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DARWIN: /Y qué es para ti estar contento?
NINO DE 4 ANOS: Reirme, hablar y dar besos.

CHARLES DARWIN, 1872



PRIMERA PARTE



Hablar: medicina de la calidad de vida

La salud es el estado de completo bienestar fisico, mental y social, y

no solamente la ausencia de enfermedades.

Organizacion Mundial de la Salud,
«Constitucion de la OMS: Principios», 1946

Un ntimero creciente de estudios cientificos demuestra que algo tan natural
para cualquier ser humano como hablar estd intimamente relacionado con la
buena salud y la satisfaccion con la vida en general. De hecho, hablar, en
cualquiera de sus formas, no solo anade vitalidad a los afios sino también
afos a la vida. Por eso hablar se ha convertido en un remedio esencial de lo
que hoy llamamos «medicina de la calidad de vida». Me explico. Gracias a
los enormes avances en el conocimiento, la medicina actual ha ampliado su
mision tradicional de prevenir y curar enfermedades con el fomento de
actividades que protegen y auspician nuestra calidad de vida. Las semillas de
este nuevo cometido de la medicina fueron sembradas por el médico croata
Andrija Stampar y el diplomatico chino Szeming Sze en 1946, cuando
lograron que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definiera la salud
como «el estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente

la ausencia de afecciones o enfermedades». «La salud es condicidn basica



para la felicidad, las relaciones armoniosas y la seguridad...», declar6 la
OMS.

La idea de promover activamente el bienestar de la poblacion tampoco
entraba en la mision principal de la psicologia. Esto explica que, hasta finales
del siglo xX, los profesionales de esta ciencia prestaran mas atencion a la
ansiedad que a la confianza, a la tristeza que a la alegria. Sin embargo, en el
ano 2000 un grupo de psicologos, encabezado por Martin Seligman, de la
Universidad de Pensilvania, fundo la ciencia de la psicologia positiva, que
estudia los rasgos de la personalidad y las actividades que contribuyen al
bienestar emocional y la satisfaccidon con la vida. «Los cientificos de la mente
del nuevo milenio no solo se preocuparan por corregir lo peor de la condicion
humana, sino que también se dedicaran a identificar y promover lo mejory,
decia Seligman.

En la practica médica, el ejemplo mas tangible y memorable de medicina
de la calidad de vida es la pildora anticonceptiva. Comercializada en 1960,
esta combinacion de estrogeno y progesterona no cura ni previene ninguna
enfermedad: sencillamente inhibe la ovulacion en la mujer y, por lo tanto, el
embarazo. La pildora ha liberado a millones de mujeres en todo el mundo y
mejorado su calidad de vida al poner en sus manos la crucial decision sobre
la maternidad. Otros ejemplos mas recientes de farmacos de la calidad de
vida incluyen cremas y ungiientos que borran arrugas de la cara o combaten
la calvicie, estimulantes del estado de dnimo y facilitadores del suefio, sin
olvidar la pequena tableta azul, compuesta de sildenafilo: la célebre Viagra.
En un inicio utilizada para tratar la angina de pecho, desde 1998 se receta
para restaurar el saludable y placentero vigor sexual en hombres maduros
estresados, aburridos o con el metabolismo alterado.

Mas alla del mundo de los farmacos, otro conocido ejemplo de medicina

de la calidad de vida es la actividad fisica. Desde los afos ochenta,



innumerables estudios demuestran que el ejercicio fisico habitual fortalece
nuestro sistema inmunologico, ayuda a prevenir dolencias cardiacas como la
enfermedad coronaria y también la obesidad y la diabetes tipo 2. Ademas, el
ejercicio aumenta la resistencia al estrés, protege de la depresion e induce
estados de animo positivos al incrementar la produccidon de serotonina en el
cerebro, la sustancia encargada de estimular emociones placenteras. Pero esto
no es todo: la conexion positiva con nuestro cuerpo es una parte importante
de nuestra satisfaccion con la vida. Por ello tantas personas saborean la
sensacion de control sobre su cuerpo y sus movimientos practicando
deportes, juegos, danzas y demas actividades fisicas estimulantes.
Naturalmente, para que estas actividades protectoras tengan efecto
debemos practicarlas con regularidad. Como el naturalista francés Jean-

Baptiste Lamarck establecio hace un par de siglos:

El uso continuado de cualquier 6rgano lo fortifica poco a poco y le da una
fuerza proporcional a la duracion de dicho uso. Por el contrario, la falta de

uso lo debilita y lo atrofia hasta hacerlo desaparecer.

Los efectos protectores de las actividades fisicas, mentales y sociales que
fortalecen nuestra salud y satisfaccion con la vida son un buen ejemplo de
este principio.

Mi objetivo en este ensayo es compartir el conocimiento cientifico
acumulado en las tres ultimas décadas que demuestra el papel fundamental
del lenguaje hablado en la promocion de la salud y la longevidad vigorosa.
Yo mismo he comprobado esta relacion en medio siglo de practica médica y
psiquiatrica, asi como en numerosas situaciones personales a lo largo de mi
vida. Estoy convencido de que hablar es la actividad humana natural mas

eficaz a la hora de proteger la autoestima saludable, gestionar nuestra vida,



disfrutar de la convivencia y las relaciones afectivas, y estimular los

dispositivos naturales que facilitan nuestro bienestar fisico, mental y social.

Debo matizar que los conceptos que expongo en este libro se refieren
principalmente a la palabra hablada. No obstante, en muchos sentidos
también son aplicables a las lenguas de signos. Hoy se emplean numerosos
lenguajes de signos en las comunidades de sordomudos; son expresiones tan
precisas y emotivas como las lenguas habladas y, del mismo modo, requieren
transformar imégenes, ideas y emociones en simbolos que se representan con
las manos y los gestos faciales. El lenguaje escrito juega un papel
trascendental en nuestra vida, pero es otra cosa y requiere una consideracion
aparte. A diferencia del habla, el invento de la escritura es hasta cierto punto
reciente: coincidid con la aparicion de la agricultura y el asentamiento de
nuestros antepasados en las primeras ciudades en Mesopotamia, hace unos
seis mil afos. Alli, empleando signos en forma de cufia, los sumerios idearon
las primeras palabras escritas, una de las invenciones mas trascendentales
para el género humano puesto que amplid nuestras posibilidades de
comunicacion, nos permitidé dar fe del transcurso de la historia y crear una
nueva forma de arte: la literatura. Sin embargo, escribir, como tocar el piano
o tejer, es una actividad manual aprendida que merece ser tratada
independientemente. Y aqui incluyo los mensajes a través de internet y los
telefonos moviles.

En los capitulos siguientes comienzo por compartir algunas experiencias
personales en las que el habla ha jugado un papel principal. A continuacion,
defino qué es hablar y comento el polémico origen del lenguaje y el

multilingiiismo. Describo los centros cerebrales encargados del lenguaje y



examino sus dos funciones principales: hablar para comunicarnos o lenguaje
social, y hablarnos a nosotros mismos o lenguaje privado.

Paso después a detallar la influencia del equipaje genético en nuestra
expresividad y las etapas del desarrollo del lenguaje en la infancia, asi como
los factores familiares y del entorno que lo estimulan. Describo también
como el sexo, la personalidad, la edad y las normas culturales influyen en
nuestra forma de hablar. Acto seguido, describo los trastornos fisicos que
dafian el lenguaje, como la sordera infantil, la afasia o pérdida de la
capacidad de hablar a causa de lesiones cerebrales y demencias, y los estados
de mutismo causados por trastornos psicoldgicos, asi como la alexitimia o
incapacidad para reconocer y describir las propias emociones. Menciono
ademas las vidas de clausura que eligen voluntariamente algunas personas
dedicadas a la oracion y el silencio. También sefialo la tartamudez, el
trastorno de la fluidez del habla que se caracteriza por las repeticiones
involuntarias de silabas o palabras.

Abordo luego el lenguaje social y como las formas de hablar afectan
nuestra imagen, inclusive la influencia de nuestro acento. Repaso también la
proyeccion de nuestro estado de animo, la ansiedad y la tristeza sobre nuestro
lenguaje. En cuanto al lenguaje privado, todos gozamos de la capacidad de
introspeccion, de observarnos y juzgar nuestra forma de transformar lo que
pensamos y sentimos en palabras, asi como de cuestionarnos el vocabulario
que elegimos para expresar lo que queremos comunicar. «Me pregunto por
qué dije aquello», nos decimos. En ese sentido, somos compositores y
oyentes simultaneos de nuestro lenguaje. Al ser la introspeccion una
actividad tan personal, nuestras observaciones y explicaciones llevan siempre
una carga de subjetividad. Como sabiamente nos advirtié Albert Einstein, el
punto de mira del observador moldea de una manera inevitable su percepcion

de las cosas. Exploro también el papel de los soliloquios a la hora de forjar y



proteger nuestra autoestima o valoracion que hacemos de nosotros mismos,
asi como su influencia en nuestras funciones ejecutivas. Estas funciones nos
ayudan a aprender, a regular nuestros comportamientos, a tomar decisiones, a
gestionar nuestra vida, a alcanzar las metas que nos proponemos y a
fortalecer nuestra resiliencia, esa mezcla de resistencia y flexibilidad tan
necesaria para superar los inevitables retos que se cruzan en nuestro camino.
Paso después a examinar el mundo de la psicoterapia y el poder de la
conversacion a la hora de afrontar y solucionar problemas emocionales,
resolver conflictos en nuestras relaciones y aumentar nuestra satisfaccion con
la vida. Asimismo, analizo en detalle la evidencia cientifica que relaciona el
habla y la extroversion con la esperanza de vida o la cantidad de afios que
vivimos. Por ultimo, ofrezco una serie de recomendaciones y sugerencias
practicas sobre el habla, fruto de observaciones apoyadas por la ciencia, de
conocimientos acumulados a lo largo de mi vida, asi como de ideas

compartidas por otros.

Como probablemente sabéis, queridos lectores, mi interés por las cualidades
naturales que protegen nuestra salud y contribuyen a la satisfaccion con la
vida viene de antiguo. Esto explica que a lo largo de este ensayo encontréis
algunos conceptos y datos que ya he expuesto en obras anteriores. Para
facilitar la lectura, he tratado de minimizar la inclusién de referencias en el
texto. Las he reunido todas en la seccion de «Notas y referencias

bibliograficasy, al final del libro.

Antes de entrar de lleno en materia, permitidme que comparta algunos

detalles personales sobre los pormenores de mi relacion con el lenguaje



hablado. Y cuando digo «lenguaje habladoy», incluyo hablarme a mi mismo.
Sin duda, esta relacidén generd en mi un temprano interés por conocer el papel

del habla en nuestra salud y satisfaccion con la vida.



Mis historias con el habla

TENTETIESO: Cuando yo empleo una palabra, significa lo
que yo quiero que signifique, jni mas ni menos!

ALICIA: La cuestion esta en saber si usted puede conseguir
que las palabras signifiquen tantas cosas diferentes.

TENTETIESO: La cuestion esta en saber quién manda aqui,

jlas palabras o yo!

LEWIS CARROLL,

A través del espejo y lo que Alicia encontro alli, 1871

NINO PARLANCHIN

A los siete u ocho afios yo era un niflo alegre y sociable, pero hablaba por los
codos. Si bien mi natural verborrea me facilitaba las relaciones con otros
chiquillos y la simpatia de los vecinos, a menudo se desataba en los
momentos mas inoportunos, lo que, invariablemente, me traia problemas. Por
ejemplo, en las comidas familiares no faltaban las miradas amenazadoras de
mi padre para imponerme silencio. Tengo grabadas en la mente las caras
descompuestas de las exasperadas monjas del colegio de parvulos de la

Doctrina Cristiana mientras intentaban mantenerme callado en mi pupitre por



las buenas o por las malas, con tirones de orejas acompaifiados del proverbial
ishhhhh! Incluso mi muy querida y carifiosa madre, que habia bautizado mis
sonoros didlogos conmigo mismo con el nombre inventado de furbuchi, se
veia obligada a recurrir al «pellizco de monja» para que dejara de hablar en
alto durante la misa solemne de los domingos, en la iglesia de San Nicolas de
Sevilla.

Para los padres y educadores de aquellos tiempos, la obediencia y sumision
silenciosa de los menores eran principios pedagogicos de primer orden.
Como cabe imaginar, los nifios hiperactivos y parlanchines, capaces de
acabar hasta con la paciencia del santo Job, llevdbamos muy mal el
sometimiento a tales principios. Ademas, la imposicion iba acompaniada con
una montafa de consejos y dichos, supuestamente sabios, sobre las bondades
del silencio: «En boca cerrada no entran moscas», «El que mucho habla,
mucho yerra», «Habla cuando te hablen», etc. Recuerdo que ya a los nueve
anos, después de haber provocado con mi hiperactividad una respuesta
disciplinaria por parte de mis mayores, me asaltaba a mi mismo con
preguntas en voz alta como: «;Y quién demonios te manda incordiar tanto?».
Entonces, me contestaba con los mismos calificativos que los adultos solian
utilizar para describirme: «Eres un diablillo», «Un rabo de lagartija», «Es que
no paras quieto», «Siempre hablando», «No callasy...

Pese a ser razonablemente avispado, mi perpetuo estado de «marcha» me
robaba una gran parte de la concentracion necesaria para asimilar las materias
escolares. De hecho, los tropiezos colegiales se fueron sucediendo hasta
culminar en cuarto de bachillerato, cuando suspendi todas las asignaturas
excepto las llamadas coloquialmente «las tres marias»: Religion, Gimnasia y
Formacion del Espiritu Nacional. Ese descalabro escolar precipité mi salida
del colegio a los catorce afos. Pasé un afio probando suerte por libre en

varios institutos y academias. Al fin y como ultima oportunidad, mis padres



me matricularon en un colegio conocido por aceptar a muchachos cateados de
otros centros. Esta nueva puerta abrié un capitulo decisivo en mi vida porque
encontré maestras y maestros intuitivos y persistentes que detectaron en mi la
posibilidad de rescate y me ayudaron a prestar mas atencion. Gracias a sus
esfuerzos, la trayectoria de mi vida escolar comenz6 a enderezarse poco a
poco. Entre ellos destaca dofia Lolina, la temida directora del colegio. Nada
mas llegar, me ordeno sentarme en la primera fila de la clase —para mi una
gran novedad— y hablar «pausadamente» con el profesor cuando tuviese
dificultad con la materia. Estoy convencido de que ella habia preparado antes
el terreno. El suspiro de alivio de mis padres, familiares y compafieros
preocupados por mi suerte no se hizo esperar. El cambio para bien en mi
rendimiento escolar se empezd a reflejar en las opiniones positivas que
expresaban de mi. Al mismo tiempo, sus palabras llegaban a mis oidos y
alimentaban mi autoestima y motivacion para seguir avanzando. Esta
experiencia me convencio de que la nocidon que los nifios tienen de si mismos
es, en gran medida, el reflejo de los juicios y comentarios que los demas
hacen de ellos.

Fue en esa etapa de mi vida cuando descubri que los mondlogos intimos
me ayudaban a recapacitar y explicarme a mi mismo mis comportamientos y
las situaciones que me afectaban. También me servian para desahogarme, lo
que mejoraba pasajeramente mi estado de dnimo. Me di cuenta ademas de
que podia frenar mi locuacidad con toques de atencion como «;jCalla!,
«jEsperal», «jPresta atencion!» o «jPiénsatelo bien!». A la hora de estudiar,
me decia que habia llegado el momento de «concentrarme en concentrarmey
y me aconsejaba que buscara un lugar sin vistas ni musica de fondo que me
distrajeran. Me recomendaba hacer esquemas y resimenes de los temas para
asimilarlos mejor, y me recordaba que era importante ajustarme a mi propio

ritmo de aprendizaje, aceptando que yo necesitaba mas tiempo para asimilar



una formula quimica o retener un episodio de historia que mis compafieros de
clase. Por lo general, mis mondlogos discurrian en privado o con susurros,
pues era consciente de que hablarse a uno mismo en voz alta ha estado
siempre mal visto e, incluso, se considera un signo de locura. Ya tenia
suficientes problemas con mis comentarios a destiempo, asi que hacia todo lo
posible por mantener las conversaciones conmigo mismo en la intimidad.

De mayor, el didlogo interior me ha sido y sigue siendo muy util para
regular mis impulsos y fortalecer la confianza y la resistencia en tareas que
requieren un esfuerzo continuado. Estoy convencido de que esos 25
maratones que he corrido por las calles de Nueva York, acabados a duras
penas en mas de una ocasion, ya que soy un vencedor lento, no hubieran sido
posibles sin los soliloquios. Unos eran inspiradores y me alentaban, como la
frase de Martin Luther King Jr.: «Si no puedes volar, corre; si no puedes
correr, anda; si no puedes andar, gatea; pero hagas lo que hagas, jsigue
avanzando!». Otros me animaban a voz en grito: «jDale Luis!», «jNo te

rindas!», «jBebe agua!», «jLo conseguiras!».

LA BARRERA DEL IDIOMA: «/NO SPEAK ENGLISH»

El habla jug6 también un papel primordial en la temprana fase de mi vida que
se abri6 con mi apresurada marcha a Estados Unidos en 1968, cuando apenas
habia cumplido 24 afios y acababa de licenciarme en Medicina. Si bien el
motivo oficial de mi viaje fue especializarme en Psiquiatria, en realidad
buscaba nuevos horizontes y oportunidades que me apasionaran. Lo que en
mi entusiasmo por partir no habia previsto fue que, nada mas pisar Nueva
York, me enfrentaria a la barrera del idioma. Ese formidable obstaculo se

debia a que mi dominio del inglés era limitado, tanto en el numero de



palabras como en mi capacidad para ordenarlas gramaticalmente y no
digamos para pronunciarlas. Como consecuencia, las pas¢ moradas en mi
primer trabajo como médico interno en el hospital Good Samaritan. Vivia
angustiado por dos intensos temores: meter la pata hasta el fondo por no
entenderles y que me devolvieran a la madre patria por no hacerme entender.

Nunca olvidaré mi primer dia de guardia. Me encontraba leyendo
tranquilamente en la biblioteca del hospital cuando oi por los altavoces:
«Doctor Marcos, ai si iu». Yo entendi «Doctor Marcos, I see you!», que para
mi significaba «Dr. Marcos, yo le veo». Perplejo, sali al pasillo para
asegurarme de lo que oia y volvi a escuchar el mismo mensaje. Busqué
entonces al emisor del aviso, el altavoz que colgaba del techo, y respondi a
voz en grito: «I don’t see you!» (Yo no le veo). Por absurda que parezca, esta
situacion se repitid unas cuantas veces hasta que un compaiero
hispanohablante me alertd, con una sonrisa compasiva, de que el mensaje que
escuchaba era una llamada para que acudiese a la Unidad de Cuidados
Intensivos —Intensive Care Unit—, denominada habitualmente por sus siglas
en inglés ICU, que se pronuncian «ai si iu». Creo que nunca he vuelto a
sentirme tan en ridiculo como aquel dia. También se me han quedado
grabados los gritos desesperados del cirujano y de las enfermeras en el
quir6fano, un dia aciago de mi internado en que colaboraba como ayudante
en una operacion de vesicula biliar. Sostenia yo un catéter para drenar la
incision, ya cerrada, en el abdomen del paciente cuando mi precario inglés
me jug6 otra mala pasada: el cirujano me ordend «Push!/» (;Empujal), pero
yo entendi justo lo contrario: «Pull!» (jTira!). Menos mal que el coro de
gritos de los presentes me paralizd en el acto, pues de haber seguido tirando
habria sacado el drenaje y el cirujano hubiese tenido que volver a abrir la
incision, introducir de nuevo el catéter y coser otra vez la herida.

Igual de memorable fue el dia que asisti a la presentacion clinica de un



caso de fractura de pie. El radidlogo que exponia el tema ante los médicos del
hospital localizé la fractura en uno de los huesos de la extremidad del
paciente sefialandola con un puntero. Acto seguido se dirigid6 a mi y me
preguntd cudl era el nombre del hueso partido. Al verme dudar, pues yo no
tenia ni idea de coOmo se decia «metatarso» en inglés, me preguntd con
curiosidad donde habia estudiado anatomia. «En Sevilla», contesté yo, y ¢l
replico con sorna: «Doctor Marcos, ;jno sera que en la facultad de Sevilla
estudian anatomia en pollos?», lo que provoco la hilaridad general. Tras la
sonrisa forzada con la que intenté capear las carcajadas de los asistentes se
escondia mi temor a ser devuelto prematuramente a Espaiia.

Por suerte para mi, salvo contadas excepciones, los neoyorquinos no
confunden no saber hablar el idioma con ser incompetente o ignorante.

Pero no todo fueron tropiezos, pues, para sorpresa mia, la barrera del
idioma jugd un papel definitivo en mi progreso profesional en el mundo de la
psiquiatria. Sensibilizado como estaba ante este problema, mientras trabajaba
como residente en la Universidad de Nueva York me percaté de que los
pacientes inmigrantes de Latinoamérica respondian de forma diferente a las
preguntas del médico segun la lengua que utilizase al entrevistarlos. La
diferencia mas obvia era que en espaiiol, su lengua materna, hablaban mas y
con mas emotividad que en inglés. Un dia traslade esta observacion a Murray
Alpert, uno de mis profesores. No solo me escuchd con la mayor atencion,
sino que, ante mi asombro, decidio investigar a fondo el tema. En un par de
semanas montamos una sala especial con video para grabar y comparar la
evaluacion de estos pacientes en espafiol y en inglés. De esta forma
comprobamos que cuando los pacientes inmigrantes eran evaluados por
psiquiatras en una lengua que no dominaban, se mostraban mas ansiosos,
deprimidos, tensos y, en definitiva, mas enfermos que cuando la evaluacion

se realizaba en su lengua materna. Apenas un afio mas tarde, en 1973, las



revistas de psiquiatria mas prestigiosas del pais publicaron los resultados de
nuestra investigacion.

Del mismo modo, observamos los problemas derivados de realizar los
examenes psiquiatricos a través de intérpretes o traductores espontaneos,
entre ellos los familiares. Unos eran debidos a que las expresiones
incoherentes de los pacientes eran «normalizadas» por los intérpretes
inconscientemente al traducirselas al psiquiatra. Otros inconvenientes tenian
que ver con los efectos de la subjetividad del intérprete, sobre todo si se
trataba de un familiar del paciente. Por ejemplo, a las preguntas del psiquiatra
sobre posibles ideas suicidas, el intérprete las negaba sin atreverse a
preguntarle al paciente. A veces, en la traduccion al paciente de la sugerencia
del médico, por ejemplo de una medicina, el traductor incluia su opinion
personal desfavorable, sin el conocimiento del psiquiatra. Motivo de enorme
gratificacion para mi fue que la divulgacion de esos resultados sirviera para
concienciar a los legisladores del problema. Una década mas tarde, el
municipio de Nueva York promulgaba la Ley de Intérpretes en las Urgencias,
por la que se obligaba a los hospitales de la ciudad a disponer de intérpretes
profesionales para que los médicos pudiesen examinar a los pacientes
inmigrantes que no dominasen el inglés en su propia lengua.

Unos anos despues descubri, en circunstancias bastante dramaticas, que la
barrera del idioma podia llegar incluso a costarte la vida. Fue a causa de una
peticion del bufete de abogados Fulbright & Jaworski de Houston, Texas, que
en septiembre de 2006 me encargd evaluar el estado mental de Virgilio
Maldonado, un recluso de 44 afios de edad, condenado por asesinato a la pena
de muerte por inyeccion letal. Texas es el estado que mas aplica la pena
capital en Estados Unidos: un promedio de 16 personas son ejecutadas
anualmente. Virgilio habia nacido en México, en el estado rural de

Michoacan. Desde muy pequefio habia mostrado tal retraso en el lenguaje y



dificultad para aprender que a los 11 afios abandond el colegio. Su caracter
sugestionable y las dificultades escolares le causaron problemas en sus
relaciones familiares y sociales durante la adolescencia, por lo que al cumplir
los 22 afios se unid a un peloton de jovenes mexicanos aventureros y cruzo la
frontera con Texas. Trabajo de pedn en el campo, pero nunca regularizé su
situacion de emigrante ni se asentd en un lugar fijo. Por fin, a los 25 afios fue
reclutado por una banda de jovenes latinos traficantes de marihuana y un
fatidico dia de noviembre de 1995, obedeciendo ordenes del jefe de la
pandilla, asalto el apartamento de un rival y lo asesino a tiros.

A peticion del tribunal, Virgilio habia sido evaluado por un psicélogo
forense, con el fin de descartar la posibilidad de que fuese discapacitado
intelectual, ya que la ley federal de Estados Unidos prohibe la aplicacion de
la pena capital a convictos que sufren esta minusvalia. Pero el psicologo
considerd que Virgilio gozaba de un nivel normal de inteligencia, algo que,
sin duda, le colocaba al borde de la ejecucion. Sin embargo, al revisar el caso
observamos que la evaluacion habia sido llevada a cabo en ingl¢€s, la lengua
del psicélogo forense, pese a que el dominio de este idioma por parte de
Virgilio era muy precario. Cuando analizamos con detenimiento la grabacion
en video de la entrevista, nos llamo la atencidn la obvia dificultad del
condenado para expresarse en inglés y la actitud despreocupada del psicologo
ante este problema. Mas alarmante aun fue el hecho de que el experto,
ignorando los efectos de la barrera del lenguaje, habia considerado como
normales los comentarios y declaraciones claramente inapropiadas de
Virgilio, e incluso habia adecuado muchas de sus erroneas respuestas a las
preguntas del test de inteligencia. Al realizar una nueva evaluacion de
Virgilio, esta vez profesionales que hablaban espafiol, resultd obvio que
padecia una discapacidad intelectual debida a un trastorno serio del desarrollo

cerebral infantil. Como consecuencia, el 22 de mayo de 2013, el Tribunal



Penal de Apelaciones de Texas, de conformidad con la Ley Federal sobre
Convictos con Discapacidad Intelectual y basandose en esta nueva
evaluacion, anuld la sentencia de muerte de Virgilio, reduciéndola a cadena
perpetua con posibilidad de libertad condicional después de cuarenta afios. El
mismo tribunal procedid a revocarle la licencia de experto forense al

psicologo que lo habia entrevistado en inglés.

ToDO ES SEGUN EL COLOR DE LAS PALABRAS QUE USAS

A medida que me integraba en mi nuevo mundo bilingiie descubri en mi
mismo la independencia de las lenguas, un fendmeno comun entre quienes
aprenden un segundo idioma ya de adultos, en un entorno muy diferente al de
su lengua materna. Concretamente, not¢ que mi estado emocional variaba
segiin el idioma que hablase. Por ejemplo, expresiones llenas de afectividad
en mi lengua original, como «Te quiero» o «Lo siento», perdian intensidad
emocional al convertirlas en «I love you» o «I am sorry». Igualmente,
palabras de similar significado en ambos lenguajes, como «libertad» y
«freedom», tenian para mi connotaciones diferentes y me provocaban
imagenes y recuerdos distintos. Por no hablar del desahogo que me producia
decir una palabrota o juramento en mi lengua materna, frente a la indiferencia
en que me dejaban los tacos y maldiciones en inglés.

Curiosamente, aunque era consciente de que los seres humanos vemos e
interpretamos el mundo que nos rodea segiin nuestro punto de vista o, como
sugirio el poeta Ramon de Campoamor, «segun el color del cristal con que se
mira», nunca se me habia ocurrido que ademas interpretaramos las cosas
segin la lengua o las palabras que usamos. Incluso comprobé que los

recuerdos me provocaban emociones diferentes segiin el idioma en que los



habia grabado. En general, me resultaba mas facil verbalizar en inglés, mi
segunda lengua, los recuerdos de situaciones penosas que habia
experimentado durante la infancia, aunque las hubiera vivido en espaiiol, mi
lengua materna. Y es que en inglés las palabras tenian menos carga
emocional. Un dia me percat¢ ademas de que mi disposicion cambiaba
dependiendo de la lengua que hablase: en inglés me sentia mas en control,
mas pausado, mas analitico y menos sentimental que en castellano. Pero yo
no era el Gnico que experimentaba este cambio, como describio el psiquiatra
aleman Ralph Greenson en 1950, en un articulo ya cldsico sobre el
tratamiento de una mujer que hablaba aleman e inglés y se sentia muy
diferente segun la lengua que hablase. «Cuando hablo aleman —Ila lengua de
su nifiez— me siento como una nifia temerosa, nutil [...]. En inglés —su
segunda lengua— me considero una mujer fuerte y segura de mi mismay,
explicaba la paciente.

A mediados de los afios setenta, en mis comienzos como psiquiatra, me
acostumbré¢ a preguntar a mis nuevos pacientes bilingiies en qué lengua
preferian hablar, antes de empezar la entrevista clinica. Esta pregunta me
abria la puerta a la exploracion de su apego y relacion con cada lengua, asi
como a examinar la posibilidad de que sus sentimientos y recuerdos de la
infancia fuesen diferentes segun el idioma en que conversaramos. Unos afios
mas tarde, junto con mi buen amigo y mentor vasco el profesor Jos¢ Guiméon
Ugartechea, tuve la oportunidad de confirmar el fendémeno de Ila
bipersonalidad en numerosas personas bilingiies que habian aprendido cada
una de sus lenguas en contextos y a edades diferentes.

Cuando profundizamos en este fendmeno, comprobamos que los pacientes
bilingiies respondian emocionalmente a las pruebas psicoldgicas proyectivas
de formas diferentes segun la lengua en la que se les planteara el mismo test.

Asimismo, descubrimos que personas bilingiies que sufrian de afasia o



perdian la capacidad de hablar a causa de accidentes vasculares del cerebro, a
menudo recuperaban el habla antes en la lengua materna que en el segundo
idioma que aprendieron, lo que implicaba la posibilidad de que cada lengua
estuviese regulada por grupos diferentes de neuronas. Sin duda, el poder de
las palabras va mas alla de ser meros simbolos que usamos para expresar
ideas, porque pueden moldear nuestro temple y nuestra perspectiva del
pasado y el presente. Federico Fellini dio en el clavo cuando dijo: «Cada

1dioma es un modo distinto de ver la viday.

CONVERSAR ES CLAVE EN MI PROFESION

En la practica de la medicina es esencial la buena comunicacion entre médico
y enfermo. Por parte del médico, la comunicacion efectiva se caracteriza por
ser clara y comprensible para el paciente, directa y sin dobles sentidos.
También debe ser completa y no excluir datos relevantes sobre la
enfermedad, su pronostico y tratamiento, ademds de transmitir empatia y
esperanza. En psiquiatria y psicologia la comunicacién hablada es mucho
mas. A diferencia de la mayoria de mis colegas especialistas en medicina y
cirugia, que utilizan una amplia gama de examenes fisicos, pruebas de
laboratorio y aparatos para diagnosticar y tratar al paciente, en psiquiatria el
lenguaje hablado es imprescindible a la hora de evaluar el estado mental de la
persona. Cada dia disponemos de mejor tecnologia para observar el
funcionamiento del cerebro en vivo y de métodos para identificar el nivel de
ciertas hormonas y neurotransmisores en la sangre. No obstante, para llegar a
un diagnostico certero, el psiquiatra clinico necesita examinar, a traveés del
lenguaje, las ideas, preocupaciones, comportamientos y estado de animo del

paciente, asi como explorar su memoria, su orientacion, sus pensamientos,



posibles delirios, alucinaciones o tendencias suicidas. Y no olvidemos la
importancia de evaluar su historia desde la infancia, sus relaciones y
ocupaciones, su capacidad de adaptacion y su habilidad para superar la
adversidad, asi como la conciencia de su enfermedad y motivacion para
seguir un tratamiento.

Una vez alcanzado el diagnostico, los psiquiatras contamos con farmacos
eficaces para curar o aliviar una amplia gama de trastornos mentales, pero
también sabemos que la mayoria de los pacientes se beneficia de la
psicoterapia o terapia de conversacion. El objetivo de este tratamiento no es
solo aliviar sintomas como la ansiedad o la depresidn, sino también ayudar a
la persona a cambiar aspectos de su forma de ser que alteran su equilibrio
vital o interfieren con el goce de las relaciones afectivas, la satisfaccion en el
trabajo o la realizacion de sus metas. Pese a los muchos afios que llevo
practicando medicina y psiquiatria, no deja de maravillarme el poder
terapéutico del habla. A través de las palabras ayudamos a nuestros pacientes
a desahogarse, a analizar los sentimientos y conductas que les preocupan, a
resolver conflictos y a recuperar y mantener su satisfaccion con la vida.
Animar a los pacientes a expresar sus emociones con palabras y narrar los
pensamientos y miedos que les abruman son herramientas basicas de la
psiquiatria, porque alivian los temores, la confusion y la intranquilidad. La
narrativa es una forma saludable de organizar las ideas angustiosas, quitarles
intensidad emocional y convertirlas en pensamientos mas manejables y
coherentes. Reprimir o negar la realidad de una experiencia traumatica, con el
fin de enterrarla en el olvido o de mantener el equilibrio emocional, acaba
generando problemas. Y es que los recuerdos traumaticos reprimidos o
«parasitos de la mente», como los llamo el psiquiatra francés Jean-Martin
Charcot, tienden a enquistarse y producir ansiedad, depresion, o a causar un

trastorno cronico por estrés postraumatico.



