CÓMO ALTERARLOS CAMBIA NUESTRA CONDUCTA.PODEMOS ESTUDIAR LA MOTIVACIÓN OBSERVANDO CÓMO RESPONDEMOS A OBJETIVOS EXPLÍCITOS...... suelen conllevar RESULTADOS MUY DISTINTOS A CORTO PLAZO...... y a LARGO PLAZO.SE HA DEMOSTRADO QUE LOS «OBJETIVOS DE RENDIMIENTO»...... y los «OBJETIVOS DE MAESTRÍA»...¡SÉ LA MEJOR MULA!VE PASITO A PASITO.ADEMÁS, TENER DISTINTOS OBJETIVOS CAMBIA LO QUE OBSERVAMOS...... Y LO QUE ELEGIMOS. QUIERO HORNEAR 100 BARRAS DE PAN A LA SEMANA.MI EXPERIMENTO ES UN DESASTRE.¡LOGRÉ LA PERFECCIÓN!¡MISIÓN CUMPLIDA!SIEMPRE IGUAL.QUIERO SER UN PANADERO GENIAL.QUIERO COMER LO MÁS SABROSO.QUIERO COMER LO MÁS SANO.¡QUÉ VESTIDO TAN INTERESANTE!¡QUÉ LIBRO TAN INTERESANTE!¡QUÉ CUERPO TAN INTERESANTE!124
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CONCÉNTRATE EN ESTO...... Y NO TE    DISTRAERÁ AQUELLO.ESTABA CONVENCIDO DE QUE APUNTABA AL BLANCO.Nuestros objetivos suelen GUIARNOS DE FORMA POSITIVA...... pero NO SIEMPRE SURTEN el efecto deseado.SI NOS DEDICAMOS A ALGO...... PERO NUESTRO PRINCIPAL OBJETIVO ES PROTEGER NUESTRA AUTOESTIMA...AUNQUE HACE QUE EL ÉXITO SEPA MEJOR...... es MUCHO MÁS PROBABLE FRACASAR.... A VECES SABOTEAMOS NUESTRO ÉXITO...FRACASAR ME DESTROZARÁ.VOY DE LIGUE.DIJO QUE SÍ...... ¡A PESAR DEL SOMBRERO!¡DEBO GUSTARLE DE VERAS!ESTABA SIENDO SARCÁSTICA, MACHO.SERÁ CULPA DEL SOMBRERO.NO.UN EJEMPLO MUY PERNICIOSO DE ELLO ES LA AUTOLIMITACIÓN:... HOLA, ¿ME DAS  TU TELÉFONO?ESTO...¡VAYA!... PARA PROTEGERNOS DE LA SENSACIÓN DE FRACASO.125
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SEGÚN MUCHOS EXPERIMENTOS, LOS OBJETIVOS GENÉRICOS...... SON MENOS EFECTIVOS QUE LOS ESPECÍFICOS...PERO HAY UN LÍMITE para la dificultad que aceptamos...¿QUIERES QUE AGRANDEMOS EL AGUJERO?SIEMPRE USO ESTE PALO...... PARA QUE LE ECHEN LA CULPA SI JUEGO MAL.NO QUIERO FRACASAR.SON DEMASIADAS.... y nuestra DISTANCIA DEL OBJETIVO también cuenta.... PUEDE IR BIEN CREAR SUBJETIVOS QUE REFUERCEN NUESTRA  SENSACIÓN DE LOGRO A LO LARGO DEL CAMINO.LO QUE EXPLICA POR QUÉ, AL ENFRENTARNOS CON UNA TAREA ABRUMADORA...¡YA HICE 2/3 PARTES DEL CAMINO!¿QUÉ ME HIZO PENSAR QUE PODÍA ESCRIBIR UNA NOVELA?ASÍ QUE, CUANDO NO NOS AUTOLIMITAMOs...... ¿QUÉ OBJETIVOS FUNCIONAN MEJOR?... ¡Y CUANTO MÁS DIFÍCIL SEA EL OBJETIVO ESPECÍFICO, MEJOR!¡Y LO HICE!TENÍA QUE HACER 4 EN DOS MINUTOS.TENÍA QUE HACER LOS QUE PUDIERA EN DOS MINUTOS.... E HICE 8.HICE 2.TENÍA QUE HACER 8...HAZ 31.ES LA TEORÍA DEL ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS.ES LA HIPÓTESIS DEL GRADIENTE OBJETIVO.SI YA HUBIERA HECHO 27, TENDRÍA GANAS DE ACABAR.PERO COMO SOLO HE HECHO 10, ESTOY DESMOTIVADA.1. elaborar lista2. comer bocadillo3. escribir novela126
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Todavía va mejor HACER PLANES ESPECÍFICOS sobre OBSTÁCULOS CONCRETOS que probablemente se presenten.¡IMPRESIONANTE, OTRO ESPEJISMO!¡SIGNIFICA QUE DEBO SEGUIR ADELANTE!ESOS PLANES ADOPTAN LA FORMA DE SUPUESTOS DEL TIPO SI–ENTONCES SOBRE LO QUE QUERAMOS CAMBIAR.... y nos faltan INSTRUCCIONES DETALLADAS SOBRE CÓMO LLEVARLAS A CABO.PERO NUESTRAS BUENAS INTENCIONES SE SUELEN FRUSTRAR PORQUE SON DEMASIADO VAGAS...¡SON LAS INTENCIONES DE IMPLEMENTACIÓN!TENDRÍAMOS QUE VACUNARNOS CONTRA LA GRIPE.MI PROPÓSITO DE AÑO NUEVO...... ES TENER UN NUEVO PROPÓSITO EL PRÓXIMO AÑO NUEVO.SI ANOTÁIS EL DÍA Y LA HORA EN QUE VAIS A HACERLO...... ES MÁS PROBABLE QUE LO HAGÁIS.SI VEO UNA ARAÑA...SI VEO UN PASTELILLO...... DEBO RESPIRAR DESPACIO.... NO ME LO COMERÉ.127
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A pesar de los TRUCOS Y CONSEJOS de este capítulo...... la motivación puede SERNOS ESQUIVA.PERO HAY UN PLANTEAMIENTO que vA MEJOR QUE CUALQUIER OTRA MOTIVACIÓN.... Y ENTONCES ES MUY PROBABLE QUE LO LOGREMOS.Así, aunque es posible cambiar nuestra conducta CREANDO UNA MOTIVACIÓN...... es mucho más efectivo EVITARLA POR COMPLETO.ANTES PONÍA UN PIE DELANTE DEL OTRO...... AHORA ANDO.¿CÓMO SE LLEGA AL CARNEGIE HALL?AHORA NO TENGO QUE PENSAR PARA CEPILLARME LOS DIENTES...... O INTERPRETAR A BEETHOVEN.ESTOY TOTALMENTE DESMOTIVADA...¡A LA BI, A LA BA!... PERO LO HAGO IGUALMENTE.QUIERO RESPETO, CONTROL Y LOGRO...... Y TENER MIS OBJETIVOS A MI ALCANCE.¿PREFERIRÍAS PASTEL DE ZANAHORIAS?CUANDO PRACTICAMOS ALGO LO SUFICIENTE, SE VUELVE AUTOMÁTICO...GRACIAS A TUS HÁBITOS.128
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CAPÍTULO 8 ESTRÉS Y SALUD
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... ¡SU CUERPO DICE A SU MENTE QUE SE ASUSTE!CUANDO LA PINCHO CON ESTE LÁPIZ...... PERO MI CUERPO DICE «SIGUE».MI MENTE DICE «PARA»... Hasta ahora, nos hemos concentrado sobre todo en nuestros ESTADOS MENTALES...... pero para entendernos, tenemos que comprender TAMBIÉN NUESTROS ESTADOS FÍSICOS.Una forma básica en que MENTE Y CUERPO INTERACTÚAN es a través del ESTRÉS.CUANDO ESTAMOS RELAJADOS...... QUE SE ENCARGA DEL DESCANSO Y LA DIGESTIÓN.PERO CUANDO HAY FACTORES ESTRESANTES...... QUE SE ENCARGA DE LA LUCHA Y LA HUIDA.Mayor digestiónMenor digestiónMayor ritmo cardíaco¡ASÚSTATE!LLAMADO TAMBIÉN ALIMENTACIÓN Y REPRODUCCIÓN.Menor ritmo cardíaco... NUESTRO CUERPO ESTÁ CONTROLADO POR NUESTRO  SISTEMA NERVIOSO PARASIMPÁTICO...... NUESTRO CUERPO ACTIVA NUESTRO SISTEMA NERVIOSO SIMPÁTICO...130
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ME SIENTO COMO SI ME PERSIGUIERA UN GORILA.¡GENIAL!NO PUEDO DEJAR DE SENTIRME COMO SI ME PERSIGUIERA UN GORILA.... QUE ACTIVA NUESTRA RESPUESTA DE LUCHA O HUIDA.PERO COMO VEREMOS EN ESTE CAPÍTULO, ESA RESPUESTA TAMBIÉN SE ACTIVA OTRAS VECES...... y puede tener CONSECUENCIAS NEGATIVAS.... tanto SI NOS GUSTA COMO SI NO...¡ME ESTÁN INYECTANDO SUSTANCIAS QUÍMICAS IRRITANTES!UN FACTOR ESTRESANTE ES CUALQUIER COSA QUE CREA UNA EXIGENCIA AL CUERPO...TENGO HAMBRE.ESTOY TENSO.ESTOY NERVIOSO.ESTOY ENFADADO.ESTOY INFLAMADO.TENGO FRÍO.ME ESTÁN GOLPEANDO LA CARA.131
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PERO ADEMÁS DE LOS FACTORES físicos...... TAMBIÉN HAY FACTORES PSICOLÓGICOS Y SOCIALES ESTRESANTES...Y el efecto acumulativo de todo ese estrés puede SER PERJUDICIAL A LA LARGA.Nuestra respuesta al estrés servía para MANTENERNOS A SALVO.ERES FEA.ESTÁS DESPEDIDA.ERES TORPE.... AUNQUE NO HAYAN OCURRIDO AÚN.... FEA...... Y ME VAN A DESPEDIR.VAN A CREER QUE SOY TORPE...¡ASÚSTATE!¡ASÚSTATE!¡ASÚSTATE!¡ASÚSTATE!132
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El ESTRÉS CRÓNICO puede tener EFECTOS GRAVES EN LA SALUD:Debilitar nuestra MENTE...... nuestra DIGESTIÓN...... nuestra REPRODUCCIÓN...... nuestro SISTEMA INMUNOLÓGICO...EL CORAZÓN ME LATE SIEMPRE COMO UN GRUPO DE ROCK.NO HAY TIEMPO PARA PENSAR...TENGO QUE ESCAPAR.... y hasta IMPEDIR NUESTRO DESARROLLO.NO HAY TIEMPO PARA EL SEXO...NO HAY TIEMPO PARA CRECER...NO HAY TIEMPO PARA SANAR...IN TREENO HAY TIEMPO PARA ABSORBER LOS NUTRIENTES... ES UN CÍRCULO VICIOSO.ADEMÁS, LA REACCIÓN DE NUESTRO CUERPO AL ESTRÉS PUEDE AÑADIR ESTRÉS...... Y DAÑARNOS MÁS QUE LA FUENTE DE ESTRÉS ORIGINAL.ESTOY ESTRESADA PORQUE...... SIEMPRE ESTOY ESTRESADA PORQUE...... SIEMPRE ESTOY ESTRESADA PORQUE...... SIEMPRE ESTOY ESTRESADA PORQUE...133
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ESTAS MEDICIONES MUESTRAN QUE ALGUNAS PERSONAS SON MÁS NERVIOSAS...... QUE OTRAS...... Y MÁS PROPENSAS A SUFRIR ENFERMEDADES RELACIONADAS CON EL ESTRÉS.¿DÓNDE HA IDO?AL HOSPITAL.¡SOY DEL TIPO A! ¡NO SOY PACIENTE! ¡QUIERO GANAR! ¡NUNCA ME RELAJO!¿ES ESO UNA SERPIENTE?... y haciendo PREGUNTAS.MEDIMOS EL ESTRÉS observando las ÚLCERAS...... una hormona llamada CORTISOL...... la TENSIÓN ARTERIAL...¿HA TENIDO ÚLTIMAMENTE ALGUNA MOLESTIA?POR DÓNDE EMPIEZO.DEME EL MANDO A DISTANCIA.134
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AL HOSPITAL¿DÓNDE HA IDO?PERO ESTAS MEDICIONES INDICAN TAMBIÉN QUE UNA MAYORÍA DE ESTADOUNIDENSES TIENE UN NIVEL POCO SALUDABLE DE ESTRÉS...Y eso suscita la PREGUNTA:... LO QUE REPERCUTE EN LA SANIDAD PÚBLICA.¡TRABAJO!¡NIÑOS!¡DINERO!¡SEXO!¿CÓMO LO SOBRELLEVAMOS?135
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¡PASADOS 18 MESES, SUS PROBABILIDADES DE MORIR SE REDUJERON A LA MITAD!PREFIERO PLANTAR MALVAS A CRIARLAS.En un estudio seminal, cuando EN UNA RESIDENCIA SE DIO A VARIOS ANCIANOS RESPONSABILIDADES...LO QUE SUGIERE FORMAS DE ALIVIAR EL ESTRÉS CUANDO LAS COSAS NO SON TAN DIFÍCILES.... ¡los PRIMEROS VIVIERON MÁS!... que a otros NO SE DIO...¡ORGANÍCESE COMO QUIERA!Y CUIDE DE ESTAS PLANTAS.CUIDAREMOS DE USTED.NO HAGA NADA.... ¡O ME PONDRÉ COMO UNA LOCA EN LUGAR DE TRABAJAR COMO UNA LOCA!DEME UN CARGO DIRECTIVO...ME PREOCUPO MENOS SI TENGO UNA LANZA.ANTES QUE NADA, TENER LA SENSACIÓN DE CONTROLAR NUESTRA VIDA BENEFICIA NUESTRA SALUD A LARGO PLAZO.136
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... y que la mejor solución es PODER HACER ALGO AL RESPECTO.ESO SUGIERE QUE GRAN PARTE DEL ESTRÉS SE DEBE A LA IMPREVISIBILIDAD...... REDUCÍAN AÚN MÁS SU NIVEL DE ESTRÉS.ESTOY HARTO DE LA COMPETITIVIDAD.LO MISMO DIGO.¡AY, MI ÚLCERA!¡AY, MI ÚLCERA! ... ¡ES NO SABER CUÁNDO VENDRÁ!LO MALO NO ES ESPERAR EL TREN...ESTOY MUCHO MÁS RELAJADA SI PUEDO VER EL HORARIO EN EL MÓVIL.... ¡LA PUEDO DETENER CON ESTA PALANCA!... PERO NO TENGO PALANCA.... SE ESTRESABAN MUCHO MÁS QUE LAS QUE RECIBÍAN ANTES UN AVISO.Se han observado resultados parecidos en las RATAS.CUANDO EMPIEZA...CUANDO EMPIEZA, RECIBO LA DESCARGA EL MISMO RATO...ES MEJOR QUE TRABAJAR.¡PREPÁRATE!¿OYES EL TIMBRE?NO HA SIDO TAN MALO.Y LAS RATAS QUE PODÍAN DETENER LAS DESCARGAS...LAS RATAS QUE RECIBÍAN DESCARGAS ELÉCTRICAS LEVES AL AZAR...137
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... IGUAL QUE CIERTAS INTERPRETACIONES.ASÍ, CUANDO NOS PASAN COSAS MALAS...... ES MUCHO MÁS ESTRESANTE PENSAR QUE REFLEJAN DEFECTOS PERMANENTES NUESTROS...... QUE PENSAR QUE REFLEJAN PROBLEMAS PASAJEROS.¡HABÉIS SUSPENDIDO LOS DOS!00MI VASO ESTÁ MEDIO VACÍO.MI VASO ESTÁ MEDIO LLENO.DOY PENAVOY A COMPRARME UN HELADOEsto sugiere que podemos APRENDER A REACCIONAR DE MODOS MÁS SALUDABLES...... aunque, evidentemente, NO ES FÁCIL.¡POR LO MENOS NO NOS PERSIGUE NINGÚN TIGRE!¡ES LA REVALUACIÓN POSITIVA!InevitableCulpa míaEstas cosas pasanEl examen fue injustoSoy idiotaSiempreSin cesarOtra vez lo haré mejorTengo suerte de estar vivo00SABER ALGO DE ANTEMANO reduce nuestra cantidad  de estrés...ESPERAR ES MÁS FÁCIL...... CUANDO SABES CUÁNTO RATO VAS A ESPERAR.138
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OM.¡UF!¡UF!OM. ENTRE LAS FORMAS MÁS SENCILLAS DE REDUCIR EL ESTRÉS FIGURAN LA MEDITACIÓN...... Y EL APOYO SOCIAL.Todas ellas SON BENEFICIOSAS PARA NUESTRA SALUD...... y NUESTRAS CAPACIDADES COGNITIVAS.... EL EJERCICIO...... EL HUMOR...UNA RATA Y UN YOGUI ENTRAN EN UN BAR...BUENO, NO TIENE GRACIA, PERO TE QUIERO IGUALMENTE.¡CUANDO TERMINE ESTE LABERINTO, RESOLVERÉ LOS PROBLEMAS DE HILBERT!¡AÚN ESTOY EN FORMA!Lo que nos lleva a algo MISTERIOSO.139
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¡CORRER ES BUENO PARA EL CEREBRO!PUEDE QUE SEA MUY RECTA...... PERO ESO NO MEJORARÁ SU ESPALDA.SI TIENES FE, DIOS TE RECOMPENSARÁ...... ¡CON UNA TABLETA!ESTOY MÁS SANA PORQUE REZO.ESTOY MÁS SANA PORQUE JUEGO.OJALÁ LOS CRUCIGRAMAS FUERAN BUENOS PARA LAS PIERNAS.EN CONCRETO, ¿ES POSIBLE MEJORAR LA SALUD SIMPLEMENTE CREYENDO EN ELLO?POR OTRO LADO, HAY MUCHOS INDICIOS DE QUE CREER EN LAS PASTILLAS ¡PUEDE TENER CONSECUENCIAS ASOMBROSAS!... APENAS hay INDICIOS de que CURE ENFERMEDADES.Por un lado, aunque existen INDICIOS de que la FE RELIGIOSA puede REDUCIR EL ESTRÉS...Hemos visto algunas de las formas en que los CAMBIOS EN NUESTRO CUERPO INFLUYEN EN NUESTRA MENTE...... pero ¿es cierto lo CONTRARIO?ESTÁ COMPROBADO QUE REDUCE TODO TIPO DE ACHAQUES...... Y LA CANTIDAD DE DINERO DE SUS CARTERAS. ¡ADELANTE, CÓMPRENSE UN PLACEBO!140
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AUNQUE NO HAY QUE CONFUNDIR ESTOS RESULTADOS CON CURAS MÉDICAS...... INDICAN, UNA VEZ MÁS, LA FUERTE INFLUENCIA DE NUESTRAS ASOCIACIONES DESCENDENTES.Y eso no afecta SOLO A LAS PASTILLAS.ES TIZA Y AZÚCAR.¡TIENE PODERES INCREÍBLES!NATURALMENTE, LOS PLACEBOS NO TIENEN NINGÚN EFECTO.SE DAN A LOS PACIENTES PARA ENGAÑARLOS.ES LA ÚNICA PASTILLA QUE PUEDE REDUCIR LAS NÁUSEAS, EL INSOMNIO, LA TENSIÓN ARTERIAL, LA DEPRESIÓN Y LAS MIGRAÑAS...Pero han demostrado sin cesar INFLUIR EN MUCHOS SÍNTOMAS Y CAPACIDADES FÍSICAS.EL PODER DE ESTA PÍLDORA...... DEPENDE TOTALMENTE DEL QUE CREA QUE TIENE.... Y AUMENTA LAS NÁUSEAS, EL INSOMNIO, LA TENSIÓN ARTERIAL, LA DEPRESIÓN Y LAS MIGRAÑAS.FUNCIONA PORQUE ELEVA SUS ESPERANZAS...... PERO QUE NO SEA DEMASIADO.ConfianzaRelajaciónAlivioPastillas efectivasBata blancaCienciaMedicación141
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SEGÚN OTROS ESTUDIOS, SI NOS DICEN QUE UN ELIXIR MÉDICO ES MÁS CARO...Y SI NOS DICEN QUE UN ESTIMULANTE MENTAL ES MÁS CARO...... SOLEMOS CREER QUE VA MEJOR.... REALMENTE VA MEJOR.... DEPENDE DE LO QUE PIENSA.... DEPENDE DE LO QUE PIENSE.LO QUE PIENSA...EL EFECTO DE ESTA COPA...Del mismo modo que INFLUYEN EN NUESTRAS EXPERIENCIAS, nuestras creencias y expectativas...... INFLUYEN EN NUESTRAS FUNCIONES CORPORALES.SEGÚN ALGUNOS ESTUDIOS, SI NOS DICEN    QUE UNA BEBIDA ES MÁS CARA...... SOLEMOS CREER QUE SABE MEJOR.¡ESTOY VIGORIZADO!ESTOY EXHAUSTA.... ESTE VINO DEBE SER BUENO.POR 99,99 €...ESTA BEBIDA CARA PREVIENE LA FATIGA...... IGUAL QUE ESTA BARATA.... IGUAL QUE ESTA BARATA.ESTA BEBIDA CARA MEJORA LA FUNCIÓN MENTAL...«COBELAP» ES UN ANAGRAMA DE...... ¿HUMMM?¡«JARABE SELAM» ES UN ANAGRAMA DE «REBAJA MALES»!142
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... DEPENDE DE LO QUE PIENSAS.PERO CÓMO DIGIERES...LO QUE DIGIERES ES SOBRE TODO BIOLOGÍA.SIGO LA DIETA PALEOLÍTICA.Y NO TOMO GLUTEN.¡YO, IGUAL!... como con la QUÍMICA.Se produce un efecto parecido con el ALCOHOL.¡UNA RONDA MÁS, VENGA!... NOS EMBORRACHAMOS.¡TE QUIERO, MACHO!¿QUÉ ESTÁS MIRANDO?BRRRRRRRRRR¡ECHTE CÓCTEL ECH fUEchTE!¿QUÉ LLEVA?ZUMO DE LIMÓN, SIROPE, ANGOSTURA Y UN POCO DE PERFIDIA.A ESTE LO LLAMO PLACEBO®.GRACHIAS.El efecto es TAN FUERTE que algunos investigadores creen que la embriaguez suele tener tanto que ver con las EXPECTATIVAS...Y TAMBIÉN NUESTRO ENTUSIASMO INAGOTABLE POR LAS CURAS y las DIETAS MILAGROSAS...... puede depender mucho de que CREAMOS QUE FUNCIONAN.SI NOS DICEN QUE UNA BEBIDA CONTIENE ALCOHOL, AUNQUE NO SEA CIERTO...143
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... y el PODER DE LOS PLACEBOS.En este capítulo, hemos visto los ESTRAGOS DEL ESTRÉS...«LAS PASTILLAS ROSAS...... AYUDAN A LA GENTE FUERTE...... A DIGERIR LOS BURRITOS.»¿CREES QUE ESTOY GORDO?HUMMM...Ahora veremos cómo modelan nuestra experiencia de LOS DEMÁS.... MENTAL Y CORPORAL.HEMOS VISTO CÓMO NUESTRAS ASOCIACIONES MENTALES MODELAN NUESTRA EXPERIENCIA DE NOSOTROS MISMOS...Pastillas rosasYoFuerteTozudoGordoVagoTontoDiabetesGenialMar-chosoSexy1992Buena nota mediaListoGasesQuesoBurritosComida favoritaE. coli144
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TERCERA PARTEENTENDER  A LOS DEMÁS
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CAPÍTULO 9LENGUAJE¡ATACA!