Como podeis ver, queridos lectores, mi relacion con el lenguaje hablado ha
sido, desde pequeiio, una fuente interminable tanto de retos como de
oportunidades. Ha jugado un papel trascendental en muchos momentos de mi
vida personal y profesional, mientras alimentaba mi curiosidad y motivacion
por escudrifiar y entender la influencia del habla en nuestra vida. A
continuacidén, describo qué es hablar, sefialo los centros cerebrales
encargados del lenguaje y repaso brevemente los polémicos origenes del
lenguaje humano y la diversidad de lenguas. También examino la funcion
comunicativa o social del lenguaje, asi como el papel de las reflexiones a

solas o el lenguaje privado. Veamos pues lo que es hablar.



Qué es hablar

Los mas grandes logros del ser humano vienen por hablar. Y los mas
grandes fracasos por no hablar.

STEPHEN HAWKING, Sigue hablando, 1993

Hablar es expresar con palabras lo que pensamos, sentimos, hacemos, nos
imaginamos o percibimos a través de los sentidos. Se trata de un proceso que
se produce y controla en el cerebro a través de dos pasos: el primero consiste
en transformar mentalmente ideas, sentimientos, sensaciones, observaciones
e imagenes en palabras, los simbolos que organizamos segun unas normas de
gramatica para hacernos entender. El segundo paso requiere hacer que suenen

al vocalizarlas mecanicamente.

LLAS NEURONAS DEL HABLA

Desde finales del siglo Xix se sabe que las principales areas cerebrales
responsables de la produccion del lenguaje estdn localizadas en la mitad
izquierda del cerebro en la gran mayoria de las personas. Las neuronas

encargadas de transformar las ideas y demas percepciones o sentimientos en



palabras fueron descubiertas en 1874 por el neurdlogo aleman, experto en
trastornos del habla o afasias, Carl Wernicke, con cuyo nombre se bautizo la
zona del cerebro donde residen. Esta misma zona se ocupa también del
proceso de comprension del lenguaje hablado que escuchamos, y requiere
justamente el procedimiento inverso a hablar, es decir, transformar las
palabras que oimos en las ideas o las imagenes que representan. En la
mayoria de las personas, la pronunciacion de las palabras se gestiona
asimismo en la mitad izquierda del cerebro. Las neuronas que se encargan de
la produccion fisica del habla se localizan en la llamada «area de Broca», que
recibe este nombre en honor al médico francés Paul Pierre Broca, quien la
identifico en 1864 tras descubrir dafios en esa region en cerebros de pacientes
ya fallecidos que habian perdido la capacidad de vocalizar o articular las
palabras. Las neuronas del drea de Broca mandan sefiales a los musculos de
la laringe, la lengua, la mandibula y los labios para que pronuncien los
diferentes sonidos del lenguaje.

La vocalizacion, pues, se trata de un proceso mecanico o, mejor dicho,
muscular que requiere convertir los simbolos mentales en vocablos sonoros
utilizando la voz. Esto se consigue haciendo vibrar las cuerdas vocales,
localizadas en la laringe o en la parte superior de la traquea, con el aire
procedente de los pulmones. Acto seguido, se modula el sonido con los
musculos de la cavidad bucal, la nariz y, sobre todo, la lengua y los labios. La
intensidad de la vocalizacion y el volumen del sonido de las palabras varian
dependiendo de la situacion y de nuestros deseos, pero independientemente
del volumen que usemos, las ideas son siempre expresadas con palabras. La
lengua es el 6rgano mas importante en la pronunciacién o vocalizacion de las
palabras. La lengua es un musculo tan versatil como resistente. Se dice que
todos los organos del cuerpo humano se agotan en algin momento, menos la

lengua. Quiza por eso el habla lleve su nombre y llamemos «don de lenguas»



a la habilidad de comunicarse con facilidad en varios idiomas. Por ejemplo,
en castellano, la pronunciacion de las letras consonantes c, d, h, j, 1, 1, n, @i, 1,
s, t, z requiere la participacion de la punta de la lengua. Los labios juegan
también un papel fundamental en los sonidos de las letras b, f, m, p, v; el
paladar en los sonidos de las consonantes g, j, k, q; y la boveda bucal en el de
las vocales a, e, 1, 0, u. Asi pues, podemos hablar en voz alta o voz baja;
también hablamos interiormente con murmullos cuando la pronunciacion es
casi imperceptible.

Durante la articulacion del mensaje que queremos comunicar solemos
gesticular o mover los musculos de la cara y las manos sin darnos cuenta,
para representar de un modo visual nuestro estado de 4nimo o dar énfasis a
nuestras palabras. Ademas, mostramos nuestros sentimientos en el rostro y
reflejamos asi el componente emocional del mensaje que comunicamos con
palabras. Con las manos también representamos los tamafios de las cosas,
describimos estructuras —como una escalera de caracol— o sefialamos
direcciones. Sin embargo, hay movimientos de las manos cuya mision no es
ilustrar o representar el contenido del mensaje hablado sino puramente
facilitar la articulacién y cadencia de las palabras. Estos movimientos son
automaticos y nos ayudan a pronunciar y darle el ritmo o el acento apropiado
al flujo de palabras que articulamos. De hecho, cuando hablamos en una
segunda lengua que no dominamos hacemos muchos mas. Unos son
movimientos verticales cortos de la mano y el antebrazo que nos sirven de
puntuacion; otros consisten en rotaciones breves y mas lentas de supinacion
de las mufiecas con las manos algo abiertas con las que también marcamos el
compas de nuestro discurso. Pero quiza el ejemplo mas conocido y universal
sea el expresivo gesto que producimos de forma instintiva cuando intentamos
encontrar la palabra concreta: la buscamos y la sentimos cerca, y como no

terminamos de dar con ella, nos sefalamos una y otra vez la boca con la



mano mientras decimos: «La tengo en la punta de la lengua». Buena prueba
de la funcion lingiiistica de estos movimientos de las manos es el hecho de
que, inconscientemente, los realizamos también en nuestros mondlogos
privados, cuando no contamos con interlocutores. Los podemos observar
incluso en personas ciegas de nacimiento, que nunca han visto su propia
actividad motora mientras hablaban.

Hoy en dia sabemos que la mision de las neuronas del habla va mas alla de
crear y expresar las palabras que componen el lenguaje. Gracias a las técnicas
de estimulacion cerebral descubiertas en los afios ochenta, que permiten
activar y visualizar areas concretas del cerebro en vivo mediante ondas
magneéticas, hemos aprendido que las neuronas del lenguaje de las zonas de
Wernicke y Broca se conectan entre ellas a través del llamado fasciculo
arqueado. Ademas, estas neuronas se enlazan y trabajan intimamente con las
neuronas del 16bulo temporal encargadas de guardar los significados de las
palabras. También sabemos que la zona frontal de la corteza cerebral esta
especializada en captar los discursos en privado que nos ayudan a tomar
decisiones y a razonar en privado las consecuencias de nuestros actos. Las
nuevas técnicas de visualizacion del cerebro también han permitido
comprobar que las neuronas de las zonas de Wernicke y Broca trabajan con
las areas cerebrales responsables de relacionar las emociones y el lenguaje.
Por ejemplo, cuando expresamos con palabras emociones intensas interviene
la amigdala, denominada asi por su forma de almendra. Situada en la
profundidad de cada l6bulo temporal, la amigdala es la parte del cerebro
encargada de gestionar las emociones, tanto positivas —de carifio, alegria y
excitacion sexual— como negativas —de angustia, miedo y furia—. La
amigdala capta las palabras o sefales de peligro y da automaticamente la voz
de alarma que nos empuja a reaccionar y protegernos.

Asimismo, la amigdala involucra al hipotalamo, la zona del cerebro



responsable de regular las funciones basicas como el dolor, el suefo y el
hambre. El hipotdlamo también controla el estrés, pues estimula la glandula
hipofisis, situada en la base del craneo, para que incite a las glandulas
suprarrenales, localizadas encima de los rifiones, a segregar adrenalina,
cortisol y demas hormonas encargadas de responder ante las amenazas y las
situaciones agobiantes. Ademds de estas hormonas, contamos con las
sustancias neurotransmisoras, como la dopamina y serotonina, que estimulan
la comunicacion entre las neuronas y producen sensaciones placenteras y
sentimientos de dicha.

De esta forma, las palabras, sean en voz alta o en privado, estan
intimamente conectadas con los centros cerebrales que regulan nuestro estado
emocional y nuestras reacciones y conductas ante situaciones tanto
placenteras como amenazantes.

En definitiva, aunque en un principio se pensaba que las neuronas del
lenguaje estaban limitadas a dos areas del cerebro, hoy sabemos que, en
efecto, estan intimamente conectadas con las neuronas encargadas de razonar,
de regular las emociones y de otras muchas funciones vitales. A fin de
cuentas, el lenguaje se fragua en el cerebro, donde se enciende la luz de la
conciencia, surgen los sentimientos y se crean las ideas, se dirigen nuestros
comportamientos y se almacenan las cosas que aprendemos y las
experiencias que forjan nuestra identidad. De hecho, el lenguaje forma una

parte esencial del centro de mando que dirige el destino del ser humano.



Fasciculo arqueado

Area motriz del lenguaje Area sensitiva del lenguaje
(Area de Broca) (Area de Wernicke)



Cavidad nasal

Paladar

Cavidad oral
Alvéol ' '
veolos Velo del paladar

Uvula

Dientes
: Laringe
Labios
Cuerdas vocales . .
Flujo de aire
ORIGEN DEL LENGUAJE

El origen del habla humana es uno de los grandes misterios que la ciencia aun
no ha logrado desentrafiar. Las diversas teorias que tratan de explicar cbmo
surgio nuestra capacidad de hablar son tan imaginativas como polémicas:
¢milagro divino?, jaccidente genético?, ;fruto de la evolucion natural de
nuestra especie? En el siglo xix las especulaciones y trifulcas llegaron a tal

extremo que en 1866 la Sociedad Lingiliistica de Paris prohibid los debates



sobre el origen del lenguaje. Seis anos después, la Sociedad Filologica de
Londres hizo lo mismo. La prohibicion fue respetada en el mundo occidental
hasta mediados del siglo XX, cuando se produjo una avalancha de articulos y
libros sobre el misterioso fendmeno. Aunque el conocimiento sobre los
inicios del lenguaje sigue siendo especulativo, la teoria mas aceptada es la
que considera nuestra capacidad de hablar un producto de la evoluciéon por
seleccion natural del ser humano. Segun esta teoria, formulada por Charles
Darwin en 1859, todas las especies, incluyendo la nuestra, van haciéndose
cada vez mas avanzadas porque los genes seleccionan y fortifican de forma
natural las cualidades mas tutiles para la supervivencia y desechan las
inservibles.

Gracias a la evolucion del cerebro humano, hace varios millones de anos la
mente de nuestros ancestros se habia desarrollado ya lo suficiente como para
observarse y ser conscientes de si mismos como seres individuales. Fue
entonces cuando inventaron el lenguaje. Probablemente su primera palabra
fue «yo», seguida del resto de pronombres personales para representar a los
demas, y de los pronombres posesivos, empezando por «mio» y «nuestro»,
para declarar lo que les pertenecia. En su obra E/ origen del hombre (1871),
Darwin sostenia que los seres humanos poseemos una tendencia instintiva a
hablar. «La disposicion natural a hablar es algo que ya podemos observar en
niflos pequenios [...] mientras que ningln niflo muestra una tendencia
instintiva a fabricar cerveza, a hacer pan o a escribir», explicaba con un deje
de humor. Hoy son muchos los cientificos que consideran el habla un
instinto, entre estos el reconocido psicologo Steven Pinker, quien afirma que
«Las personas saben hablar de la misma forma que las arafias saben tejer sus
telas [...]. Las arafas tejen sus telas porque tienen un cerebro de arafia que las
impulsa a tejerlas y a tejerlas bieny.

Otro tanto opina Noam Chomsky al defender la naturaleza genética del



lenguaje y la idea de que el habla es un instinto. Este prestigioso lingiiista
estadounidense se basa en el hecho de que los nifios desarrollan por si
mismos la capacidad de utilizar las reglas universales de la gramatica, lo que
les permite hacerse entender por sus cuidadores.

Por su parte, el fisico britanico Stephen Hawking, luchador incansable
contra las extraordinarias limitaciones de la esclerosis lateral amiotréfica que

padecio desde los 20 afos, declar6 en 1993:

Durante millones de anos, la humanidad vivid6 como los animales.
Entonces algo pasd6 que desato el poder de nuestra imaginacion.
Aprendimos a hablar [...]. Hablar nos permitié comunicar ideas y empezar
a trabajar unidos [...]. Los mas grandes logros del ser humano vienen por
hablar. Y los mas grandes fracasos por no hablar. {No tiene que ser asi!
Nuestras grandes esperanzas pueden llegar a ser realidad en el futuro [...]
las posibilidades son ilimitadas. Todo lo que necesitamos hacer es seguir
hablando.

Es razonable pensar que nuestros antepasados captaron enseguida la
utilidad de las palabras a la hora de identificarse, expresar sus sentimientos,
chismorrear y relacionarse con los demas, con el fin de convivir, sobrevivir y
trabajar en equipo por mejorar su existencia. Pero, ademas, al transmitir y
compartir sus conocimientos y novedades, evitaron que cada nueva
generacion tuviera que comenzar de cero e inventar lo que ya estaba
inventado. Es del mismo modo razonable asumir que aparte de disfrutar del
valor comunicativo y social del lenguaje, también practicaran el lenguaje

privado en los momentos de introspeccion. Los didlogos consigo mismos



debieron de servirles para analizarse, guiarse y animarse en la intimidad, ante
los retos diarios.

Hoy sabemos que la capacidad de hablar es una habilidad natural
programada en nuestros genes, que se localiza y regula en el cerebro. Brota
espontaneamente, sin esfuerzo, y la desarrollamos gracias a los estimulos
vocales que percibimos de las personas del entorno durante la infancia, sin
que seamos conscientes de los mecanismos que la forman o tengamos que
aprenderla como aprendemos a leer, escribir o dibujar. Para hacer realidad
esta maravillosa capacidad innata es necesario que nos expongamos al
lenguaje hablado durante los primeros cinco afos; de lo contrario, lo mas

probable es que nunca logremos hablar con completa fluidez.

LA TorrRE DE BABEL

La misma fuerza vital que alimenta la diversidad de tradiciones y culturas que
coexisten en el mundo dio lugar también al multilingliismo. Cuando tratamos
de explicar cdmo nuestros antepasados eligieron sus propios sonidos y
palabras para representar las cosas que les rodeaban o expresar y comunicar
ideas y sentimientos, la teoria mas aceptada sugiere que esta eleccion estuvo
influenciada por las particularidades geograficas, sociales y culturales de la
region donde habitaban.

La definicion de «lengua» es tema de intenso debate. Algunos se apoyan
en factores puramente lingiiisticos, centrandose en las diferencias léxicas y
gramaticales. Otros citan factores sociales, culturales, historicos o politicos.
A menudo son los propios usuarios quienes deciden los elementos que
determinan que un idioma en particular sea suyo en exclusiva. A través de la

historia, las fuerzas sociopoliticas han jugado un papel muy influyente a la



hora de calificar una lengua como tal. Por otro lado, los criterios para
identificar de un modo oficial lenguas también incluyen factores no
lingiiisticos. Por ello, dos lenguas parecidas pueden considerarse diferentes si
tienen identidades €tnicas o socioculturales distintas bien establecidas. Hay
lenguas que se diferencian en algunas construcciones, sonidos o matices
relacionados con las caracteristicas de la regidon geografica, el grupo social o
la época historica en particular. Estas variedades divergentes se suelen
calificar como «dialectos». A menudo resulta dificil definir las diferentes
palabras o las normas gramaticales que separan lenguas y dialectos, sobre
todo cuando son mutuamente inteligibles y se hablan en el mismo territorio o
pais. Para complicar ain mas el problema, no todos los académicos
comparten los mismos criterios a la hora de distinguir un idioma de un
dialecto. Con frecuencia la diferenciacion responde mas a una necesidad de
identidad étnica, social o politica que lingiiistica. Para muchos, el término
«dialecto» es peyorativo porque sugiere una lengua secundaria, deficiente o
inadecuada.

Sea como fuere, no cabe duda de que existe una impresionante variedad de
idiomas, dialectos y lenguas indigenas en nuestro planeta que reflejan una
fascinante pluralidad de culturas y etnias. Segin la base de datos de
Ethnologue, la publicacion dedicada a analizar las lenguas y dialectos
mundiales, en la actualidad se hablan alrededor de 7.000, contando las
lenguas indigenas. Todas estan en un proceso continuo de evolucion, en el
que influyen los avances de la tecnologia de la comunicacion o se imponen
los cambios sociopoliticos y geograficos. Algunas aumentan sus niveles de
uso y vitalidad, otras se mantienen y no faltan las que pierden usuarios y se
encuentran al borde de la extincidn. Curiosamente, esta formidable variedad
de lenguas contrasta con el nimero hasta cierto punto bajo de paises que las

albergan, en la actualidad 194, segin cifras de las Naciones Unidas. Pero,



ademas, las lenguas no estan distribuidas en proporcion a la poblacion de los
paises. Por ejemplo, en Paptia Nueva Guinea, con 4,1 millones de habitantes,
conviven 841 lenguas (710 indigenas), mientras que, en México, para 130
millones de habitantes se han identificado 292 lenguas, de las cuales unas 80
son indigenas. Sin embargo, en Japon, que tiene casi la misma poblacion de
México, se hablan solamente 19 lenguas y dialectos. La enorme diversidad de
lenguas tampoco alcanza a mas de la mitad de los habitantes del mundo,
porque se comunican en solo 10 idiomas: chino, inglés, espaiiol, hindi, arabe,
bengali, ruso, portugués, japonés y francés.

El auge progresivo de la migracién ha impulsado el multilingiiismo en el
mundo. De hecho, para muchos grupos inmigrantes, mantener su lengua
materna supone una parte importante de su identidad y orgullo, ademas de ser
un instrumento para sentir y expresar su riqueza cultural. Buena muestra de
ello son los inmigrantes latinos que en la actualidad forman la minoria mas
numerosa de Estados Unidos, unos 58 millones de personas. Provienen de
todos los pueblos de Latinoamérica y Espafia y representan a todas las razas,
profesiones, clases sociales, creencias religiosas y orientaciones politicas. Sin
embargo, nada define o une mas a la poblacion latina que el uso del idioma
espafiol. Cifras oficiales apuntan que el 40 por ciento de la tercera generacion
de estos inmigrantes continua utilizdndolo como primera lengua. La gran
mayoria habla espafiol en casa y en sus actividades de ocio. En el trabajo
conversan en inglés, pero recurrir a la lengua madre entre hispanos es
siempre un gesto de fraternidad, de aproximacion, de confianza. Se considera
también una buena tactica para templar una negociacion acalorada, una
invitacion a encontrar una solucion pacifica.

Pese a la evidente riqueza cultural que representa la diversidad de lenguas,
la actitud de muchos lideres sociales e intelectuales hacia esta variedad ha

sido durante siglos de rechazo e intolerancia. Quiza la fabula mas antigua y



popular que refleja esta opinion negativa sea la que identifica la confusion de
lenguas —sinénimo de multilingliismo— como el castigo divino impuesto a
la soberbia humana que alent6 la construccion de la Torre de Babel. Relata el
Génesis que al principio todos los habitantes de la tierra hablaban la misma
lengua. Pero un dia, una tribu de hombres y mujeres asentados en el valle de
Shinar comenz6 a construir una torre para que llegara hasta el cielo. Dios, al
percatarse del desafiante proyecto, se dijo: «Si un pueblo con una misma
lengua es capaz de lograr esto, nada que se proponga estara fuera de su
alcance [...] confundiré su lengua de forma que no se entiendan entre ellos».
Segtn el relato, el dréstico castigo divino dio lugar a un enorme caos seguido
de una tremenda espantada de los habitantes de Shinar. Esta y otras leyendas
funestas sobre la diversidad de lenguas han hecho proliferar las actitudes
negativas hacia el impacto del multilingiiismo en las personas. De hecho,
hasta mediados del siglo pasado sobraban psicologos que consideraban que
hablar mas de una lengua perjudicaba la estabilidad emocional y la capacidad
intelectual de la persona. Tales juicios solian basarse en que hablar en mas de
una lengua implica necesariamente problemas de identidad y conflictos
mentales.

De esta forma, numerosos psicologos y lingiiistas de principios del siglo
XX hacian referencia a la «dualidad de sentimientos» y al «relativismo
mercenario» de personas bilinglies que cambian de principios y valores
cuando cambian de idioma. A menudo se afirmaba que los bilingilies «tienen
demasiado en la cabeza», son victimas de una division interna y, en su lucha
por convertirse en «uno», sufren deterioro intelectual y moral. Incluso se
llegb a pensar que el bilingiiismo es un factor que predispone a la
esquizofrenia y el retraso mental. El movimiento que impulsé una vision mas
benigna o incluso positiva del bilingiiismo coincidié con su aceptacion en el

terreno sociopolitico, a mediados del siglo xx. Asi, en 1946, los estados que



crearon la Organizaciéon de las Naciones Unidas tomaron medidas para
asegurar la comunicacion clara en los asuntos de importancia mundial dentro
de la organizacion a traveés de las diferentes lenguas. En la actualidad, todos
los discursos de los delegados se traducen o interpretan simultaneamente en
los seis idiomas oficiales: arabe, chino, espaiiol, francés, inglés y ruso. Al
promover la tolerancia lingiiistica —no solo en los actos oficiales, sino
también en las salas de reuniones y en los pasillos de sus sedes—, la ONU
garantiza una mayor participacion de todos los estados.

En el mismo sentido, desde su creacidén en los anos cincuenta, la Unidn
Europea también ha valorado la pluralidad de culturas y lenguas, pues
considera que aceptar el multilingiiismo es fundamental para el éxito del
sistema democratico y para asegurar que las instituciones europeas sean
transparentes y accesibles a todos los ciudadanos de la Union. En la
actualidad se utilizan en el Parlamento Europeo nada menos que 24 lenguas
oficiales. Todos los diputados tienen derecho a expresarse en la lengua oficial
de su eleccion y todos los documentos parlamentarios se publican en todas
las lenguas oficiales. Para afrontar este desafio lingliistico, el Parlamento ha
creado excelentes servicios de interpretacion, traduccion y verificacion.

Coincidiendo con esta aceptacion del multilingliismo a nivel politico
internacional, psicologos y lingliistas comenzaron a estudiar los efectos del
bilingliismo en niflos y adultos, con independencia de otras variables
estresantes como la migracion y la marginacién social. De esta forma, las
numerosas investigaciones realizadas en las ultimas cuatro décadas revelan
que hablar dos 0 mas idiomas estimula las habilidades intelectuales, y ayuda
a las personas a ser mas flexibles y creativas en la formacion de conceptos.
Por ejemplo, los nifos bilinglies suelen tener mejor memoria para
operaciones mentales que los monolingiies, y los adultos bilingilies sufren

menos deterioro en sus capacidades mentales al envejecer. Incluso entre los



enfermos que padecen demencia de Alzheimer, aquellos que practican dos
lenguas a diario muestran los sintomas de la enfermedad varios afios mas
tarde. De hecho, cada dia existen mas pruebas sobre los efectos beneficiosos

de hablar regularmente dos o mas lenguas.

LENGUAJE socIAL

Desde la mas temprana infancia somos conscientes de que hablar es una
actividad indispensable para subsistir en el dia a dia. Jean Piaget, el gran
psicologo suizo, denomind «lenguaje social» al que utilizamos desde
pequetios para «identificar objetos, describir situaciones, informar y expresar
deseos y sentimientos». Precisamente esta funcion social o comunicativa de
la lengua es la mejor conocida y la mas estudiada, pues a través de ella nos
identificamos, somos reconocidos y comprendidos. El lenguaje social es
ademas fundamental para conectarnos con el mundo que nos rodea, pues nos
permite compartir informacion, explicar ideas y describir sucesos. Gracias a
nuestra capacidad para conversar podemos también hacernos participes
mutuos de nuestras alegrias y penas, infundir o recibir consuelo y disfrutar de
la convivencia. Hablar con otros nos ayuda a forjar vinculos afectivos
gratificantes que contribuyen de un modo significativo a nuestra satisfaccion
con la vida. Conversar con seres queridos, amistades o personas con las que
compartimos valores o temas de interés figura entre las actividades mas
populares para disfrutar y mantener un estado de animo positivo, como
demostr6 con sus investigaciones el psicologo y economista Daniel
Kahneman. Promotor de la psicologia hedonista, dedicada al estudio de los
factores que contribuyen a las experiencias agradables de la vida, este experto

recibid en 2002 el Premio Nobel de Economia como reconocimiento a sus



trabajos sobre los valores positivos de conversar y por «integrar elementos de
la investigacion psicologica en la ciencia economicay.

Las personas que cultivan y practican el lenguaje social superan mejor los
sentimientos de inseguridad y se adaptan mejor a los cambios. Para empezar,
al expresar y compartir las vivencias estresantes con palabras sencillas las
hacen mas llevaderas. Quienes se sienten parte de un grupo protegen su
estado de animo y bienestar mejor que los que carecen de una red social de
soporte emocional. Por eso, invertir tiempo y esfuerzo en formar ese capital
social que constituye la conexion con otros, la reciprocidad y la convivencia
solidaria, es fuente segura de gratificacion. De ahi que las personas
habladoras y sociables suelan brillar por su favorable opiniéon de la vida. Es
muy Util y saludable ser conscientes de nuestro lenguaje social. Por ejemplo,
cuando convertimos el lenguaje en el vehiculo del sentido del humor a través
de historias comicas, no solo disfrutamos y nos conectamos con los demas,
sino que en momentos dificiles puede incluso protegernos. Siempre recuerdo
los escritos del quimico italiano Primo Levi, que encontrd en el humor un
aliado indispensable para sobrevivir en el campo de concentracidon nazi de
Auschwitz, durante la Segunda Guerra Mundial. Levi describe a un grupo de
prisioneros «animadores», que lograron conservar la vida gracias a sus dotes
excepcionales para parlotear y contar chistes capaces de hacer reir incluso a
los carceleros del campo. Por ello, llegd a la conclusion de que, para
sobrevivir a un largo y duro cautiverio, junto a la buena salud, es casi

indispensable tener un gran sentido del humor.

TELEFONEAR

Hablar por teléfono es una de las modalidades del lenguaje social. Cuentan



los historiadores que Antonio Meucci, un ingeniero italiano emigrado a
Nueva York, construyd en 1854 el primer teléfono en su casa del barrio de
Staten Island. Meucci intentaba comunicarse de viva voz desde su despacho,
localizado en la planta baja de su vivienda, con su esposa, inmovilizada por el
reumatismo en el dormitorio del segundo piso. Y lo consiguid, utilizando un
largo cable electrificado en cuyos extremos habia conectado una membrana
vibradora. Sin embargo, no se percatd de la trascendencia de su invencion y
tuvieron que pasar dos décadas hasta que Alexander Graham Bell patento el
gran invento. Este célebre audidlogo inglés, que estaba casado con una
sordomuda y dedicado en cuerpo y alma al estudio de la sordera, habia
logrado comunicarse con su ayudante Thomas Watson desde habitaciones
separadas en su laboratorio de Boston utilizando un sistema parecido al de
Meucci. Como es facil suponer, poder conversar a distancia por medio de
sefiales eléctricas fue un invento de consecuencias inimaginables para la
humanidad. Realmente, hoy en dia es imposible concebir nuestra vida
cotidiana, nuestras relaciones y el funcionamiento de la sociedad sin este
prodigioso instrumento.

Apenas un siglo después de que Alexander Graham Bell se alzase como el
padre del teléfono, un dia de abril de 1973, un directivo de la compaiiia
Motorola realizé publicamente la primera llamada con un teléfono sin cable,
el movil, desde una calle de Nueva York. Poco después, estos aparatos
comenzaron a comercializarse y a multiplicarse por todo el mundo. A finales
de la década de los afios noventa, los avances tecnoldgicos e internet
permitieron ademas la creacion de plataformas o aplicaciones para la
comunicacion online a cualquier hora del dia o de la noche. Hoy, las redes
sociales como Facebook, YouTube, Instagram, Twitter, LinkedIn y otras
muchas cuentan con mas de 6.000 millones de usuarios. «Tuiteary,

«googlear» o «guasapear» son ejemplos de la nueva generacion de verbos



que definen la comunicacion instantanea mediante mensajes de texto y de
voz. Sin embargo, por mucho que el teléfono se haya instalado con firmeza
en nuestras vidas, hablar a través de €l es muy diferente a hablar en persona.
De entrada, es dificil construir una relacion con otra persona sin experimentar
la suficiente proximidad fisica, ya que la conversacion y los intercambios
significativos incluyen no solo las palabras sino también las expresiones
faciales, los gestos y el estado emocional que refleja el lenguaje corporal. Por
otra parte, el uso del teléfono no es facil para algunas personas: no es una
habilidad espontdnea sino algo que tienen que aprender, empezando por
superar la ansiedad que les produce comunicarse sin ver en persona a su
interlocutor. No obstante, también son muchos los que usan el movil para
evitar conscientemente las relaciones personales.

En todo caso, lo importante no es la tecnologia sino el uso que hacemos de
ella. Los beneficios evidentes de facilitar la comunicacién a distancia, obtener
informacion y mejorar nuestra capacidad de movimiento quedan en
entredicho cuando el teléfono se convierte en el instrumento que nos
mantiene aislados en un mundo sin comunicacion cara a cara. El dafo
principal del uso abusivo del movil se debe al valioso tiempo que nos roba
dia tras dia, restandoselo a actividades socializadoras, estimulantes y
creativas que son tan necesarias para la convivencia y el desarrollo emocional
saludable. El teléfono modvil se ha convertido en un objeto tan omnipresente
en nuestra vida que incluso abundan las reglas de etiqueta para su uso. Quiza
la primera sea la que nos advierte que la persona con quien estamos
fisicamente debe ser nuestra prioridad absoluta: si estamos sentados a la
mesa, la norma es guardar el movil y ponerlo en silencio durante toda la
comida. Y si alguien nos llama con urgencia, lo correcto es disculparnos y
apartarnos un instante de la mesa para hablar. En cuanto a la salud,

recordemos que su uso continuado puede disminuir nuestra capacidad de



concentracion y de retener informacion, ademas de aumentar el riesgo de
obesidad. Por si fuera poco, emplear el mdvil antes de dormir altera el suefio
e interfiere con el buen descanso. Y usarlo en el dormitorio cuando estas con
tu pareja puede arruinar la relacion.

Sin duda, el uso universal del teléfono movil, en cualquiera de sus formas,
ha acercado a los pueblos mas alejados y ha convertido al planeta en un
gigantesco vecindario dindmico, fluido, diverso y rebosante de personas
conectadas. Pero también es verdad que no faltan quienes tiemblan ante
ciertos efectos de la globalizacion, como la pérdida de la identidad cultural o
el dominio econdomico de las naciones mas poderosas. A mi parecer, la
inevitable globalizacion que fomenta la tecnologia de la comunicacion no
esta refiilda con la individualidad y autonomia de las personas ni con sus
valores. De hecho, son legion quienes afirman que gracias a los teléfonos
moviles y a las redes sociales sus relaciones con amigos y familiares han
mejorado, las oportunidades de entablar nuevas amistades se han

multiplicado y el intercambio global de informacion ha sido enriquecedor.