[image: background image]
¡NO TOLERA ABRAZOS DE OSO!PERDÓN, ¿ABRAZOS DE OSO...... O BRAZOS DE OSO?¡QUÉ FRÍO, ESE GATO!¿QUIERES DECIR QUE TIENE FRÍO...  ... O QUE ES DE CARÁCTER FRÍO?Aunque el lenguaje es nuestra PRINCIPAL HERRAMIENTA DE COMUNICACIÓN...... TANTO QUE SORPRENDE QUE LOGREMOS COMUNICARNOS CON ÉXITO.¿TU ABOGADO ES UN TIBURÓN?¿QUE LOS DEL BAR ERAN MONOS?UN ANÁLISIS DETALLADO DEMUESTRA QUE LO QUE DECIMOS Y ESCRIBIMOS ES CASI SIEMPRE AMBIGUO...... no siempre funciona COMO ESPERAMOS.¿EMBOTELLADO, DICES?148
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EL LENGUAJE ESTÁ LLENO DE AMBIGÜEDADES QUE SON LÉXICAS...... Y ESTRUCTURALES.... FONÉTICAS...ANOCHE, DISPARÉ A UN ELEFANTE EN PIJAMA...... NUNCA SABRÁ DE DÓNDE SAQUÉ EL PIJAMA.MUCHAS PALABRAS TIENEN VARIOS SIGNIFICADOS.HASTA LA FORMA DE UNA FRASE PUEDE AFECTAR SU SIGNIFICADO.SONIDOS PARECIDOS TAMBIÉN PUEDEN TENER VARIOS SIGNIFICADOS.COMO «HATO».Y, encima, ¡la gente no siempre DICE LO QUE PIENSA!HOLA, ME LLAMO MORTEN ABRIL.MUCHO GUSTO, MORT.¿CÓMO TE LLAMAS EN MAYO?QUIERO DARLE A LAS MOSCAS.VOY A DARLE A LA MOSCA.EL SECRETO ESTÁ EN LA HONESTIDAD Y LA HONRADEZ...... SI PUEDES FINGIRLAS, TODO TE IRÁ BIEN.149
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LA RESPUESTA MÁS SENCILLA ES QUE USAMOS EL CONTEXTO...... QUE NOS PROPORCIONA LA CLASE DE CLAVES DESCENDENTES QUE VIMOS EN EL CAPÍTULO SOBRE LA PERCEPCIÓN.Y, aun así, incluso cuando somos POÉTICOS, IRÓNICOS o TORPES, LOGRAMOS ENTENDERNOS UNOS A OTROS...... Y LA PREGUNTA ES ¿CÓMO?... NO PUEDE SER LITERALMENTE UN TIBURÓN.CUANDO ALGUIEN DICE ALGO...... HAY UNA AMPLIA GAMA DE SIGNIFICADOS POSIBLES.¿CÓMO PILLAMOS, PUES, EL CORRECTO?SÍ, MI ABOGADO ES, SIN DUDA, UN TIBURÓN.¡AJÁ!PERO COMO LOS TIBURONES VIVEN EN EL AGUA...... Y LOS ABOGADOS NO VIVEN EN EL AGUA...ESE PAYASO ES UN CABALLO GANADOR.BUENO, GATO CON GUANTES NO CAZA RATONES.POR INTERÉS LADRA EL PERRO.150
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Puede que sea FUERTE, FEROZ y CRUEL...... PERO SEGURO QUE NO ES REALMENTE UN SANGUINARIO DEPREDADOR MARINO.miabogadoesuntiburóntengoelcorazónrotoObtenemos ese contexto de las REDES NEURONALES que vimos en el capítulo sobre la memoria.... NO ES DEL TODO FIABLE.Los sonidos golpean nuestros oídos, y usamos nuestra red de recuerdos para INFERIR EL SIGNIFICADO.Pero aunque este proceso REDUCE las opciones...... Y QUE NO DICE QUE ESTÁ ENFERMO DEL CORAZÓN.IMAGINO QUE ESTÁ TRISTE...TiburónDientesBebéCacho-rroLoboCaninosNadarOcéanoJawsBuscan-do a NemoSteven SpielbergPixarRata-touilleRatasCajas de SkinnerPalomasSerradoFuerteCruelAboga-doFerozTrajeAmbulanciaJuezDespia-dado151
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ESA PALABRA ES CONFUSA.ESE SONIDO ES CONFUSO.ESE TÍO ES DESCONCERTANTE.¡ESO ES BOLA!TENEMOS QUE DESHACER ESTE LÍO.A menudo nuestra dependencia del contexto FALLA.POR EJEMPLO, A VECES SE PRODUCEN ILUSIONES LINGÜÍSTICAS, EN QUE NUESTRA INTERPRETACIÓN CAMBIA A MEDIDA QUE AVANZAMOS.Esta cLASE DE FRASE ES AMBIGUA DEBIDO A Su ESTRUCTURA...... pero no olvidemos todas las demás AMBIGÜEDADES que nos perjudican.El perro de la niña que mordió un globo.PRIMERO PENSÉ QUE LA NIÑA DEL PERRO MORDIÓ EL GLOBO.Le di de comer a su gato.PERO DESPUÉS DEDUJE QUE LO HABRÍA MORDIDO EL PERRO.Me alegra ser un hombre, y a mi esposa también.152
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De modo que para entenderlo usamos OTRA ESTRATEGIA MÁS...El caso es que lo que sale de la boca de otra persona es CASI SIEMPRE AMBIGUO.   ... HACIENDO CIERTAS SUPOSICIONES SOBRE LA INTENCIÓN COMUNICATIVA.¡eresunestúpidouncritinollunpedazodemiedaojalanoteuvieraconozió...sacabólokesedabaBéjameinpaspedazodevuroLo que oye...SU RED NEURONAL NO BASTA SI NO CAPTA LO QUE ELLA DICE.¿Qué?... DEPENDE DE CUÁLES CREA QUE SON SUS OBJETIVOS.LOS PSICÓLOGOS LO LLAMAN PRAGMÁTICA.... POR SI QUIERES SABERLO.... EN HONOR DE ESTE HOMBRE...O IMPLICATURA DE GRICE...153
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PERTINENCIACALIDADCuando conversamos, usamos ESTRATEGIAS PRAGMÁTICAS para interpretar lo que dice alguien.SUPONEMOS QUE LA GENTE NOS DICE LA VERDAD.SALVO SI SABEMOS QUE MIENTE, CLARO.PERO COMO NO ES LITERALMENTE UN TIBURÓN...... ¡SEGURO QUE HABLA EN SENTIDO FIGURADO!TENGO TANTA HAMBRE QUE ME COMERÍA UNA VACA.¿TE GUSTA ESTAR CASADA?... QUIERO A MIS HIJOS.BUENO...PAPÁ, ¿POR QUÉ NO LE GUSTAS A MAMÁ?SUPONEMOS QUE LAS CONVERSACIONES TIENEN SENTIDO.Y SI VEMOS VACÍOS EN EL SIGNIFICADO, LOS LLENAMOS.¡AJÁ!154
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MANERA... NO PUEDE DECIRSE QUE SEA GUAPO.Prohibido aparcar los  domingosHOY ES LUNES. ¿POR QUÉ ME MULTA?NO DICE QUE PUEDA APARCAR LOS LUNES.CANTIDADESPERAMOS TENER LA CANTIDAD ADECUADA DE INFORMACIÓN.Y SI NO TENEMOS SUFICIENTE...... O HAY DEMASIADA...... BUSCAMOS UNA RAZÓN.ESPERAMOS CLARIDAD.Y SI NOTAMOS AMBIGÜEDAD, LE BUSCAMOS UN MOTIVO.¿TAN FEO ES?BUENO...155
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¡SOLO INTENTO DEDUCIR LO QUE DICES!¡DE HECHO, LOS DOS INTENTÁIS ROMPER!¡SOLO INTENTO HABLAR CONTIGO!AUNQUE NO SOMOS CONSCIENTES DE QUE HACEMOS ESTA INTERPRETACIÓN COMPLEJA E INTERRELACIONADA DURANTE NUESTRAS CONVERSACIONES COTIDIANAS.Por lo que sorprende que los NIÑOS lo aprendan tan deprisa.Todo eso ocurre cuando ESCUCHAMOS, pero también cuando HABLAMOS.... CANTIDAD ABRUMADORA...... Y MI MANERA ES EXTRAÑA.¿QUÉ QUIERO DECIR?... PERTINENCIA INCONEXA...LO QUE DIGO ES DE MALA CALIDAD...podketueresmiunikoamorillonunkamiraríaotroumbreinmibidaSANTA CLAUS NO TE TRAERÁ REGALOS SI NO ERES BUENO, CAMPEÓN.... SÉ QUE QUIERES DECIR QUE SANTA CLAUS ME TRAERÁ REGALOS SI SOY BUENO.MUY BIEN, PAPÁ...156


[image: background image]
Existen TEORÍAS CONTRARIAS sobre CÓMO ADQUIRIMOS EL LENGUAJE.PERO VAMOS A EVITAR ESOS DEBATES ACALORADOS...... PORQUE ES MENOS CONTROVERTIDO.Hay quien dice que tenemos una APTITUD INNATA...... y quien dice que LO APRENDEMOS AL VUELO.... Y CONCENTRARNOS EN CÓMO APRENDEMOS LAS PALABRAS...VAMOS A SALTARNOS LA GRAMÁTICA...... Y CONCENTRARNOS EN EL VOCABULARIO.¡SÍ!¡NO!¡ES INNATO!¡ES APRENDIDO!¡EL LENGUAJE ES TAN PROPENSO A ERRORES QUE NO PUEDE APRENDERSE!¡POR ESO MISMO NO PUEDE SER INNATO!¡COMPARTIMOS UNA GRAMÁTICA UNIVERSAL!¿Y POR QUÉ ESTÁN SIEMPRE CAMBIANDO LAS LENGUAS?157
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Para entender las palabras, tenemos que DISTINGUIRLAS EN MEDIO DEL DISCURSO.PERO SI OBSERVAMOS LAS ONDAS SONORAS DEL MODO EN QUE HABLAMOS...... VEREMOS MUCHAS PAUSAS QUE DIFICULTAN SABER   CUÁNDO TERMINA UNA PALABRA Y EMPIEZA OTRA.... ¿cómo SABEN los niños DÓNDE ESTÁN LAS PALABRAS?Y la pregunta es, en este REVOLTIJO DE SONIDOS...LO SIENTO, PAPI, TENDRÁS QUE ARTICULAR.DIGA «WHERE ARE THE SILENCES?»wherearethesilences?«WHERARETHE» FORMA UN GRAN BLOQUE...... PERO HAY VARIOS SILENCIOS EN LA PALABRA «SILENCES».silences?wherearetheAL HABLAR, A TODOS SE NOS TRABA LA LENGUA A VECES.¿QUÉ HA DICHO?alablaratodosenostabalalenguabezes.¡Suertamelapiednanokierukemetokenaora!¡porfabordejadeacerudounminuto!YO TAMBIÉN TE QUIERO.158
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 «DULCE» TIENE, PUES, MÁS PROBABILIDADES DE SER UNA PALABRA...... QUE «CEMIEN» O «CEVOZ».PERO ¿HACEN ESO los niños?POR EJEMPLO, CUANDO DIGO...... tudulcemamatedaundulcemientrascantaunadulcecanciónconsudulcevoz...¡ES LA INFERENCIA ESTADÍSTICA!... EL SONIDO «CE» SIEMPRE SIGUE AL SONIDO «DUL»...... PERO EL SONIDO QUE SIGUE A «CE» VARÍA ENTRE «MA», «MIEN», «CAN» Y «VOZ».LA PROBABILIDAD DE PASAR DE «DUL» A «CE» ES DEL 100 %...«dul»«can»«ce»«ce»«ma»«mien»«voz»... PERO LA PROBABILIDAD DE PASAR DE «CE» A «MA», «MIEN», «CAN» O «VOZ» ES SOLO DEL 25 %.YO APUESTO POR «DULCE»¡Y LA RESPUESTA ES QUE SÍ!¡Y LA RESPUESTA ES QUE SÍ!MI BEBÉ ES UN POETA.DE HECHO, VUESTROS BEBÉS SON ESTADÍSTICOS.MI BEBÉ ES UN ARTISTA.MI BEBÉ ES UNA ESTRELLA.... porque estas indican QUÉ SÍLABAS ES MÁS PROBABLE QUE FORMEN PALABRAS.Una forma sería buscar REGULARIDADES ESTADÍSTICAS...159
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PARA COMPROBAR SI SOMOS CONSCIENTES DE LOS PATRONES ESTADÍSTICOS AL APRENDER PALABRAS...... LOS PSICÓLOGOS REPRODUJERON UN SEGUIDO DE PALABRAS FALSAS DE TRES SÍLABAS REPETIDAMENTE AL AZAR A VARIOS NIÑOS...... Y ESPERARON HASTA QUE SE ABURRIERON.Después CAMBIARON EL ORDEN DE LAS SÍLABAS de las palabras...LO QUE DEMUESTRA QUE LOS NIÑOS NOTAN CUÁNDO CAMBIAN LAS PROBABILIDADES TRANSICIONALES...... PERO ¿EXPLICA ALGO MÁS SOBRE CÓMO APRENDEMOS EL LENGUAJE?... y observaron que los niños SE INTERESARON DE NUEVO UN RATO.GO-LA-TI, BI-DA-KU, RE-ME-FA, RE-ME-FA, GO-LA-TI, RE-ME-FA, BI-DA-KU, GO-LA-TI, GO-LA-TIFA-GO-DA, ME-TI-BI, LA-KU-RE, LA-KU-RE, FA-GO-DA, LA-KU-RE, ME-TI-BI, FA-GO-DA, FA-GO-DANO SIGNIFICAN NADA.TAMPOCO SIGNIFICAN NADA.¿Y ESOS SONIDOS DISTINTOS?FA-GO-DA TIENE TAN POCO SENTIDO COMO GO-LA-TI.¡OBVIO!¿Y ESOS SONIDOS?160
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Cabría pensar que una lengua tiene DEMASIADAS PALABRAS para aprenderlas de este modo.PERO AL PONER GRABADORAS A LOS BEBÉS...... LOS PSICÓLOGOS AVERIGUARON QUE LA  MAYORÍA DE LO QUE OÍAN PROCEDÍA DE UN CONJUNTO DE APENAS 200 PALABRAS.Una vez han aprendido esas 200 palabras, los niños  pueden, en teoría, SEGUIR aprendiendo las demás.Pero terminaremos con un asunto MÁS CONTROVERTIDO AÚN.¡SÍ!¡GRABARÉ TODO TU INPUT LINGÜÍSTICO EN ESTE LÁPIZ!Y YO LE DIGO QUE ESTO Y ÉL ME RESPONDE QUE AQUELLO, Y ELLA ME SUELTA QUE A TODOS LES GUSTA QUE ESTÉ ALLÍ SEGURO QUE TIENE ALGO CON ELLA, ¿SABES?...¿QUÉ SIGNIFICA INELUCTABLE, KUMQUAT, CENAGAL?SIGNIFICA «MIRA UN DICCIONARIO», TONTO.¿TIENES UNA ORDEN JUDICIAL?CUANDO TU RED NEURONAL ES LO BASTANTE GRANDE, PUEDES EMPEZAR A ATRAPAR OTRAS PALABRAS CON ELLA.ASÍ, LA PALABRA «EL» SUELE IR DELANTE DE UN SUSTANTIVO.TRAS OÍR LA PALABRA «EL», SEGURAMENTE VENDRÁ UN SUSTANTIVO.161
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... ha inspirado muchas TEORÍAS IMAGINATIVAS...... GRANDES DISCUSIONES...... PERO AHORA PIENSO EN PALABRAS.SOLÍA PENSAR EN PAÑALES...... JAMÁS LUCHARÁN PARA EXIGIR SU LIBERTAD...LOS OPRIMIDOS QUE NUNCA HAN OÍDO LA PALABRA «LIBRE»...... NI BUSCARÁN PAREJA POR INTERNET.¿CÓMO VAS A PENSAR EN ALGO SI NO TIENES UNA PALABRA PARA ELLO?SI LA NECESITAS, INVÉNTATELA...... ¡COMO «TONTINATOR»!¡ES MI PALABRA PARA TI!... y, por suerte para nosotros, ESTUDIOS INTERESANTES.ESTE PLANTEAMIENTO, DESARROLLADO POR EL LINGÜISTA BENJAMIN WHORF A PRINCIPIOS DEL SIGLO XX...Cuando hemos APRENDIDO UNA LENGUA...¡La lengua determina el pensamiento!¡La lengua refleja el pensamiento!¡Y LOS RASGOS ARBITRARIOS DE LA LENGUA QUE HABLAS...¡YO LO LLAMO RELATIVIDAD LINGÜÍSTICA!... INFLUYEN EN TU MODO DE PENSAR!... ¿CÓMO MODELA NUESTRAS EXPERIENCIAS?162
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Recuerda que este estudio es CONTROVERTIDO...... pero tendría que recordarnos algo IMPORTANTE.PARA VER CÓMO LA GRAMÁTICA INFLUÍA EN LA EXPERIENCIA...Pidieron a personas bilingües que DESCRIBIERAN ESOS OBJETOS EN INGLÉS y vieron que los géneros asociados con las palabras INFLUÍAN EN SUS DESCRIPCIONES.... LOS INVESTIGADORES BUSCARON PALABRAS EN CASTELLANO Y ALEMÁN QUE SON FEMENINAS EN UNA LENGUA Y MASCULINAS EN LA OTRA.ES FUERTE, RESISTENTE E IRREGULAR.ES INTRICADA, PRECIOSA Y PEQUEÑA. ¡LA LENGUA LES HACE VER LAS COSAS DE MODO DISTINTO!¡SOLO LES HACE DECIR LAS COSAS DE MODO DISTINTO!¡NO!ES ROBUSTO, ALTO Y GRANDE.ES HERMOSO, ELEGANTE Y ESBELTO.EN CASTELLANO, «LLAVE» ES FEMENINA: «LA LLAVE»...EN CASTELLANO, «PUENTE» ES MASCULINA: «EL PUENTE»... ¡AHORA HAREMOS GRAMÁTICA Y VOCABULARIO!GEMIDO.... PERO EN ALEMÁN ES FEMENINA: «DIE BRÜCKE».:... PERO EN ALEMÁN ES MASCULINA: «DER SCHLÜSSEL».163
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... también INFLUYEN, inevitablemente, en cómo INTERPRETAMOS TODO LO QUE NOS RODEA.CREO QUE HE CAPTADO LO QUE DICES.  ... LA PRAGMÁTICA...USAMOS EL RAZONAMIENTO DESCENDENTE...... Y LA INFERENCIA ESTADÍSTICA...... PARA DETERMINAR LO QUE DECIMOS Y OÍMOS.El lenguaje es como las DEMÁS HERRAMIENTAS COGNITIVAS.Aunque estas herramientas nos ayudan a PONER ORDEN en el CAOS Y LA AMBIGÜEDAD que nos rodea...¡ESE PICO!¡ATACA!164
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CAPÍTULO 10 PERSONALIDAD
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... ¿CUÁNTOS RASGOS DISTINTOS DE PERSONALIDAD EXISTEN?... es DESCRIBIRLOS.Otra forma de ENTENDER A LOS DEMÁS...amable¡ERES UN IDIOTA ASQUEROSO Y SERVIL!¡Y TÚ, UNA BRUJA EGOCÉNTRICA!MIRA ESOS FRIKIS COLÉRICOS.DICEN QUE SOY INQUIETO, NERVIOSO, EMOTIVO, MELODRAMÁTICO Y APASIONADO...... ¿QUÉ CREES QUE QUIEREN DECIR?sobreprotectorexcéntricopatidifusoespartanodisminuidocorruptofalsopeculiartramposotrastornadoegoístaindulgentedetestablecenizoimbécilimpertinentesobónextrañotontoserenogenerosoatentoingeniosocielocariñosobombónnoblePERO BAJO LA SUPERFICIE DE NUESTROS INSULTOS...... PALABRAS CARIÑOSAS...... Y CRÍTICAS...166
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Para responderla, los primeros psicólogos de la personalidad recopilaron LARGAS LISTAS DE ADJETIVOS...... que SOLEMOS USAR para CALIFICARNOS UNOS A OTROS.Y CON UNAS BUENAS DEDUCCIONES...... LOS REDUJERON A CINCO.complacienteásperobrusco absolutistaabstemioactivoagudocariñosoexpertoadaptabledesorientadohábilestéticoconmovedoratemorizadojovenagresivoradianteperdidoaltruistaalgofóbicoajustabledistante¡MUCHAS DE ESTAS PALABRAS SIGNIFICAN MÁS O MENOS LO MISMO!ESTAS PALABRAS TIENEN FACTORES EN COMÚN.LA MAYORÍA DE LAS DISCREPANCIAS EN LA PERSONALIDAD QUEDA RECOGIDA EN ESTAS CINCO DIMENSIONES. Responsabilidad
Amabilidad
Apertura
Extroversión
Neuroticismo
atentosociablesimpáticoagradableafableamablebenevolenteamigable... E INGENIO ESTADÍSTICO...167
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másmásmenosmenos Según la TEORÍA DE LOS CINCO GRANDES, para EVALUAR NUESTRA PERSONALIDAD tenemos que VER QUÉ PESO TIENE EN NOSOTROS CADA UNA DE LAS CINCO ESCALAS.¿ME PUEDE DEJAR ALGUIEN UN EURO?HUMMM, CREO QUE TENGO CITA A LAS 18 H.¡SÍ, PERO SON LAS 18.45 H!HOLA, TENGO CITA A LAS 19 H.¡NO!CLARO, TENGA MI TARJETA. EL PIN ES 1492.¿NECESITA QUE LO LLEVE, COMIDA, UN MASAJE O...?TODOS TENEMOS LOS 5 RASGOS EN MAYOR O MENOR MEDIDA.LA RESPONSABILIDAD MIDE NUESTRO RIGOR, AUTODISCIPLINA Y ORGANIZACIÓN.LA AMABILIDAD MIDE NUESTRA COOPERACIÓN, GENEROSIDAD Y CORDIALIDAD.168
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másmásmásmenosmenosmenosPAZ INTERIOR.¡ESTOY INCÓMODO!¡ESTOY NERVIOSO!¿CÓMO SÉ QUE NO ES UN TERRORISTA? ME MIRÓ COMO SI FUERA A APUÑALARME CON EL BOLÍGRAFO.¿A ALGUIEN LE APETECEN UNOS SALTAMONTES FRITOS CON KIM CHI?EL NEUROTICISMO MIDE CÓMO EXPERIMENTAMOS LAS EMOCIONES, ESPECIALMENTE LAS NEGATIVAS.LA APERTURA MIDE CÓMO ABORDAMOS NUEVAS EXPERIENCIAS.LA EXTROVERSIÓN MIDE NUESTRA PREFERENCIA POR LA COMPAÑÍA DE LOS DEMÁS.¡FIESTA!¡SHHH...!169
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ASÍ QUE LOS CONSIDERAMOS RASGOS, no APTITUDES.SI BIEN CAMBIAN UN POCO A LO LARGO DE NUESTRA VIDA...... SE MANTIENEN FIRMES AUNQUE LAS CIRCUNSTANCIAS NOS LLEVEN A PORTARNOS DE OTRO MODO..Esos CINCO GRANDES son BÁSICAMENTE ESTABLES.LO IMPORTANTE ES QUE CARECEN DE VALOR, AUNQUE CUESTE RECORDARLO.... PERO ESO NO IMPLICA QUE SE TE DÉ MAL ALTERNAR.... PERO ESO NO SIGNIFICA QUE SE TE DÉ BIEN.PREFIERO LA SOLEDAD...ME GUSTA IR DE FIESTA...... NO ES MEJOR QUE ALGUIEN EXTROVERTIDO, CONCIENZUDO, AGRADABLE   Y NEURÓTICO.ALGUIEN INTROVERTIDO, RELAJADO, CRÍTICO Y ESPONTÁNEO...LA RESPONSABILIDAD SUELE AUMENTAR CUANDO SOMOS JÓVENES...... Y DISMINUIR AL ENVEJECER...SOY ASÍ A LAS 3 H Y A LAS 15 H.EN 10 AÑOS, SEGUIRÉ SIENDO YO.COMO VEREMOS EN EL CAPÍTULO 11...... HASTA LOS EXTROVERTIDOS CALLAN EN LA BIBLIOTECA.¡SHHH...!170
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... PREGUNTA A CHELSEA Y NO A DAVE; ELLA ES MUCHO MÁS ABIERTA.SI QUIERES SABER ALGO SOBRE LA COMIDA KERBLEKIZHOUBOU...¡ESA BRUJA SIEMPRE HA SIDO MÁS AGRADABLE QUE YO!UN EXTROVERTIDO Y UN NEURÓTICO SE METEN EN UNA CAJA DE SKINNER...¡LAS USAMOS PARA REALIZAR TEST!... Y PUEDEN USARSE PARA HACER PREDICCIONES PRECISAS SOBRE NOSOTROS...COMO LAS 5 DIMENSIONES SON FIABLES...... QUE NO TIENEN PODER PREDICTIVO.... RESULTAN ÚTILES A LA CIENCIA.¡NO LAVO LOS PLATOS PORQUE SOY FLEMÁTICO, COLÉRICO, CONFIADO Y MELANCÓLICO!MI TIPO DE PERSONALIDAD® OPPENKLEINER® ES ACFG®...... QUE SIGNIFICA ¡ASOMBROSO, CAPAZ, FANTÁSTICO, GENIAL!ESO LAS DISTINGUE DE LAS CATEGORÍAS PSICOLÓGICAS FALSAS fomentadas en el pasado...... y en INTERNET...MI HORÓSCOPO DICE QUE NO DEBERÍA TEMER NADAR RÍO ARRIBA.EL MÍO, QUE TENDRÍA QUE GRUÑIR MÁS.¡QUÉ HIPÓCRITA!171
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POR EJEMPLO, TENEMOS DIFERENCIAS MEDIBLES DE MAQUIAVELISMO...... AUTORITARISMO...... NARCISISMO...... O ESTILO DEL HUMOR.... hay OTROS RASGOS DE LA PERSONALIDAD que admiten un ESTUDIO CIENTÍFICO.SÍ, ¡Y GANÉ!NO ES JUSTO, ¡HAS HECHO TRAMPA!A POCOS LES SIENTA BIEN ESTA GORRA.DETESTO LOS ESPEJOS.EL SOMBRERO DICE A LA CORBATA:TE DEJO COLGADA, QUE VOY DE CABEZA.PFFF PFFFPFFF PFFFPFFF PFFFPFFF PFFFA LARGO PLAZO, SON NUESTROS RASGOS MÁS CONSTANTES.Si bien los 5 grandes predicen MEJOR las diferencias de conducta...NO HAGAS PREGUNTAS. AQUÍ MANDO YO.¿POR QUÉ ME PISAS LA CARA?¡A MÍ, SÍ!172