LENGUAJE PRIVADO

Ademas del lenguaje social, desde muy pequefios hablamos a solas con
nosotros mismos, tanto en voz alta como en voz baja. Jean Piaget fue uno de
los primeros investigadores que documentd que los nifios hablan solos
alegremente. Al observar a sus tres hijos —Lucienne, Laurent y Jacqueline
—, Piaget se percatd de la importancia de hablarse a uno mismo o dialogar
con interlocutores imaginarios durante la infancia. Observo que los pequefios
empiezan a hacer estas reflexiones o soliloquios en voz alta alrededor de los

tres afios y notd que «hablandose a ellos mismos los pequefos experimentan



placer», por lo que catalogd este lenguaje de «egocéntricon. Con solo dos
anos los nifos repiten palabras que han escuchado, aunque no tengan sentido
para ellos ni vayan dirigidas a personas concretas, simplemente por el placer
de hablar y escucharse. También mantienen alegres discursos privados en voz
alta, en los que se preguntan y se contestan sin prestar atencion a su entorno.
No hay mas que observar a nifios de tres o cuatro afios hablando solos
mientras pintan o juegan para descubrir que sus monologos carecen de
funcidn social. Incluso cuando estdn acompafiados hablan por su cuenta, sin
preocuparse de ser oidos o comprendidos. Por ejemplo, cuando estan
sentados en compafiia de otros nifios alrededor de una misma mesa, hablan
sin escucharse entre si y, sin inmutarse, lanzan palabras al aire alegremente.
De hecho, la presencia de un interlocutor parece anadirles placer por la
atencion que les pueda prestar, pero no porque tengan que comunicarle algo.
Y si uno les pregunta por qué hablan tanto, los pequenos suelen responder
sonrientes: «jPorque nos gusta!».

En la edad adulta, las conversaciones privadas nos ayudan a regularnos y
guiarnos para perseguir objetivos, superar retos y resistir circunstancias
adversas, sobre todo cuando ponen en peligro nuestra estabilidad emocional o
nuestra seguridad. Como describir¢ mas adelante al tratar de las funciones
ejecutivas, estd de sobra demostrado que hablarse a uno mismo es una
estrategia de probada eficacia para gestionar nuestra vida. Esta forma de
autoguia nos ayuda a controlarnos, a enfocar nuestra atencién, a
concentrarnos en los pasos que debemos dar y a mantener la fuerza de
voluntad y la confianza necesarias para conseguir las metas que nos
proponemos.

Pese al innegable efecto beneficioso para el desarrollo de los nifios que
suponen sus parloteos consigo mismos, desde que ponen los pies en la

guarderia o en el colegio, cuidadores y maestros les llaman la atencion cada



vez que los ven hablando solos. Y una vez adultos, la mayoria practicamos
los monologos privados con discrecion, pues en nuestra cultura hablar a solas
esta estigmatizado con la marca de la rareza o incluso de la enajenacion. No
se puede olvidar que quienes sufren trastornos del pensamiento y oyen voces
—alucinaciones auditivas—, a menudo pierden contacto con la realidad y se
sumergen en conversaciones intensas en voz alta con personajes invisibles
para los demds. Aunque en los tltimos veinte afios, gracias a la ubicuidad de
los telefonos moviles, se han hecho mas naturales y aceptables las imagenes
de personas conversando en voz alta con interlocutores invisibles.

Ademas, el lenguaje privado puede ser muy eficaz a la hora de meditar y
conseguir, mediante reflexiones internas —o incluso oraciones, en el caso de
personas religiosas—, estados saludables de relajacion, tranquilidad y paz
mental. Estd comprobado que esos estados animicos de serenidad van
acompafiados de una disminucion del metabolismo y de la presion arterial, a
la vez que la respiracion se hace mas sosegada y regular. Y esto no es todo,
pues hay situaciones limite en las que la misma supervivencia de los
participantes va a depender de su capacidad para mantener vivas las
conversaciones con ellos mismos.

En efecto, pocas situaciones ponen mas a prueba el equilibrio vital y el
instinto de supervivencia como el confinamiento solitario. Cumplir condena
en carceles ya es duro para cualquiera, pero la reclusion forzosa en solitario
es una experiencia especialmente devastadora a largo plazo. En las carceles
de muchos paises, miles de reclusos son sometidos al aislamiento total, sin
contacto humano y casi sin estimulos, a lo largo de 23 horas al dia, durante
meses o incluso afios. El aislamiento forzoso afecta por igual a hombres y a
mujeres, provoca graves problemas fisicos y mentales y predispone al
suicidio. En el sistema penitenciario de Estados Unidos, el 63 por ciento de

los suicidios son cometidos por reclusos en aislamiento involuntario.



Los soliloquios son los unicos salvavidas de estos presos en su lucha
contra la furia, el odio, el panico, la desesperacion y las ideas destructivas que
los abruman. En 2012 la organizacion internacional Human Rights Watch
publico entrevistas con 125 presos jovenes estadounidenses que estuvieron
recluidos en celdas de aislamiento durante un minimo de seis meses. La
mayoria aludia a la ayuda que les proporcionaban las conversaciones con
ellos mismos.

Por ejemplo, Kyle B. explicaba: «Vivir en aislamiento es como estar en
una isla completamente solo, muriendo lentamente desde adentro [...]. Me
despierto hablando con las paredes, lo que pronto se convierte en el Unico
habito reconfortante». Segun la joven Alyssa E., «... puede sonar extrafio,
pero tenia un amigo en la celda con quien hablaba en voz alta, no era real,
estaba en mi mente [...] ¢l me contaba cosas positivas que me ayudaban a
viviry. Carter P. declaraba: «Durante el aislamiento pierdes contacto con la
realidad y te obsesionas durante horas sobre la posibilidad de matarte, matar a
otras personas o ambas cosas [...]. Es aplastante [...]. Para sobrevivir creaba
mi mundo, pequefios personajes con las manos que actuaban y conversaban
entre si en su propio idioma que solamente yo comprendia. [...] Los
carceleros me observaban por la mirilla como si estuviera loco [...] no
entendian naday.

Al margen del estigma que pueda suponer el hablar solos, la realidad es
que desde pequefios la persona con la que pasamos mas tiempo y la que
ejerce mas influencia en nosotros es uno mismo. Tiene sentido, pues, estudiar
a fondo este lenguaje privado y aprender a hablarnos de la forma mas

constructiva y saludable posible.

En el capitulo que sigue profundizo en el hecho de que, si bien en el equipaje



genético que traemos al mundo portamos las semillas de los rasgos de nuestro
temperamento, el ambiente familiar y escolar en el que crecemos, las
experiencias que vivimos, las normas sociales y las costumbres culturales
juegan un papel sustancial en la configuracion de nuestra personalidad mas o

menos habladora y en los temas de conversacion y las palabras que elegimos.



Nacemos y nos hacemos habladores

No deja de sorprenderme como puede ser que, viviendo bajo el
mismo cielo y estando igualmente educados, tengamos
personalidades tan diferentes.

TEOFRASTO DE LESBOS, 371 a. C.

Como ya hemos visto, hablar es una actividad natural que traemos
programada en nuestro equipaje genético y desarrollamos gracias a los
estimulos sonoros vocales que captamos de las personas del entorno durante
la infancia. Pese a su caricter instintivo, tanto nuestro lenguaje social como
los soliloquios privados van a ser moldeados por las fuerzas del medio en el
que crecemos y vivimos.

Los conceptos de genotipo y fenotipo nos ayudan a explicar las diversas
maneras de ser y de hablar. El genotipo es el conjunto de genes que
heredamos de nuestro padre y de nuestra madre, compuestos del ADN o
acido desoxirribonucleico, que forman las semillas de nuestro ser. En cambio,
el fenotipo es la expresion de nuestro genotipo una vez que estas semillas han
crecido influenciadas por las experiencias que vivimos y el impacto del
entorno familiar, social y cultural en que crecemos y aprendemos, asi como

por nuestro estilo de vida y los efectos del paso del tiempo.



Como bien dice el bidlogo Edward O. Wilson: «Para poder comprender la
naturaleza humana no tenemos mas remedio que tener en cuenta los genes y

la sociedad. Pero no por separado [...] sino juntosy.

VOCES YA EN EL UTERO MATERNO

Tres meses antes de nacer, las neuronas que regulan el lenguaje, localizadas
en las areas de Wernicke y Broca de la mitad izquierda del cerebro del feto,
son ya sensibles a la voz de la madre. De hecho, la melodia del habla materna
se transmite por el cuerpo materno y el bebé la capta desde el utero. Esto ha
sido comprobado en estudios muy ingeniosos, en los que mujeres
embarazadas cantan o leen cuentos en voz alta en el Ultimo trimestre de
gestacion. Después de nacer, sus bebés reaccionan con balbuceos y gestos de
excitacion al escuchar las mismas canciones que sus madres entonaban, o los
cuentos que leian durante los Ultimos meses del embarazo, cuando todavia
habitaban en el regazo materno. Un original experimento coloco en la boca
de recién nacidos una tetilla de goma con un sensor conectado a una
grabadora, de forma que cada vez que los bebés succionaban se registraba en
una impresora. Los investigadores observaron de esta forma que los pequetios
chupan con vigor cuando escuchan la voz de su madre, mientras que dejan de
succionar cuando la voz es de otra persona. La inferencia de tal conducta es
que los bebés reconocen y se deleitan al oir la voz familiar de su madre. Mas
especifico sobre el influjo de la lengua materna desde la edad mas temprana
fue el resultado del experimento llevado a cabo por Jacques Mehler y Peter
Jusczyk. Estos psicélogos lingliistas demostraron que los bebés franceses de
cuatro dias de edad chupan el biberon con mas intensidad —signo de interés

y satisfaccion— cuando escuchan palabras en francés que cuando las



palabras son pronunciadas en otro idioma. Esta comprobado que, en todas las
culturas, durante los primeros seis meses, los bebés muestran una clara
preferencia por los sonidos o fonemas de su lengua materna.

La tendencia natural a expresar emociones, conectarnos y crear lazos de
unién con otras personas también comienza a desarrollarse a los pocos dias
de nacer. Como afirma el pediatra y escritor Daniel Siegel en El desarrollo
del pensamiento: «Las conexiones con otras personas tejen la red de neuronas
de la que brota la mente». ;Quién no ha observado a un beb¢ balbucear de
gozo y sonreir cuando ha terminado de mamar? La expresion de la criatura
satisfecha tiene un impacto enternecedor en los presentes y provoca
respuestas carifiosas que, a su vez, repercuten positivamente en el bebé.
Cuando un bebé balbucea de placer en los brazos de su madre, ambos se
conectan emocionalmente. Aunque nuestro equipaje genético contiene el
programa basico del habla, para poder desarrollar un lenguaje eficaz los
bebés tienen que escuchar y asimilar los sonidos especificos de la lengua que
se habla en su entorno. Los tonos de las palabras que las criaturas oyen
moldean su lenguaje. No olvidemos que cada una de las casi siete mil lenguas
y dialectos que se hablan en el mundo utiliza sus propios sonidos y
entonaciones para crear su propio vocabulario. De forma que, si los nifios no
se exponen al lenguaje durante los primeros afios de vida, tendrdn gran

dificultad para expresarse con claridad de mayores.

ANOS DECISIVOS

Las palabras habladas son un alimento vital para la materia gris del cerebro
infantil, que en los cinco primeros afios se triplica de tamafio y de peso. Esos

afos constituyen el periodo critico para aprender a hablar correctamente. A lo



largo de los siglos se han multiplicado las leyendas sobre las consecuencias
de criarse en un mundo sin palabras. Abundan los mitos de nifios
abandonados, criados por animales salvajes. Quién no conoce la fabula de
Roémulo y Remo, los hermanos mellizos fundadores de la antigua Roma,
amamantados por una loba; o el popular personaje de Mowgli, el nifio
protegido por una manada de lobos que protagoniza El libro de la selva,
publicado en 1894 por Rudyard Kipling; sin olvidar al celebérrimo Tarzan,
criado por monos en las novelas de Edgar Rice Burroughs. Pese a lo
atractivos y entrafiables que resultan todos estos personajes, yo me sumo a los
escépticos que no confian en la veracidad de estos relatos selvaticos.
Desafortunadamente, si son ciertos los casos de nifios y nifias que crecen sin
estimulo lingiiistico alguno, por haber sido recluidos en solitario desde su
nacimiento, en desvanes o recintos ocultos, por sus propios padres. Dado que
el cerebro humano no puede producir palabras ni aplicarles la sintaxis si
carece de estimulos sonoros, las criaturas confinadas en silencio durante los
primeros afios tienen enormes dificultades para desarrollar el lenguaje.
Algunos consiguen hablar con ayuda y un gran esfuerzo en memorizar las
palabras y aprender las reglas gramaticales, pero nunca con la pronunciacion
nativa y fluida de quienes adquieren la lengua de pequeios.

La necesidad de oir y practicar el lenguaje durante el periodo critico de la
infancia se hace igualmente evidente en nifios sordos de nacimiento. Los que
crecen con padres o cuidadores que oyen, el caso mas frecuente, si no se
exponen al lenguaje de signos durante su infancia tendran dificultades para
comunicarse de mayores. El problema es que, una vez pasado el periodo
critico de la nifiez, se veran obligados a aprender el lenguaje de signos como
los adultos que aprenden una segunda lengua extranjera, por lo que su fluidez
serd limitada. Sin embargo, si estos pequefios sordos de nacimiento crecen

con padres que emplean el lenguaje de signos, a los pocos meses también



balbucean con sus manos, como las criaturas que oyen, y aprenden este
lenguaje y se comunican perfectamente.

En condiciones normales, durante los cinco afios que forman el periodo
critico, la mayoria de los nifios pasa por una serie de etapas en su camino
hacia el dominio del lenguaje. Estas fases coinciden con la maduracion del
cerebro. Pediatras, psicdlogos y demés profesionales del desarrollo infantil
emplean las etapas de la evolucion del lenguaje como baremo para
determinar si el nifio o la nifia avanza con normalidad en la adquisicion del
habla, o si necesita ayuda. De esta forma se observa que los bebés captan el
sonido del habla desde el primer dia y en los primeros tres meses balbucean o
lloriquean para expresar sus necesidades bdasicas de alimento, confort o
estimulo a las personas de su alrededor. A los seis o siete meses las criaturas
gorjean contentas cuando estdn solas, vocalizan silabas como «ba-ba-bay,
«ta-ta-ta», «pa-pa-pa», con el fin de atraer la atencidén de sus cuidadores, y
emiten satisfechas el sonido labial «ma may, derivado del acto de mamar, que
suele ir unido al deseo de ver a su madre. También lloran de modo especial
segun la necesidad que tengan en ese momento, y sonrien cuando ven a
personas que reconocen. Cumplido el primer afio, los pequefios reaccionan
con sonidos bucales al ver los rostros de sus padres o cuidadores, y
discriminan entre las expresiones alegres y tristes de quienes les rodean. A
menudo emiten silabas por el placer que les causa hacerlo y no
necesariamente porque quieran comunicar algo concreto. También imitan los
diferentes sonidos del habla que escuchan, y articulan algunas palabras para
referirse a personas que viven en casa, a comida o a juguetes.

Al llegar a los dos afios los nifios son mas conscientes de si mismos y de
sus propias emociones € intenciones. Ya reconocen su imagen en el espejo; al
verse reaccionan con expresiones como «jEse soy yo!» y, mirdandose,

presumen de lo que pueden hacer con sus manos o sus piernas. En esta edad



se produce lo que se ha llamado «la explosion del vocabulario», pues el
Iéxico de los pequetios llega a cuadriplicarse, al aprender hasta diez palabras
nuevas al dia. También utilizan expresiones de hasta tres palabras para
comunicarse y comienzan a aplicar la sintaxis. Usan su propio nombre y
pronombres personales como «tu» y «yo». Piden cosas concretas como «Mas
pan», hacen preguntas como «;Doénde esta?» o «;Ta vas?», y hablan para que
los adultos les presten atencion. El lenguaje sigue avanzando, y entre los tres
y cuatro afos los pequefios usan oraciones de mas de cuatro palabras;
también utilizan el tiempo pasado para explicar acontecimientos y adquieren
conceptos abstractos, como la relacién causa-efecto. A partir de los cinco
anos llegan a comprender unas tres mil palabras y disponen ya de un
vocabulario muy expresivo. Se comunican con facilidad con otros nifios y
adultos, narran cuentos, describen lo que hacen en el colegio o en casa de sus
amiguitos, y mantienen conversaciones fluidas y gramaticalmente correctas.
Como explicaré mas adelante al describir las diferencias entre ellas y ellos,
las nifias suelen comenzar a hablar unas semanas antes que los varones y su
vocabulario suele ser algo mas extenso. No obstante, con el tiempo estas
diferencias van desapareciendo. También es verdad que, en muchas culturas,
padres, madres y cuidadores tienden a ser mas palabreros con ellas que con
ellos. Para los lectores que estén interesados en mas detalles sobre el
desarrollo del lenguaje en la infancia, he incluido un resumen esquematico en
la pagina 239. En definitiva, las observaciones sobre el desarrollo habitual del
lenguaje hablado en los primeros cinco afios o periodo critico apoyan con
solidez la teoria de que hablar es una capacidad natural, una tendencia

instintiva programada en nuestros genes.

FAMILIAS LOCUACES



Es un hecho cientificamente comprobado que los nifios progresan en el
desarrollo del lenguaje mas rapido con padres y cuidadores habladores que en
entornos silenciosos; y cuantas mas palabras escuchen, mejor. Oir en el dia a
dia una amplia variedad de vocablos y expresiones no solo tiene un efecto
positivo en su vocabulario, sino que ademas estimula su capacidad para
comprender conceptos y aprender en general. Los nifios inmersos en un
medio familiar con adultos expresivos que les hablan y les leen en voz alta, se
comunican mejor y alcanzan un rendimiento escolar superior en la
adolescencia que quienes crecen en ambientes de pocas palabras. Entre estas
investigaciones destacan las de Betty Hart y Todd R. Risley, de la
Universidad de Kansas. Gracias a la participacion de 42 familias de diferentes
niveles socioecondomicos con pequeiios de entre siete y doce meses, a quienes
se coloco un dispositivo para grabar sus balbuceos, las palabras de los adultos
que les rodeaban y las conversaciones entre ellos, estos investigadores
lograron demostrar que los nifios de familias habladoras no solo acumulan un
vocabulario mas rico, sino que también logran mejor aprovechamiento
escolar en la adolescencia y llegan a niveles educativos mas altos que
aquellos que crecen en familias parcas en palabras. Los resultados de este
mismo estudio también revelaron una relacion entre el nivel socioecondmico
de las familias y el numero de palabras que los pequetios escuchaban.
Concretamente, mientras en las familias de bajo nivel socioecondémico se
verbalizaban unas 650 palabras a la hora por término medio, en las de alto
nivel llegaban a emitirse hasta 2.100 palabras, lo que se traducia en varios
millones de palabras mas al afio. Es razonable suponer que a los padres que
viven en condiciones de pobreza e inseguridad les sea dificil reunir la
paciencia, la disposicion y el buen humor necesarios para involucrarse en
conversaciones relajadas con nifios pequefios, probablemente insistentes y

quejumbrosos, que estan aprendiendo a hablar.



Los efectos positivos de hablar a los nifios no se limitan a la cantidad de
palabras que los pequenios escuchan, sino también a la calidad de las
expresiones y estructuras gramaticales de las frases que pronuncian los
adultos con quienes conviven. Ademas, durante estos anos de construccion
del lenguaje es importante que en las conversaciones haya un mayor nimero
de comentarios estimulantes y afirmativos que de criticas o prohibiciones. De
esta forma, a los seis y siete afios la mayoria de las explicaciones que
elaboran los nifios sobre lo que les pasa a ellos o lo que ven a su alrededor
estan basadas en las respuestas que obtienen de los adultos a sus incontables
y persistentes porqués. Los que reciben interpretaciones detalladas,
sugestivas o fantasiosas de los sucesos que les llaman la atencidn tienden a
hacer suyos esos mismos estilos de interpretar las cosas. Al mismo tiempo,
los juicios que los padres y educadores emiten sobre la conducta de los
pequefios moldean su talante. Por ejemplo, razonamientos positivos de sus
logros —«Te han salido bien los deberes porque eres una nifia estudiosa y
responsable»— o comprensivos de sus fracasos —«No te han salido los
deberes tan bien como te gustaria porque hoy estds preocupada con la
enfermedad de tu amiguita»— fomentan en ellos la confianza. Como cabe
suponer, un entorno familiar cordial y estimulante nutre la espontaneidad de
las criaturas y facilita su expresividad, mientras que un ambiente laconico,
intolerante o indiferente fomenta una disposicion mas reservada y temerosa.

Del mismo modo, el ambiente de lectura en el hogar se asocia de manera
positiva con la activacion de las neuronas que dirigen el lenguaje semantico.
Por eso, leer en voz alta a los pequefios no solo mejora su lenguaje, también
facilita la comprensién de conceptos y la identificacion de las emociones.
Aun mas, recientemente se ha comprobado que los cerebros de nifios
preescolares que escuchan con regularidad historias y lecturas en el hogar

muestran la activacion de las areas cerebrales que estimulan la imaginacion.



Un ejemplo de programa de lectura infantil de gran éxito en Estados
Unidos es Reach Out and Read, que consiste en leer individualmente a nifios
desde los seis meses mientras esperan su turno para ver al pediatra en los
ambulatorios. Estas lecturas individuales promueven la alfabetizacion y la
capacidad de utilizar palabras para construir y comunicar ideas y
sentimientos. Impulsados por el éxito de este programa, se han creado
diversos proyectos de video interactivo en los que los padres son grabados
mientras leen con sus hijos y a continuacion reciben sugerencias sobre como
pueden ampliar y mejorar su comunicacion con ellos.

Y no olvidemos que, en nuestra cultura, la mayoria de los nifios son actores
sociales. El primer dia de guarderia o de colegio unos observan y callan en
tanto que otros preguntan y dicen lo que piensan. Estos comportamientos
provocan una respuesta por parte de las personas del entorno; respuesta que a
su vez puede alimentar los sentimientos de confianza o de duda en los
pequetios. Por lo general, los nifios expresivos tienen mas probabilidades de
ser correspondidos con muestras de cordialidad que los reservados o timidos.
Esto es importante porque las actitudes positivas de los adultos hacia los
pequenios durante los afios del desarrollo contribuyen a su confianza y
sociabilidad. En la actualidad nadie duda de la conveniencia de promover
proyectos educativos que fomenten el habla y la buena comunicacion en el
seno de las familias y las guarderias, y que estimulen en los pequefios la
habilidad para expresarse en un mundo cada dia mas diverso e

interconectado.

ELLAS Y ELLOS

En 1906, la biodloga estadounidense Nettie Maria Stevens descubrid que el



factor determinante de nuestro sexo es el par de cromosomas —particulas
diminutas que contienen los genes compuestos de ADN— bautizados por el
parecido de sus siluetas con las letras X e Y. Los hombres portan la pareja
XY y las mujeres la XX. A las seis semanas de la concepcion, en el utero
materno los embriones ya se exponen a una primera oleada de hormonas
masculinas y femeninas. Los varones tienen niveles superiores de
androgenos, en particular de testosterona, y las hembras de estrogenos. La
segunda tormenta hormonal ocurre en la pubertad y da lugar a la aparicion de
los rasgos externos que distinguen a cada sexo. Por ejemplo, en los varones la
testosterona modela la laringe para que emita la voz grave. Estas hormonas
constituyen el caldo en el que se cuece nuestra identidad sexual. Al nacer, el
cerebro femenino contiene un mayor numero de areas relacionadas con el
lenguaje. Esta diferencia puede explicar la mayor fluidez verbal de las nifas
en los primeros afios de vida. Estudios comparativos en los idiomas mas
hablados demuestran que las nifias entienden lo que les dices antes que los
nifios y comienzan a hablar unas seis semanas antes. A los 16 meses, ellas
producen unas 100 palabras de promedio mientras que ellos se quedan en 30.
Sin embargo, esta diferencia se va reduciendo poco a poco y a los cuatro afios
ambos suelen utilizar un vocabulario de aproximadamente 600 palabras. Una
vez en la escuela, a las nifias les suele ir mejor en las pruebas de fluidez
verbal y memoria. En general, las chicas hablan mas y mas rapido; de hecho,
ellas producen casi el doble de palabras por minuto que ellos.

En el desarrollo del lenguaje durante la infancia y adolescencia, ademas del
sexo biologico tenemos que tener en cuenta la influencia de las normas y los
estereotipos, ese conjunto de creencias que la sociedad impone a cada sexo y
con las que se justifican tratamientos diferentes. Es evidente que los cambios
derivados de las innovaciones psicologicas, sociales y tecnologicas, e

impulsados por la liberacion y el progreso socioeconémico de la mujer, han



transformado radicalmente el panorama de los papeles masculino y femenino.
Muchas de las cualidades que hasta hace poco se consideraban exclusivas de
un solo género hoy son compartidas por ambos o, incluso, se han
intercambiado. Con todo, todavia son evidentes numerosas diferencias. Por
ejemplo, sabemos que los progenitores contribuyen a la mayor locuacidad de
las pequefias. En general, madres y padres hablan mas a las hijas que a los
hijos en los primeros cuatro afios. Varios estudios sefialan que, en las
sociedades occidentales, las madres hablan sobre las experiencias
emocionales mas con las hijas que con los hijos, y a medida que crecen, las
nifas hablan mas sobre sentimientos que los nifios. Asimismo, tanto las
madres como los padres hablan con mas frecuencia sobre temas tristes con
las hijas. En contraste, las conversaciones sobre sentimientos de ira son mas
extensas con los hijos que con las hijas. Otros estudios también demuestran
que en general las nifias comienzan a hablar sobre las emociones antes que
los nifios. Estas diferencias probablemente son debidas a estereotipos segin
los cuales las nifias son mas receptivas a temas emocionales que los nifos.
Pese a la dosis de cliché que podamos encontrar en la imagen de mujer
habladora, la mayoria de los estudios comparativos sobre el numero de
palabras que utilizan los hombres y las mujeres revelan que, en general, ellas
articulan al dia entre 5.000 y 10.000 palabras mas que ellos. Pero no hay que
olvidar que, con independencia del sexo, la profesion que ejerzamos va a
influir en el nimero de palabras que pronunciamos. Predicadores, politicos,
vendedores, tertulianos de radio o comentaristas de television pueden
pronunciar unas 8.000 palabras a la hora, muchas mas que un programador de
ordenadores, un disefiador, un pastor de ganado o un psicoanalista. La mujer
es también mas resistente a los trastornos del lenguaje. Esta demostrado que

los nifios tienen el doble de probabilidades de sufrir un problema de lenguaje



o lectura y el triple de tartamudear que las nifias. En la madurez, entre las

victimas de ictus, las mujeres recuperan el habla mas rapido que los hombres.

PERSONALIDAD Y LENGUAJE

Llamamos «personalidad» al conjunto de rasgos que forman nuestro
temperamento o manera de ser. Se manifiesta en nuestra manera habitual de
sentir, de pensar, de comportarnos, de relacionarnos y también de hablar.
Como apunta la cita del principio del capitulo, el filésofo griego Teofrasto de
Lesbos se preguntaba, hace ya dos milenios y medio, como puede ser que
viviendo bajo el mismo cielo y compartiendo las mismas costumbres, las
personas tengan temperamentos tan diferentes.

Hipocrates, compatriota y casi coetaneo de Teofrasto de Lesbos, sostenia
que las personas revelamos nuestro temperamento dependiendo del liquido
del cuerpo que predomine. Segun este ilustre médico, aquellas personas que
tienen exceso de sangre muestran un temperamento sanguineo y son
caracteres abiertos, comunicativos y sociables. Sin embargo, quienes tienen
mucha bilis amarilla son malhumorados, de temperamento irritable, mientras
que cuando prevalece la bilis negra los individuos muestran un temperamento
taciturno, melancolico y retraido, y si abunda la flema las personas son
imperturbables o de caracter flemadtico.

Los tipos de personalidad no han cambiado mucho desde aquellos lejanos
tiempos, pero lo que si ha cambiado es la atencion que psicologos y
psiquiatras han prestado a su estudio y cuantificacion, y el conocimiento de
los factores genéticos que influyen en los rasgos del temperamento.

El desarrollo de la personalidad viene pues programado en nuestro

equipaje genetico. Todos los bebés muestran al nacer rasgos incipientes de su



temperamento en su actividad fisica, en su placidez, en su curiosidad y en su
reaccion a los estimulos del entorno. En cualquier sala de maternidad vemos
recién nacidos mas bien callados y tranquilos, y otros balbuceantes,
impacientes y expresivos. La influencia de los genes se hace especialmente
evidente observando a parejas de mellizos idénticos o umnivitelinos. Incluso
aquellos que son adoptados al nacer por padres diferentes se parecen no solo
en el fisico, sino también en muchos aspectos de su forma de ser, como el
caracter mas 0 menos exXpresivo.

Los rasgos genéticos originales del temperamento son moldeados por
factores externos sobre todo durante la infancia y principios de la
adolescencia. De esta forma, las consecuencias positivas o negativas que
tienen los comportamientos y expresiones de los pequefios, y los comentarios
que hacen los adultos que les rodean, sean elogios o reproches, ejercen un
impacto en el desarrollo de su autoestima, en su forma de ser y también en su
manera de hablar y expresarse. Al mismo tiempo, los niflos imitan y adoptan
actitudes y modos de comportarse y comunicarse que observan en las
personas con las que conviven. También influyen en la configuracion de los
rasgos del caracter —entre ellos la locuacidad— las normas que los pequetios
captan a través de los medios de comunicacion o que aprenden en el entorno
escolar y social en el que crecen. La personalidad se consolida entre los
dieciséis y dieciocho afios, y una vez afianzada es bastante estable. En el
siglo xx las investigaciones se multiplicaron y el reconocido psicélogo suizo
Carl Jung fue uno de los primeros en describir los tipos de personalidad,
comenzando por la dimension extroversion-introversion. Las personas
extrovertidas prefieren dirigir su atencion y sus palabras hacia el mundo
exterior, mientras que las introvertidas anteponen y disfrutan mas de su
mundo interior.

El primer cientifico que cuantifico y compard estadisticamente los



ingredientes del temperamento y como se manifiestan en la forma de ser y el
estilo de vida de las personas fue Hans Eysenck. En 1964, este psicologo
alemén emigrado a Londres en su juventud cre6 las primeras pruebas
psicologicas y analisis estadisticos para medir los diferentes rasgos de la
personalidad. Aunque era de orientacion conductista y consideraba que los
habitos que aprendemos a lo largo de la infancia y adolescencia tienen gran
importancia a la hora de formar nuestra personalidad, Eysenck defendia
también la influencia de factores biologicos, en particular del sistema
nervioso. En este sentido, sugirio que el cerebro regula el nivel de excitacion
y de inhibicion. En el estado de excitacion la persona esta despierta, alerta,
abierta a captar mensajes y predispuesta a conductas comunicativas. Por el
contrario, en ¢l estado de inhibicion la persona se desconecta del entorno y se
concentra en sus propios pensamientos y estimulos internos, lo que es
congruente con el talante introvertido.

Hoy sabemos que la dimension extroversion-introversion de la
personalidad tiene un fuerte componente hereditario, innato, y se hace
evidente en los primeros tres meses de vida. Muestra de la influencia del
equipaje genético en la personalidad es el gen denominado 5-Attlpr, que
regula el transporte y la absorcion de la hormona serotonina por las neuronas
en las areas del cerebro conocidas como el nucleo caudado y la amigdala. La
serotonina es una de las principales hormonas responsables de la produccion
y manifestacion de las emociones. Investigaciones recientes sugieren que los
nifios y niflas que poseen la version corta de este gen muestran mayor
tendencia a expresar sus ideas y sentimientos, y a resultar afectados por el
estado de animo de las personas con quienes se relacionan. Por el contrario,
aquellos que portan la version larga tienden a ser mas reservados y menos
influenciables por el estado emocional de sus interlocutores. En lo que se

refiere al lenguaje, las personas extrovertidas prefieren el lenguaje social; son



charlatanas, comunicativas y sociables. Dirigen su energia hacia afuera y
tienden a estar orientadas a la accioén y abiertas a nuevas oportunidades. Por
el contrario, las personas introvertidas se concentran preferentemente en su
mundo interior y practican mas el lenguaje privado. Les gusta la reflexion y
necesitan tiempo a solas porque disfrutan deliberando y analizando ideas y
emociones. Prefieren los circulos cerrados de amigos y en situaciones
sociales son reservadas.

Como es natural, tanto las personas extrovertidas como las introvertidas
necesitan relacionarse con el mundo exterior y con el suyo interior. Nadie es
del todo extrovertido o introvertido; es una cuestion de grados. Por eso, lo
normal es percibir en las personas una mezcla de estos dos rasgos, aunque
siempre predomine uno de ellos. Por ejemplo, un 60 por ciento de
extroversion y un 40 por ciento de introversion o viceversa. Estos aspectos de
la personalidad son bastante estables una vez superada la adolescencia,
aunque la extroversion tiende a disminuir gradualmente a partir de los setenta
anos. También pueden cambiar a causa de sucesos o circunstancias
impactantes o de dolencias emocionales. De hecho, podemos observar en
nosotros mismos €pocas de nuestra vida en las que tuvimos una mayor
tendencia a la sociabilidad y otros periodos en los que predominaron el
retraimiento y la reflexion. Con todo, como ya he dicho, los rasgos
principales de la personalidad suelen persistir.