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También difieren LAS FUENTES DE NUESTRA MOTIVACIÓN.A ALGUNAS PERSONAS LAS MUEVE EL ÉXITO...ME GUSTAN LOS CRUCIGRAMAS...NO SOPORTO LOS LABERINTOS.LO QUE TENGA QUE SER SERÁ. PRIMERO, ESTUDIARÉ BIOLOGÍA MARINA, DESPUÉS TRABAJARÉ EN EL ACUARIO Y ME CASARÉ CON UN ICTIÓLOGO.... AUNQUE SE ME DAN FATAL.... A OTRAS, LOS RETOS COGNITIVOS...... O EVITAR LA INCERTIDUMBRE.Y HAY QUIEN SUEle BUSCAR RESULTADOS POSITIVOS...... mientras que otros suelen EVITAR LOS NEGATIVOS.¡SAL PARA QUE GANEMOS!¡SAL PARA QUE NO PERDAMOS!ES EL FOCO REGULADOR.ESPERO SACAR UN 7.¡SOY EL REY DE LA MONTAÑA!NO QUIERO JUGAR.¡SI SOLO SACO UN 7 ME SUICIDO!173
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¡LO QUIERO TODO Y LO QUIERO AHORA!SI ESPERAS UNOS MINUTOS, TE DARÉ EL DOBLE DE MALVAVISCOS.QUIERO DOMINAR EL MUNDO.QUIERO DIBUJAR ESTA FLOR.EL SOL SALDRÁ...... MAÑANA.EN UN ESTUDIO CLÁSICO, AL DEJAR A NIÑOS SOLOS  EN UNA HABITACIÓN CON MALVAVISCOS...... ALGUNOS SE RESISTIERON...... y otros, NO TANTO.¡Y ESTA CAPACIDAD DE DEMORAR LA SATISFACCIÓN PREDIJO LAS NOTAS DE SELECTIVIDAD Y EL ÍNDICE DE MASA CORPORAL 14 AÑOS DESPUÉS!... A ALGUNOS SE NOS DA MEJOR ESPERARLOS.IGUAL QUE NOS MOVEMOS PARA LOGRAR NUESTROS FINES...TENDRÍAS QUE EMPEZAR A ESTUDIAR.ES MUCHO RATO SIN HACER NADA.174
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También hay indicios de que tenemos DISTINTAS ACTITUDES HACIA NUESTRAS APTITUDES.ASÍ, ALGUNOS SOLEMOS PENSAR QUE NUESTRA INTELIGENCIA ES FIJA...... Y ESA DIFERENCIA PREDICE CÓMO REACCIONAMOS A LOS REVESES...... Y QUÉ METAS NOS PONEMOS.... Y OTROS, QUE ES MALEABLE...OTRO ESTUDIO SUGIERE QUE TENEMOS DISTINTAS ACTITUDES HACIA DIFERENTES CUESTIONES.ES ALGO INNATO.ES EL RESULTADO DE MUCHO TRABAJO.ESTO SE ME DA BIEN.CADA VEZ LO HAGO MEJOR.... SE ESFORZARÁ MÁS.SI LE CUESTA...SI LE CUESTA...... LO DEJARÁ.ÉL SOLO HACE LO QUE SE LE DA BIEN.ELLA INTENTA SUPERARSE A SÍ MISMA.TENGO UN TALENTO INNATO PARA IR EN MONOCICLO...... PERO HE TRABAJADO MUCHO PARA HACER MALABARES.175
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Nuestras PERSONALIDADES SON COMPLICADAS...... pero eso no nos impide FORMARNOS OPINIONES RÁPIDAS UNOS DE OTROS...... aunque no sean EXACTAS.SEGÚN MUCHOS EXPERIMENTOS, EMPEZAMOS A VALORARNOS UNOS A OTROS MUY DEPRISA...... PERO PULIMOS NUESTRAS VALORACIONES A MEDIDA QUE OBSERVAMOS MÁS DETALLES.Lo que suscita una pregunta: ¿QUÉ DEBEMOS BUSCAR?¡PUNTUÉ ALTO EN LOS 5 GRANDES!SOLO TARDA MEDIO SEGUNDO EN SABER QUE NO CONFÍA EN USTED.LE GUSTA HACERSE EL IMBÉCIL...... PERO TIENE UN CORAZÓN DE ORO.¡ES MUY SIMPÁTICO...... Y SABE ESCUCHAR!EN REALIDAD, ES UN PSICÓPATA.NO ES UNA COMPETICIÓN...... MIRA QUE ERES NARCISISTA.¿CREE QUE SERÁ UN BUEN MARIDO?ENTREMOS EN SU CASA PARA AVERIGUARLO.176
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EN JERGA PSICOLÓGICA, HABLAMOS DE AFIRMACIONES DE IDENTIDAD...... Y, EN GENERAL, DE RESIDUO CONDUCTUAL.... REGULADORES DE SENTIMIENTOS...Al deambular por el mundo, DEJAMOS ATRÁS PISTAS SOBRE NUESTRA PERSONALIDAD.SON LAS FORMAS EN QUE VOLVEMOS NUESTRO   ENTORNO ESTIMULANTE Y CÓMODO...SON LAS FORMAS INCONSCIENTES EN QUE CAUSAMOS UNA IMPRESIÓN.... PONIENDO FOTOS FAMILIARES CERCA DE LA CAMA...... GUARDANDO RECUERDOS EN EL ESCRITORIO...... PINTANDO LAS PAREDES DE COLORES QUE NOS GUSTAN...ES DEJADO.MASTICA CON LA BOCA ABIERTA.ES LIMPIO..... EXPONIENDO TROFEOS...... O PRESUMIENDO DE NUESTROS VALORES DE OTRO MODO.... O ANIDANDO DE OTRO MODO.... EXHIBIENDO PATRIOTISMO...... VISTIENDO UN ESTILO CONCRETO...SON LAS FORMAS EN QUE ANUNCIAMOS CONSCIENTEMENTE QUIÉNES SOMOS...177
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Estas PISTAS DE NUESTRA PERSONALIDAD impregnan nuestros ESPACIOS VITALES...DE HECHO, LAS DEPOSITAMOS EN CUALQUIER SITIO IMAGINABLE.... COMUNICACIONES...... y COSTUMBREs.¡VAMOS A VER QUÉ AVERIGUAMOS MIRANDO SU BASURA!¡AMABLE!¡TORPE!¡NEURÓTICO!Son datos que usamos para HUSMEARNOS UNOS A OTROS.Y la EXACTITUD DE NUESTRAS IMPRESIONES SOBRE LOS DEMÁS DEPENDE DE DÓNDE HUSMEEMOS.... HUSMEA SU CASETA, NO SU TRASERO.SI DE VERAS QUIERES SABER LO ABIERTA QUE ES...ESTE CHICO VIVE EN UNA POCILGA:¡RESPONSABILIDAD BAJA!ESTA CHICA CUELGA FOTOS DE PAISAJES DESOLADOS SIN GENTE:¡INTROVERTIDA!¡ABIERTO!ESTE HOMBRE ESCUCHA SNOOP DOGG, WILLIE NELSON Y PDQ BACH:178
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POR EJEMPLO, VALORAMOS MEJOR LA APERTURA HUSMEANDO EL DORMITORIO DE ALGUIEN...Y VALORAMOS MEJOR LA RESPONSABILIDAD MIRANDO EL BLOG DE ALGUIEN...... QUE QUEDANDO CON ÉL.Y AUNQUE SOLEMOS VALORAR BIEN LA EXTROVERSIÓN...... TENEMOS MUCHOS PROBLEMAS PARA DETECTARLA AMABILIDAD Y EL NEUROTICISMO.... QUE ESCUCHANDO SU MÚSICA FAVORITA.Y nuestras valoraciones pueden ser EQUIVOCADAS.LA GENTE NO ANUNCIA SU GENEROSIDAD...... NI REVELA SUS ANSIEDADES.LE GUSTAN LAS FIESTAS...... SE VE POR CÓMO HACE FOTOCOPIAS.PERO ES MALA...... POR ESO LLEVA UNA VIDA DE PERROS.... DE QUE ERA COMPASIVA Y AMABLE.ESTABA SEGURO, POR EL COLOR DE SU COLLAR...LE GUSTA EXPLORAR COSAS NUEVAS...... LO SÉ POR ESTAS PEGATINAS DE VIAJES...... PERO NO LO MENCIONÓ.ES METÓDICA...... SE VE POR CÓMO USA LA GRAMÁTICA.AUNQUE JAMÁS LO DIRÍAS POR LO QUE LE GUSTA EL DEATH METAL.179
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Recurrimos a nuestras personalidades para explicar lo DISTINTOS QUE SOMOS.TANTO SI SON HEREDADAS...... NOS VAN BIEN PARA PREDECIR NUESTRA CONDUCTA A LARGO PLAZO.Pero como veremos en el siguiente capítulo, si hay ALGO que nos hace más PARECIDOS que diferentes...... es que somos ANIMALES DE CIRCUNSTANCIAS.... COMO APRENDIDAS...ES ALGO GENERACIONAL EN MI FAMILIA.ES PARTE DE MI IDENTIDAD.Y MI MUJER SE HA SUMADO A NOSOTROS.SIEMPRE HE SIDO DIFERENTE.¡HELADO GRATIS SI LLEVA UN SOMBRERO RARO!180
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SUELO SER PUNTUAL, PERO HOY, NO...CAPÍTULO 11INFLUENCIA SOCIAL
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Pero cuando TENEMOS EN CUENTA LOS ACTOS DE LOS DEMÁS, solemos IGNORARLO...... y fijarnos demasiado en la PERSONALIDAD.TODA nuestra conducta está MUY INFLUIDA POR NUESTRAS CIRCUNSTANCIAS.   ESTE SESGO ES TAN FUERTE QUE RECIBE EL NOMBRE DE ERROR FUNDAMENTAL DE ATRIBUCIÓN. ¿POR QUÉ ROBÓ MIS NARANJAS?¡SEGURO QUE ES UN DELINCUENTE!¿TAL VEZ PORQUE ESTABA HAMBRIENTO, LA FRUTA ESTABA A SU ALCANCE Y NO SABÍA QUE ERA SUYA?¡QUIERO SER PINTORA!... Y PINTURA.NECESITARÁ UNOS PADRES QUE LA APOYEN...... ¡OLVIDAMOS LAS CIRCUNSTANCIAS!CUANDO EXPLICAMOS POR QUÉ LOS DEMÁS HACEN LO QUE HACEN...¡NO!182
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EN ESTE CAPÍTULO VEREMOS CÓMO NOS INFLUYEN LAS CIRCUNSTANCIAS.Nos centraremos en las SITUACIONES SOCIALEs porque su influencia es MUY CONSIDERABLE.... NO SUCEDE LO MISMO CON LAS DE LOS DEMÁS.¿EN QUIÉN PUEDO CONFIAR?CREÍA QUE PENSABA POR MÍ MISMA.OH, NO...¿QUÉ PIENSAN LOS DEMÁS?¡ADÁPTATE!SUSPENDÍ PORQUE NO PUDE DORMIR LA NOCHE ANTES DEL EXAMEN.0Aunque solemos ser conscientes de cómo las SITUACIONES afectan a NUESTRAS ACCIONES...LE DEBEN DE DAR IGUAL SUS ESTUDIOS.¿QUIÉN MANDA?¿CUÁL ES MI PAPEL?¡
OBEDE
CE!
¡HAZ TU PAPEL!¡
C
OR
RE!
¡TEN FE!¿CUÁL ES EL CONTEXTO?  ... NOSOTRAS PENSÁBAMOS POR TI.183


[image: background image]
C
ONF
ORMID
A
D 
PERO LA NECESIDAD DE ADAPTARSE A LAS NORMAS SOCIALES ES MÁS FUERTE AÚN DE LO ESPERADO...... COMO DEMUESTRA UN ESTUDIO SEMINAL DE SOLOMON ASCH.... PUES SUPONGO QUE TENDRÁN ALGO DE RAZÓN.¡VALE!YA LO TENGO.¡TODO  EL MUNDO VA ASÍ!¡TODO EL MUNDO ANDA ASÍ!TODO EL MUNDO CREE QUE 2 + 2 = 5.TODOS SABEMOS CÓMO NOS INFLUYE CÓMO VISTEN LOs demás...... y cómo ACTÚAN.¿QUÉ PIENSAN LOS DEMÁS?... BUENO...ESTO...184
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AHORA TODO EL MUNDO VISTE ASÍ...... Y ANDA ASÍ...... Y ESTÁ DE ACUERDO CON LOS TUITS QUE RECIBE.ASCH PIDIÓ A SEIS PERSONAS QUE RESPONDIERAN PREGUNTAS TRIVIALES.PERO CINCO DE LAS SEIS PERSONAS ERAN  ACTORES PAGADOS QUE FINGÍAN RESPONDER MAL.... Asch descubrió que POCAS PERSONAS SON INMUNES A LA PRESIÓN DEL GRUPO...Al observar si la otra persona daba la RESPUESTA EVIDENTEMENTE CORRECTA...... o la EVIDENTEMENTE ERRÓNEA...... incluso cuando eso va EN CONTRA DE SU SENTIDO COMÚN.¿CUÁL ES LA LÍNEA MÁS LARGA?1)2)3)LA 1.EVIDENTEMENTE, LA 1.SÍ, LA 1.COINCIDO, LA 1.?!¡LA 1!... ESTO...... LA NÚMERO...PUES...... UNO, SUPONGO.¡LA MAYORÍA COINCIDIÓ CON EL GRUPO POR LO MENOS UNA VEZ DURANTE EL ESTUDIO!185
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¿Quién MANDA?OBEDIENCIA
... PARA AYUDARLE A APRENDER.Pero el desconocido era un ACTOR PAGADO que fingía las descargas.SE LES DIJO QUE EL APARATO DARÍA DESCARGAS ELÉCTRICAS A UN DESCONOCIDO...La mayoría de la gente RESPETA LA AUTORIDAD, y ese respeto PUEDE ÍRSENOS DE LAS MANOS.HOLA, SOY UNA CIENTÍFICA.Y ESTO ES UN APARATO EDUCATIVO.¡ZZZAS!¡ZZZAS!SI RESPONDE MAL, PULSE AQUÍ.ÉL ESTARÁ EN OTRA HABITACIÓN.¡AY!
EN UN ESTUDIO, STANLEY MILGRAM DEJÓ A PERSONAS CON ALGUIEN CON AUTORIDAD Y CON UN «APARATO EDUCATIVO».186
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INCREÍBLEMENTE, CASI DOS TERCIOS DE LOS PARTICIPANTES SIGUIERON OBEDECIENDO LA ORDEN INCLUSO CUANDO LA DOSIS ALCANZÓ NIVELES MORTALES.Cada vez que el «alumno» RESPONDÍA MAL...... se ordenaba al «profesor» que AUMENTARA EL VOLTAJE.Y eso pasó UNA Y OTRA VEZ.¡SÚBALO A ONCE!AY, PARA, POR FAVOR.LO SIENTO, CUMPLO ÓRDENES.Lo que explica muchas TRAGEDIAS DEL MUNDO REAL.¡ZZZAS!¡ZZZAS!¡ZZZAS!¡ZZZAS!¡ZZZAS!LO SIENTO, NO LO SÉ.¿ESTÁ SEGURA?¡AAAAYYY!¿EN SERIO?¿HUMMM?ESTO ME HACE SENTIR MUY INCÓMODO.¡HÁGALO!¡IMAGINA CÓMO ME SIENTO YO!¡SÍ!SIN DUDA.ES FUNDAMENTAL.¡SOCORRO!¡BASTA!¡ME DA UN INFARTO!187
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IGUAL QUE LOS ACTORES INTERPRETAN SU PAPEL EN ESCENA, la gente HACE SU PAPEL EN LA VIDA DIARIA...EN UNO DE LOS EXPERIMENTOS MÁS INQUIETANTES AL RESPECTO, EL DE LA CÁRCEL DE STANFORD...... lo que puede tener CONSECUENCIAS EXTREMAS.¡OH! SI ESTA CARNE TAN SÓLIDA SE ABLANDARA.¡OH! SI ESTE TURNO TAN PESADO SE ACABARA.HABLA A LA PLACA, CHICO.... SE ASIGNÓ AL AZAR EL PAPEL DE PRESOS O DE GUARDIAS A ESTUDIANTES VOLUNTARIOS...... PARA VER CÓMO ESO INFLUÍA EN SU CONDUCTA.TENED VUESTRO NÚMERO Y VUESTRO MÓDULO.TENED LA PORRA Y LAS GAFAS DE SOL.HACED COLA PARA DESPIOJAROS.MANTENEDLOS A RAYA.¿CUÁL ES MI PAPEL?HOLA, TÍO.HOLA, TÍO.188
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... ¿qué pasa cuando son REALES?Y si estos PAPELES SIMULADOS provocan CONDUCTAS tan ESPANTOSAS en personas de otro modo simpáticas...ESTO NO ES SIMULADO.... LA CONDUCTA DE LOS VOLUNTARIOS DEGENERÓ TAN DEPRISA...¡TE VOY A MOLER A PALOS!¡ALTO!¡ALTO!¡DUERME EN EL SUELO!¡DEFECA AQUÍ!SIENTO LO QUE PASÓ, TÍO.SÍ, ESTOY ALGO AVERGONZADO.¡NOS SUBLEVAMOS!¡VAS A ESTAR INCOMUNICADO!¡ERES TAN SOLO UN NÚMERO!... QUE HUBO QUE INTERRUMPIR EL EXPERIMENTO ANTES DE TIEMPO.HOLA, TÍO.HOLA, TÍO.POR DESGRACIA, A PESAR DE QUE TODOS SABÍAN QUE ERA UN JUEGO DE ROLES...189
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POR EJEMPLO, PARA VER CÓMO TENER PRISA ALTERA NUESTROS ACTOS...... JOHN DARLEY Y DANIEL BATSON PIDIERON A DIVERSOS SEMINARISTAS...... QUE ESCRIBIERAN UN SERMÓN SOBRE LA PARÁBOLA DEL BUEN SAMARITANO.AYUDARÉ A ESTE POBRE HOMBRE.NOS DEDICAMOS A AYUDAR A  LOS DEMÁS.¡AYUDA!HEMOS VISTO CÓMO NUESTRA CONDUCTA ESTÁ MUY INFLUIDA POR NUESTRAS RELACIONES...... pero también está LIMITADA POR NUESTRAS CIRCUNSTANCIAS.¿CUÁL ES EL CONTEXTO?EN EL TRABAJO, SOY SUMISO.LOS FINES DE SEMANA, MANDO YO.190
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... y la vida está llena de EJEMPLOS PARECIDOS.¡AYUDA! SE DIJO A LOS PARTICIPANTES QUE TENÍAN QUE ENTREGAR SU SERMÓN EN UN EDIFICIO CERCANO... ... PERO SOLO A ALGUNOS QUE DEBÍAN DARSE PRISA...¿COME COMIDA NORWOOKIAL?ESTÁ ABIERTA, PUES, A NUEVAS EXPERIENCIAS.NO, ESTOY HAMBRIENTA.LO SIENTO, TENGO MUCHA PRISA.TENER PRISA...... ¡HIZO QUE FUERAS MENOS SANTO!... Y ESO HIZO QUE FUERA MENOS PROBABLE QUE AYUDARAN A UN POBRE HOMBRE SITUADO ESTRATÉGICAMENTE EN SU CAMINO.En este caso, la SITUACIÓN influyó más que su PERSONALIDAD...¡LLEGA TARDE!¡CORRA!191
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¿EN QUIÉN PUEDO CONFIAR?SOY ENCANTADORA.HARÉ LO QUE TÚ DIGAS.SIEMPRE HAGO LO QUE QUIERO.PE
RSU
A
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Por último, aunque tengamos TENDENCIA a ACTUAR DE UNA FORMA...  ... a menudo, pueden PERSUADIRNOS DE ACTUAR DE OTRA.ESE ARGUMENTO DECANTA LA BALANZA A TU FAVOR.A VECES, NOS PERSUADE NUEVA INFORMACIÓN IMPORTANTE.Pero también nos puede persuadir información POCO IMPORTANTE...... que HA CAPTADO NUESTRA ATENCIÓN...... y afirmaciones que, en realidad, NO SIGNIFICAN NADA...¡TENDRÍAN QUE CREER EN MÍ PORQUE SOY ALGUIEN EN QUIEN SE PUEDE CREER!¡SEGÚN TODAS LAS ENCUESTAS, LA DESVIACIÓN DE LOS ASESINATOS AUMENTA!PARECE IMPORTANTE...PARECE CONVINCENTE...PARECE ESCASA...... ¡LA COMPRO!... DEBE SERLO.... DEBE SERLO.... porque PARECEN EXPLICACIONES.Y TENEMOS DEBILIDAD POR CUALQUIER COSA QUE ESCASEE.¡ES SU ÚLTIMA OPORTUNIDAD DE CONSEGUIR UNA!192
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ESE PERFUME DECANTA LA BALANZA A SU FAVOR.ME GUSTAS.TE CREO.Evidentemente, las apelaciones son más efectivas si las hacen PERSONAS ATRACTIVAS y SOCIABLEs...... porque todos queremos ENCAJAR.SÍ.TENDRÉ QUE ACEPTAR O PARECERÉ IMBÉCIL.SE LO OFRECÍ POR 500.000 € Y LO RECHAZÓ.TRANSIJO Y REDUZCO EL PRECIO A 300.000 €.POR ESO RESPONDEMOS A LA RECIPROCIDAD...YO LE RASQUÉ LA ESPALDA...... ¿ME RASCA USTED AHORA LA MÍA Y NOS ABRE UNA CUENTA?... Y LAS OFERTAS DE CONCESIONES.Por eso, si quieres FOMENTAR DETERMINADA CONDUCTA...... va bien simplemente afirmar que LOS DEMÁS YA LO HACEN...... y ser lo más CONCRETO POSIBLE.El 80 % de la gente ya recicla...... esa marca de refresco.²LA GENTE TIENE QUE RECICLAR MÁS.193
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  ¡ES EL SESGO DE CONFIRMACIÓN!¡ES EL SESGO DE RETROSPECTIVA!PERO TAMBIÉN INFLUYE EN NUESTRA PERCEPCIÓN DE NUESTRA CONDUCTA.COMO CREES QUE TU RED NEURONAL TIENE SENTIDO...... IGNORAS LOS INDICIOS QUE CONTRADICEN LO QUE CREES.¡CREO QUE SIEMPRE HE SABIDO ESO!CREO QUE MIS CREENCIAS Y MI CONDUCTA VAN DE LA MANO.TOMARÉ LO DE SIEMPRE.ES AGOTADOR AVERIGUAR QUÉ PREFIERO EN REALIDAD.EXCELENTE ELECCIÓN.En capítulos anteriores, hemos visto cómo el deseo influye en nuestra COGNICIÓN...... y nuestra METACOGNICIÓN.POR ESO, CUANDO ELEGIMOS, SOLEMOS DEJAR QUE NUESTRA CONDUCTA ANTERIOR NOS GUÍE.  Tal vez la técnica de persuasión más fascinante sea la que se basa en nuestro deseo de SER COHERENTES.NO PUEDO CREER QUE ME CONVENCIERAS PARA HACER ESTO. ¡NO DEBO TENER MIEDO DE LAS MONTAÑAS RUSAS! ¡¡¡AAAAAHHHHH!!!194


[image: background image]
PERO SI NUESTRA CONDUCTA Y NUESTRAS CREENCIAS NO VAN DE LA MANO, SE PRODUCE LA DISONANCIA COGNITIVA...... QUE QUEREMOS EVITAR.SÍ, PERO SOLO PORQUE SOY COHERENTE.¿ESTÁ LOCO?Y ESO PUEDE USARSE PARA PERSUADIRNOS DE COSAS.Si queremos que la gente haga algo IMPORTANTE QUE NO QUIERE HACER...... podemos empezar pidiéndole que haga ALGO INFERIOR...... porque su «no» inicial puede vencerse con PASITOS que le hagan creer que se encamina hacia el «SÍ».¡ES LA TÉCNICA DEL PIE EN LA PUERTA!¿PONDRÍA ESTO EN SU JARDÍN?¿PONDRÍA ESTO  EN SU JARDÍN?¿PONDRÍA AHORA ESTO EN SU JARDÍN?HUMMM, VALE.DESPUÉS DE TODO PUEDE QUE NO ESTÉ INFESTADO DE ROJOS.EMPECÉ A COMPRAR EN GRANOLA MART® PORQUE ME PILLA DE CAMINO A MI NUEVO TRABAJO.Así, cuando las CIRCUNSTANCIAS nos llevan a CAMBIAR NUESTRA CONDUCTA...... solemos CAMBIAR TAMBIÉN NUESTRAS ACTITUDES.¡NO SOY LA CLASE DE PERSONA QUE HACE ESTO!¡NO PUEDO MÁS!195
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En resumen, aunque la PERSONALIDAD es como una VALORACIÓN MEDIA DE NUESTRAS DIFERENCIAS...... solemos DARLE DEMASIADA IMPORTANCIA. Y PARA COMPRENDER MEJOR POR QUÉ LA GENTE SE PORTA COMO SE PORTA TENEMOS QUE MIRAR SUS CIRCUNSTANCIAS...... ESPECIALMENTE LAS SOCIALES.Ahora veremos OTROS tipos de ERRORES QUE COMETEMOS AL JUZGAR A LOS DEMÁS.ALGUNOS SOMOS MÁS BIEN ASÍ...... Y OTROS, MÁS BIEN ASÍ.PERO TODOS SOMOS MÁS PARECIDOS QUE DISTINTOS. ¿POR QUÉ ESTÁ AQUÍ?TODO EL MUNDO SALTABA DENTRO.... ¡PORQUE ADAPTAMOS NUESTRA CONDUCTA A LA SITUACIÓN!NO ESTAMOS ATRAPADOS AHÍ...¡PELIGRO! Hoyo196
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CAPÍTULO 12ESTEREOTIPOS Y GRUPOS
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En el capítulo sobre el pensamiento, vimos cómo AGRUPAMOS LOS OBJETOS para   AHORRAR ENERGÍA MENTAL...... y, naturalmente, HACEMOS LO MISMO CON LA GENTE.LOS CATEDRÁTICOS SON PEDANTES Y LLEVAN TWEED.LOS FRANCESES HABLAN FRANCÉS Y COMEN PAN FRANCÉS.LOS BEBÉS HUELEN A CACA Y JUEGAN MAL AL FÚTBOL.... Y SI ERES MENOS IMPORTANTE QUE YO.USO MIS CONOCIMIENTOS SOBRE TU GRUPO PARA PREDECIR COSAS SOBRE TI...... COMO  QUÉ LENGUA HABLAS...¡SON LOS PRINCIPIOS DEL AHORRO COGNITIVO!¡SON LOS ESTEREOTIPOS!LOS ÁRBOLES TIENEN RAMAS Y HOJAS Y A VECES LUCEN FLORES.LOS HIPPIES SON MALOLIENTES,  PELUDOS Y LUCEN FLORES.UN ESTEREOTIPO ES UN CONJUNTO DE ASOCIACIONES QUE APLICAMOS A LOS MIEMBROS DE UN GRUPO CONCRETO..A cierto nivel, estas asociaciones son NECESARIAS PARA NUESTRO FUNCIONAMIENTO SOCIAL...... pero también provocan TODO TIPO DE PROBLEMAS.HojasVerdeMalolien-teTroncoPeludoPlantasPazAmor libreÁrbolHippiesLuce floresHierba198
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ESTAS PATATAS FRITAS FRANCESAS PARECEN SALADAS...... ¡LOS FRANCESES TAMBIÉN LO SERÁN!Y YO, EN EL GRUPO DE LOS LISTOS.TÚ ESTÁS EN EL GRUPO DE LAS CHICAS.SOY MÁS LISTA DE LO QUE CREES.SÍ, ¡Y TAMBIÉN MÁS LISTA DE LO QUE TÚ CREES!LOS PRIMEROS PIRATAS QUE VI ERAN BARBUDOS...... Y AHORA CREO QUE TODOS ELLOS SON BARBUDOS.¡Y CREO QUE TODOS LOS BARBUDOS SON PIRATAS!LOS BAJOS NO LLEGAN AL CAJERO...... NO HABRÍA QUE CONFIARLES DINERO.... examinando cómo LOS GRUPOS SOCIALES NOS AFECTAN......y la GENTE QUE AGRUPAMOS.En este capítulo VAMOS  A PONER ALGO DE ORDEN EN ESTE LÍO...PARA EMPEZAR, MUCHOS ESTEREOTIPOS NO REFLEJAN BIEN LA REALIDAD.Y CUANDO LO HACEN, SOLEMOS INTERPRETARLOS DE MODO DEMASIADO AMPLIO.COMO SOLEMOS CREAR NUESTROS ESTEREOTIPOS CON INDICIOS MUY LIMITADOS...... PUEDEN TENER CONSECUENCIAS TERRIBLES.ChicosCochesChava-lotesCam-peonesDulcesPrin-cesasHadasChicasBarbieLes va el deporteLes va el arteBuenos en cienciasColor azulAcciónColor rosaMalas en Mates199