La combinacion de la extroversion o la introversidon con otros atributos
temperamentales nos brinda una gran diversidad de maneras de ser. Asi, las
personas extrovertidas sentimentales, ademas de locuaces y entretenidas,
suelen ser excitables, cariflosas y también impresionables, al dejarse llevar
por su lado emocional; las extrovertidas y racionales tienden a expresar
abiertamente sus opiniones y a explicar en detalle sus expectativas. Por su

parte, los individuos introvertidos y sentimentales, ademas de reservados



suelen ser idealistas, sacrificados y familiares, dejan hablar a los demads y
pasan desapercibidos con facilidad. Y si los introvertidos son racionales, nos
hallamos ante personas independientes, metddicas, amantes de las ideas y de
la logica, y atraidas por la investigacion, la filosofia y las matematicas.
Cuando las personas, tanto extrovertidas como introvertidas, son afables,
tienden a la solidaridad; muestran también atributos relacionados con el
altruismo, como la empatia y la disposicion a mantener la armonia social y a
ser considerados con los demas. El grado de apertura modela también la
personalidad: las personas abiertas suelen ser perspicaces, imaginativas,
curiosas, tienen una amplia variedad de intereses, les gusta aprender y
disfrutan de nuevas experiencias.

El factor conciencia moldea por igual la personalidad y se refleja en la
tendencia a juzgar no solo las propias acciones, sino también las de los
demas. Quienes tienen una conciencia muy acusada son disciplinados,
responsables, fiables, metodicos y gozan de un buen control de sus impulsos.
Del mismo modo, la estabilidad emocional también influye en la manera de
ser: el neuroticismo o inestabilidad emocional se caracteriza por la
hipersensibilidad y la propension a padecer ansiedad, fobias, obsesiones,
sentimientos de culpa, asi como sintomas psicosomaticos. Otras dimensiones
de la personalidad que configuran nuestra forma de ver la vida y el contenido
de nuestro lenguaje estan relacionadas con la perspectiva optimista-pesimista,
cautelosa-impulsiva, confiada-suspicaz o analitica-intuitiva.

La personalidad influye a menudo en la profesion o el trabajo que
elegimos, asi como en la ocupacion para la que nos seleccionan los expertos
en recursos humanos. Es evidente que la afabilidad y la sociabilidad son
rasgos utiles en trabajos que requieren tratar, cara a cara, con clientes o
grupos de personas. Quienes tienden a la accion y se crecen con los retos

suelen ser buenos ejecutivos. Para otros trabajos se valoran la concentracion



y la capacidad analitica. Las diversas formas de ser son normales y
contribuyen a la riqueza de la naturaleza humana. Solo cuando los rasgos de
la personalidad obstaculizan seriamente la adaptacion saludable y el bienestar
pueden denotar algiin tipo de neurosis o trastornos de la personalidad. De esta
forma, la incontrolable efervescencia y el entusiasmo tipicos de personas
extrovertidas pueden en algiin momento minar su capacidad de reflexion y
autocontrol, e impulsarles a asumir riesgos e involucrarse en situaciones de
peligro, a interferir en la paz ajena o a adquirir habitos nocivos, como el
consumo excesivo de alcohol y de ciertas drogas y sustancias
pretendidamente Utiles para mejorar sus relaciones sociales. Quienes son
conscientes de los rasgos problematicos de su personalidad y estan dispuestos
a invertir una buena dosis de motivacion y esfuerzo son capaces de moldear
su manera de ser. En este sentido, el florecimiento de las psicoterapias ha
dado como resultado importantes avances en el conocimiento de la
personalidad y la creacion de técnicas terapéuticas eficaces, con el fin de
modificar actitudes y conductas que perjudican el bienestar fisico o

psicologico de la persona.

LA EDAD

El paso de los afios moldea poco a poco nuestra forma de hablar y los temas
sobre los que hablamos. Es algo que se deja sentir progresivamente y, aunque
nuestros conocimientos e incluso el vocabulario sigan ampliandose, a partir
de los cincuenta anos, afio mas afno menos, al conversar notamos mas
dificultad para dar con la palabra concreta que buscamos y los olvidos
transitorios, sobre todo de nombres propios, son cada dia mas frecuentes.

Como consecuencia, se vuelven habituales las alusiones a aquello de «tenerlo



en la punta de la lengua» que ya mencioné al principio, al describir los
movimientos de las manos que nos ayudan a encontrar palabras: gestos
automaticos que hacemos mientras nos sefialamos la boca cuando sentimos
cerca la palabra adecuada pero no terminamos de dar con ella. También
somos cada vez mds conscientes de la dificultad para definir con precision
temas complejos o extensos. Estos apuros no son causados por falta de
conocimiento sino porque el trabajo de transformar las ideas en palabras
sonoras se ralentiza. Para compensar la falta de exactitud o la mayor lentitud
de expresion recurrimos a la parafrasis, es decir, a explicar o interpretar los
conceptos que verbalizamos con el fin de facilitar su comprension a quienes
nos escuchan. De esta forma, en lugar de reproducir un texto o concepto con
exactitud, nos valemos de ejemplos o aclaraciones de su significado, a
menudo de forma repetitiva.

La fluidez del habla y la complejidad sintactica de las expresiones
disminuyen también progresivamente en las etapas posteriores de la vida. Al
mismo tiempo, aumentan las pausas y repeticiones. Como consecuencia de
todo esto, las personas mayores son mas lentas y menos precisas en el habla,
algo que ocurre antes en los hombres que en las mujeres. Las causas
principales de estos apuros para identificar palabras concretas, describir con
exactitud conceptos complejos y mantener conversaciones centradas en un
unico tema incluyen la dificultad para mantener la atencidén y evitar las
interferencias de informacion irrelevante para el tema de conversacion. Con
la edad disminuye también la capacidad para retener y evocar informacion.
Sencillamente, todo lo que grabamos en la memoria se borra antes, sobre
todo los detalles. Esta disminucion suele comenzar en los hombres a
principios de la quinta década de vida y en las mujeres una década mas tarde,
pero en ambos avanza poco a poco hasta hacerse evidente en las pruebas de

memoria. Sin embargo, los afios no afectan tanto al lenguaje para tratar temas



emocionales, ya que la informacidn con tintes sentimentales se retiene y se
expresa mejor que la informacion emocionalmente neutra. De hecho, con la
edad las emociones juegan un especial papel importante tanto en el lenguaje
privado como en las conversaciones con los demas.

El paso de las décadas influye también de manera notable en los temas
sobre los que hablamos, empezando por el mas universal de todos: la queja
de que nuestra memoria esta perdiendo agilidad y no es lo eficaz que era.
Esta observacion se basa en datos concretos, pues, a excepcion de una
minoria no mayor del 2 por ciento, la agilidad de la memoria del resto de los
mortales decae con el tiempo, algo que casi siempre nos molesta. En lo que
se refiere a temas concretos de conversacion, el deterioro fisico encabeza la
mayoria de los intercambios. Y es que el progresivo envejecimiento del
cuerpo y de los sentidos disminuye de forma paulatina la libertad de accion,
mientras que los o6rganos internos llaman cada dia méas la atencidon con sus
averias. Por eso, las personas mayores suelen pensar e interesarse mas por la
salud, lo que hace que hablen con frecuencia sobre temas relacionados con
enfermedades, tanto propias como de las personas cercanas. A medida que el
futuro se contrae, el pasado aumenta de valor. Esto explica que sea tan
habitual que las personas mayores hablen continuamente del ayer, incluyendo
los aspectos positivos de la vida ya vivida y los conflictos que no se
resolvieron. Los buenos recuerdos son fuente clara de conversaciones y
soliloquios positivos que alimentan la conviccion de que la vida merece la
pena. Sin embargo, cualquier revision critica de un ayer irreversible puede
provocar sentimientos de culpa y resentimiento.

Durante la vejez, las relaciones con otras personas son un reconstituyente
muy efectivo. Por eso, formar parte de una red social estimulante o mantener
conexiones afectivas con grupos de personas con las que compartimos temas

de interés mutuo enlentece los efectos del envejecimiento sobre el lenguaje y



fomenta la satisfaccion con la vida en general. Con la edad, las actividades de
ocio suelen ganar en importancia. Los efectos mas estimulantes los producen
aquellas actividades que requieren conversar, porque estd demostrado que
intervenir activamente en debates o discusiones sobre temas que propicien el
razonamiento en grupo estimula y protege el lenguaje.

Para adaptarnos de un modo saludable a la metamorfosis inevitable que
supone el envejecimiento, es importante contar con una dosis razonable de
confianza, vigor y autodisciplina. Aprender a envejecer de manera sana
también requiere vencer los prejuicios y los estereotipos adversos que existen
sobre esta etapa de la vida, tanto en la sociedad como dentro de nosotros
mismos. Creo firmemente que, si nos lo proponemos, todos podemos
alimentar nuestra vitalidad fisica, mental y social, como demuestra el hecho
de que cada dia sean mas las personas mayores que convierten el paso de los

afnos en una experiencia de participacioén y de dicha.

CULTURA: LA SAL EN LA SOPA DE LETRAS

Lo que llamamos «cultura» no es otra cosa que el conjunto de creencias,
acuerdos y normas que comparten los miembros de una sociedad y transmiten
de generacion en generacion. Los transmisores suelen ser abuelos, padres y
educadores, pero también ejercen esta funcién los lideres sociales y los
personajes populares que idealizan, personifican y comunican los valores de
la época. Aunque las costumbres evolucionan con el paso del tiempo, en
general tienden a ser bastante estables.

Los valores culturales moldean el lenguaje y la forma de hablar de las
personas. Asi, la manera de conversar entre padres e hijos esta regulada por

las costumbres y pautas sociales del lugar. Podemos identificar las



particularidades de la cultura si observamos de qué y como se habla en las
familias, qué asuntos suscitan interés en las reuniones sociales, de qué se
puede conversar o cuales son los temas tabues en la sociedad. Muchas de las
convenciones y expectativas que regulan las conversaciones son explicitas,
otras sobrentendidas, pero todas sirven de puntos de referencia y ayudan a
forjar nuestro propio estilo de expresarnos.

Es evidente que la cultura de un pais también establece de un modo sutil
pero eficaz como hablar sobre temas generales importantes y como se espera
que las personas los traten en las diferentes circunstancias. Por ejemplo, hay
temas que se consideran privados o del dominio de la intimidad; otros tienen
luz verde para ser discutidos en publico.

En general, desde pequenos tratamos de acomodarnos a las pautas de
conversacion que la sociedad considera mas aceptables, aunque estas no se
correspondan con nuestros sentimientos. En un experimento muy revelador
llevado a cabo en la Universidad de Oxford por el psicélogo Michael Argyle,
niflos y nifias de entre cuatro y doce afios fueron expuestos a situaciones
agradables y desagradables. A continuacién, cada participante eligio el
semblante que mejor reflejaba su estado de animo entre una amplia gama de
fotografias de pequefios de su edad con expresiones de alegria, tristeza,
irritacion, sorpresa, rechazo y temor. Los resultados revelaron que cuanta mas
edad, mas alta era la tendencia a seleccionar fotografias que no reflejaban su
verdadera disposicion emocional, pero que consideraban las «correctasy.
Posteriormente, los participantes explicaron que el miedo a ser criticados y
pasar verglienza habia impulsado su decision.

En las sociedades individualistas como las europeas o la estadounidense,
donde las necesidades, ambiciones y metas del individuo suelen tener
preferencia sobre las del grupo y la diversidad se tolera bien, las personas

hablan con facilidad de si mismas y de sus valores. En estas culturas la gente



suele mencionar sin reparos sus cualidades y defectos, asi como sus
experiencias personales. Opinar, debatir y expresar lo que uno piensa o siente
es muy comun Yy aceptado en estos entornos individualistas. Ser
independiente se considera una cualidad y, una vez adulto, no esta bien visto
depender de los demas. Por ejemplo, en Estados Unidos se valora mucho la
asertividad, la expresion de las opiniones y el sentir de uno mismo.
«Exprésate» es el consejo que aparece por todas partes, sea un eslogan, una
cancion o el titulo de un libro de autoayuda. Y es que la expresividad esta
estrechamente asociada a conceptos positivos, como el valor, la creatividad y
la confianza en uno mismo. De hecho, la libertad de expresion es una de las
maximas del individuo, un derecho fundamental. Como decia George
Washington hace casi dos siglos y medio: «Si se nos quita la libertad de
expresion, nos quedamos mudos y silenciosos y nos pueden guiar como
ovejas al matadero». En el polo opuesto, en sociedades colectivistas como
Japon o la India, donde priman la homogeneidad y el sentido comunitario,
expresar abiertamente lo que uno piensa o siente no es popular. El silencio
disciplinado y la reflexion se valoran por encima del habla. En Japon, por
ejemplo, ante situaciones polémicas se prefiere la cautela y se advierte: «El
clavo que mdas sobresale recibe los martillazos». En las sociedades
individualistas, donde las metas del individuo tienen preferencia sobre las del
grupo, cuando se pide a alguien que complete la frase «Yo soy...», la mayoria
expresa conceptos personales como «...profesoray, «...aficionado al deporte»
0 «...de temperamento alegre». Por el contrario, los ciudadanos de sociedades
colectivistas, en las que prima el sentido de pertenecer a una comunidad y se
valora el trabajo por el bienestar del grupo, las personas tienden a describirse
en términos del colectivo al que pertenecen: «...soy parte de una familia muy
numerosa, «...soy miembro de la organizacion...».

Un fendmeno que no deja de llamarme la atencion es la enorme influencia



que ejercen las normas culturales en el concepto de felicidad como tema de
conversacion. En Estados Unidos, donde se glorifica la felicidad, los
ciudadanos tienden a hablar sin reparos de su dicha y satisfaccion con la vida.
Incluso presumen abiertamente de la felicidad personal. Ya en 1776, en su
Declaracion de Independencia de la dominacidn inglesa, los lideres rebeldes
identificaron «la busqueda de la felicidad» como un derecho inalienable. Aln
mas, la ensalzan hasta el punto de que la mayoria de los creyentes que
participaron en una encuesta afirmaban, hace unos afos, que cuanto mas feliz
es la persona, mas altas son las probabilidades de ganarse el cielo. Al
contrario que en Estados Unidos, en Espafia y otros paises europeos no se
habla cominmente de felicidad, aunque los participantes en las encuestas se
sientan muy dichosos. Esto obedece a que la dicha se considera algo
personal, privado, casi un secreto. En estas sociedades es del todo aceptable,
sin embargo, comentar las desdichas, tanto propias como ajenas. De hecho, la
queja juega un papel fundamental en el lenguaje social del dia a dia. Esta
costumbre contribuye a que las personas satisfechas con la vida, que son la
mayoria, tiendan a pasar desapercibidas. Las raices de esta tradicion se
alimentan de las tristes elucubraciones sobre la vida y la naturaleza humana
que propagaron tantos filosofos de los ultimos siglos. No hay que ser muy
ducho en filosofia para palpar el pesimismo que rezuman las palabras de
reconocidos filésofos de los siglos XiX y XX como Seren Kierkegaard,
Friedrich Nietzsche, José Ortega y Gasset o Jean-Paul Sartre. Segin estos
influyentes intelectuales, solo quienes no reflexionan sobre la vida pueden
mantenerse contentos. Lo mismo ocurre con el pensamiento positivo.
Mientras que la cultura estadounidense fomenta alardear sin ambages de
optimismo, en la nuestra no esta bien visto decir que somos optimistas. Tal
rechazo obedece a que, desde hace siglos, los valores culturales equiparan la

palabra «optimista» con ingenuidad e, incluso, con ignorancia. Como



ejemplo, baste recordar al parisino Voltaire, quien, molesto con «la mania de
algunos de empenarse en que todo estd bien cuando las cosas van realmente
maly», escribio la famosa novela Cdndido o el optimismo, en la que ridiculiz6
con agudeza la vision positiva del mundo.

Vivimos sumidos en un océano de palabras, aunque casi nunca somos
conscientes de como los valores culturales moldean nuestro lenguaje diario.
Y es que la influencia de la cultura es como la sal en la sopa: no la vemos,
pero cambia por completo su sabor. A fin de cuentas, en lo que respecta al

lenguaje hablado, nacemos y nos hacemos.

A continuacion, describo los trastornos mas frecuentes y significativos del
lenguaje. La mayoria son transitorios y se arreglan cuando la enfermedad o
lesion subyacente se cura. Independientemente de su origen, todas las
alteraciones del habla suponen un reto importante para la salud fisica,
psicologica y social de los afectados. Los casos mas graves o irreversibles,
sin duda, ponen a prueba la capacidad de adaptacion y el equilibrio vital. En
algunos casos, las consecuencias para las victimas y sus seres queridos son

devastadoras.



Trastornos del habla

Los trastornos del lenguaje suelen ser temporales y curables. Sin embargo,
algunos son cronicos y pueden llegar a convertirse en permanentes. En estos
casos, el aislamiento emocional y social que sufren los enfermos, incapaces
de establecer contacto verbal libre y normal con otros seres humanos, se
convierte en una enorme barrera a la hora de convivir, relacionarse y

mantener un nivel saludable de satisfaccion con la vida en general.

MUDEZ POR SORDERA INFANTIL

Ante todo, recordemos que para desarrollar la capacidad natural de hablar es
necesario oir, comprender y practicar los sonidos de las palabras durante la
infancia. Por eso, la sordera congénita o adquirida en los primeros meses de
vida hace imposible que los pequefios puedan reconocer las palabras habladas
y causa mudez. La gran mayoria de los bebés genéticamente sordos nacen de
padres que oyen. Esto sucede porque los genes causantes de la sordera son de
caracter recesivo y su influencia es neutralizada por otros genes. Los oyentes

portadores de genes «sordos» pueden transmitirlos a sus descendientes y



tener hijos o nietos con esta minusvalia. Ciertas malformaciones del oido
también pueden provocar sordera congénita. Ademds, hay sorderas
adquiridas en el Utero materno a causa de infecciones durante el desarrollo
prenatal, como otitis, meningitis, rubeola o tuberculosis. Algunos
antibidticos, como la estreptomicina, y otros farmacos ototdxicos ingeridos
por la madre embarazada pueden igualmente producir sordera antes de nacer,
asi como los traumatismos que lesionan el oido interno del bebé.

En los paises occidentales, tres de cada mil bebés nacen sordos o con
serios problemas de audicion debidos a causas genéticas en mas de la mitad
de los casos. Por ello, cada vez son mas las naciones —incluida Espafia—
que siguen un protocolo para identificar la falta de audicion en los bebés lo
antes posible. La primera prueba se realiza nada mas nacer, seguida por otras
a la semana, a los quince dias y al mes. Hoy en dia varios especialistas
participan en el diagnostico y tratamiento de la sordera infantil, para poder
identificar sus causas, implementar un tratamiento en colaboracién con los
padres y facilitar consejo genético. Aunque en muchos lugares todavia no sea
obligatorio evaluar la audicion de los recién nacidos, los padres o cuidadores
se percatan a menudo de que el bebé puede ser sordo porque no responde
normalmente a los estimulos sonoros. Comparados con los que oyen, los
bebés sordos menores de tres meses no parpadean ni se sobresaltan al
producirse ruidos fuertes, y tampoco se tranquilizan con la voz de sus padres.
A los seis meses no giran la cabeza en la direccion de los sonidos, ni
responden con «oh» y «ah» a lo que se les dice. Al cumplir su primer afio no
sefialan las partes del cuerpo cuando se les pide que lo hagan, no articulan
«mamay» o «papa», ni responden a ordenes verbales simples, como hacen los
pequeios que oyen.

Hay padres que no tienen motivo para sospechar de la sordera de sus bebés

porque estos parecen comportarse y expresar sus emociones con normalidad,



pero una vez pasados los dos afios del periodo critico para el desarrollo del
lenguaje, chocan de frente con el problema ante los inevitables retrasos en la
capacidad de comunicacion de estas criaturas. El uso temprano de lenguas de
signos en el dia a dia, por parte de los padres y familiares de los pequefios
sordos, es la mejor manera de prevenir sus dificultades de comunicacion y el
retraso en la escolarizacidn, pues favorece la estimulacion mental y sensorial
del niflo, y ayuda a impulsar sus capacidades intelectuales, especialmente
aquellas aptitudes que requieren el uso de simbolos para desarrollar el
lenguaje interior, el pensamiento abstracto, el razonamiento logico y el
calculo. Los avances en la identificacion precoz de la sordera infantil han
permitido el tratamiento efectivo de los casos reversibles y el uso de alta
tecnologia para compensar los déficits auditivos y posibles problemas del
habla. Cuando la sordera congénita provoca mudez irreversible, la actuacion
mas eficaz es establecer cuanto antes el uso diario de lenguas de signos para
que estos nifios y nifias aprendan desde muy pequefios a comunicarse con su
entorno familiar y social, y puedan expresar imagenes, ideas y emociones. De
hecho, en la actualidad se emplean numerosas lenguas gestuales en las

comunidades de sordomudos, tan precisas y emotivas como las lenguas
habladas.

AFASIAS

Aunque no es mi intencion entrar de lleno en el amplio tema de las patologias
del lenguaje, es importante mencionar las pérdidas del habla, que en medicina
llamamos «afasias», del griego dgoacio o «imposibilidad de hablary. Las
afasias se producen cuando se dafian las neuronas de las zonas de Wernicke o

de Broca que, como ya he mencionado, estan localizadas casi siempre en la



mitad izquierda del cerebro y regulan la creacion y la vocalizacion del
lenguaje. Estos dafios proceden de hemorragias cerebrales, que se producen
subitamente cuando un vaso sanguineo se rompe, o de infartos cerebrales —
conocidos como «emboliasy»—, que se dan cuando un coagulo de sangre
obstruye una arteria. Estas enfermedades, llamadas también «ictus» o
«accidentes cerebrovascularesy, afectan al suministro de sangre al cerebro.
En Espafia, el ictus es la primera causa de afasia y de discapacidad fisica e
intelectual grave en el adulto, y suele traducirse en dependencia; ademas, es
la segunda causa de muerte. La afasia puede ser también resultado de
traumatismos, tumores, demencias y distintas inflamaciones del cerebro. Mas
de 300.000 espafioles presentan alguna limitacion en su capacidad funcional
tras haber sufrido un ictus. Actualmente, el 75 por ciento de estos accidentes
cerebrovasculares se dan entre personas de mas de sesenta y cinco afios.
Afectan con mayor frecuencia al sexo masculino, pues tanto los ictus como
los traumatismos son mas frecuentes en los hombres que en las mujeres.

En general se distinguen tres tipos de afasias, que corresponden a las zonas
del cerebro dafnadas. La afasia sensorial —también conocida por «afasia de
Wernicke», pues esa es la zona del cerebro que se dafia— provoca que los
afectados pierdan la capacidad para crear palabras o transformar ideas en
simbolos lingiiisticos y, por lo tanto, para comunicarse y para comprender a
los demas. Los afasicos sensoriales vocalizan sonidos sin sentido, por lo que
resulta muy dificil entenderlos. A menudo no son conscientes del problema y
culpan a sus interlocutores por no entenderles. Algunos incluso se vuelven
agresivos y no colaboran con el tratamiento. La afasia motora o de Broca es
un trastorno de la produccion fisica o sonora del habla debido a lesiones en
esta zona del cerebro, responsable de dirigir la articulacién de las palabras.
En estos casos el cerebro identifica las palabras, por lo que los pacientes

conservan la capacidad de entender a los demads, pero no coordinan los



movimientos musculares necesarios para vocalizar los sonidos, asi que sus
expresiones resultan incomprensibles. Saben lo que quieren decir, pero no
pueden pronunciar las palabras para decirlo. Quienes padecen afasia motora
generalmente tienen mayor conciencia de su condicion, se angustian y se
deprimen, pero suelen colaborar con el tratamiento y la rehabilitacién. Por
ultimo, la afasia global se caracteriza por incluir sintomas de la afasia
sensorial y motora. Como cabe imaginar, en casos graves el paciente es
incapaz de encontrar palabras y de producir fonemas o sonidos con
significado alguno. La mayoria de estos afasicos presentan ademads un cierto
grado de deterioro intelectual debido a los efectos del dano lingiiistico sobre
su capacidad para pensar y comprender. Los afasicos globales sufren también
alteraciones importantes de la personalidad y del estado de animo, como por
ejemplo la irritabilidad, el aislamiento y la depresion.

El nivel de gravedad de cualquiera de los tipos de afasia depende de la
extension de la lesion cerebral, aunque también influyen otros factores, como
la personalidad del paciente y el ambiente familiar y social en el que vive.
Los afectados de mas edad tienen el cerebro menos flexible y, por lo tanto,
menos probabilidades de recuperarse. Sin embargo, tanto ellos como sus
familiares suelen adaptarse a las secuelas mejor que los afasicos jovenes.
Estos tienen una gran dificultad para superar el déficit del habla y recobrar el
equilibrio emocional, aunque su capacidad fisica de recuperacion sea mayor.
Ademas, el impacto en sus seres queridos suele ser demoledor. Es facil
comprender que perder el habla supone un golpe devastador para la
autoestima y el equilibrio vital de la victima; a menudo precipita la falta de
empleo, la ruptura de relaciones importantes y el aislamiento social. Muchas
personas que sufren afasia pierden el sentido de futuro, caen en una profunda

depresion y dejan de tener ilusion por vivir.



MUTISMO PSICOLOGICO

La mudez por causas psicoldgicas se manifiesta de formas diferentes. La mas
dramatica es el mutismo provocado por estados catatonicos agudos. En mis
afos de entrenamiento en urgencias psiquiatricas, en el hospital Bellevue de
Nueva York, me enfrenté muy pronto al impresionante reto que presentan los
enfermos en estado catatonico, afectados por un mutismo extremo. Estos
pacientes estan despiertos, pero totalmente desconectados del entorno.
Prisioneros de su gran rigidez muscular, se mantienen en absoluto silencio,
sin cambiar de postura y con la misma expresion facial. Sin tratamiento,
pueden permanecer en este estado horas o incluso dias, con las consiguientes
complicaciones. Con el fin de restaurar la comunicacion y poder explorar el
estado mental de estos enfermos, los entrevistibamos bajo los efectos del
barbitirico amital sdédico, administrado por via intravenosa. Tratabamos de
sacarlos de su estado de estupor, aunque fuese de forma temporal, para que
pudieran facilitarnos su informacion personal y las circunstancias que
precipitaron su silencio. La comunicacion con ellos nos ayudaba a esclarecer
la causa inmediata de su estado mental, ya fuese un trauma psicoldgico, un
trastorno esquizofrénico o una depresion aguda. También aprovechdbamos el
periodo de lucidez del enfermo para explicarle su situacion y persuadirle de
que se alimentara y cooperara con el tratamiento. La recuperacion de la
palabra a menudo daba resultados espectaculares. La pérdida del habla
también puede ser consecuencia de situaciones de zozobra extrema, como el
trastorno bautizado oficialmente en 1980 con el nombre de estrés
postraumadtico. Este sindrome abarca los estados de ansiedad grave,
generados en personas que han estado expuestas a un acontecimiento
traumatico y han experimentado un terror muy intenso. Ademas de mutismo,

las experiencias traumadticas pueden desencadenar otros sintomas, como



estados de panico, intromision en la mente de escenas estremecedoras del
suceso, dificultad para conciliar el suefio, depresion y aislamiento social.

Otra forma de mudez de raices psicoldgicas es el llamado mutismo
selectivo, que suele afectar a nifios y nifias, sobre todo entre los cuatro y diez
afos de edad. Estos pequeiios hablan con normalidad en casa, pero
enmudecen en ciertos entornos estresantes para ellos, como el colegio, ante
desconocidos o en compaiiia de personas que les provocan temor. Frente a
circunstancias amenazadoras, algunos se paralizan o se cierran en si mismos,
mientras que otros se valen de gestos y expresiones faciales para
comunicarse. Este trastorno puede durar meses o incluso afios. Al principio
los padres suelen reaccionar con frustracion, porque asumen que el pequeiio
enmudece a proposito, pero poco a poco se dan cuenta de que no es asi. Se
trata de nifios con niveles altos de ansiedad, propensos a las fobias. A
menudo uno de los padres tuvo un problema similar en su infancia, por lo que
se sospecha que existe un componente genético. No hay una prueba
especifica para el diagnostico del mutismo selectivo: se realiza a partir de la
historia y los sintomas de los afectados, descartando ciertos factores como
haber emigrado recientemente a un pais con una lengua diferente. Hay nifios
que se sienten muy incomodos con el nuevo idioma y rechazan aprenderlo o
usarlo, pero como hablan normal en su lengua nativa, no se les considera
mudos selectivos. Este trastorno se trata con psicoterapia, explorando el
conflicto que lo causa. Ademas, se adiestra al paciente en nuevos
comportamientos y se le expone, de forma controlada y progresiva, a las
situaciones que provocan la mudez, con el fin de disminuir su sensibilidad
hacia ellas y la consiguiente reaccion de angustia. El terapeuta trata de
ensefiar al enfermo conductas o tacticas para reducir la ansiedad y eliminar,
poco a poco, los sintomas. Emplea para ello estimulos positivos con el

objetivo de aumentar la confianza del nifio, concentrandose especialmente en



los entornos donde tiene dificultad para expresarse. Los padres y educadores
también participan en estas sesiones. En caso de ansiedad muy intensa y fobia
social pueden ser beneficiosos los fArmacos ansioliticos. Es importante evitar
el aislamiento social y el fracaso escolar de estos pequefios. En ocasiones, el
mutismo selectivo se resuelve de manera espontanea.

Recuerdo una entrevista a Maya Angelou, en la que la escritora, poetisa y
activista estadounidense contaba que, en 1935, cuando tenia siete afios, el
novio de su madre abuso de ella. Aterrada y avergonzada, Maya solo le
confi6 lo ocurrido a su hermano, pero dias después, cuando oyo por la radio
la noticia de que un tio suyo habia asesinado a su agresor sexual en venganza,
sinti0 que sus palabras lo habian matado. Desde ese instante, Maya
enmudecid y no volvio a pronunciar una palabra durante afios. Hicieron falta
décadas para que la célebre poetisa explicase su mudez: Hablo hasta que tuvo
siete aflos y medio, cuando fue violada por un hombre. Le dijo el nombre del
violador a un familiar y el hombre fue detenido y encarcelado. A los pocos
dias salio de la carcel, y al dia siguiente lo encontraron muerto. Ella penso
que su voz lo habia matado, asi que dejo de hablar durante casi seis afios.
Tenia voz, pero simplemente se negd a usarla. Pasados dos o tres afios, se
olvidé de por qué habia dejado de hablar y, simplemente, no hablo mas. Fue
el amor por la poesia y una maestra lo que la sacé de si misma. Un dia ella le
dijo que amaba la poesia y empez6 a escribirla. Le leia en voz alta la poesia
que Angelou escribia. Més tarde le comento: «Si realmente amaras la poesia,
la recitarias». Y después le dijo: «Hasta que sientas que se te cruzan los
dientes, la lengua y los labios, nunca amaras la poesia, asi que no leeré nada
mas de lo que escribasy. Llord durante seis meses y se puso a deambular y a
mirar a su alrededor. Ella sigui6 insistiendo hasta que, finalmente, un dia
entr6 en casa con un libro de poesia, tratd6 de hablar y tuvo voz. Desde

entonces casi no ha dejado de hablar.



Otra causa psicoldgica de mudez es lo que en psiquiatria llamabamos antes
«neurosis de histeria» y ahora calificamos de frastornos de conversion. En
estos estados, los conflictos psicoldgicos y la ansiedad provocan sintomas
fisicos de muchos tipos, desde mutismo hasta paralisis, pasando por pérdida
del conocimiento, cefaleas, nauseas y dolores generalizados. A menudo los
sintomas surgen tras un suceso traumatico o estresante, e interfieren en las
actividades diarias de la persona. Hoy en dia el trastorno de conversion se
trata con psicoterapia, dirigida a identificar el origen psicologico de los
sintomas, resolver los conflictos y mejorar las relaciones afectivas de los
pacientes. Las técnicas de relajacion, como la meditacion, la respiracion y el
yoga, también son eficaces a la hora de disminuir la tension. Sigmund Freud
fue el padre de la famosa teoria segin la cual ciertas personas transforman
deseos reprimidos «inconfesables» en sintomas fisicos, para de esa manera
evitar el conflicto. Esto se considera la «ganancia primaria» de la neurosis.
Pero, ademas, el paciente obtiene una «ganancia secundaria» al recibir la
atencion y la simpatia de familiares y amigos. Es una forma de canalizar la
ansiedad, escapar de la insoportable realidad y lidiar con conflictos
emocionales.

Factores hereditarios unidos a problemas psicoldgicos son la causa de la
alexitimia o incapacidad para reconocer, nombrar o describir las propias
emociones. El término se deriva del griego y significa, literalmente, «falta de
palabras de emociones». Este trastorno, identificado por el psiquiatra Peter E.
Sifneos en 1972, es mas frecuente en hombres que en mujeres. Entre los
alexitimicos, un grupo presenta una anomalia en la zona cerebral encargada
de captar y expresar los estados emocionales con simbolos verbales. Este tipo

de alexitimia es fruto de factores hereditarios y suele aparecer en los primeros



afos de la infancia: el nifio o nifia experimenta las emociones en su cuerpo,
pero no puede explicar lo que siente con palabras. Otras variedades surgen en
personas muy ansiosas que padecen problemas digestivos, cefaleas o dolores
generalizados. El autismo, las toxicomanias y las experiencias
emocionalmente traumadticas pueden alterar también la capacidad para
expresar las emociones con palabras.

Dentro de este apartado sobre los tipos de mudez por causas psicologicas,
permitidme una breve mencion de las personas que eligen el silencio de por
vida, movidas por fuerzas que algunos consideran espirituales. Los
anacoretas o ermitafios son el paradigma de la vida silenciosa voluntaria,
pues viven retirados en lugares solitarios, entregados a la contemplacion.
Algo parecido hacen los monjes recluidos en monasterios y consagrados a la
meditacion, a la oracion o a la penitencia por haber quebrantado leyes
divinas. Hoy, en su mayoria son mujeres que huyen del bullicio y buscan la
soledad fisica con el fin de orar o meditar. Viven aisladas del mundo que las
rodea, pero no se sienten desamparadas, dado que estan conectadas
interiormente con las representaciones mentales de otras personas, espiritus o
simbolos religiosos.

De hecho, estos hombres y mujeres nos recuerdan que no es lo mismo estar
solos que sentirnos solos. Con independencia de los efectos nocivos que
pueda tener el aislamiento permanente en la estabilidad emocional y social de
la persona, los estados de meditacion espiritual ayudan a aliviar los altos
niveles de estrés que son factores de riesgo de enfermedades. Sabemos que
no importa si rezas por ti o por otros, si rezas para sanar una dolencia o por la
paz en el mundo, o si simplemente te sientas en silencio y callas la mente; los
efectos tranquilizantes parecen ser los mismos. Se ha demostrado que una

gran variedad de précticas espirituales, incluyendo las oraciones de caracter



religioso, son maneras poderosas de mantener una actitud positiva y superar
con ¢éxito las tensiones y reveses que nos alteran en el dia a dia.

Un ejemplo clasico de vidas silenciosas voluntarias son las monjas de
clausura, en su mayoria adscritas a 6érdenes religiosas catdlicas muy antiguas,
separadas de las distracciones terrenales, dedicadas a hablar con su Dios y a
rezar por la salvacidén de la humanidad. Entre ellas quiza la mas famosa sea
Teresa de Avila. Esta religiosa pionera del siglo XvI, también conocida como
santa Teresa de Jesus, fundo la orden de las carmelitas descalzas, dedicadas a
la estricta observancia de la pobreza, la soledad y el silencio. Cuenta el
biografo Pierre Boudot que, a los 43 afios Teresa, que decia conversar en
privado con personajes divinos, vivid un ¢éxtasis muy intenso que ella
interpretd como una union con Dios. Sus visiones misticas y estados de
embelesamiento se sucedieron sin interrupcion durante mas de dos afos,
hasta que exhal6 el ultimo suspiro. Cada dia hay menos monjas de clausura
—en la actualidad, apenas 3.000 en el mundo— y a menudo se las considera
mujeres peculiares, que huyen de los desafios de la vida y se refugian en la

soledad y el misticismo.

TARTAMUDEZ

La tartamudez es un trastorno de la fluidez del habla que se caracteriza por
las frecuentes repeticiones involuntarias de silabas o palabras, como «;Qué-
qué-me-me-di-di-ces?», acompafiadas de bloqueos y prolongacion de los
sonidos. También son comunes las expresiones de relleno, como «eh» y
«hummmy. Las repeticiones y prolongaciones de silabas o sonidos a menudo
van acompafiadas de cierre de ojos, parpadeo, miradas al costado, tension

muscular en los labios o alrededor de la boca y alteraciones del ritmo



respiratorio. Estas perturbaciones del flujo del habla suelen manifestarse mas
agudamente cuando la persona esta cansada, nerviosa, alude a temas nuevos o
habla en publico.

El tartamudeo mas frecuente se da en los niflos varones que estan
aprendiendo a hablar. Generalmente comienza durante el periodo de
desarrollo del lenguaje, entre los dos y los cinco afios de edad, cuando
empiezan a usar frases de dos o mas palabras. Los pequefios se dan cuenta
enseguida de su dificultad para comunicarse y se preocupan, se sienten
frustrados y les avergiienza hablar. Aproximadamente un 5 por ciento de los
nifos sufre este trastorno durante un periodo de seis meses a un afio, pero la
mayoria recupera, poco a poco, la fluidez antes de llegar a la adolescencia.
Cerca del 1 por ciento de la poblacion adulta sufre algun grado de tartamudez
cronica. Se trata principalmente de hombres, pues el nimero de varones
tartamudos es tres veces mas alto que el de mujeres. Por ello, los factores de
riesgo de padecer este trastorno comienzan por ser varon. Tener antecedentes
familiares de tartamudez, mostrar retraso en el desarrollo de la articulacion
del lenguaje en la infancia y tartajear durante mas de dieciocho meses
aumentan también el peligro de sufrir esta dolencia.

Cuando la tartamudez en adolescentes y adultos no es diagnosticada, se
manifiesta en sentimientos de pérdida de control sobre el habla, temor a
hablar y a situaciones en las que se anticipa la comunicacion. La conciencia
de la propia incapacidad para hablar con fluidez y el temor a ser
estigmatizado hacen que el paciente experimente sentimientos recurrentes de
vergiienza, culpa y ansiedad. Muchos afectados toman decisiones importantes
para su vida condicionados por la tartamudez y el temor a sus posibles
efectos.

La terapia del lenguaje al iniciarse el tartamudeo y el apoyo de la familia

son intervenciones importantes para disminuir las probabilidades de que el



problema se convierta en cronico. En la actualidad, las terapias para los
adolescentes y adultos tartamudos se centran en el aprendizaje de técnicas
para facilitar la articulacion de sonidos. Entre ellas figuran: hablar de forma
mas lenta, ajustar la respiracion y aprender, poco a poco, a responder con
palabras y frases progresivamente mas complejas. La mayoria de las terapias
también tratan la ansiedad que acompana al tartamudeo. Este trastorno puede
asimismo deberse a causas menos frecuentes, como dafios neurologicos
producidos por lesiones o derrames cerebrales que afectan a las zonas del
cerebro encargadas de la articulacion o vocalizacion de las palabras. El estrés
postraumatico, las patologias del pensamiento y las psicosis pueden también

provocar tartamudez.

En el siguiente capitulo exploraremos como nuestro lenguaje moldea la
imagen que proyectamos e influye en la opinion que los demas construyen de
nosotros. Esta cuestion es importante, pues para lograr construir el concepto
privado que deseamos de nosotros mismos, tenemos que convencer a los
espectadores que nos rodean. De ahi la importancia de ser conscientes del
impacto que causan no solo el vocabulario y el tono de voz que usamos, sino
también nuestro estado emocional y el nivel de estrés que experimentemos. Y
no olvidemos la sensibilidad y los prejuicios que puedan albergar quienes
escuchan con respecto al acento o la entonacion particular que damos a las
palabras de acuerdo con las particularidades fonéticas que caracterizan a una

determinada region.



SEGUNDA PARTE



Lenguaje e imagen social

Las personas se olvidan de lo que dices, también se olvidan de lo que

haces, pero nunca se olvidan de como las haces sentirse.

MAYA ANGELOU, Readers Digest, 1995

Cada uno de nosotros revelamos continuamente el concepto que tenemos de
nosotros mismos a traveés de nuestras actitudes, opiniones, decisiones y forma
de comunicarnos. Para poder solidificar este concepto, es importante que sea
coherente con la imagen que proyectamos en la vida social, pues ya desde
pequeiios nos damos cuenta de que la opinion que los demas tienen de
nosotros influye en la que forjamos de nosotros mismos.

Incluso cuando nuestros mayores y tutores nos aconsejan que no nos
preocupemos de lo que puedan pensar otros, € insisten en que seamos
«nosotros mismosy», solemos tomar su consejo con precaucion. Y es que
somos conscientes de que la forma de comportarnos y relacionarnos juega un
papel fundamental en la valoracion que los demdas hacen de nosotros y, por
ende, en nuestra propia valoracion o autoestima. Esta es la razon principal por
la que todos tratamos de mostrar un perfil que reafirme la identidad privada

que tenemos de nosotros mismos, o0 nos gustaria tener.



PRESENTACION VERBAL DEL YO

Aunque nuestro aspecto fisico, nuestra vestimenta, nuestros movimientos y
nuestros gestos nos definen ante los demas, el lenguaje verbal es el factor que
mas influye en la imagen que presentamos en sociedad. Al hablar nos
dejamos ver, expresamos nuestros sentimientos, compartimos aspectos
importantes de nuestra vida y revelamos nuestra manera de ser. En reuniones
informales, con gente de confianza, solemos pasar por alto de manera
temporal la impresion que damos. Sin embargo, en situaciones sociales mas
formales tendemos a controlar la manera de hablar y de comunicarnos, lo
cual no es por necesidad una actividad negativa que implique manipulacion,
inseguridad o vanidad. Prestar un grado razonable de atencion a la imagen
que proyectamos es saludable y nos ayuda a relacionarnos, a adaptarnos
socialmente y a convivir.

Tener en cuenta nuestro vocabulario, nuestro tono de voz, sopesar el
contenido y el alcance de la informacion que compartimos y ser conscientes
del impacto de nuestras expresiones es en especial recomendable a la hora de
trabajar en grupo o participar en actos laborales, profesionales o publicos. Es
evidente que percibimos de un modo mads favorable a las personas que
expresan emociones positivas que a quienes comunican estados de animo
penosos o negativos. Esto se debe a que las emociones no solo las sienten
quienes las expresan, sino que nos las transmiten y nosotros también las
transmitimos a los demds. Por ello, la carga emotiva con la que
acompafiamos nuestras palabras influye en nuestra habilidad para establecer
una conexion genuina con quienes nos escuchan. La sonrisa sincera unida al
contacto visual y a un «hola» genuino es un buen ejemplo de expresion que
sirve para comunicar jovialidad, entendimiento y aceptacion.

Esta demostrado que las personas que no prestan atencion a su lenguaje o a



su estilo de comunicar sus opiniones o intenciones tienen mas dificultad a la
hora de relacionarse, de negociar situaciones delicadas o de conseguir ciertas
metas que requieren la colaboracion de otros. En el extremo opuesto se sittian
quienes viven perpetuamente preocupados por su apariencia, su forma de
hablar y la opinidén de quienes los escuchan, sea en el ambiente familiar o en
el entorno laboral o social. En este grupo se encuentran los que se empefian
en fingir o esconder con palabras sus sentimientos o rasgos de su
personalidad. Dado que esta constante actuacion consume mucha energia
psiquica, antes o después corren el peligro de perder autenticidad. Como
decia Mark Twain, «tienen las palabras, pero les falta la melodiay.

Algunas de estas personas padecen lo que en psiquiatria se denomina fobia
social. Este trastorno comienza a manifestarse en la adolescencia y su
principal sintoma es el miedo cerval a las situaciones sociales. Los afectados
estan convencidos de que haran el ridiculo, y se sentirdn humillados y
rechazados. Para evitar esta angustiosa situacion, evaden hablar en publico,
se resisten a participar en grupos y a asistir a reuniones en las que puedan ser
sometidos a preguntas o invitados a intervenir. Algunos terminan llevando
una vida de extremo aislamiento.

El temor excesivo a la impresion que podamos causar en los demas
impulsa a muchas personas a prepararse antes de exponerse al oido atento y
al ojo curioso y escrutador de los otros. Hay quien lo consigue relajandose,
haciendo ejercicio o ensayando. Y también hay quien se automedica con
tranquilizantes, con bloqueadores de la adrenalina, o se toma un par de copas
con el fin de actuar «mas suelto» en el escenario. Sin embargo, a veces estos
se pasan de rosca, pues los efectos de estas sustancias a menudo disminuyen
la discrecion y socavan el autocontrol.

Precisamente, al tratar el tema de la relacion del lenguaje y la imagen

social, creo que no debemos dejar en el tintero las alteraciones temporales del



habla provocadas por la ingestion de ciertas sustancias en cantidades toxicas,
sobre todo las que afectan directamente a las zonas del cerebro que regulan el
habla, el pensamiento y las emociones. Basta una intoxicacion por alcohol,
drogas estimulantes, farmacos hipnoticos, sedantes o narcoticos para que
nuestra forma de hablar se altere y nuestra forma de comportarnos se
perturbe, como notaran quienes nos conocen. Estas sustancias trastornan el
flujo o cadencia de las palabras, tanto por exceso como por defecto, dan lugar
a problemas de vocalizacion o pronunciacion de los sonidos y desorganizan
el contenido de las frases. A menudo estas alteraciones hacen los mensajes
incomprensibles para quienes escuchan. Pero esto no es todo: las sustancias
psicotropicas, ingeridas en cantidades suficientes, no solo trastornan el flujo
del habla, sino también el contenido o la sustancia del mensaje. EI motivo es
que ofuscan la capacidad de introspeccion y el sentido comun, que
normalmente nos ayudan a controlar los impulsos y a considerar las posibles

consecuencias de lo que decimos.

LA VOZ DE LAS EMOCIONES

Al ser una actividad tan sensible y vital, el lenguaje refleja nuestro estado de
animo. Las palabras que usamos, el volumen y el tono de voz cambian en
consonancia con nuestra situacion emocional. La alegria y el placer, la rabia y
la ira, el miedo y la tristeza, la sorpresa y el asco o la vergiienza son
emociones que se forjan en nuestro cerebro; cada una tiene su sintonia y la
expresamos con palabras y con la voz. Por cierto, en todos los idiomas se
usan onomatopeyas o sonidos bucales breves para representar emociones sin

nombrarlas. Por ejemplo: «jaghgh!», terror; «jay!», dolor; «jbah!y,



«mmm...», duda; «jhuy!», lamento; «aja», asentimiento; «buf», aburrimiento,
y muchas otras. No tenemos mas que escuchar las expresiones de los
aficionados a cualquier deporte para reconocer las intensas emociones que
sienten cuando ven competir a su equipo o atleta favorito. El tono de sus
voces —o gritos— revela como su dnimo, su confianza y optimismo
aumentan o disminuyen dependiendo de los avatares de la competicion. Y al
acabar el encuentro, expresan a voces su alegria y orgullo, o su tristeza y
decepcion, segln sea el resultado.

Aunque suele decirse que la cara es el espejo del alma, para muchos la voz
es el instrumento que mejor expresa el estado de animo. A la hora de
captarlo, nos guiamos por el tono y la cadencia del habla de nuestros
interlocutores incluso antes de prestar atencion al contenido de sus palabras.
Resulta curioso constatar que el tono de voz comunica a quienes nos
escuchan mas matices o informacién sobre nuestros sentimientos vy
motivaciones de los que somos conscientes los que hablamos.

Es bien sabido que la actstica de nuestra voz, que se transmite a través de
los huesos del craneo, impide que oigamos nuestro tono de voz del mismo
modo que nuestros interlocutores, lo que explica la reaccion de extrafieza que
experimentamos cuando escuchamos por primera vez una grabacion de
nuestra propia voz. En una grabacion es posible identificar modulaciones del
tono de voz que expresan sentimientos y pasan inadvertidas al locutor. Por
este motivo, el tono de voz puede revelar a quienes escuchan ansiedad,
tristeza o incluso insinceridad sin que se d¢ cuenta la persona que habla.

La importancia de la voz y sus tonalidades a la hora de comunicarnos se
hace cada dia més evidente con la imparable expansion de la comunicacioén
electronica. Actualmente es imposible concebir nuestras relaciones, la vida
cotidiana o el funcionamiento de la sociedad sin moviles y demas

instrumentos prodigiosos de comunicacion verbal.



Se dice que la felicidad esta hecha para ser compartida con otros, pues la
conexién con otras personas es el medio primordial donde vivimos los
momentos mas agradables de nuestra existencia. Cuando preguntamos cuales
son las parcelas de la vida que proporcionan mayor dicha, la inmensa
mayoria de la gente destaca las relaciones con otras personas. Esto explica
que uno de los castigos mas antiguos y crueles sea la incomunicacion total.
Otro estado emocional que expresamos claramente a través del habla es la
tristeza. Cuando nos entristecemos hablamos menos, con menos palabras,
mas despacio y en tonos mas bajos. Incluso notamos en la voz de los demads
el sentimiento de tristeza antes de conocer el contenido de sus palabras. Por
€so es tan comun animar a un amigo o colega a que nos cuente cOmo se
siente con un «Suenas depre, ;que te pasa?». Su desanimo se hard evidente
hasta en las palabras que emplee para respondernos, pues algunas, como los
pronombres personales en primera persona —yo, mi—, se utilizan con mas
frecuencia en momentos de afliccion. Cualquiera que haya experimentado un
estado prolongado de tristeza es consciente de la capacidad de esta emocion
para alterar nuestro lenguaje, tanto privado como social. La melancolia
impregna de negatividad nuestro vocabulario al cerrar los escenarios en los
que experimentamos satisfaccion con la vida. Y si escuchamos a una persona
que sufre depresion, notaremos enseguida en su habla el tono triste y
apagado, el ritmo lento y la falta de energia y de ilusion. También nos
llamaran la atencion sus expresiones desesperanzadas, las criticas y opiniones
desfavorables de si misma y la abundancia de negaciones.

El asco es otra emocidon que expresamos vivamente con la cara y la voz
—«jAagh!», «;Uugh!», «jPuaj!»—. Brota en nosotros cuando percibimos
algo que consideramos repugnante y llegamos a sentir ndusea. Quiza por esto,
Charles Darwin vio en el asco un mecanismo de supervivencia, ya que nos

alerta y nos empuja a rechazar alimentos malolientes o contaminados y nos



protege de posibles envenenamientos. El mundo tangible del asco esta casi
siempre relacionado con el cuerpo. Los orificios corporales se transforman
con facilidad en agujeros peligrosos de los que escapan productos que
llevamos dentro sin problema, pero que consideramos repugnantes cuando
salen a la luz. Sobre todo, si provienen de un cuerpo ajeno. Con el tiempo,
hemos asignado al asco una misiéon moralizante y a menudo utilizamos sus
connotaciones a modo de reproche. Hoy, el asco no solo constituye un
ingrediente esencial de los sentimientos de culpa, de autodesprecio o de
hastio —«jMe doy asco!»—, sino que son contados los discursos que no
incluyen el asco a la hora de condenar la crueldad, la hipocresia o la
corrupcion.

El miedo es una emocion con lenguaje propio que nos avisa de
circunstancias peligrosas y nos invita a protegernos. Hay personas que
enmudecen ante las amenazas, mientras que otras gritan. La sensacion de
ahogo, los escalofrios y las palpitaciones se mezclan con el habla, y las
palabras se hacen incomprensibles. Mientras tanto, en el lenguaje privado el
instinto de supervivencia aviva la discusion interior sobre qué hacer, si huir,
escondernos o luchar. Cuando el miedo no corresponde a ninguna amenaza
real hablamos de ansiedad. Todos conocemos a personas que comunican
continuamente inquietud y aprension. Unas manifiestan su ansiedad
explicando sus fobias, o sus obsesiones e impulsos incontrolables. Otras
plagan su lenguaje con temores sobre su salud, y aseguran, con total
conviccion, que cualquier indisposicion que sufren, por leve que sea, es la
avanzadilla indiscutible de una enfermedad grave.

El dolor, como el miedo, es una sensacion desagradable que también tiene
voz. El grito de dolor es la queja verbal mas frecuente desde que nacemos.
Sirve de sefal de alarma en respuesta a una lesion o averia del cuerpo. De

esta forma, la voz nos avisa, a nosotros y a quienes nos oyen, del dafio fisico,



y nos ayuda a recibir los cuidados que necesitamos para paliarlo. Desde
pequeiios, la voz del dolor nos impulsa a llamar la atencion y pedir auxilio.
Imaginemos qué seria de nosotros sin esa potente sefial de alarma que avisa
de que estamos sufriendo un dafio, ya sea debido a una averia interna o a una
fuerza exterior: sin el dolor no sabriamos detectar una lesion, y sin el grito no
recibiriamos ayuda. Cuando estamos con una persona que sufre dolor, es
importante escuchar su descripcion de la sensacion fisica dolorosa. El sentido
del dolor es personal, subjetivo, y pertenece, en un principio, al lenguaje
privado. Solamente quien siente dolor es capaz de describirlo, pues nadie
puede percibir o evaluar nuestro dolor, a no ser que lo verbalicemos y
compartamos. En medicina, la descripcion y valoracion del dolor por parte de
la persona que lo padece es el factor mas importante a tener en cuenta para la
diagnosis: nadie sabe mejor donde duele, como duele y cudnto duele que
quien lo siente. Para llegar a un diagndstico correcto es fundamental escuchar
no solo la descripcion del dolor en cuanto a su localizacion, intensidad y
duracion, sino, ademas, obtener de boca del doliente la emocidon que lo
acompaia y la explicacion o el significado que le da, asi como los detalles del
contexto familiar y social en que lo sufre.

En definitiva, las emociones modelan lo que decimos y, sobre todo, como

lo decimos.

EL FACTOR ESTRES

La palabra «estrés» proviene del inglés y comenzd a emplearse el siglo
pasado en el campo de la fisica para definir el impacto de una fuerza exterior
sobre un objeto. Hoy es una palabra universal que se refiere a la tension

emocional que suele acompaiar a las coyunturas que nos agobian. El estrés



ha aventajado en popularidad a los conceptos clasicos de angustia o de
ansiedad. Pienso que la idea del estrés es mas atractiva y aceptable porque no
es una expresion acusatoria y no mancha la reputacion del afectado. Quiza
por su alta aceptacion social, el estrés nos ofrece una forma mas honorable de
justificar nuestras emociones de miedo, de irritabilidad o de crispacion.
Ademas, la gente tiende a mirar con respeto a quienes confiesan sentirse
estresados; se les considera personas luchadoras que soportan con valentia las
fatigas de la vida moderna.

En general, nos estresamos cuando sentimos que las exigencias que nos
impone el entorno, como el trabajo, los estudios, las relaciones, o los
procesos que creamos nhosotros mismos para conseguir las metas que nos
proponemos superan nuestra capacidad para hacerles frente.

Otra fuente de estrés en nuestro tiempo es la incertidumbre. El motivo es
que, en los paises en cierta medida estables, la mayoria mantenemos la
conciencia de futuro y damos por hecho que controlamos razonablemente
nuestro programa de vida. Por ejemplo, si prestamos atencion a nuestras
reflexiones a solas o escuchamos la conversacién de otras personas,
notaremos enseguida que un tema favorito es lo que vamos a hacer mas tarde,
manana, en unos meses o dentro de varios afios. Hablamos de nuestro futuro
profesional, nos referimos ilusionados a proyectos venideros o compartimos
ilusionados nuestros planes para las vacaciones del proximo verano. Cuanto
mas incapaces nos sentimos de planificar el mafiana y mas incierto nos parece
el porvenir, mas espacio dejamos abierto para que el estrés maligno sacuda el
cimiento vital de la seguridad, tan basico en nuestra vida cotidiana. Y es que,
desde el amanecer de la humanidad, hemos destinado enormes recursos, tanto
materiales como espirituales, a hacer el futuro lo més previsible y seguro
posible.

En dosis moderadas, el estrés puede ser beneficioso, ya que estimula



nuestra motivacion y genera la energia necesaria para enfrentarnos a las
situaciones que nos desafian, ya sean en el ambito laboral, familiar o
personal. Sin embargo, el estrés intenso y prolongado altera los sistemas
inmunologico, cardiovascular, endocrino y nervioso central, asi como el
equilibrio emocional, puesto que perturba las sustancias neurotransmisoras —
como la serotonina y la dopamina—, asi como las conexiones entre el
hipotalamo —centro responsable de regular las emociones y sensaciones
basicas— y la hipofisis, la glandula primordial situada en la base del craneo y
encargada de producir las hormonas que estimulan la produccion de
adrenalina en las glandulas suprarrenales.

Como ya mencion¢ al describir las neuronas del habla, el hipotdlamo esta
conectado con las zonas cerebrales que controlan el lenguaje. Esto explica
que el estrés excesivo o permanente afecte tanto al lenguaje comunicativo o
social como al lenguaje interior privado. En el entorno social, el lenguaje
empapado de estrés da lugar a conversaciones cargadas de tension,
intranquilidad y crispacion. Bajo los efectos del estrés, personas normalmente
de temperamento cordial y sosegado responden con palabras de intolerancia e
indignaciéon a bromas banales, mientras que aquellas de talante abierto y
jovial se muestran reservadas, preocupadas y a la defensiva. Asimismo,
individuos conocidos por permanecer imperturbables ante las mas altas
exigencias del trabajo o de la familia reaccionan con impaciencia y
frustracion ante los menores contratiempos.

En el lenguaje privado, igualmente, el estrés maligno carga las palabras de
incomprension, autocritica, irritabilidad, pesimismo y desanimo. Incluso
puede llegar a alterar la capacidad de introspeccion y a desfigurar nuestra
percepcion de la realidad, robandonos asi la paz interior y la satisfaccion con
la vida.

En definitiva, el estrés pernicioso continuado nos conmociona y nos hace



cuestionar, en voz alta y en voz baja, nuestra capacidad para controlar de un
modo razonable nuestro programa de vida, empafia de duda el futuro y

conmociona el cimiento vital de la confianza.

L OS ACENTOS ENGANAN

Todos tenemos acento, nadie se libra. Nuestro acento forma parte de nuestra
identidad, de nuestra persona. No solo revelamos el acento cuando hablamos
un segundo idioma aprendido ya de adultos. También en nuestra lengua
materna manifestamos nuestro propio acento, nuestro tonillo, nuestro deje
revelador. El acento es algo muy personal, una forma de vocalizar que a
menudo refleja no solo el dominio de la lengua en la que nos comunicamos,
sino también el lugar del que procedemos, la etnia, la clase social, el nivel de
educacion e, incluso, aspectos de nuestra identidad privada. Por eso, cuando
decimos que alguien «habla con acento» nos referimos a que su acento o bien
corresponde al de una persona no nativa, o bien presenta aspectos diferentes
de lo que se considera lenguaje estdindar en un determinado pais o
comunidad. Ambos casos pueden tener consecuencias para quienes hablan,
pues todos albergamos una idea particular sobre cual es el sonido correcto de
las palabras.

La idea del acento modelo —para muchos la ausencia de acento— esta,
por supuesto, enraizada en la educacion, las normas sociales y la cultura
local. Aunque abunda la creencia de que el acento perfecto es el que no se
nota —es inaudible e invisible—, no existe realmente un acuerdo universal
sobre la forma de hablar perfecta, neutral o sin acento. Al igual que todos
tenemos rasgos faciales propios, también poseemos un acento propio. Y

como ocurre con la apariencia fisica, la mayoria de las personas tiene una



opinion particular sobre los acentos que escucha: valora y ennoblece unos, y
estigmatiza o menosprecia otros. En este sentido, hablar con un acento
concreto puede influir en la opinion de quienes nos escuchan y, por lo tanto,
tener consecuencias. Es un secreto a voces que el rechazo a ciertos acentos da
lugar a la discriminacion en la seleccion de personal basada en entrevistas
personales, en el acceso a la vivienda, a comunidades establecidas o a
instituciones docentes. En situaciones competitivas que requieren la
valoracion del lenguaje verbal de los participantes, los candidatos «sin
acento» suelen tener prioridad.

En la actualidad, cuando el porcentaje de residentes nacidos en el
extranjero se encuentra en muchos paises en el punto mas alto de la historia,
la distincidn entre nativo y no nativo se ha convertido en motivo frecuente de
tipificacion y, a menudo, de discriminacion. Varios estudios demuestran que
los inmigrantes que se comunican con dificultad en la lengua de su nuevo
pais son percibidos por sus interlocutores como personas menos inteligentes
de lo que realmente son. También es cierto que la lealtad absoluta al verbo
materno que muestran algunos de ellos, a costa del idioma del pais de
adopcidn, puede limitar sus oportunidades en el mercado laboral y reducir sus
posibilidades de participar en decisiones que afectan a la comunidad. En
algunas sociedades, la sensibilidad hacia ciertos acentos esta tan generalizada
que quienes hablan con acentos impopulares o desacreditados llegan a
internalizar los prejuicios a los que se enfrentan y sufren dafios permanentes
en su autoestima.

Es obvio que la comunicacion facilmente comprensible sigue siendo el
objetivo del lenguaje y que, cuando estamos aprendiendo un idioma nuevo, el
acento puede obstaculizar la comprension, sobre todo si va acompafnado de
un vocabulario limitado o errores gramaticales. No obstante, debemos dejar

de lado la quimera de que existe una Unica manera correcta de hablar. El



acento en si mismo no es, necesariamente, una medida fiable de Ia
competencia lingiiistica de la persona ni de sus conocimientos, y mucho
menos de su caracter. Considerarlo como tal equivaldria a juzgar a las
personas tan solo por su aspecto fisico. Por eso, es importante tomar
conciencia de nuestros prejuicios antes de encasillar a nuestros interlocutores

o de descartar su capacidad para comunicarse a causa de su acento.

A continuacidn entraremos en el impresionante escenario de la introspeccion,
ese espacio interior en el que actuamos sin censura, simultineamente como
protagonistas y espectadores. Resulta sin duda fascinante comprobar cémo
las palabras que usamos para hablarnos a nosotros mismos y explicarnos las
situaciones que vivimos modelan nuestra autoestima, afectan nuestro estado
de &nimo, nutren nuestra confianza y guian nuestras actitudes y

comportamientos. Levantemos el telon...



El escenario de la introspeccion

Tu vision sera clara solo cuando mires dentro de tu corazén. Quien

mira afuera, suefia; quien mira adentro, despierta.

CARL GUSTAV JUNG, 1932

Gracias a la luz de la conciencia, los seres humanos podemos practicar esa
facultad tan especial llamada introspeccidon, que nos permite examinarnos,
hablar con nosotros mismos en todo momento y ejercer tanto de
comentaristas como de oyentes e incluso de jueces de nosotros mismos. A la
hora de juzgar una situacion, damos mas credibilidad a nuestro lenguaje
interior que al lenguaje social que usamos con los demas. Cuéntas veces
escuchamos y aceptamos, con genuino agradecimiento, las alabanzas de
familiares o amigos, aunque interiormente las descartemos por considerarlas
infundadas o superficiales. Y cuantas veces respondemos con expresiones de
conformidad y aceptacion a las criticas «constructivas» de colegas o jefes
bien intencionados, para rechazarlas en nuestro fuero interno por juzgarlas
desatinadas o motivadas por intereses personales.

En nuestras conversaciones con nosotros mismos, nos solemos hablar en

primera persona para definirnos —«Yo soy buen conductor», «Yo puedo



lograrlo»—. Por lo general, el «yo» es mas reflexivo, mas propio de
momentos de introspeccion o meditacion sobre como nos sentimos 0 cOmMo
somos. Sin embargo, usamos el «ti» cuando nos juzgamos o aconsejamos o
nos damos ordenes. El hecho de que los adultos empleen el «tu» para
definirnos, darnos Oordenes y dirigirnos desde pequefios hace que
generalmente usemos esta forma para guiarnos o calificarnos —«Tienes que
tener cuidado con tus bromasy, «Eres un tanto pesado»—. En situaciones en
las que necesitamos ejercer autocontrol tendemos a usar imperativos.

Cuando nos explicamos circunstancias negativas en las que hemos fallado
o perdido, por ejemplo, en una competicion, también tendemos a usar la
segunda persona —«Perdiste el premio porque tuviste mala suerte»—. Por el
contrario, en situaciones positivas, como ese dia que dimos una charla que
tuvo éxito, estamos sosegados y contentos, y nos hablamos en privado en
primera persona —«Me salid6 muy bien la presentacion...».