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EN MIS TIEMPOS, LAS ESCUELAS ESTABAN EN MANOS DE BRUJAS.¡ERAN MONJAS, PAPÁ!VAYA, POR UN MOMENTO ME ASUSTÉ.Por desgracia, como también GUÍAN NUESTRAS PERCEPCIONES DE LA CONDUCTA DE LOS DEMÁS...NOS AYUDAN A REVISAR LAS AMBIGÜEDADES QUE VIVIMOS.Como nuestras demás asociaciones mentales, los estereotipos ejercen una INFLUENCIA DESCENDENTE sobre LO QUE VEMOS...... y LO QUE RECORDAMOS, y LO QUE HABLAMOS. NECESITARÉ REFUERZOS.AsustaAsustaMonty PythonMiedoCalle oscuraJuegoViste de negroViste de negroHachaHachaMuchos crímenesArma simu-ladaPolis y ladronesCome huér-fanosCuida de los huér-fanosSangre rojaCua-dros rojosArmas«¡Bang!»Riñe a los niñosBrujaManíacoLeñadorEste bloqueNuestro barrioMonja... estas asociaciones pueden provocar MALENTENDIDOS TRÁGICOS en algunas circunstancias.... estas asociaciones pueden provocar MALENTENDIDOS TRÁGICOS en algunas circunstancias.... estas asociaciones pueden provocar MALENTENDIDOS TRÁGICOS en algunas circunstancias.200
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INTERPRETAMOS LA CONDUCTA DE LOS DEMÁS...... SEGÚN EL GRUPO AL QUE CREEMOS QUE PERTENECEN.Esta poderosa influencia ha sido DEMOSTRADA MUCHAS VECES EN EL LABORATORIO.ASÍ, SI PEDIMOS A UNA PERSONA QUE INTERPRETE UNA HISTORIA AMBIGUA...¿POR QUÉ CREE QUE «LA MIRABA CON LASCIVIA MIENTRAS SE ACERCABA»?¡SERÍA UN COMUNISTA ALCOHÓLICO!¡SERÍA UN GÁNSTER!POR CIERTO, SE LLAMABA BORIS.POR CIERTO, SE LLAMABA GUIDO.POR CIERTO, LLEVABA BARBA.SERÍA UN PIRATA.Esta FACILITACIÓN explica por qué los estereotipos PERSISTEN CUANDO HAY INDICIOS EN SU CONTRA.BorisBarbaTema en acordeón de El padrinoURSSLujuriosoItalianoVODKANo es de fiarGuidoRusoPirataGánster¡TODOS LOS BARBUDOS SON PIRATAS!... AUNQUE NO SEAMOS CONSCIENTES DE ELLO.... SU RESPUESTA ESTARÁ INFLUIDA POR PISTAS SUTILES RELACIONADAS CON LOS ESTEREOTIPOS...201
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Lo vemos en los estudios sobre la TRANSMISIÓN DE RUMORES:SI ENSEÑAMOS A ALGUIEN UNA IMAGEN CONTRARIA A LOS ESTEREOTIPOS...... Y LE PEDIMOS QUE LA DESCRIBA A ALGUIEN QUE NO LA HA VISTO...... Y A ESA PERSONA QUE SE LA DESCRIBA A OTRA...... Y A OTRA...... MUY PRONTO LOS DETALLES SE ADAPTARÁN A LOS ESTEREOTIPOS COMPARTIDOS.EL CAPITÁN BIEN AFEITADO DIRIGÍA A LOS CORSARIOS.PÁSALO...PSSSPSSS...PSSSPSSS...PSSSPSSS...PSSSPSSS...PSSSPSSS...PSSSPSSS...¡CLARO, TODOS LOS BARBUDOS SON PIRATAS!TODO EL MUNDO LO SABE.¡DE NUEVO EL JUEGO DEL TELÉFONO!ES DECIR, SOLEMOS REFORZAR LOS ESTEREOTIPOS HABLANDO DE LOS DEMÁS.ESTAS ASOCIACIONES INFLUYEN TAMBIÉN EN LAS CADENAS DE COMUNICACIÓN.UNA MONJA CON UN ARMA ATRACÓ A UN GÁNSTER. ¡AL CAPONE DISPARÓ A LA MADRE TERESA!HUBO UN ATRACO CON UNA MONJA Y UN GÁNSTER.UNA MONJA, UN ARMA Y UN GÁNSTER.TIENE SENTIDO.MaloArmaAtracoGánsterPacíficaNo es brujaSumisaMonja202
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Este RAZONAMIENTO BASADO EN LOS GRUPOS es difícil de evitar, y puede tener REPERCUSIONES SOCIALES INSIDIOSAS.¡MIRA, ES UN PIRATA!¡DE HECHO, ES EL SESGO  DE CONFIRMACIÓN!ASÍ, UN ESTUDIO CLÁSICO DEMOSTRÓ QUE HASTA LAS CATEGORÍAS FALSAS PUEDEN FUNCIONAR COMO PROFECÍAS AUTOCUMPLIDAS.EL CEREBRO ES MUY PODEROSO.... aunque esta designación NO SE BASABA EN LA REALIDAD...Los profesores a quienes se dijo que algunos alumnos iban a «DESPUNTAR»...... dedicaron MÁS ATENCIÓN a esos alumnos... ESO INDICA QUE PENSAR QUE UN ALUMNO MEJORARÁ PUEDE MOTIVAR ESA MEJORA.PERO RARA VEZ LOS ESTEREOTIPOS SON TAN POSITIVOS.... lo que hizo que MEJORARAN  MÁS QUE SUS COMPAÑEROS.SEGÚN LOS TEST PSICOLÓGICOS, JOHNNY VA A SER MUCHO MÁS LISTO.JOHNNY, ESPERO MUCHO DE TI.¡SAQUÉ UN 10!   ¡VAYA, SOLO SAQUÉ UN 5!PORQUE TÚ NO VAS A DESPUNTAR.SABÍA QUE IBAS A DESPUNTAR. DESPUNTAR, DESPUNTAR...JOHNNY ES COMO LOS DEMÁS.SI CREES QUE ES CIERTO, SERÁ CIERTO.203
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CUANDO NUESTRAS CREENCIAS  SOBRE LO QUE LOS DEMÁS PIENSAN NOS LLEVAN A CAMBIAR NUESTRA CONDUCTA...... ESAS CREENCIAS INICIALES PUEDEN VOLVERSE REALIDAD.ES UN CÍRCULO VICIOSO...... QUE GANA FUERZA AL HABER MÁS GENTE IMPLICADA.Evidentemente, los estereotipos negativos son TERRIBLES PARA LAS PERSONAS ESTEREOTIPADAS...... DEBE DE TRAMAR ALGO. LO SEGUIRÉ.ESE TIPO PARECE NERVIOSO...¡NO NOS RESPETÁIS!... ME PONE NERVIOSO.ESE POLI ME SIGUE...MI HIPOTECA DENEGADA...MIS CONTRIBUCIONES MARGINADAS...MI SOLICITUD RECHAZADA...... TAL VEZ SOLO PUEDA SER PIRATA.COMO NO LE GUSTO,   LA EVITARÉ.NO ME GUSTA PORQUE NUNCA ME HABLA..Bar-budosLocos¿Yo?No son de fiarNo aprendenBebidosRoban a los ricosPiratas... pero también actúan como PROFECÍAS AUTOCUMPLIDAS.204
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CONSISTE EN QUE UN ESTEREOTIPO NEGATIVO DIRIGIDO A TI...ESO AUMENTARÁ TU CARGA COGNITIVA...¡ES ALGO MÁS QUE MANEJAR!RECUERDA EL CAPÍTULO SOBRE MOTIVACIÓN.SI TODOS CREEN QUE SE ME DA MAL...EN MI NIÑEZ, A LAS NIÑAS SE LES DABAN MAL LOS DEPORTES...... ¡PERO TODO ESO SE ACABÓ!... PUEDE QUE SEA ASÍ.... REDUCIENDO TU ENERGÍA MENTAL DISPONIBLE PARA TU TAREA.... Y SABOTEANDO TU MOTIVACIÓN.... SOCAVE TU RENDIMIENTO...... DÁNDOTE ALGO MÁS EN LO QUE PREOCUPARTE...Por suerte, aunque este efecto REFUERZA MUCHAS DESIGUALDADES EN EL MUNDO, puede SUPERARSE.Sonido «z»¿«Rasial»?¿«Racial»?¿«Razial»?¡Todos creen que escribes fatal!YA SE SABE QUE LOS SIN PAPELES ESCRIBEN FATAL.¿CÓMO DELETREA «INJUSTICIA RACIAL»?HUMMM...Una de las profecías autocumplidas más perniciosas es la AMENAZA DEL ESTEREOTIPO.205
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Nuestras IDENTIDADES DE GRUPO NO SON DEL TODO MALAS.Nos agrupamos para compartir INTERESES COMUNES...... METAS...... AFILIACIONES RELIGIOSAS...... y otras REDES DE APOYO SOCIAL.ARRRRRRRHAGAMOS UN MINUTO DE SILENCIO POR EL LORO DE BARBAGRIS.¡VAMOS, FIGHTING ACORNS!¡HAGAMOS CERVEZA!¡VAMOS A ENTRAR EN EL CIELO!ESTE BARCO ES COMO MI FAMILIA.... Y PEOR SOBRE LOS DEMÁS.POR DESGRACIA, SEA LO QUE SEA QUE NOS UNE, TENEMOS MUCHA TENDENCIA A PENSAR MEJOR SOBRE LOS MIEMBROS DE NUESTRO GRUPO...206
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LOS PSICÓLOGOS LO HAN ESTUDIADO AGRUPANDO GENTE AL AZAR...... Y OBSERVANDO CÓMO EMPEZABA AL INSTANTE A INTERPRETAR LA SITUACIÓN DE MODO FAVORABLE PARA LOS MIEMBROS DE SU GRUPO.CARA, SOMBREROS.CRUZ, SIN SOMBREROS.Noso-trosBuenosTrabaja-doresHonestosLukeJoséSombre-rosEllosKevinRachelMalosPerezo-sosTrampo-sosSin sombre-roEL GRUPO QUE LIMPIE MEJOR MI DESPACHO, GANA.KEVIN SIN SOMBRERO LIMPIÓ MÁS ESPACIO...... PERO EL DE LUKE    CON SOMBRERO ESTABA    MÁS SUCIO Y TIENE MÁS MÉRITO.... PONIÉNDOLA EN SITUACIONES ALGO COMPETITIVAS...La gente así dividida OBSERVA MEJOR LAS DIFERENCIAS PERSONALES DE SU GRUPO...... y suele creer que los DEMÁS SON TODOS IGUALES.Lo que facilita que CREAMOS EN LOS ESTEREOTIPOS NEGATIVOS, claro.SI SUPONEMOS QUE SON CLONES...... NO NOS HARÁ FALTA DISTINGUIRLOS ENTRE SÍ.LUKE COME HAMBURGUESAS.ANITA COME PIZZAS.SEGURO QUE LOS SIN SOMBRERO COMEN TACOS.207
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AL PERTENECER A UN GRUPO, ELEGIMOS OPCIONES QUE POTENCIAN NUESTRA AFILIACIÓN A ESE GRUPO... Los grupos MODIFICAN TAMBIÉN NUESTRA CONDUCTA DE OTRAS FORMAS.... Y SOLEMOS EJERCER PRESIONES SOCIALES QUE LO VUELVEN MÁS RADICAL...... Y MÁS SEGURO.LO SIENTO, SALLY, YA NO PUEDO JUGAR CONTIGO DESPUÉS DEL COLE.TENGO QUE ENTRENAR CADA DÍA.Y EL FINDE, TENGO GIMNASIO.NUNCA TE HABRÍA DEJADO HACER ESO ANTES DE HACERME PIRATA.VOTAMOS QUEDARNOS AQUÍ.¿TE APUNTAS O NO?YA NO ES YOGA NORMAL. AHORA ES YOGA ANGUSTIOSO.¿NO TENDRÍAMOS QUE VER ANTES LAS CRÍTICAS DE YELP?EL GRUPO SABE LO QUE HACE.¡NO!208
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... ESPECIALMENTE CUANDO NO HABLAMOS PORQUE CREEMOS QUE EL GRUPO YA SE HA DECIDIDO.Los psicólogos lo denominan PENSAMIENTO DE GRUPO...Y AL DELIBERAR EN GRUPO   NUESTRAS DECISIONES SUELEN SER MÁS EXTREMAS...... PERO COMO NADIE DICE NADA, TODOS DEBEN DE ESTAR DE ACUERDO.PARECE UNA IDEA TERRIBLE...... uno de los muchos tipos de ESTUPIDEZ COMPARTIDA de la historia.¿SOY YO, O ESTE GRUPO ES MENOS QUE LA SUMA DE LAS PARTES?¡INVADAMOS OTRO PAÍS!SÍ, PORQUE SOMOS DUROS Y FORMIDABLES.¡DA IGUAL QUE LA ÚLTIMA VEZ SALIERA MAL!¡CHIS...! ¡NO DIGAS ESO O TE ECHARÁN!ANDEMOS POR LA CUERDA A 3 M DE ALTURA.¿QUÉ TAL A 6 M?¡O A 9 M SOBRE CAIMANES HAMBRIENTOS!209
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SEA COMO SEA, LOS ESTEREOTIPOS SURGEN DE NUESTRA ARQUITECTURA COGNITIVA BÁSICA...... POR LO QUE SON DIFÍCILES DE EXTIRPAR.El llamado MODELO DEL CONTENIDO DE LOS ESTEREOTIPOS...  ... sugiere que una RAZÓN IMPORTANTE por la que juzgamos a los demás grupos ES PREDECIR CÓMO COMPETIRÍAN CON NOSOTROS.¡VAMOS, PUNTOS!¡VAMOS, RAYAS!LOS ESTEREOTIPOS TIENEN DOS DIMENSIONES BÁSICAS...SI LOS DEMÁS POSEEN UNA ALTA CORDIALIDAD Y UNA BAJA COMPETENCIA...SI CREEMOS QUE POSEEN UNA ALTA COMPETENCIA Y UNA BAJA CORDIALIDAD...... ¡NO HAY PROBLEMA!... ¡ASUSTAOS!A CIERTO NIVEL, CELEBRAMOS NUESTROS GRUPOS Y DESCONFIAMOS DE  LOS DEMÁS PORQUE ESA CONDUCTA NOS AYUDÓ A SOBREVIVIR.CordialidadCompetenciaCordialNo mecomeráMe comeráFríoBoboMiedoListoPiedad¡SALID Y MATADLOS!¡ACABAD CON ELLOS!... CORDIALIDAD Y COMPETENCIA.210