Solo en contadas ocasiones en las que nos dirigimos a nosotros mismos
como parte de un grupo utilizamos el «nosotros» en el lenguaje privado
—«Nosotros los médicos vemos la vida de una forma diferente»—. El uso de
los pronombres personales para referirse a uno mismo, tanto en el lenguaje
privado como en el contexto social, cambia con el tiempo, las circunstancias
y el estado de 4animo. Por ejemplo, numerosos estudios demuestran un
aumento en el uso de la primera persona singular en personas que se

entristecen o se sienten emocionalmente aisladas.

SOLILOQUIOS Y AUTOESTIMA

Con apenas dos afios, los nifios reaccionan con alegria cuando se ven en un

espejo, con expresiones como «jEse soy yo!» o «jMira como muevo las



manos!». Y si les pedimos que nos digan qui€énes son, usan las mismas
palabras y adjetivos que oyen en boca de sus padres y cuidadores cuando
hablan de ellos. Hacia los cuatro afios, los pequefios construyen una narrativa
particular de si mismos, que a menudo tiene connotaciones de valoracion:
«Soy una nifia buenay», «Soy un nifio fuerte», «Soy travieso». A medida que
van creciendo, tienden a hacer suyas y a expresar las opiniones que emiten
los adultos con autoridad sobre ellos. De ahi que, a la hora de reprender a los
pequeiios por algo que han hecho mal, sea importante centrar las criticas en
su comportamiento concreto y no devaluarlos como persona. Ante los fallos,
también es fundamental ensenarles a encontrar explicaciones sensatas pero
favorables. Por ejemplo, imaginemos que Belén, una nifia de ocho afios, esta
haciendo una multiplicacion como parte de los deberes del colegio y expresa
frustracion con ella misma porque no le sale. El padre, al ver su reaccion,
puede optar por una explicacion positiva: «Mira, Belén, la multiplicacion no
te sale porque estas cansaday, o, por el contrario, puede sentenciarla: «Belén,
hija mia, eso de hacer cuentas no va contigo, jrealmente no es lo tuyo!».

Sin duda, para la gran mayoria de los seres humanos lo mas importante del
mundo es uno mismo. Cuando conversamos con alguien cercano o con
nosotros mismos, los temas que nos resultan mas relevantes son aquellos que
tratan sobre alguna faceta de nuestra persona o sobre hechos que nos afectan
en particular. Asimismo, las historias que mas nos atraen y nos interesan son
aquellas con las que nos identificamos o que nos atafien de alguna forma.
Como ejemplo, aunque un tanto extremo, recuerdo al alcalde de Nueva York
Edward Koch, con quien trabajé en los afios ochenta, que en una entrevista
interrumpid al periodista y le dijo: «jPero basta ya de mi! Hablemos de ti...
. Qué piensas de mi?». Koch tenia la costumbre de plantarse en las salidas del
metro y preguntar sonriente a los transeuntes que pasaban: «;Coémo lo estoy

haciendo?».



En mi experiencia, la informacion mas reveladora que nos puede dar una
persona sobre si misma es el contenido de sus conversaciones privadas:
cuando se habla a si misma sobre si misma. Por eso, en mi trabajo de
psiquiatra, una sugerencia clave que hago en la primera visita es
sencillamente «Hablame de ti como si estuvieses hablandote a solas». De
entrada, la mayoria de mis pacientes reacciona con perplejidad o me responde
con un «;Qué quiere decir?» o «;Qué quiere que le diga?». Son pocos los que
se han parado a pensar sobre las conversaciones consigo mismos, y menos los
que han reparado en la utilidad de analizarlas. No es facil lograr que las
personas liberen sus discursos privados secretos y los compartan.

Sin embargo, antes o después, todos nos planteamos preguntas como
«;Qué es lo que pienso de mi?», «;,Coémo me siento conmigo mismo?» o
«;Cuanto me valoro?», y el contenido de nuestras respuestas refleja nuestra
autoestima.

La autoestima es individual, en el sentido de que, a la hora de valorarnos,
cada uno enfocamos y describimos aspectos diferentes de nuestro yo, segun
nuestras prioridades particulares: desde la apariencia fisica hasta la habilidad
para relacionarnos con los demas, pasando por la capacidad intelectual, la
aptitud para conseguir las metas que perseguimos, o los rasgos de nuestro
caracter que nos ayudan a sentirnos eficaces y satisfechos en el dia a dia.
Aunque también hay personas que a la hora de formar su identidad y
valorarse mezclan atributos personales del yo con el mio, como sus
pertenencias, sus propiedades o las de su familia.

Un desafio que presenta la autoestima es su cuantificacion, pues no se
presta al examen objetivo y directo, como ocurre con la presion arterial o con
la temperatura del cuerpo. La autoestima es subjetiva y personal. Las
personas que gozan de una autoestima saludable tienden a verbalizar, en su

lenguaje privado, lo satisfechas que se sienten con la vida en general y a



reconocerse que dirigen su dia a dia y mandan sobre sus decisiones. Esta
declaracion interior, a su vez, las hace sentirse competentes y seguras.

Es importante distinguir entre autoestima saludable y narcisista. La
autoestima saludable es la valoracion global positiva que hace la persona de
si misma, basandose en sus virtudes, defectos, capacidades, limitaciones, y
también en las consecuencias de sus comportamientos para su sano bienestar
y el de los demas. Por el contrario, la autoestima narcisista se basa,
exclusivamente, en las capacidades y talentos que alimentan el sentimiento de
superioridad o de poder sobre los demads, y en las emociones placenteras que
resultan del ejercicio de dicho dominio sobre otros, incluyendo las conductas
autoritarias destructivas.

La baja autoestima suele ir acompafiada de sentimientos de incompetencia,
inadaptacion, infelicidad e, incluso, estados depresivos. Las reflexiones a
solas de las personas que se infravaloran y se consideran incapaces de llevar a
cabo su programa de vida suelen estar cargadas de desconfianza, inseguridad,
de criticas mordaces ¢ incluso de autodesprecio. Aunque se suele decir que es
mejor estar solo que mal acompafiado, creo que todos hemos vivido
momentos en los que hubiera sido mejor estar mal acompafiados que en
compaiiia de uno mismo, cuando ese uno es intolerante e hipercritico.

Siempre hay congruencia entre lo que nos decimos y como nos sentimos.
Todos podemos identificar comentarios privados que nos hacen sentirnos
competentes y otros que nos producen indefectiblemente sentimientos de
culpa o fracaso. Con esto no quiero decir que no sea conveniente permitirnos
cierta autocritica razonable y sensata. De hecho, los sentimientos normales de
culpa y remordimiento son Utiles porque nos ayudan a examinarnos y a
reconocer nuestros errores; nos empujan a disculparnos, a ver el lado ajeno v,
s1 lo consideramos conveniente, a esforzarnos en cambiar, con el fin de ser

mejores personas ante nuestros 0jos y ante los demas.



Aparte de reflejar nuestra autoestima, nuestros soliloquios también tienen
el poder de moldearla, fortalecerla o debilitarla a través de las observaciones
y recomendaciones persuasivas que nos hacemos a nosotros mismos. Esta
propiedad del lenguaje privado es relevante a la hora de identificar formas de
nutrir y mantener la autoestima saludable.

Todos hemos conocido personas que vienen al mundo con una
desfavorable carga genética o que crecen en un medio familiar adverso, pero
que, gracias a su buen trabajo de introspeccion —bien por si solas o con
ayuda— y a la forma saludable de comunicarse consigo mismas, logran
desarrollar una autoestima saludable y gozan de una vida gratificante y plena.
Y no son pocos los que nacen en un entorno familiar muy favorable y
permiten que los efectos de infortunios imprevisibles desfiguren las
percepciones y opiniones que tienen de si mismos y socaven su autoestima.

Sin duda, aprender y practicar el arte de hablarnos es de gran utilidad a la
hora de fomentar sentimientos agradables, defender nuestra autoestima y
protegernos del desanimo y del sentimiento de indefension. De ahi el viejo
proverbio de que, para ser felices, lo primero es estar contentos con nosotros

mismos.

EXPLICACIONES Y COMPARACIONES

La necesidad de explicarnoslo todo es tan natural como la necesidad de
alimentarnos. Los seres humanos no toleramos el vacio que nos produce la
falta de explicaciones. Ante cualquier suceso que nos afecta, no descansamos
hasta que lo esclarecemos. Cuantas veces nos vamos a la cama cansados,
después de un dia de trabajo intenso, y nos encontramos diciéndonos en voz

alta algo asi como: «No me puedo dormir hasta que me explique por qué mi



jefe me ha dicho esto... o por qué mi hija hizo aquello...». En raras ocasiones
nos agarramos a la incdmoda nocion del misterio o la ignorancia, y nos
decimos: «Mira, esto es un misterio» o «Es que soy un ignorante», y nos
dejamos caer en brazos de Morfeo.

Cada uno desarrollamos nuestra forma particular de explicarnos las
situaciones que vivimos. Esto es lo que el psicologo Martin Seligman llama
estilo explicativo. Asi, cuando nuestro estilo explicativo es positivo u
optimista y somos victimas de alguna adversidad, tendemos a decirnos que se
trata de un revés pasajero del que nos recuperaremos, y evitamos culparnos
por lo ocurrido. Sin embargo, las personas de estilo explicativo pesimista
tienden a considerar que los efectos de las desgracias son irreversibles y los
dafios permanentes, asi que se abruman bajo el peso de la culpa. Ademas,
recurren a razonamientos fatalistas que no permiten salida, e ignoran el papel
de los imponderables o de la influencia de otros en sus infortunios.
Supongamos que nuestra pareja llega a casa de muy mal humor despues del
trabajo. Una explicacion optimista seria algo asi como: «Maria, has debido de
tener un mal dia en el trabajo para que estés tan malhumorada». La
explicacion pesimista consideraria el enfado de Maria como una actitud
cronica, de la que ella es culpable y de dificil solucion: «Mira, Maria, tienes
un caracter que no tiene remedio y no hay quien te aguante». Las
explicaciones que nos damos modelan nuestro estado de animo.

Por lo general, aceptamos mas facilmente la responsabilidad por los
triunfos que por los fallos. Lo normal es que asumamos los éxitos como
justos, pues, cuando se nos presentan circunstancias favorables, el
pensamiento positivo nos ayuda a creer que nos las merecemos. De ahi la
costumbre tan extendida de atribuir nuestros éxitos a la propia competencia y
nuestros fracasos a la mala suerte, o de pensar que nuestros contrincantes

triunfan por suerte y pierden por su ineptitud. De esta forma, cuando le



aumentan el sueldo, el empleado optimista se lo explica diciéndose: «La
verdad es que no me sorprende: me lo merezco. Soy trabajador, creativo y
eficazy. Lo opuesto seria: «He tenido suerte, dudo que esto me vuelva a
ocurriry. La explicacion del enamorado correspondido que se dice
«Comprendo que esté colada por mi porque aporto mucho a la relacién» es
mas positiva que la del que interpreta su dicha amorosa recurriendo a
«jMenudo golpe de suerte!». No es facil encontrar personas que, después de
conseguir una meta importante o tener un €xito, se pregunten: «Dios mio,
,qué habré hecho yo para merecer esto?». Verbalizar interiormente
explicaciones ventajosas y encontrar algin aspecto positivo en los
contratiempos nos ayuda a minimizar su impacto y nos protege de la
autocritica despiadada y del desanimo. Por eso, si aceptamos la
responsabilidad de nuestros fallos y tropiezos, siempre conviene considerar
que nos sirvieron de aprendizaje, o incluso tener presente que «no hay mal
que por bien no vengay.

Ademas de explicaciones, también utilizamos la comparacion para evaluar
y poner en un contexto mas favorable o llevadero las cosas que nos pasan. Si
contrastamos una mala situacidon actual con una experiencia pasada similar
que conseguimos superar, nos sentiremos menos desalentados que si
recurrimos a recuerdos de problemas que no pudimos arreglar y los afiadimos
a la decepcién presente. Ademds, compararnos con nuestros semejantes
siendo conscientes de nuestras ventajas también nos ayuda a soportar la
adversidad. Y cuando nos azotan desastres naturales, si cotejamos nuestras
penosas circunstancias con las de otros que resultaron mas perjudicados,
compensaremos nuestro disgusto. Expresiones como «Miro a mi alrededor y
reconozco que por lo menos no soy el tinico» ayudan a soportar calamidades
inesperadas. En grupos de mujeres con cancer de mama que participan cada

semana en grupos de autoayuda, las pacientes que han perdido un pecho se



sienten reconfortadas al compararse con las compafieras que han sufrido una
mastectomia bilateral. Y estas mujeres, a su vez, se reconfortan al contrastar
su situacion con aquellas cuyo tumor se ha extendido a otras partes del
cuerpo. Del mismo modo, numerosos estudios demuestran que grupos
socialmente marginados, como las minorias inmigrantes, mantienen un alto
nivel subjetivo de satisfaccion con la vida porque tienden a compararse con
los miembros de su misma comunidad de inmigrantes ain mas
desafortunados.

Nuestra habilidad para explicarnos lo que nos ocurre y hacer
comparaciones favorables con el fin de proteger nuestro equilibrio emocional
y nuestra autoestima es sin duda impresionante. En realidad, es una estrategia
de gran utilidad en momentos dificiles que nos hacen vulnerables: nos ayuda
a neutralizar y superar una amenaza devastadora para nuestro yo con una
explicacion reconfortante o una comparacion persuasiva. En el fondo, esta
habilidad se apoya en la capacidad de los seres humanos para interpretar la
realidad a través del filtro de la subjetividad. A mi entender, la subjetividad
es una de las cualidades mas genuinamente humanas. Como apunta el
aforismo de Friedrich Nietzsche, las personas «interpretamos el mundo a
través de nuestros deseos». «Dondequiera que ponemos los 0jos, siempre
vemos las cosas desde nuestro punto de vista», coincidia el escritor
londinense Ashleigh Brilliant. El factor subjetividad se acepta también en el
campo de las ciencias, sobre todo desde que el fisico aleméan Albert Einstein
formulo la teoria especial de la relatividad, hace poco mas de un siglo. Esta
teoria transformo6 conceptos que se consideraban absolutos, como los del
tiempo y el espacio, en fenomenos relativos, dependientes del punto de mira
o lugar concreto donde se situara el observador.

En definitiva, la demostrada propension a optar automaticamente por

explicaciones y comparaciones ventajosas, por ilusorias que a veces sean,



tiene como mision preservar nuestro equilibrio vital y salvaguardar nuestra
autoestima en circunstancias adversas. Estos mecanismos de defensa no
suelen ser maniobras premeditadas, sino que se elaboran dentro de ese sector
de la mente de bordes porosos que constituye nuestro inconsciente, y se
expresan con preferencia en nuestro lenguaje privado. Y es que, ante las mas
duras amenazas, sin una dosis de razonamientos subjetivos consoladores la

vida seria insufrible.

Veamos a continuacidén cdmo las instrucciones dirigidas a uno mismo juegan
un papel esencial en las cosas que aprendemos y guardamos en la memoria,
asi como en la gestion de nuestro dia a dia, en las decisiones que tomamos y

en la superacion de los retos que nos ponen a prueba.



Hablarnos para gestionar la vida

La evidencia es indiscutible: las conversaciones contigo mismo
influyen directamente en tu competencia para alcanzar lo que te

propones.

Anonimo

Los seres humanos disponemos de un departamento ejecutivo, localizado en
las neuronas de los 16bulos frontales del cerebro, que se encarga de sopesar y
programar nuestras decisiones con el fin de facilitar la realizacion de nuestros
planes. Para ello controla las funciones ejecutivas, gracias a las cuales
podemos analizar los mensajes que recibimos de nuestro cuerpo y del
entorno, evaluar nuestros pensamientos o emociones y planificar nuestras
conductas, con miras a perseguir nuestras prioridades y proteger nuestra
satisfaccidon con la vida. Estas capacidades mentales directivas se consolidan,
poco a poco, a lo largo de la infancia y la adolescencia. El lenguaje privado
es el instrumento principal de comunicacion de nuestro departamento
ejecutivo a la hora de aprender conceptos nuevos, dirigir nuestro rumbo y
superar saludablemente los desafios que se cruzan en nuestro camino. A
través de nuestros soliloquios administramos la energia de que disponemos,

programamos estrategias y guiamos nuestros actos para alcanzar nuestras



metas. Todo esto apunta al enorme potencial que ofrece el uso constructivo

del lenguaje privado.

NOMBRAR PARA RETENER, VER Y FUNCIONAR

Desde los tres o cuatro afios, los nifios utilizan el lenguaje privado y la
repeticion en voz alta para grabar en su cerebro nombres de personas y cosas.
Y una vez en el colegio, repiten como papagayos los tiempos de los verbos,
las capitales de los paises y otros datos importantes para aprendérselos «de
memoria» o «de carrerillay. Y de mayores, si queremos recordar un nimero
de teléfono que nos acaban de dar, debemos repetirlo en voz alta una y otra
vez para que no se lo lleve el potente borrador automatico que limpia
constantemente los circuitos de la memoria.

El joven psicologo aleman Hermann Ebbinghaus, interesado en averiguar
como la memoria retiene informacion, en 1882 llevd a cabo un agotador
experimento que dur6 tres anos y en el que ¢l mismo actuaba de investigador
y de investigado. A lo largo de esos anos, llegd a aprenderse listas de cientos
de palabras, incluidos vocablos sin sentido. Su conclusion principal, en su dia
novedosa, es que retenemos mejor los nombres y conceptos que podemos
pronunciar. Aprendemos con mayor facilidad si pronunciamos los nombres
en voz alta, y cuantas mas veces mejor.

Unos afios después, el reconocido lingiiista ruso Lev Vygotski sefialo que,
ademas de ser placentero, el lenguaje privado desempefia una funcion
fundamental en el desarrollo intelectual saludable durante la infancia. En
concreto, ayuda a los nifios a identificar las cosas que les rodean y a
comprender ideas abstractas. Los discursos y advertencias a uno mismo en la

infancia son mas eficaces cuando los ninos se concentran en tareas de



aprendizaje ellos solos. Y cuanto mas dificil sea la labor o mas esfuerzo
requiera, mas util les resulta hablar consigo mismos. De hecho, si se les
impide que se hablen a si mismos, los pequeiios muestran mayor dificultad
para entender o recordar instrucciones y para realizar trabajos, tanto mentales
como manuales.

«Las ideas no duran mucho, hay que hacer algo con ellas», decia Santiago
Ramon y Cajal, y proponia que se llevaran a la practica. Este ilustre médico,
descubridor de las neuronas y Premio Nobel de Medicina en 1906, también
subray6 la importancia del lenguaje privado en la retencion de conceptos.
Hoy sabemos que, si no prestamos atencién a las ideas que creamos en
nuestra mente o captamos del entorno, desaparecen de la memoria en pocos
momentos. A veces ignoramos intencionadamente los mensajes que nos
llegan, como 1ilustra el dicho popular «Me entra por un oido y me sale por el
otro». Sin embargo, en otras ocasiones no captamos las cosas porque estamos
distraidos o no dedicamos el tiempo necesario. Pero si queremos retener
sensaciones, fantasias o reflexiones, hay que seguir el consejo de don
Santiago y convertirlas en un relato y expresarlas en voz alta.

Nuestros monologos en voz alta resultan muy utiles a la hora de realizar
mejor muchas tareas. Ademas de ayudarnos a retener y recordar, decir en voz
alta el nombre de un objeto facilita su localizacion e identificacion visual.
Esta conexion entre las palabras habladas y la percepcion ha sido estudiada
por numerosos investigadores, en especial el psicologo Gary Lupyan. Por
ejemplo, pronunciar «sillay, en comparacion con pensar sin mas en una silla,
aumenta la agudeza visual del individuo y facilita la identificacion de la silla
en una fotografia o pantalla llena de objetos. Estos resultados evidencian el
poder de las palabras habladas para afinar el proceso visual en el cerebro.

Si antes de entrar en el supermercado nos decimos en voz alta los nombres

de los articulos que vamos a comprar, los encontraremos mas rapido que si



no los verbalizamos y solo los pensamos. Mas significativo es el hecho de
que los rescatadores de supervivientes de desastres que articulan el nombre
de la victima que buscan, la encuentran antes.

Numerosos estudios demuestran la utilidad de las Illamadas
autoinstrucciones, sobre todo cuando estamos llevando a cabo un trabajo
dificil o nuevo. Instruirnos interiormente mientras aprendemos nos ayuda a
prestar atencidon, a centrarnos en lo importante y a evitar distracciones.
También contribuye a que nos organicemos para programar la tarea que nos
proponemos llevar a cabo y a impedir que nuestras emociones nos distraigan.
Recordemos, por ejemplo, cuando estdbamos aprendiendo a conducir y nos
deciamos: «el pie sobre el acelerador, las manos en el volante, mas lento en la
curva que viene, ahora pon el intermitente...». Con el tiempo, el lenguaje
interior abarca mads situaciones. «Hoy voy a tener un buen dia», nos
animamos al despertar por la mafiana de buen humor. O, por el contrario:
«Me he levantado con el pie izquierdo». Antes de salir de casa nos
preguntamos: «;Se me olvida algo?», «;Me llevo el paraguas?». También
nos recordamos cosas que debemos hacer — «Acuérdate de felicitar a la
abuela, que mafiana es su cumpleafios»—, nos autocriticamos —«jHas
metido la pata!l»—, nos perdonamos —«No ha sido para tanto... Eres
humano»—, nos animamos —«Venga, adelante, hoy es tu dian—, nos
tranquilizamos —«;jCalmate!, jTranquilo! No exageres»— y hasta nos
refiimos, como el tenista que se abronca en voz alta después de fallar un
saque.

Lei hace poco que una compafiia de electrodomésticos de California
consiguid6 aumentar la productividad de sus empleados exigiéndoles que,
antes de salir de casa, repitiesen treinta veces delante del espejo: «jSoy un
tipo estupendo!». Estos trabajadores se motivaban autoelogidndose en voz

alta.



Hablarnos también nos ayuda a distanciarnos emocionalmente de una
situacion comprometida y a controlar mejor nuestra emotividad. Por ejemplo,
a la hora de ejecutar tareas estresantes como una entrevista para conseguir un
trabajo. Esto se ha demostrado en estudios que miden la actividad de las areas
del cerebro que regulan las emociones. Quienes bloquean el lenguaje privado
tienen mas dificultad para controlarse y actian con mayor frecuencia de
forma impulsiva.

Las palabras que nos decimos también sirven para estimularnos en
momentos de desaliento. De hecho, dirigirnos a nosotros mismos con
expresiones de animo constituye una estrategia que favorece la eficacia en
tareas que requieren esfuerzo y persistencia. De ahi que si impedimos a una
persona los soliloquios durante ejercicios que requieren concentracion y

fuerza de voluntad, reducimos su capacidad para llevarlos a cabo con éxito.

AUTOCONTROL Y LENGUAJE PRIVADO

Entre las funciones ejecutivas fundamentales esta el autocontrol, la aptitud
para frenar de forma consciente los impulsos o arrebatos, y para esperar o
retrasar voluntariamente la gratificacion inmediata con el fin de perseguir un
objetivo superior. Gracias al autocontrol podemos desarrollar estrategias a
largo plazo. A este respecto, hablarnos del modo adecuado en el momento
oportuno fortifica nuestra capacidad para frenar nuestros impulsos y nos
ayuda a controlar nuestro comportamiento en situaciones estresantes, lo que
nos permite gestionar momentos dificiles, resolver conflictos en nuestras
relaciones y mantener un estilo de vida saludable.

De pequeiios nos decimos a nosotros mismos las cosas que debemos o

podemos hacer y las que no, de acuerdo con las instrucciones que recibimos



de los adultos. Buena muestra de ello es ese nifio de tres o cuatro afios que
esta solo en su cuarto y movido por la curiosidad se acerca a un enchufe de la
pared que su madre le ha prohibido reiteradamente tocar porque es peligroso.
A medida que el crio acerca su mano a la toma eléctrica, se repite en voz alta:
«jNo! jNo tocar!» Estas autoadvertencias ayudan a los pequefios a ejercer el
control de sus impulsos y a incorporar en su repertorio las pautas de conducta
que los adultos les ensenan.

En la infancia aprendemos también que hablarnos en voz alta en la
oscuridad no solo disminuye el miedo que sentimos, sino que incluso puede
ayudarnos a encontrar la salida y en consecuencia la luz. Unas palabras de
apoyo y un consejo en voz alta nos distancian de la amenaza que nos abruma
y nos permiten tomar decisiones constructivas. Ademas, el lenguaje privado
refuerza nuestra capacidad para mantener la atencion en lo que es importante
y no distraernos.

El control de los impulsos es una cualidad fundamental para vivir y
convivir desde la infancia. La capacidad de controlarnos es esencial para las
relaciones sociales y el progreso de la humanidad, ya que sin ella ciertas
actitudes y conductas positivas de la vida, como el ahorro, el estilo de vida
saludable o la resolucion pacifica de los conflictos, serian imposibles.
Nuestra capacidad ejecutiva incluye una parte «caliente», intensa y
emocional, y otra «fria», racional y calculadora. Estd demostrado que las
personas a las que se les bloquea artificialmente la voz o la capacidad de
pronunciar las palabras pierden la facultad de llevar a cabo tareas que
requieren la regulacion de los impulsos o la toma de decisiones, y exhiben
conductas impulsivas.

El autocontrol requiere motivacion y fuerza de voluntad. Llevar las riendas

de nuestra impulsividad consume energia mental, y esta energia tiene un



limite. Esto explica que, bajo circunstancias extremas, las personas cedan, se
rindan o se dejen llevar por sus pasiones.

Todos nos enfrentamos a diario a una gran variedad de tentaciones. A
menudo es conveniente posponer la gratificacion inmediata con el proposito
de conservar relaciones, evitar complicaciones y programar metas a largo
plazo. Son muchas las investigaciones que demuestran que los soliloquios
pueden convertirse en una herramienta esencial para regular nuestros
impulsos y tomar decisiones en situaciones comprometidas. Nuestros
monologos privados nos ayudan a autorregularnos, al aconsejarnos como
actuar en un momento dado o qué situaciones buscar o evitar. Este es el caso
de las expresiones de aliento que nos decimos en el gimnasio para no tirar la
toalla («jSigue! jNo te rajes! jEsto es bueno para tily) y de las
recomendaciones para evitar el enfrentamiento en situaciones conflictivas
(«jCuenta hasta diez!»).

Resistir tentaciones es una capacidad Unica de nuestra especie y el lenguaje
privado es el instrumento fundamental que nos permite gestionarla. Nos
repetimos continuamente mensajes con la intencion de controlarnos, ya sea
para seguir corriendo cuando estamos cansados, para parar de comer, aunque
nos apetezca una porcion mas, para decir «No, gracias» a la proxima copa o
para contenernos y evitar explotar en una discusion acalorada.

En ciertas circunstancias de peligro, el miedo resulta a veces tan
abrumador que se convierte en panico. En estas situaciones de emergencia,
hablarnos en alto nos ayuda a neutralizar el intenso pavor que sentimos y
puede incluso salvarnos la vida. El panico es una emocidon apabullante, una
mezcla de terror e indefensién ante una amenaza real o imaginaria, que
perturba el juicio y nos incapacita para responder con eficacia a los sucesos
que ponen en riesgo nuestra vida. Funciones ejecutivas fundamentales como

el autocontrol y la capacidad de analizar la situacion de un modo racional



quedan inhabilitadas por el panico, que consume en pocos minutos nuestra
energia y obnubila nuestra capacidad de discurrir con sensatez. Ante
cualquier situacion de peligro, quienes se hablan a si mismos para
tranquilizarse y planear como salir del trance experimentan menos miedo y
tienen mas probabilidades de sobrevivir. Este es el caso de esos baifiistas que
alguna vez se ven arrastrados mar adentro por alguna corriente traicionera y,
sin embargo, logran superar el peligro. Muchos recuerdan que su primera
reaccion fue nadar con todas sus fuerzas contra la corriente que los alejaba
inexorablemente de la playa, pese a que ni los mejores nadadores pueden
resistirse a la fuerza del mar. En esos momentos cruciales, lo que de verdad
salvo su vida fue hablarse en voz alta hasta persuadirse de que lo mejor era
dejarse llevar por la corriente y nadar poco a poco en paralelo a la playa,
hasta lograr salir del agua que los arrastraba. Escuchar la voz de nuestro
sentido comun y los consejos de la propia intuicién y razonamiento nos
ayuda a tomar medidas protectoras eficaces para salir airosos de situaciones
peligrosas e, incluso, salvar el pellejo.

Sin duda, las conversaciones conmigo mismo me han servido en
numerosas ocasiones para enfocar la atencion, regular los impulsos, analizar
las opciones y guiar mis decisiones, sobre todo en circunstancias complicadas
e intensas que ponian a prueba mi estabilidad emocional, como las que vivi la
soleada mafiana del martes 11 de septiembre de 2001. Me encontraba en el
despacho de la Corporacion de Sanidad y Hospitales Publicos de Nueva York
cuando me llamaron para que me presentara urgentemente en el Centro de
Control de Emergencias, ubicado a 150 metros escasos de las Torres
Gemelas. Gracias a la destreza de Victor Ortiz, mi experto chofer, y a las
luces rojas y a la sirena del coche oficial, llegamos en menos de cinco
minutos. Alli me encontré con Thomas von Essen, el delegado del servicio de

bomberos, quien me pidid que le acompanara al puesto de mando provisional



instalado bajo las Torres. Mientras caminabamos a toda prisa hacia el puesto,
yo contemplaba estremecido las enormes brechas en la parte alta de las
Torres, de las que brotaban negras columnas de humo y llamas. Abrumado,
una parte de mi, intuyendo el peligro, me imploraba que buscase cualquier
excusa y me fuese de alli. «;Qué demonios pinta un psiquiatra en medio de
todo esto?», me cuestionaba implacable una voz espontdnea interna. «No
tienes ningin derecho a arriesgar a Victor, un padre de familia...», insistia.
Pero al mismo tiempo, la voz de mi yo mas disciplinado se batia a la
defensiva con estas palabras: «Tu presencia aqui es importante. La
proximidad al suceso te permitira transmitir informacion fiable a los
hospitales para que se preparen... y quiza salvar vidas». En medio de este
intenso dialogo interior, otra voz privada salid al paso para tranquilizarme:
«Mira, tienes la suerte de estar con Thomas, uno de los mayores expertos en
incendios del mundo». La conclusion de este acalorado soliloquio fue que me
quedé¢ alli. Entre paréntesis os contar¢ que Victor y yo salimos con vida de
aquella catastrofe gracias a que cuando intent¢ hablar urgentemente con el
hospital més cercano para avisar de lo que estaba ocurriendo, mi mévil no
funcionaba, y un desconocido se ofreci6 a acompanarme a un edificio
cercano para que pudiese llamar desde un teléfono fijo. Pocos minutos
después, mientras hablaba con el director del hospital Bellevue, se derrumbd
la primera Torre, y aplastd a los bomberos con los que habia estado en el
puesto de mando apenas minutos antes. Y es que hay experiencias en la vida
que son maestras muy duras: primero te someten al examen final y después te
ensefian la leccion.

En definitiva, hablarse a uno mismo nos hace mas eficaces, pues no solo
alivia el temor y estimula la confianza en nuestra capacidad para llevar a cabo
el trabajo en cuestion, sino que ademads facilita el autocontrol y la toma de

decisiones en situaciones de prueba. Por eso, la mayoria de las personas que



se paran a pensar en el papel que juegan sus conversaciones privadas
reconocen su utilidad a la hora de regular su conducta, y muchos llegan a
considerarlas indispensables para convivir en armonia y para dirigir de un

modo razonable su programa de vida.

MENSAIJES QUE SUSTENTAN LA RESILIENCIA

La resiliencia humana es un atributo natural para la supervivencia que
consiste en la mezcla de resistencia y flexibilidad, los dos ingredientes
fundamentales que nos ayudan a encajar y superar los cambios o
adversidades, a adaptarnos y a reinventarnos. Ya nos lo recordd Charles
Darwin en El origen de las especies (1859): «No son los mas fuertes ni los
mas inteligentes de la especie los que sobreviven; sobreviven los mas
flexibles y adaptablesy.

La resiliencia se sustenta en varios pilares que se complementan entre si.
En todos ellos el lenguaje desempefia una funcion principal, empezando por
los que ya he mencionado: la autoestima positiva, la tendencia a explicar los
sucesos que nos afectan considerando sus aspectos mas favorables, y las
funciones ejecutivas personales, como el autocontrol o la aptitud de regular
los impulsos y emociones. A continuacion, trataré el papel del lenguaje
privado en la localizacion del centro de control en uno mismo, en fomentar la
esperanza y los pensamientos positivos, y en avivar la conciencia de los
motivos personales que dan significado a la propia vida, incluyendo las
conexiones afectivas con otras personas.

Un mensaje privado especialmente util que facilita la superacion de
adversidades es el que situa el centro de control dentro de uno mismo en

lugar de desplazarlo a fuerzas externas.



Al hacer frente a cualquier amenaza, quienes se autoconvencen de que
dominan las circunstancias o de que el resultado estd en sus manos resisten
mejor la adversidad que quienes estan convencidos de que no controlan la
situacion o de que sus decisiones no cuentan, por lo que ponen sus esperanzas
en fuerzas externas como el destino o la suerte y se dejan llevar por el
conocido «Que sea lo que Dios quiera». Los primeros se sienten
protagonistas y actiian con determinacion, mientras que los segundos tienden
a considerarse espectadores de los acontecimientos, reaccionan con pasividad
e incluso se resignan a su suerte. Como esos boxeadores que se persignan
antes del combate... Por muchas sefiales de la cruz que hagan, de poco les
servira si no utilizan su fuerza y sus técnicas al enfrentarse al adversario.

En mis afios de practica hospitalaria he comprobado que los pacientes que
se declaran capitanes de su barco y se convencen de que el rumbo esta en sus
manos luchan con mas fuerza contra los males que los afligen que aquellos
que se persuaden de que la solucion de sus problemas esta fuera de ellos y
nada de lo que hagan importa.

Las personas que evocan con palabras los retos pasados que superaron
tienden a confiar en sus posibilidades de superar los retos presentes. Sus
¢xitos pasados les van a servir de estimulo para no tirar la toalla; «Lo lograste
en la ultima prueba y lo logrards también en esta». Por el contrario, si el
recuerdo que evocan es de una situacion desfavorable en la que fracasaron, el
mensaje que se dan es de desconfianza. Y una vez que superan o esquivan el
percance, la explicacion «Me salvé del accidente porque soy un buen
conductor» es mas reconfortante que «jNo me maté porque Dios no quiso!».

La creencia de que ocurrird lo que deseamos es la esencia del pensamiento
positivo. Las personas esperanzadas que se dicen que les van a ir bien las
cosas se predisponen a que asi sea y tienen mas probabilidades de conseguir

su objetivo que las de Optica pesimista que esperan que les vayan mal. El



lenguaje esperanzador fomenta el «Si, puedo», «Tengo lo que hace falta para
lograrloy», expresiones que nutren la fuerza de voluntad y la diligencia para
dar los pasos necesarios y conseguir el objetivo. Ante las calamidades o
enfermedades, es normal buscar el apoyo de seres queridos y las promesas de
alivio de los expertos del mal que nos aqueja. Sin embargo, para la mayoria
de las personas, los mensajes mas reconfortantes proceden de sus propias
voces internas. Son sus palabras esperanzadoras las que con mayor eficacia
les protegen del fatalismo y la indefension.

Un elemento necesario de la resiliencia humana es la conexion afectiva con
los demas, aunque solo sea con una persona. Aquellos individuos que sienten
una vinculacion genuina hacia otros superan los escollos que les plantea la
vida mejor que quienes no cuentan con la atencion y el afecto de algin
semejante. La predisposicidon natural a conectarnos también alimenta el motor
de la supervivencia. Estoy convencido de que la base primordial en la que se
apoya nuestra capacidad para afrontar fuerzas adversas es nuestra
extraordinaria capacidad para comunicarnos y convivir conectados
afectivamente con otras personas.

En tiempos peligrosos, inciertos o de sufrimiento, cuestiones sobre el
sentido de la vida irrumpen con fuerza en nuestro escenario del lenguaje
privado. Y cuanto mas espinosas son las circunstancias y mas amenazan
nuestra estabilidad fisica o emocional, mas acuciantes se hacen estas
preguntas y mas relevantes las respuestas que nos damos. Nos parece que, si
pudiéramos expresar la auténtica finalidad de la vida, comprenderiamos
mejor el duro trance que afrontamos y aumentariamos las posibilidades de
superarlo.

Entre los hombres y mujeres que he visto personalmente luchar a brazo
partido para vencer males terribles o sobrevivir, son contados los que a la

hora de darse a si mismos las razones para vivir expresaron motivaciones



abstractas o dificiles de comprender. La inmensa mayoria de estos luchadores
utilizan argumentos concretos, claros y sencillos para justificar su lucha y no
tirar la toalla. Concretamente, en sus respuestas a la pregunta «;Y cuales son
tus motivos para vivir?», las razones que citan con mayor frecuencia son el
amor a personas importantes en su vida, poder llevar a término una misioén o
proyecto que consideran esencial, la determinacion honorable de no rendirse
y, como es natural, el miedo a la muerte. Como apunta con agudeza la frase
de Nietzsche, «Quien tiene un porqué para vivir puede soportar casi cualquier
cOmMo viviry.

En definitiva, estos didlogos interiores estimulantes y positivos no estan
refiidos con la percepcion de los riesgos de una situacion peligrosa, pero si lo
estan con la pasividad y la desconfianza a la hora de afrontarlos. Su principal
ventaja es que facilitan la resistencia al sufrimiento fisico y al decaimiento

mental, y fortalecen la capacidad para superar la adversidad.

EL LENGUAJE DE LOS DEPORTISTAS

El lenguaje privado de los grandes deportistas es el mejor ejemplo de
soliloquios programados para nutrir la resistencia y flexibilidad que
componen la resiliencia. El objetivo de sus mondlogos es mantener en todo
momento un alto nivel de autoestima y una indestructible perspectiva
optimista. Ambas cualidades mentales se encargan de alimentar la confianza
en si mismos y la firme expectativa de triunfo.

El optimismo es un ingrediente importante en los atletas competidores. De
hecho, en las mismas condiciones fisicas, los deportistas de talante optimista
se llevan la victoria porque ponen mas esfuerzo en ganar la competicion,

sobre todo en circunstancias dificiles o de desventaja. Aparte del mensaje



esperanzador, las palabras estimulantes que se dicen a si mismos minimizan
la percepcion del esfuerzo que realizan y neutralizan la sensacién de
agotamiento. Esto lo saben muy bien los deportistas de fondo.

En deportes de equipo como el baloncesto y el futbol, las expresiones de
animo a uno mismo que llegan a oidos de otros miembros del equipo tienen
un impacto afiadido, pues estas voces optimistas en situaciones competitivas
intimidan al contrincante. Estd demostrado que los jugadores de equipos
ganadores se hablan a si mismos y se animan en voz alta con mas frecuencia
que los perdedores.

Otro objetivo del habla de estos atletas es recordarse que el triunfo esta en
sus manos, que depende de ellos y de sus buenas condiciones fisicas y
mentales, en vez de recurrir a la suerte o a la casualidad. En efecto, la mision
del departamento ejecutivo de los deportistas durante las competiciones es
sustentar la autodisciplina, tomar decisiones estratégicas, mantener una
motivacion infinita para competir y triunfar con independencia de los
obstaculos que surjan en el camino.

Ademas, los didlogos consigo mismos les sirven para darse instrucciones
sobre qué hacer en momentos dificiles o inesperados de la competicién, como
cuando pierden puntos. Sin ir mas lejos, los tenistas y sus entrenadores saben
que es muy importante desarrollar un buen dialogo privado entre punto y
punto para controlar las emociones, concentrarse y anticipar mejor la proxima
jugada. Antes de servir o de recibir un servicio, los tenistas de élite se hablan
para decirse lo que tienen que hacer con expresiones como «Sigue la pelotay,
«Mira, esta distraido, ahora es el momento», o para motivarse diciéndose
«jLo conseguiras!», «; Tt puedes!».

Varios estudios demuestran que los atletas que participan en los juegos
olimpicos se hablan a si mismos durante las practicas y las competiciones

mas que aquellos que no cualifican para los juegos. Sus entrenadores a



menudo los acostumbran a hacerlo antes de cada prueba, recomendandoles
que se preparen antes del encuentro diciéndose en alto expresiones positivas
o instructivas como «jEres el mejor!» o «Cuenta tres antes de sacar». Lo mas
importante es evitar pronunciar palabras negativas o desalentadoras.

Los ciclistas, corredores de fondo y otros profesionales del deporte se
hablan en privado, sobre todo cuando van llegando al final del ejercicio y el
deseo de abandonar es mas fuerte. He conocido a muchos que se repiten a si
mismos, en versiones diferentes, «El dolor es temporal, el orgullo es para
siempre», una idea atribuida al campedn de triatlon Dave Scott. Saben que la
decision de renunciar puede ser pospuesta por el efecto de comentarios de
animo hacia si mismos, comentarios que no solo nutren la motivacion, sino
que también ayudan a regular el esfuerzo y a aumentar el rendimiento. Lo
importante y lo que diferencia a los ganadores no es solo lo que se dicen a si
mismos, sino cOmo reaccionan o responden a lo que se dicen.

El novelista japonés Haruki Murakami, en su libro De qué hablo cuando
hablo de correr, describe de un modo inmejorable la utilidad de los
monologos a la hora de participar en maratones, sobre todo el uso de mantras.
Estas palabras o frases en prosa o verso, que se repiten de forma monotona
para uno mismo, por lo general en voz baja, sirven para facilitar la
concentracion mental en una idea, un lema o en un estado de meditacion. Al
centrarse en la repeticion del mantra, la mente de la persona se protege de
preocupaciones o temores que interfieren con la motivacion. Los mantras
proceden del budismo y el hinduismo y su uso original era para facilitar las
experiencias espirituales. Estos mensajes repetitivos utilizan los mismos
canales subliminales que la musica.

Para Murakami, repetirse machaconamente y en alto «Soy una maquina,
no necesito sentir nada, solo avanzar...» era todo lo que necesitaba para

mantenerse en piloto automatico, no distraerse con pensamientos y llegar a la



meta. Cuenta incluso que una frase muy util que se repiten a si mismos
muchos maratonianos es «El dolor es inevitable; el sufrimiento, opcionaly.
También explica que memorizar un discurso o una poesia mientras uno corre
largas distancias es una tarea muy efectiva, y si pronunciamos las palabras al
ritmo de nuestro paso, mucho mejor.

Si observamos a corredores de fondo durante las competiciones —cada dia
mas populares— en las calles y parques de las ciudades, resulta curioso
advertir que todos llevan una expresion seria, pensativa, como con la mente
concentrada en algo significativo o incluso grave. La sonrisa no estd presente
en las caras de estos competidores, excepto quizd cuando se encuentran
inesperadamente con un amigo o un familiar entre los espectadores o cuando
recurren a un amago de sonrisa forzada ante la posibilidad de ser captados

por alguna camara al cruzar la meta.

En el capitulo que sigue exploraremos el uso de las palabras en
conversaciones terapéuticas con el fin de aliviar o curar el sufrimiento
emocional causado por trastornos mentales, resolver conflictos en las
relaciones afectivas —sean de pareja o familiares—, atajar dificultades en el

trabajo, superar desgracias o esclarecer cuestiones existenciales.



Terapias de conversacion y de grito

A lo largo de la historia humana, nuestros mas grandes lideres y
pensadores han usado el poder de las palabras para transformar
nuestras emociones, para alistarnos en sus causas y para dar forma al
curso del destino. Las palabras no solo crean emociones, también
crean acciones. Y de nuestras acciones fluyen los resultados de

nuestra vida.

TONY ROBBINS, 2000

Todos hemos tenido la oportunidad de comprobar el desahogo emocional que
nos produce verbalizar y compartir las dificultades y preocupaciones que nos
abruman. Esto explica la abundancia de personas que cuentan incluso los
detalles mas delicados de su existencia a familiares, amigos, compafieros de
trabajo y hasta a esos desconocidos que la fortuna coloca a su lado, en la
barra de cualquier bar. Igual de propicios a las confidencias son los viajes en
avion, tren, autobus y hasta en taxi, cuando infinidad de personas revelan
informacidn intima a esos compaiieros fortuitos que nunca habian visto antes
y que probablemente nunca volveran a ver.

Como sefiala Haruki Murakami, «;Qué pasa cuando la gente abre sus

corazones? Mejoran». Al hablar organizamos nuestros pensamientos,



estructuramos y damos argumento a experiencias confusas y validamos
nuestras emociones. Y, como ya sabemos, al describir en voz alta lo que nos
estresa, reducimos su intensidad emocional y minimizamos la posibilidad de
que se entierre en nuestro inconsciente. Al mismo tiempo, nos beneficiamos
del apoyo solidario que podamos recibir por parte de quienes nos escuchan.
Esta demostrado que hablar fortalece el sistema inmunologico, encargado de
gestionar nuestras defensas, y vigoriza la capacidad para adaptarnos a los
cambios. De hecho, cuanto mas positivas y habladoras son las mujeres
embarazadas durante el tercer trimestre de gestacion, menos probabilidades
tienen de deprimirse después del parto. Del mismo modo, la participacion
semanal en grupos de apoyo psicoldgico estd relacionada con una mejor
calidad de vida en pacientes que sufren enfermedades cronicas como
psoriasis, asma, artritis y ciertos tumores malignos.

La predisposicion para abrirnos y hablar sobre nosotros mismos no solo
depende de los interlocutores que nos escuchan sino también de nuestro
estado de animo, de cdmo nos sintamos en ese momento. En el cerebro, las
zonas encargadas de regular las emociones también determinan lo que
hacemos con nuestros pensamientos. No es posible tratar sobre los efectos
saludables del habla sin incluir el poder terapéutico de la conversacion. A fin
de cuentas, en todas las modalidades de psicoterapia, la buena comunicacion
y las palabras que intercambian pacientes y terapeutas son el instrumento
curativo indispensable, algo asi como las pinzas y el bisturi en las manos
expertas del cirujano en el quiréfano.

La psicoterapia viene de lejos. En las sociedades primitivas, el rito
terapéutico era dirigido por chamanes o hechiceros que intentaban expulsar
espiritus malignos del cuerpo de la victima mediante conjuros psicologicos.
Durante siglos, las raices de la psicoterapia se nutrieron del lenguaje de la

filosofia y la religion: la filosofia enfocaba el analisis racional de la existencia



humana, mientras que la religion se basaba en revelaciones divinas. En la
Antigua Grecia se empez6 a desarrollar una mezcla de medicina y psicologia,
o lo que Platon llamaba «el uso de palabras persuasivas con fines
terapéuticos». En las academias de entonces se cultivaban estilos de vida
saludables y estados de armonia emocional con la ayuda de ejercicios
verbales de autocontrol y la guia de tutores que aconsejaban como llevar una
vida tranquila y feliz.

En el siglo xix broto el interés por tratar ciertos trastornos, como la
histeria, con sesiones hipnoéticas en las que se animaba a los pacientes a
hablar sobre los incidentes relacionados con sus sintomas. Poco después
Sigmund Freud cre6 el psicoandlisis, y persuadia a sus pacientes a hablar sin
ninguna inhibicién sobre su vida, incluida la sexualidad, los suefios y en
especial sobre las experiencias traumaticas enterradas en el inconsciente. En
el siglo xx florecieron numerosas formas de psicoterapia basadas en la
relacion terapeuta-paciente y en la transmision de empatia, autenticidad y
aceptacion por parte del terapeuta. También se establecieron conversaciones
terapéuticas para modificar conductas problematicas aprendidas.

Tradicionalmente, la psicoterapia era un proceso largo que a menudo
implicaba afios de tratamiento. Hoy, son multiples las modalidades de
psicoterapia breve disenadas para ayudar a las personas a enfrentar problemas
especificos.

Esta de sobra demostrado que la psicoterapia ayuda a personas de
cualquier edad que sufren de una gran variedad de trastornos emocionales y
encuentran dificultades para gestionar saludablemente su vida. Puede llevarse
a cabo de forma individual, familiar, en pareja o en grupo. Entre los
problemas mas frecuentes que se abordan en psicoterapia destacan la
ansiedad, los estados depresivos, el estrés postraumatico, las relaciones

conflictivas, la inadaptacion a los cambios, los efectos de las adversidades y



pérdidas de seres queridos, las adicciones y los trastornos de la personalidad.
El tratamiento de condiciones patologicas no es el Unico dmbito en que se
aplica la psicoterapia, pues cada dia son mas los hombres y mujeres que
acuden a terapeutas para abordar dilemas existenciales, aclarar dudas
vocacionales, resolver desavenencias familiares o mitigar estados de
descontento. Hoy por hoy la psicoterapia se ha convertido en un método
eficaz para abordar muchos de los conflictos y problemas personales tipicos
de nuestro tiempo, que socavan nuestra satisfaccion con la vida. La mayoria
de quienes la reciben experimentan alivio de sus sintomas, restauran su
autoestima y su bienestar emocional, y se sienten en mejores condiciones
para gestionar y disfrutar su dia a dia. Asimismo, se ha demostrado que la
psicoterapia da lugar a cambios cerebrales positivos, sobre todo en los
centros neuronales encargados de regular las ideas, las emociones y los
comportamientos.

Es evidente que existe un abismo entre la aceptacion generalizada del
tratamiento psicologico que predomina en la actualidad y el estigma que hace
tan solo unas décadas conllevaba reconocer una enfermedad mental o,
incluso, la mera debilidad de caracter o el fracaso personal. Un reflejo
tangible de esta aceptacion es el aumento espectacular en el nimero de
profesionales dedicados a la salud mental en los paises occidentales. En
Estados Unidos hay aproximadamente 12 psiquiatras por cada 100.000
habitantes, a los que se suman 40 psicologos y consejeros matrimoniales para
la misma proporcion. En Europa, el nimero de profesionales de la salud
mental varia mucho de un pais a otro. Suiza, por ejemplo, esta a la cabeza con
una media de 45 psiquiatras por cada 100.000 habitantes, frente a los 22 en
Francia, 21 en Alemania y 20 en Gran Bretafia. Espana, Portugal, Eslovenia y

Hungria tienen una media de 11. En cuanto a psicologos, también hay una



amplia variabilidad entre los paises, aunque la media en la Unién Europea se
sitia ya en 18 por cada 100.000 habitantes.

Dependiendo del problema y de la orientacion psicologica del profesional,
la conversacion terapéutica se concentra en diferentes aspectos del mundo del
paciente. Por ejemplo, la psicoterapia cognitiva se centra principalmente en
su forma de pensar y en las conductas que emanan de ella, que interfieren con
su bienestar, con sus relaciones o con su capacidad para establecer un
programa de vida satisfactorio. El objetivo de este didlogo es ayudar al
paciente a reconocer y cambiar aquellos pensamientos negativos o
comportamientos perjudiciales que contribuyen a su ansiedad o depresion.
Otra forma de terapia enfoca la esfera interpersonal del paciente y las
relaciones problematicas en su vida privada, social o laboral. La prioridad en
este caso es identificar las raices de los problemas y ayudar al paciente a
asumir la responsabilidad y a abandonar actitudes o comportamientos que
dafian sus relaciones con los demds. En cuanto a la terapia de orientacion
psicodinamica, la meta es explorar y analizar en particular las emociones
dolorosas y las conductas enfermizas motivadas por experiencias infantiles,
mas o menos reprimidas en el inconsciente. Los efectos curativos de recordar,
describir con palabras y compartir con un profesional las ideas, los
sentimientos y las imagenes de experiencias dolorosas o traumaticas fueron
reconocidos ya en el siglo XIx.

Los seres humanos a menudo utilizamos el silencio y el olvido con el fin
de enterrar en el inconsciente las experiencias amargas. El problema es que el
silencio a largo plazo contribuye a reprimir y enquistar en la mente esas
vivencias dolorosas y a convertirlas en focos cronicos de estrés y angustia.
Ademas, al ocultar o ignorar cdbmo nos sentimos, nos aislamos y distanciamos
de los demas precisamente cuando mas necesitamos desahogarnos y recibir

apoyo. Cuando verbalizamos sucesos penosos del pasado, los evocamos y



revivimos casi como si estuvieran ocurriendo en el presente, pero a medida
que los narramos van perdiendo intensidad emocional. Por esta razon,
expresar experiencias dolorosas, pese a que en un inicio nos produzca
ansiedad o tristeza, con el tiempo nos ayuda a convertirlas en recuerdos mas
comprensibles y llevaderos, y minimiza la posibilidad de que se entierren en
nuestra memoria emocional: es en ella donde se guardan las emociones que
nos conmocionan, pero sin narrativa. En la memoria emocional se conservan
con toda su intensidad, aunque sin palabras, las escenas abrumadoras que
presenciamos, los sonidos y las sensaciones corporales que nos invadieron.
Por eso es tan importante que las victimas de traumas manifiesten con
palabras la experiencia vivida para que, de esta forma, un fragmento muy
penoso de su vida pueda incorporarse al resto de su historia personal.

Por estas mismas razones, es conveniente animar a los nifios que han sido
testigos de desastres, o de situaciones aterradoras o violentas, a contar sus
miedos o a representarlos en juegos con muifiecos. Mientras se los escucha, es
beneficioso responder a sus preguntas y asegurarles que cuentan con el
amparo de sus padres o de los adultos con los que conviven.

Al tratar el tema de la catarsis, ese proceso mediante el cual la persona
desbloquea y verbaliza experiencias traumaticas del pasado reprimidas en el
inconsciente, no puedo evitar hacer mencion de la terapia del grito primario,
utilizada para curar los efectos de traumas psicologicos, que se hizo muy
popular durante la década de los setenta, cuando me encontraba inmerso de
lleno en mi formacion. Creada por el psicologo Arthur Janov, esta terapia —
hoy en desuso— se basa en el efecto liberador o «purificador» de expresar,
de forma desinhibida y a gritos, los intensos sentimientos vinculados con
traumas pasados. De acuerdo con Janov, manifestar gritando los sentimientos
dolorosos de estos traumas permitia su catarsis y resolucion.

En aquellos afios, la terapia del grito sirvid de inspiracion a muchas figuras



de la cultura popular, incluyendo al cantante y compositor John Lennon, al
actor James Earl Jones, al pianista Roger Williams y hasta al celebérrimo
fundador de Apple, Steve Jobs. Todos participaron en la psicoterapia del grito
primario de la mano del mismisimo Arthur Janov, y se convirtieron en sus
principales defensores. Asi, John Lennon y su mujer, Yoko Ono, expresaron
a gritos sus traumas infantiles, se liberaron y plasmaron su angustia en sus
composiciones, como las grabadas en el album Plastic Ono Band. En la
musica austera de estas canciones, el inico instrumento que sobresale son los
gritos de Lennon. Concretamente, en la canciéon «Madre», que segun €l decia
«estaba instalada en mi cabezay, gritaba angustiado a sus padres por haberle
abandonado en su infancia. Lennon lamenta la pérdida de su padre, marino
mercante, que se ausentd cuando era nifio, y de su madre, que murio
atropellada por un conductor ebrio, cuando ¢l tenia diecisiete afios. Sus
angustiosos lamentos reflejan su dolor de nifo. En la letra de esta
conmovedora cancidén, Lennon repite una y otra vez, con gritos

desgarradores:

Mother, you had me,
But I never had you.
I wanted you,

But you didn’t want me.

[--]

Father, you left me,
But I never left you.

I needed you,

But you didn’t need me.



[--]

Mama don’t go!
Daddy come home!
Mama don’t go!
Daddy come home![1]

Todas las formas de psicoterapia conversacional se basan en una visioén
positiva del ser humano y de su capacidad para cambiar, con el objetivo de
mejorar su bienestar emocional, su creatividad y su satisfaccion con la vida.
A través de la conversacion, la psicoterapia nos empuja a conocernos mejor,
a identificar las verdaderas motivaciones de nuestros actos y a aceptar la
responsabilidad por nuestras decisiones. Al mismo tiempo, nos ayuda a
encontrar explicaciones a nuestros comportamientos y a las experiencias que
vivimos, lo que fomenta en nosotros la seguridad, la autoestima y la
autonomia. Independientemente de la orientacion tedrica psicoldgica,
implicitos en la mision de la psicoterapia yacen los principios de la
introspeccion, la racionalidad, la disciplina y la importancia de dar
significado y sentido a las cosas. En otras palabras, los viejos valores

socraticos de «jConodcete a ti mismo!» y «jLa verdad te hard libre!».

En el proximo capitulo analizaré la relacion entre hablar y la esperanza de
vida. Especificamente, me refiero a la influencia de la accion de hablar, tanto
para comunicarnos con otros como para hablarnos a nosotros mismos, sobre
la cantidad de afios que vivimos. Como es obvio, se trata de un tema

significativo. En el camino, identificaré la personalidad de la longevidad o los



rasgos de la manera de ser que se asocian a una larga vida en hombres y
mujeres, pequeios y mayores. Por ejemplo, el papel que juegan los niveles de
extroversion € introversion, asi como la perspectiva optimista, la conciencia y
la estabilidad emocional. También examinaré el hecho matematico de que en
cada etapa de la vida mueren de forma prematura mas hombres que mujeres,

y la posible relacion de este dato con el habla.
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Hablar y esperanza de vida

No s¢ de nada en el mundo que tenga tanto poder como una palabra.

EMILY DICKINSON, 1861

El nimero de afios que vivimos depende de muchos factores, desde nuestro
equipaje genectico hasta nuestra personalidad, pasando por el estilo de vida,
que incluye los habitos o costumbres, la alimentacion, el grado de educacion,
las condiciones sanitarias, la ocupacion, el nivel de estrés o las circunstancias
sociales y politicas del momento. Como cabe imaginar, en los paises
econdmicamente avanzados, la esperanza de vida —el promedio de anos que
vive la poblacion— es mayor que en los mas pobres, y en las naciones
pacificas es mayor que en las mas belicosas, donde los habitantes sufren una
alta tasa de mortalidad. Hablar con otros y con nosotros mismos ejerce una
influencia muy positiva en la esperanza de vida. Pero antes de analizar esta
relacidn, es conveniente reconocer que nunca hemos vivido tanto ni con tanta
salud como ahora. Debido al progreso, en el mas amplio sentido de la
palabra, y a la natural mejora de los genes humanos, en los paises de
Occidente, el 80 por ciento de la poblacion mayor de setenta afios goza de

buena salud y lleva una vida activa y autosuficiente. Hoy, cumplir cien afios



en buen estado ya no se considera noticia, pues en 2015 el mundo era ya el
hogar de medio millon de personas centenarias, un niimero que no ha dejado
de crecer. En Japén, el pais con mayor esperanza de vida del planeta, residen
en la actualidad cerca de 70.000 centenarios y, de ellos, un 87 por ciento son
mujeres. En Espafia, en 2016 eran 14.487, la gran mayoria también mujeres,
segin los datos del Instituto Nacional de Estadistica, y contintan
aumentando.

En 1990 particip€ en un interesante proyecto sobre el proceso natural de
envejecimiento como parte de un programa para personas mayores
patrocinado por la Fundacion La Caixa. La primera conclusion fue que
aprender a adaptarnos saludablemente a los efectos del paso de los afios es,
con toda seguridad, una inversion provechosa. Para lograrlo es importante
informarnos sobre los factores que favorecen la longevidad saludable, y
aplicar una dosis de entusiasmo y autodisciplina a la hora de practicar las
actitudes y actividades que nos ayudan a renovarnos y a mantener la
vitalidad. Sin duda alguna, una actividad de probada eficacia es vivir con las
alas de la locuacidad.

La persona oficialmente mas longeva del planeta de todos los tiempos
fallecio en 1997, a la edad de 122 anos. Jeanne Louise Calment habia nacido
en la ciudad francesa de Arles, en febrero de 1875, y suscitd una gran
curiosidad entre los investigadores por su dilatada y vigorosa vida. Si bien
cada uno achacaba tan extraordinaria longevidad a una causa diferente —
desde la dieta de un kilo de chocolate a la semana hasta el cuidado de su piel
con aceite de oliva, pasando por su pasion por montar en bicicleta hasta
cumplir cien afilos—, a todos nos llamaba la atencion su reconocida jovialidad
y su personalidad sociable y locuaz. Tres lustros después, en junio de 2013,
fallecia el japonés Jiroemon Kimura, que alcanzo la edad de 116 afios y 54

dias. Jiroemon fue en su momento el hombre mas anciano vivo; tuvo 7 hijos,



15 nietos, 25 bisnietos y 14 tataranietos. Residia en Kioto, con la viuda de su
hijo mayor y su nieto de sesenta afos. Se mantenia con buena salud y muy
activo. Trabajo en una oficina de correos durante mas de cuatro décadas vy,
tras jubilarse, se dedico a laborar en el campo hasta los noventa afios. Segiin
sus biografos, era extraordinariamente frugal con la comida. Hombre cordial,
de talante alegre y vision optimista, se levantaba temprano por las mafianas,
leia el periddico con una lupa, seguia los debates parlamentarios por
television y, sobre todo, disfrutaba charlando con sus familiares, vecinos y
visitantes. Jeanne Calment y Jiroemon Kimura representan la coincidencia de
la personalidad afable y habladora con la longevidad saludable. Sus vidas
apoyan la idea popular de que las personas de trato facil, conversadoras,
flexibles, optimistas, amables y de sonrisa natural viven mas.

En efecto, varios estudios realizados sobre personas centenarias
demuestran que, ademas de ser habladoras, cordiales y sociables, también
muestran una actitud positiva ante la vida. Estan dotadas de un temperamento
estable, manejan bien las situaciones tensas, y son razonables y eficaces a la
hora de decidir y comportarse. Precisamente estos son los atributos que
facilitan la adaptacion a los cambios y la superacion de las inevitables
adversidades que nos impone la vida con el paso de los afios, entre ellas las

enfermedades y las pérdidas de seres queridos.

PERSONALIDAD DE LA LONGEVIDAD

Nuestros antepasados intuian que la manera de ser y la esperanza de vida
estaban ligadas, y no andaban muy descaminados, pues numerosos estudios

sugieren hoy que la personalidad es uno de los factores que mas influyen en



el nimero de afios que vivimos. Por ello, actualmente son muchos los que se
dedican a investigar en qué consiste la personalidad de la longevidad.

El estudio de la personalidad, o forma de ser, se lleva a cabo conversando
con la persona en cuestion, preguntando, observando sus actitudes y
comportamientos habituales, y también obteniendo informacion de los
individuos con quienes convive. El examen de los rasgos de la personalidad
que se asocian a una larga vida en hombres y mujeres, llevado a cabo en
estudios epidemioldgicos multinacionales, ha puesto de manifiesto que, en
todas las culturas, el rasgo de la personalidad més importante es la
extroversion. Y cada dia son mas las pruebas que confirman los beneficios de
esta manera de ser sobre la salud y longevidad. La extroversion se caracteriza
por tres rasgos: la comunicabilidad, la sociabilidad y la apertura al mundo
exterior, sobre todo a las situaciones que producen emociones positivas. Es
evidente que el ingrediente fundamental que sustenta y mantiene estos tres
atributos de la personalidad extrovertida es el lenguaje y, en particular, el
lenguaje social.

La relacion positiva entre la extroversion y la longevidad tiene varios
componentes. Unos son directos y conectan claramente la extroversion con la
buena salud. Otros, sin embargo, son indirectos porque vinculan la
extroversion a los estados de animo positivos y la satisfaccion con la vida en
general, los cuales, a su vez, favorecen la longevidad saludable. Al valorar
los efectos directos de la extroversion sobre la longevidad, vemos que las
personas comunicativas se involucran mas, tienen mas relaciones, son de
trato mas facil y disfrutan de un mayor apoyo social. Al mismo tiempo, estos
comportamientos les brindan un positivo efecto de rebote, pues las relaciones
gratificantes constituyen un antidoto muy eficaz contra los resultados nocivos
de la inseguridad y la angustia. Podemos pues decir que la extroversion

contribuye directamente a la longevidad, entre otras razones, por su cualidad



de protector. Entre sus efectos positivos directos figura también la conexion
entre nuestra expresividad verbal y el buen funcionamiento de los 6rganos del
cuerpo.

Hoy sabemos que existe una constante comunicacion entre las neuronas
cerebrales del lenguaje y las que controlan el sistema nervioso vegetativo,
encargado de regular el ritmo del corazon, la presion arterial, el aparato
digestivo, la secrecion de hormonas y el sistema inmunologico. A este
respecto recuerdo que, mientras escribiamos en tandem Corazon y mente
hace unos afios, mi buen amigo y admirado cardidlogo Valentin Fuster, jefe
de cardiologia del hospital neoyorquino Mount Sinai, me corrobor6 que
comunicarnos a través del habla tiene saludables efectos protectores sobre el
musculo cardiaco y las arterias coronarias que lo nutren y oxigenan, ya que
expresar con palabras las cosas que nos agobian hace que disminuyan las
pulsaciones y la presion arterial. La extroversion también estimula la
busqueda de emociones positivas. Como sabemos, existe una conexion de
doble sentido entre lo que pensamos, lo que decimos y nuestro estado de
animo. Las neuronas del lenguaje, especializadas en transformar ideas en
palabras, estdn conectadas con los centros cerebrales encargados de elaborar
las emociones, incluidas las vias de neuronas que regulan la dopamina.