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PERO TODAS ESAS ESTRATEGIAS EXIGEN MUCHO ESFUERZO...... ASÍ QUE NO LAS USAMOS.PUEDE QUE SEAMOS LOBOS Y OVEJAS, PERO TODOS SOMOS MAMÍFEROS.ERES UNA OVEJA, ASÍ QUE SERÁS BLANDA.NO, SOY CIRUJANA, ASÍ QUE SOY AGUDA.Entre las técnicas para REDUCIR LOS ESTEREOTIPOS NEGATIVOS figuran animar a la gente a RECLASIFICAR A LOS DEMÁs...... o RECONOCER CATEGORÍAS SUPERIORES. ... y, en general, CONOCER MÁS GENTE DISTINTA...... aunque puede SALIR MAL.MISAKI PARECE SUMISA, PERO ES UN TIBURÓN DEL BILLAR.DMITRI LLEGA TARDE AL TRABAJO PORQUE ENSEÑA YOGA.También va bien concentrarnos en las CUALIDADES PERSONALES de la gente...... sus CIRCUNSTANCIAS...AHMET, ¿ESTAS GALLETAS SON TUYAS?¡ES LA HIPÓTESIS DEL CONTACTO!TODOS LOS LOBOS QUE CONOZCO SON SANGUINARIOS.RECUERDA, SOLO PODEMOS TENER 7 (+/- 2) COSAS EN MENTE A LA VEZ.GalletasAhmedDmitriYogaMisakiBillarLuciaOrigami211
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Como hemos visto en este capítulo, los ESTEREOTIPOS Y LOS GRUPOS son ATAJOS COGNITIVOS que nos ayudan a AHORRAR ENERGÍA MENTAL...... LO QUE IMPLICA QUE LOS USAMOS MÁS CUANDO NOS ENFRENTAMOS A LA ESCASEZ.... TENEMOS MUCHO TRABAJO QUE HACER.TENGO COMIDA, PODER POLÍTICO, TIEMPO E IMAGINACIÓN LIMITADOS.¡TENEMOS QUE REDUCIR LA CARGA COGNITIVA DE TODOS!... LOS POLLOS QUERRÁN A LOS ZORROS...LAS OVEJAS QUERRÁN A LOS LOBOS...... LOS ELEFANTES QUERRÁN A LOS BURROS...¡NO ES CULPA MÍA QUE ME HAGAS SENTIR HAMBRE!LO SIENTO, JENNY, NO TENGO SUFICIENTE CAPACIDAD MENTAL PARA AMARTE AHORA...... ASÍ QUE PIENSO EN TI COMO COMIDA.SON LOS PRINCIPIOS DEL AHORRO COGNITIVO.ASÍ, PARA COMBATIR EL RACISMO, EL MACHISMO, LA VIOLENCIA RELIGIOSA Y CUALQUIER OTRO PROBLEMA SOCIAL ESPINOSO QUE ENFRENTA A UNOS GRUPOS CON OTROS...212
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CONCLUSIÓN CUANDO LAS COSAS NO FUNCIONAN
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PERO NO HEMOS ABARCADO TODA LA PSICOLOGÍA.En este libro hemos analizado una AMPLIA GAMA DE EXPERIENCIAS, incluido cómo FORMAMOS RECUERDOS...... DESARROLLAMOS SENTIMIENTOS...... COMPARTIMOS IDEAS...... COMETEMOS ERRORES...... y MÁS ERRORES...... y MÁS AÚN.NI MUCHO MENOS.El libro 
de la vida
El libro de la vida en cómicRECUERDA, LA PSICOLOGÍA ESTUDIA TODA LA GAMA DE LA EXPERIENCIA HUMANA.CON EL HEURÍSTICO DE DISPONIBILIDAD TE FORMAS UNA MALA IDEA...... EL SESGO DE LA CONFIRMACIÓN TE PROPORCIONA INDICIOS QUE LA REFUERZAN...MI CUERPO SE ESTREMECE AL TENERTE CERCA.¡SE TE CAYÓ ESTO!¡ESE PICO!... Y LA INFLUENCIA SOCIAL TE AYUDA A PROPAGARLA A LOS DEMÁS.SOLO HEMOS VISTO UNA PEQUEÑA PARTE.214
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... EL TRAUMA AGUDO...¡ES LA PSICOLOGÍA ANORMAL!La psicología comprende muchas otras ÁREAS DE ESTUDIO FASCINANTES...  ... porque la MENTE HUMANA es INCREÍBLEMENTE COMPLEJA.Aun así, lo que averiguamos nos ayuda TAMBIÉN a entender por qué a veces la mente FALLA...... aSÍ QUE TERMINAREMOS HABLANDO DE ESO.SOLO HEMOS EMPEZADO A AVERIGUAR CÓMO FUNCIONA LA MENTE.SÍ, ES COMO UNA ESPONJA.EL CHAVAL LO ABSORBE TODO.SOLO PUEDES INTRODUCIR UNAS 7 COSAS A LA VEZ.PARA INTRODUCIR MÁS, TIENES QUE UNIR COSAS ENTRE SÍ.¡ALGO SE ATASCÓ!Su nombreSus ojosSu narizSu peloSu móvilSu cuenta de TwitterSu acentoDe dónde esCOMO LA NEUROCIENCIA...... LA INTELIGENCIA ARTIFICIAL...... LA PATERNIDAD...... EL DESARROLLO INFANTIL...... EL SUEÑO...... Y MUCHAS MÁS.... LA MÚSICA...... EL AMOR...... LA HIPNOSIS...215
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POR DESGRACIA, CUANDO PIENSA EN LA PSICOLOGÍA, MUCHA GENTE PIENSA EN LA ANORMALIDAD. Y peor aún, cuando piensa en la ANORMALIDAD, también piensa en la LOCURA...¿POR QUÉ ESTÁN ENCERRADOS?PARA QUE NO NOS CONTAGIEN.¡MIRA, UN PSICÓPATA!ESTÁ APÁTICA, ABÚLICA...... Y BALBUCEA SIN SENTIDO.¡A LA HOGUERA!S. XVIIIS. XX¡HACEDLE UNA LOBOTOMÍA!LOS ESTIGMAS ASOCIADOS CON LAS ENFERMEDADES MENTALES HAN CAUSADO UN DAÑO TERRIBLE A LO LARGO DE LA HISTORIA...... INCLUSO A MANOS DE GENTE QUE QUERÍA AYUDAR.... lo que es un estereotipo NEGATIVO por excelencia.No es de fiarAdictoAnormalPsicologíaLocoGorrónPoseído por el diabloAutocom-pasivoDesequilibradoContagiosoInseguro216
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¡TÚ NO ERES NORMAL!SOMOS MÁS PARECIDOS QUE DISTINTOS.Aunque estos estigmas siguen PROVOCANDO UN SUFRIMIENTO INÚTIL...... la concepción moderna de la anormalidad ES MUCHO MÁS HUMANA.PORQUE AHORA SABEMOS QUE LA ANORMALIDAD Y LA NORMALIDAD ESTÁN INTERRELACIONADAS.Y a la inversa, estudiar CÓMO FUNCIONAN NORMALMENTE NUESTROS SISTEMAS MENTALES...... nos enseña más sobre el FUNCIONAMIENTO MENTAL NORMAL.POR ELLO, ANALIZAR LOS PROBLEMAS MENTALES...SABER CÓMO MANEJAMOS LAS COSAS...ESTE CHICO NO RECUERDA NADA CUANDO DEJA DE CONCENTRARSE CONSCIENTEMENTE EN ELLO...... ASÍ QUE PUEDE QUE TODOS TENGAMOS SISTEMAS DE MEMORIA SEPARADOS PARA LO QUE PENSAMOS CONSCIENTEMENTE...... Y LO QUE NO.... NOS AYUDA A ENTENDER POR QUÉ A VECES SE NOS VAN DE LAS MANOS.... nos enseña más sobre POR QUÉ A VECES NO LO HACEN.217
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ASÍ, A MEDIDA QUE AVERIGUAMOS MÁS COSAS SOBRE NUESTROS SISTEMAS EMOCIONALES...... DESCUBRIMOS LAS FORMAS EN QUE ESTOS NOS FALLAN.EN CASOS DE AMNESIA...CODIFICAMOS PARTE DE LAS COSAS QUE EXPERIMENTAMOS...... Y LLENAMOS LOS VACÍOS CON EXPECTATIVAS DESCENDENTES.... LA INFORMACIÓN DESCENDENTE ES ABRUMADORA O NO EXISTE.... AFASIA...... AGNOSIA...... Y ALUCINACIONES...... NOS AYUDA A ABORDAR LOS TRASTORNOS DEL PENSAMIENTO Y LA LÓGICA.Y AVERIGUAR MÁS SOBRE LA COGNICIÓN... EN CASOS DE DEPRESIÓN...... LAS EMOCIONES ESTÁN AUSENTES O SON AGOBIANTES.... MANÍA...... ANSIEDAD...... Y TRASTORNOS DE LA IRA...EMOCIÓNHECHOSENSACIÓN FÍSICAINTERPRETACIÓN218
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NUESTRAS RELACIONES SOCIALES MOLDEAN EN GRAN PARTE NUESTRA CONDUCTA.... LOS VÍNCULOS  SOCIALES PARECEN DEMASIADO DÉBILES O DEMASIADO FUERTES.Y AMPLIAR NUESTROS CONOCIMIENTOS SOBRE LA CONCIENCIA SOCIAL...... NOS ENSEÑA MÁS SOBRE LAS MUCHAS FORMAS DE CEGUERA SOCIAL.... TRASTORNO NARCISISTA DE LA PERSONALIDAD...... TRASTORNO REACTIVO DEL APEGO...... Y SOCIOPATÍA...EN CASOS DE AUTISMO...¡TODOS LOS SISTEMAS FALLAN A LA VEZ, CAPITÁN!... ¿CAPITÁN?Dicho esto, ninguna de estas afecciones es SIMPLE...... De hecho, nuestros CABLES MENTALES PUEDEN CRUZARSE DE TANTAS FORMAS DISTINTAS...... que la línea que separa lo normal de lo anormal suele ser bastante BORROSA.TRAS ALCANZARLE UN RAYO, ES MUCHO MEJOR PIANISTA.219
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¡MI MARIDO CREE QUE SOY UN PERCHERO!¡MI MARIDO ME TRATA COMO A UN PERCHERO!NOS DAN MIEDO LAS ARDILLAS.¡ME ECHÓ A PERDER EL DÍA!MEJOR CRUZO LA CALLE.¡
A
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¡ESO ES AGNOSIA!ESO ES EL MATRIMONIO.¡ES LA SCIUROFOBIA!LOS CASOS DE LA PSICOLOGÍA ANORMAL SE SITÚAN EN UN ESPECTRO.Y AUNQUE NOS ASOMBRAN LOS CASOS EXTRAORDINARIOS...... A MEDIDA QUE DESCENDEMOS, LLEGAMOS A LO QUE LLAMAMOS NORMAL.Hay versiones EXTREMAS...... y LEVES.... MODERADAS...220
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... PERO DADA LA SITUACIÓN, TAL VEZ SEA MI MEJOR OPCIÓN.UNAS VOCES EN MI CABEZA ME DICEN QUÉ HACER.ESO ES TOTALMENTE NORMAL.SIEMPRE TENGO CONVERSACIONES CONMIGO MISMA.USA LA FUERZA, LUKE.PARECE UNA LOCURA...¡ESO ES ESQUIZOFRENIA!YO ME SIENTO ASÍ TODO EL RATO.CUANDO UNA ARDILLA SE ME ACERCA, TENGO MIEDO DE QUE ME SALTE A LA CARA.Lo que significa que la diferencia entre la PSICOLOGÍA ANORMAL...... y la PSICOLOGÍA ESTÁNDAR...... ES SOBRE TODO UNA CUESTIÓN DE GRADO.Lo que debería permitirnos imaginar qué se siente al TENER UNA ENFERMEDAD MENTAL.221
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Así, aunque hay muchas cosas que TODAVÍA   NO SABEMOS sobre la psicología...... DESDE CÓMO FUNCIONAN BIEN LAS COSAS...... HASTA CUÁNDO NO LO HACEN.TENEMOS UNA BUENA BASE.¿QUÉ ES LA CONCIENCIA?¿POR QUÉ MI EQUIPO SIEMPRE PIERDE?¿POR QUÉ HAY QUIEN NOTA SABOR A LOS SONIDOS?¿QUÉ DA SENTIDO A LA VIDA?¿DÓNDE ESTÁIS, ROMEO?PODRÍA ESCRIBIR UN LIBRO.¿QUÉ HACE QUE LAS MEDICACIONES PSICOTRÓPICAS FUNCIONEN?¿QUÉ PASA CON LOS RECUERDOS CUANDO SE TIENE DEMENCIA?¡OBSERVA!¡HAZ HIPÓTESIS!¡ANALIZA!¡REPITE!222
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... CUANDO EL MUNDO ES UNA LOCURA. ESTAMOS EMPEZANDO A SABER LO QUE NOS HACE TAN INCREÍBLEMENTE PERCEPTIVOS...... INTELIGENTES...... Y EMPÁTICOS...¡TE VEO!¡TE ENTIENDO!¿QUÉ #&*$ HACEMOS AQUÍ?¡TE SIENTO!¿QUÉ ES ESTO?PERO LA MENTE HUMANA POSEE MUCHOS MÁS MISTERIOS...223
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... QUE AGUARDAN A SER DESCUBIERTOS.224
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Grady Klein es dibujante, especialista en animación y autor de diversas exitosas introducciones en forma de historieta –como, por ejemplo, Introducción a la Microeconomía en viñetas  e  Introducción a la Macroeconomía en viñetas (Debate, 2013)– a temas que, de lo contrario, resultarían por demás áridos.Danny Oppenheimer es profesor de Márketing y Psicología en la Universidad de California en Los Ángeles, y en 2006 recibió el premio IG Noble de literatura científica de humor.
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