Ciertos genes favorecen también este enlace, como el gen conocido como
S-httlpr, que regula la absorcion de la hormona serotonina, responsable de la
produccidén de emociones placenteras. Las personas que portan en su equipaje
geneético la version corta de este gen muestran mayor tendencia a expresar y
compartir ideas y sentimientos. Al mismo tiempo, las personas comunicativas
y afables disfrutan de relaciones afectivas, la parcela mas frecuente de la que
extraemos satisfaccion con la vida. Sin duda, hay una clara conexion entre la
comunicabilidad y los estados de 4nimo positivos. En cuanto a la salud, esta

comprobado que estas personas tienen mayor resistencia a los trastornos



depresivos que envenenan nuestra felicidad y son causa de muertes
prematuras.

Otro detalle importante es que las personas expresivas y sociables tienden
a buscar la ayuda de sus semejantes en situaciones dificiles o peligrosas, y
tienen menos reservas a la hora de quejarse abiertamente de sus achaques o
de acudir al médico, por lo que previenen o tratan antes las enfermedades que
los aquejan. En mis décadas de trabajo hospitalario he podido comprobar que
los pacientes internados en las unidades de medicina y cirugia que son muy
habladores se recuperan antes que los silenciosos, aunque tengan
diagndsticos similares. El mero hecho de que hablar es, en si, terapéutico,
pero ademads los pacientes parlanchines no tienen reparo a la hora de pedir
ayuda al personal del hospital, explicar sus sintomas y participar activamente
en su tratamiento.

La concordancia entre la extroversion y la alta satisfaccion con la vida ha
sido confirmada en numerosos estudios, lo mismo que la relacion entre
sentirnos dichosos y la buena salud. La tendencia a reunirse y comunicarse es
comun entre los mortales de todas las épocas o puntos cardinales. Unas veces
se trata de compartir experiencias gratas, disfrutar de aficiones comunes o
celebrar festividades y fechas senialadas. No hay duda de que vivir
situaciones parecidas nos acerca y nos anima a comunicar nuestras
experiencias. En las ciudades abundan las ocasiones para lograrlo, como por
ejemplo esas reuniones tan comunes en los parques a la caida de la tarde entre
amantes de los perros. En los corrillos y tertulias de quienes comparten su
aficion por estos animales, las animadas conversaciones permiten incluso que
se fragiien amistades duraderas. Algo parecido ocurre con las madres
jovenes, que establecen vinculos con otras madres en los parques mientras
pasean a sus bebés. Criar nifios pequefios puede resultar una tarea exigente y

solitaria, por lo que es grato pasar un rato explicando nuestras alegrias y



preocupaciones a personas que se encuentran en una situacion similar. Cada
dia hay mas investigaciones que confirman los beneficios de la satisfaccion
con la vida para la salud, porque estimula nuestras defensas naturales. Como
boton de muestra pensemos en esas personas que a los sesenta afios se sienten
contentas con la vida en general, y tienen una expectativa de vivir, por
término medio, casi dos afios mas que la media de la poblacion.

Creo que podemos decir sin reserva que aprender a vivir contentos es
nuestra inversion mas rentable, como ya adelant6 el célebre filésofo parisino
Voltaire en el siglo xvir con su famoso «He decidido ser feliz porque,
ademas, es bueno para la salud».

Sin embargo, la relacion entre extroversion y longevidad no es absoluta ni
incondicional. Para que la extroversion cumpla su mision vital con eficacia,
es importante que vaya de la mano de tres atributos adicionales: el
pensamiento positivo o perspectiva optimista, la conciencia o capacidad para
percibir, comprender y razonar —podriamos llamarlo sentido comiun—, y
una medida razonable de estabilidad emocional. Ahora bien, mientras que la
extroversion se manifiesta preferentemente en el lenguaje social, estos tres
ingredientes de la forma de ser ejercen su influencia, en gran medida, a través
de las reflexiones privadas a solas. De ahi la importancia de reconocer el

papel del lenguaje privado en la personalidad de la longevidad.

PERSPECTIVA OPTIMISTA

Como he mencionado, un rasgo importante de la personalidad de la
longevidad, que suele acompafiar a la extroversion, es la perspectiva
optimista. El lenguaje privado tipico de la vision optimista tiene tres

componentes. El primero es la tendencia a recordarnos a nosotros mismos



sucesos positivos. Las personas de pensamiento optimista guardan y evocan
con preferencia los buenos recuerdos, los éxitos del pasado, las situaciones y
desafios que superaron. Suelen pensar: «Las cosas me han salido bien en la
viday o «Mis experiencias pasadas me han preparado para superar los
contratiempos actuales». A su vez, estos pensamientos favorecen la
perspectiva positiva del presente y del futuro, y sirven de proteccién contra
las desilusiones. El segundo ingrediente es la esperanza palpable en los
monologos internos, segin la cual lo que deseamos va a ocurrir. Los
individuos de pensar optimista tienden a considerar posible lo que anhelan y
esperan lograr las metas que se proponen. Una actitud esperanzada estimula
los dispositivos curativos del cuerpo y anima psicologicamente a la persona a
adoptar habitos de vida saludables. El tercer elemento del pensamiento
positivo se refleja en las explicaciones que nos damos en nuestro interior de
las adversidades. Lo normal es optar instintivamente por considerarlas
pasajeras y de impacto limitado, en lugar de decirse a uno mismo que los
efectos de las dolencias o reveses son irreversibles y los dafios permanentes.
El estilo optimista de explicarnos las cosas nos estimula a buscar el lado
positivo de los contratiempos y a minimizar el impacto de las desdichas,
ademas de alimentar en nosotros la sensacion de que controlamos nuestra
vida y protegernos del desanimo y del sentimiento de indefension.
Numerosas investigaciones publicadas en los ultimos veinte afios
demuestran que la actitud optimista es un factor importante a la hora de
presagiar la longevidad. Asi se demuestra en el seguimiento de mil personas,
realizado durante casi medio siglo por la Universidad de Michigan, pues
revelod que los mas optimistas morian menos de accidentes, actos de violencia
y suicidio. La misma tesis fue probada en sentido contrario por la prestigiosa
Clinica Mayo, tras estudiar durante tres décadas el nivel de pesimismo de 839

voluntarios, que se sometieron a un test de personalidad. Las conclusiones,



publicadas en 2002, revelaron que, segun las estadisticas, las probabilidades
de haber fallecido eran maés altas para los participantes catalogados como mas
pesimistas.

Asimismo, un estudio llevado a cabo por investigadores de Harvard,
publicado recientemente en la revista American Journal of Epidemiology,
vincula el optimismo con una baja mortalidad. La investigacion, centrada en
mujeres, sefala que las mas optimistas tenian un 16 por ciento menos de
riesgo de morir de cancer, 38 por ciento menos de riesgo de morir por
enfermedades cardiacas o respiratorias o por accidentes cerebrovasculares, y
hasta un 52 por ciento menos de riesgo de morir por infecciones que las
menos optimistas. A la hora de explicar estos resultados, la mayoria de los
investigadores baraja las mismas hipotesis: los individuos derrotistas son mas
imprudentes y sufren mas accidentes que los optimistas. Devotos del
fatalismo, tienden a creer que nada de lo que hagan tendra importancia o, por
desconfianza, no cumplen con el tratamiento meédico y mueren
prematuramente de dolencias evitables o curables. También se sabe que los
individuos optimistas se deprimen con menos frecuencia que los pesimistas, y
la depresion esta asociada a la mortalidad.

No hay duda de que el lenguaje privado positivo y esperanzado fortalece
las defensas naturales. En lo que se refiere a su salud, las personas optimistas
tienden ademas a localizar el centro de control en ellas mismas y se dicen
«Yo puedo hacer algo para abordar y superar este problemay; también
valoran la prevencion y toman medidas ante las amenazas a su salud. Como
contraste, los soliloquios que se derivan de la perspectiva pesimista van
repletos de duda y fatalismo, alteran el sistema inmunoldgico y endocrino, y
contribuyen a la desconfianza y la apatia ante las enfermedades y sus
remedios. El lenguaje optimista no esta refiido con la percepcion de los

riesgos de una enfermedad, pero si con la pasividad a la hora de afrontarlos.



Las personas optimistas que hacen frente a las vicisitudes tienden a abrirse
firmemente a las oportunidades para superarlas. Y es obvio que cuanto mas
se persiste en la busqueda de una solucion, mas altas son las probabilidades
de encontrarla; es innegable que cualquier adversidad se hace mas llevadera
si contamos con el aliento y la ilusién que nos proporciona la esperanza.

Por cierto, quienes equiparan el optimismo con la ingenuidad, o incluso
con la ignorancia, carecen de base cientifica. Hoy sabemos que la perspectiva
optimista es del todo compatible con la sensatez a la hora de resolver
situaciones inciertas o peligrosas. El optimismo no implica un falso sentido
de invulnerabilidad. Por el contrario, es una forma de sentir y de pensar que
nos ayuda a gestionar las situaciones adversas sin desmoralizarnos. En sus
soliloquios, antes de tomar decisiones importantes, los optimistas sopesan
tanto los aspectos positivos como los negativos, mientras que los pesimistas
solo consideran los negativos. Os confieso que siempre que viajo en avidon

prefiero contar con un piloto optimista.

CONCIENCIA Y ESTABILIDAD EMOCIONAL

Hay habitos que pueden alterar los efectos saludables de la extroversion.
Entre ellos se encuentra el de fumar, practicado por demasiadas personas
extrovertidas que hacen caso omiso de los importantes riesgos del tabaco en
lo que respecta a enfermedades cardiacas y respiratorias. Se trata de
individuos que también muestran una mayor tendencia a la impulsividad y a
comportamientos arriesgados, lo que puede neutralizar los efectos positivos
de la extroversion sobre la esperanza de vida. Frente a estos
comportamientos, la conciencia se alza como un rasgo importante de la

personalidad de la longevidad. La conciencia es la capacidad de reflexionar,



de tener una nocion realista y razonable de uno mismo y del entorno. La voz
de la conciencia y el lenguaje interior nos ayudan a sopesar las ventajas e
inconvenientes de nuestras actitudes y las consecuencias de nuestros actos, a
regular nuestras funciones ejecutivas, como el raciocinio, la motivacion y el
autocontrol, asi como a protegernos de peligros y amenazas a nuestra
supervivencia. Quienes son conscientes de su salud y de los factores que la
afectan viven mas porque organizan su estilo de vida con mas disciplina,
hacen ejercicio fisico con regularidad y eligen comportamientos razonables
sin grandes riesgos, que pasan por evitar fumar y excederse en el consumo de
alcohol. Ademas, prestan atencion a su salud, y cuando enferman siguen las
recomendaciones del médico y se recuperan. En el plano emocional, se
cuidan y disfrutan de relaciones estables. Esa estabilidad emocional es,
precisamente, otro factor que favorece la longevidad.

Las personas emocionalmente estables tienen un control razonable de sus
emociones y no se ven afectadas con facilidad por los problemas o reveses
normales de la vida. Gozan de una saludable capacidad para afrontar la
realidad, manejar sus sentimientos y programar su vida de un modo
razonable, lo que las hace mas resistentes al estrés. En el extremo opuesto se
encuentra la inestabilidad emocional, también llamada neuroticismo. Se
muestra en personas emocionalmente vulnerables, que tienden a sufrir de
ansiedad, no toleran las situaciones estresantes y son victimas frecuentes de
estados depresivos y de hipocondria, por lo que presentan una incapacidad
permanente para manejar la infelicidad y los avatares del dia a dia.

Un aspecto del lenguaje privado que contribuye a la estabilidad emocional
en muchas personas es la meditacion. La practica regular de la meditacion
ayuda a enfrentarse mejor a una amplia gama de enfermedades cronicas, asi

como a situaciones estresantes. Por otra parte, aumenta los niveles de



dopamina, lo que se asocia con sentimientos de bienestar y alegria. Y en el

caso de personas mayores favorece la longevidad.

ELLAS HABLAN MAS Y VIVEN MAS

Ademas de las centenarias europeas y japonesas, en general las mujeres de
todos los lugares del planeta tienen niveles superiores de extroversion y de
conciencia que los hombres, dos componentes esenciales de la personalidad
de la longevidad. En lo que se refiere a su capacidad para comunicarse, como
mencioné¢ al describir las diferencias entre ellos y ellas en el capitulo
«Nacemos y nos hacemos habladores», el cerebro femenino ya al nacer tiene
un mayor numero de areas relacionadas con el lenguaje que el masculino. Y
por si fuera poco, los trastornos del lenguaje, incluyendo las afasias y el
tartamudeo, afectan con mayor frecuencia al sexo masculino. La mayoria de
los estudios comparativos sobre el numero de palabras que utilizan los
hombres y las mujeres revelan que, en general, ellas articulan al dia hasta
diez mil palabras mas que ellos.

Sus niveles superiores de conciencia posiblemente expliquen que ellas
tiendan a protegerse mas que ellos en situaciones peligrosas, por lo que
mueren menos mujeres que hombres en conflictos violentos, accidentes,
desastres naturales o a consecuencia del consumo excesivo de drogas o
alcohol. Asimismo, después de un suceso traumatico, como la muerte
inesperada de la pareja o la perdida del trabajo, los varones tienen un riesgo
de suicidio siete veces mas alto que las mujeres. Es razonable deducir que el
hecho de que ellas sean mas parlanchinas y conscientes que ellos influya en
su mayor esperanza de vida.

La mayor longevidad de las mujeres también obedece a que ellas estan



protegidas por el efecto reductor del colesterol de los estrogenos. Ademas, los
cromosomas femeninos XX tienen ciertas ventajas sobre los masculinos XY.
Por ejemplo, en las mujeres el efecto patologico de un gen X danado a
menudo es neutralizado por su compaiiero X sano, como en el caso de la
hemofilia. Sin embargo, el cromosoma masculino Y no puede compensar los
defectos de su compafiero X. Incluso a pesar de que nacen 107 nifos por cada
100 nifias, en la actualidad habitan en nuestro planeta el mismo niimero de
mujeres y hombres. Este equilibrio se consigue porque ellas viven cinco afios
mas que ellos por término medio, algo que explica claramente ese 87 por
ciento de centenarias entre el creciente batallon de medio milléon de personas
que han superado ya la edad de un siglo. Un hecho es innegable: en cada
etapa del ciclo de la vida, mas hombres que mujeres mueren de forma
prematura.

Por cierto, segin datos de la Organizacion Mundial de la Salud, en Espana
la mujer vive 85,5 afios de media, por lo que se sitlia en la tercera posicion en
el ranking mundial de longevidad, detrds unicamente de las japonesas y las
singapurenses. Sin embargo, los varones viven de promedio 80,1 afos y
ocupan el noveno puesto entre los habitantes mas longevos del planeta.

A titulo personal puedo certificar la relacion entre locuacidad y longevidad
saludable, porque la experimenté¢ en mi entorno familiar de manera muy
directa. Tanto mi abuela materna santanderina como mi abuela paterna
sevillana eran muy habladoras y sermoneadoras, no paraban de parlotear
incluso cuando estaban solas, aunque cuando yo les preguntaba decian estar
rezando, y las dos vivieron hasta los noventa. Sin embargo, nunca llegu¢ a
conocer a mis abuelos porque ambos murieron jovenes, afios antes de que yo
naciera. Segun la descripcion de ellos que recogi de mis padres, ambos eran
hombres de pocas palabras. Este mismo escenario se repitio en el caso de mis

progenitores. Mientras mi padre, parco en palabras y no fumador, muri6 con



70 anos, mi madre, habladora incesante y fumadora, se fue de este mundo a
los 86.

Soy consciente de que no es aconsejable dejarse influir por circunstancias
personales mientras nos movemos en el campo objetivo de la ciencia, pero os
confieso que, cuando reflexiono sobre la espectacular longevidad de mis
queridas antepasadas, no puedo evitar concluir que jla mujer espafiola vive

mucho porque habla mucho!

En definitiva, para desarrollar al méximo las posibilidades de vivir una vida
saludable y completa, es importante fomentar las cualidades que sustentan y
protegen nuestro bienestar fisico, psicologico y social. Sin duda, hablar es
una actividad que contribuye a la salud en su sentido mas amplio, y
promueve nuestra calidad y cantidad de vida.

Seguidamente, comparto unas ideas practicas sobre el lenguaje que usamos
y las diversas situaciones de la vida diaria en las que el habla —y el silencio

— juegan un papel importante.
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Lecciones practicas

Lo mas dificil de aprender en la vida es qué puente hay que cruzar y

qué puente hay que quemar.

BERTRAND RUSSELL

A1Los NINOS, PALABRAS Y MAS PALABRAS

Incluso desde el utero materno, los futuros bebés oyen la melodia de los
cantos y las palabras de las lecturas que sus madres realizan en voz alta. De
hecho, después de nacer, las criaturas reaccionan con balbuceos y gestos de
gozo al escuchar las mismas letras que sus madres canturreaban o los cuentos
que narraban cuando ellos todavia no habian llegado a este mundo. La
palabra hablada es alimento vital para el cerebro durante los primeros cinco
afnos. Oir una amplia variedad de palabras y expresiones desde que nacemos
es condicion necesaria para aprender a hablar correctamente. Y cuantas mas
palabras, mejor. Escucharlas tiene un impacto positivo en el vocabulario de
los nifos, y estimula su capacidad para comprender y asimilar nuevos
conceptos. Pero los beneficios van mas alla: como mencioné al explicar los

efectos positivos de crecer en el seno de familias locuaces, los pequefios que



conviven con padres y cuidadores habladores progresan con rapidez en su
desarrollo intelectual, social y emocional, y se encauzan con ¢éxito en los
futuros afios escolares.

No hay duda de que las palabras son estimulos muy poderosos en la
infancia. Pero con esto no quiero sugerir que debamos abrumar a los
pequefios con sermones interminables y, menos aun, con discursos
televisivos. Los estudios sobre el desarrollo infantil nos demuestran que los
niflos avanzan mas en su desarrollo psicologico cuando estan rodeados de
personas expresivas y afectuosas que dedican tiempo a conversar con ellos,
leerles en voz alta, narrar historias y compartir experiencias de su propia vida.
Los efectos positivos del habla no solo dependen de la cantidad de palabras
que escuchan los pequeiios, sino también de la variedad de las expresiones y
estructuras gramaticales de las frases que perciben. Conviene empezar por
usar vocablos basicos y oraciones de gramatica sencilla que puedan entender,
porque esto les ayuda a descubrir qué significan las palabras y como se usan
juntas.

Cualquier momento es bueno para una conversacion. Una de las mejores
maneras de hacerle saber a una hija o hijo que queremos hablar con ellos es
ponernos a su nivel y mirarle a la cara. Esto significa conectar visualmente ya
sea en el suelo, a la altura de su trona, o sentados a la mesa. Gesticular con
las manos y la cara también ayuda a los nifios a comprender el significado de
las palabras que oyen, puesto que la comunicacion incluye no solo lo que
decimos sino también cémo lo decimos: los sentimientos, las miradas, la
sonrisa, los gestos y también los silencios. Es aconsejable escoger temas que
puedan interesar a los pequeios y hacer pausas para dejar que respondan o
manden mensajes con balbuceos o gestos. Ademds del contacto visual, es
importante prestar atencion escuchandolos atentamente, y mostrar interés en

lo que tienen que decir. Esta actitud fomenta conversaciones mas largas.



Para estimular el habla de los nifios no son necesarios los juguetes ni los
escenarios especiales. Por ejemplo, padres e hijos pueden ir al supermercado
y conversar sobre lo que necesitan comprar, eligiendo juntos los alimentos.
También pueden hablar sobre lo que ven mientras dan un paseo por el barrio,
o charlar durante la hora del bafio diario. Lo importante es hablar a lo largo
del dia sobre lo que les interesa a los pequefios, y a medida que dominan el
lenguaje, es bueno dejarles que cuenten sus aventuras o compartan sus
experiencias desde el principio hasta el final, sin interrumpirlos. Como es
natural, la reaccion de los nifios pequeiios al habla de los adultos y su nivel de
comprension y participacion varia dependiendo de la edad y del
temperamento. En los primeros seis meses las criaturas reaccionan a los
sonidos de las palabras, se calman, balbucean o incluso sonrien cuando se les
habla de cerca. Entre el primer y el segundo afio entienden y hacen preguntas
sencillas, disfrutan oyendo cuentos y canciones, y aprenden nuevas palabras
continuamente. Con el paso de los meses aumenta la variedad de las palabras
y frases que comprenden y usan. Entre los cuatro y los cinco afos ya
entienden la mayoria de lo que se dice en casa o en la escuela, construyen
oraciones que contienen muchos detalles, relatan cuentos y se comunican con
facilidad con otros nifios y adultos.

En cuanto al temperamento, como cabe esperar, los nifios mas
extrovertidos muestran mayor tendencia a compartir sus ideas y sentimientos,
y a reaccionar ante las personas con quienes se relacionan. Por su parte, los
menos extrovertidos tienden a ser mas reservados y comedidos durante los
Intercambios con sus interlocutores. Ademas de las conversaciones, esta
demostrado que los padres o cuidadores, con las lecturas a los pequefos
desde el nacimiento, facilitan su sano desarrollo intelectual. Leerles en voz

alta no solo mejora su lenguaje, sino que también facilita la comprension de



conceptos y la identificacion de las emociones. Y, ademas, espolea su
imaginacion.

Otro factor sustancial a tener en cuenta es que los temas de los didlogos y
comentarios que hagan los adultos en presencia de los nifios sean
estimulantes y constructivos. Aunque los limites son inevitables en el trato
con pequeios, a la hora de amonestarlos o reprenderlos por algo que han
hecho mal, es muy importante centrar las criticas en su comportamiento
concreto y no devaluarlos a ellos como persona: «Lo que has hecho es un
problemay, y no «Tu eres un problemay. Sin duda, las observaciones de los
adultos, sean elogios o reproches, tienen un impacto en el desarrollo de la
autoestima de los pequefios.

Es cierto que la forma de conversar y comunicarnos con nuestros hijos
pequeiios es uno de los aspectos mas intimos de su crianza y educacion.
Nuestro lenguaje casero esta influido por nuestra personalidad, nuestro estado
de animo, nuestra formacion y por las normas culturales del lugar en que
vivimos. Con todo, si nos lo proponemos, ya seamos padres, familiares,
cuidadores o docentes, todos podemos cultivar y practicar la forma de hablar
que mejor contribuya a que nuestros nifios y niflas crezcan contentos,

conectados, intuitivos, creativos y seguros de si mismos.

HABLA MAS DE UNA LENGUA

Cada dia hay mas evidencias de los efectos saludables del bilingliismo. Los
seres humanos nacemos con la capacidad de aprender més de una lengua. De
hecho, venimos al mundo equipados con la habilidad para distinguir un gran
nimero de sonidos, muchos mas de los que requiere hablar una sola lengua.

De esos sonidos en potencia, solo aprendemos y practicamos sin esfuerzo



aquellos que percibimos en los primeros cinco o seis afios, durante el llamado
«periodo critico» del lenguaje, cuando el cerebro se encuentra en su mejor
momento para asimilar vocablos y crear el lenguaje. Por supuesto, pasados
estos primeros afios, también podemos aprender otras lenguas, pero nos sera
mas dificil alcanzar la fluidez nativa que tenemos en la lengua madre.

Hablar mas de una lengua tiene beneficios evidentes en un mundo cada dia
mas permeable y globalizado. Para empezar, son obvias las ventajas practicas
de poder comunicarnos con personas de otros paises en su propia lengua.
Ademas, hablar varios idiomas nos ofrece la oportunidad de explorar y
conocer directamente valores y costumbres de pueblos y culturas diferentes.
A un nivel mas personal, hablar otras lenguas implica abrirnos al mundo,
expandir nuestras relaciones y ensanchar el mapa de la diversidad, la
tolerancia y la solidaridad. Pero eso no es todo: en los ultimos afios se han
demostrado numerosos efectos saludables del multilingliismo en el
funcionamiento del cerebro. Por ejemplo, ser bilinglie mejora las habilidades
intelectuales e incluso protege contra el deterioro cerebral relacionado con el
envejecimiento o los trastornos cerebrales.

Crecer en un ambiente bilingiie, sea en el hogar o en el colegio, facilita el
desarrollo académico e intelectual de los nifios. Los pequefios bilingiies
suelen tener mejor memoria de trabajo o memoria para operaciones mentales
que los monolingiies. Para ilustrar la memoria de trabajo suelo utilizar un
ejemplo grafico: una tabla cubierta de velcro al que se adhieren
temporalmente y por simple presion multiples trozos del mismo tejido
cubierto de fibras. Pues bien, poseer una buena memoria de trabajo equivale a
tener un amplio velcro en el que podemos pegar y conservar las palabras, las
ideas y las imagenes que utilizamos para resolver a corto plazo los problemas
que surgen.

Precisamente, hay ejercicios mentales que requieren grabar, evocar y



manipular varios tipos de datos y conocimientos de forma consciente y a la
vez, por lo general durante un breve espacio de tiempo. Al gozar de una
buena memoria de trabajo, los pequenos bilingiies con frecuencia son mas
aptos a la hora de resolver ciertos rompecabezas mentales, como las tareas
que requieren coordinar con rapidez conceptos, imagenes y colores. Un
ejemplo sencillo de estos problemas son los juegos digitales.

La memoria de trabajo también refuerza nuestra capacidad para mantener
la atencidon en lo importante, al tiempo que otros estimulos irrelevantes nos
distraen. Los nifios bilinglies pueden llevar a cabo diferentes actividades
simultaneas con mayor facilidad que los monolingiies, pues desarrollan una
mayor capacidad para prestar atencion a estimulos diversos procedentes del
medio ambiente y aprenden mas rapido a anticipar nuevas situaciones. El
motivo es que en el cerebro de los bilinglies ambos sistemas de lenguaje
permanecen activos incluso cuando solamente estdn usando una lengua, y
este ejercicio mental fortalece las sinapsis o conexiones neuronales.

Tras cuatro décadas analizando los efectos del bilingliismo, investigadores
canadienses, incluida la reconocida lingiiista Ellen Bialystok, han demostrado
que las personas bilingiies sufren menos deterioro en sus capacidades
mentales al envejecer que las monolingiies y tienen mejor control sobre la
memoria. Concretamente, son mas resistentes al inicio de la demencia y
cuanto mayor es el grado de bilingiiismo, mas tarde la edad de inicio. Asi, los
enfermos que hablan mas de una lengua en su dia a dia manifiestan los
sintomas de esta incurable dolencia, por término medio, cinco afios mas tarde
que aquellos que se comunican en una lengua.

Como vemos, aprender y practicar mas de una lengua a cualquier edad —
pero cuanto antes mejor— es una actividad muy saludable que va mucho mas

alld de aprender sonidos diferentes para las mismas cosas: estimula nuestras



facultades, nos permite descubrir aspectos nuevos de nosotros mismos y nos

inspira a abrirnos a la humanidad y a conocer mejor el universo.

HABLALE AL PERRO, AL GATO, AL PAJARITO...

Aunque la costumbre de hablar con los animales domésticos viene de muy
lejos, fue en el siglo pasado cuando comenzaron a acumularse las
observaciones de expertos que apuntaban los efectos benéficos para la salud
mental y fisica de charlar y crear lazos afectivos con las mascotas, sean
perros, gatos, pajaritos, caballos u otros animales de compaiiia.

A principios de la década de 1930, Sigmund Freud, el padre del
psicoanalisis, se alzé como defensor del papel terapéutico de las mascotas
cuando comenz6 a usar a su perro favorito, Jofi, un chow chow, durante las
sesiones de psicoterapia para disminuir la ansiedad y facilitar la
comunicacion con sus pacientes. Freud observo que enfermos muy ansiosos a
menudo se sentian inicialmente mas comodos hablandole a Jofi, lo que les
servia de trampolin para pasar a hablarle a él directamente. El célebre
psicoanalista, que mencionaba a Jofi en sus diarios, solia decir «el perro nos
brinda afecto sin ambivalencia, la sencillez de una vida libre de conflicto...
ama a sus amigos y muerde a sus enemigos; por el contrario, las personas en
todo momento mezclan el amor y el odio en sus relacionesy.

Un par de décadas mas tarde, psicologos, como el estadounidense Boris
Levinson, comenzaron a hacer publicos los efectos terapeuticos de animales
domésticos, en particular los perros, sobre nifios y adultos con problemas
emocionales. Hoy, la llamada Terapia Asistida con Animales se practica para
ayudar a personas de todas las edades. Por ejemplo, los perros de terapia

estan entrenados especialmente para estimular la comunicacion y brindar



animo y afecto a las personas que residen en casas de retiro de ancianos,
hospicios, o en areas azotadas por desastres naturales. Estos canes también
son utilizados con €xito en centros psiquiatricos, instituciones dedicadas a la
rehabilitacion de enfermos de dolencias cronicas e incluso en prisiones, con
el fin de estimular la comunicacion, la empatia y las emociones positivas en
los reclusos.

Cuando la soledad invade la vida de las personas, las mascotas adquieren
un papel especialmente importante, pues facilitan la comunicacion de
sentimientos, reavivan los recuerdos agradables, crean un ambiente hogarefio
y ayudan a llenar ese vacio que supone el aislamiento social. Efectivamente,
las personas mayores que viven con un animal de compafnia muestran mejor
estado fisico, menos preocupacion por problemas de salud y una mayor
sensacion de bienestar y seguridad que quienes viven solas.

Las mascotas no solo ayudan a combatir la soledad, sino que ademas
aumentan las posibilidades de que sus duefios conecten con otras personas.
Los perros, en particular, son iniciadores naturales de conversacion entre
extrafnos. Es un hecho comprobado que cuando paseamos acompanados del
perro se nos acercan mas desconocidos y mantenemos conversaciones mas
prolongadas que cuando caminamos solos.

Por su parte, los animales domésticos con los que convivimos aprenden
muy pronto a reconocer las palabras de aprobacion, d&nimo, carifio, miedo o
enfado con las que nos dirigimos a ellos. Ademas, captan y descifran los
mensajes de sus dueios a traves de sus gestos, del tono y volumen de voz, de
los olores y de las caricias —o los cachetes—. Sus respuestas pueden ser
sonoras como ladridos, aullidos, maullidos, ronroneos, o consistir en miradas,
posturas 0 movimientos.

Es verdad que en nuestra cultura conversar con animales en publico

todavia no esta bien visto, salvo que sea para darles ordenes sencillas y



concretas. No es de extrafiar, pues, que la mayoria de las personas que hablan
con sus mascotas lo hagan en privado y con discrecidén, para evitar ser
tildadas de excéntricas o, peor aun, de enajenadas. Sin embargo, quienes se
comunican regularmente con sus animales de compaiiia no tardan en notar los
efectos saludables, como la evidente relajacion que produce tras un dia
agobiante. Y es que estas conversaciones a menudo elevan los niveles de
dopamina y serotonina en el cerebro, esos neurotransmisores naturales con
propiedades placenteras y calmantes.

Es normal ver algo humano en los animales con los que convivimos. Para
empezar, nos reconocen, nos escuchan, nos entienden. Sus expresiones nos
sugieren que prestan atencion a lo que les decimos y aceptan nuestra version
de las cosas sin juzgarnos. A diferencia de los humanos, no nos cuestionan, ni
nos critican, ni nos dan Ordenes, y jguardan secretos! Su aparente
comprension y su apoyo incondicional se convierten en un calmante eficaz de
nuestras emociones, aunque estas sean tan negativas como la rabia, la
desilusion o la pena.

La adaptabilidad de los animales domésticos, en particular los perros y los
gatos, explica que se hayan convertido en actores familiares y sociales tan
habituales como influyentes. Su compaiiia siempre proporciona ternura y
amistad a sus cuidadores, estimula la comunicabilidad y el contacto fisico y
facilita el entretenimiento y el juego.

Pero esto no es todo. Al ser la comunicacién verbal con nuestro
interlocutor animal fundamentalmente en wuna direccidon, a menudo
escuchamos y captamos mejor nuestros propios mensajes y argumentos. Esto
nos puede ayudar a reflexionar sobre lo que decimos —como ocurre con los
soliloquios— y a explicar o entender mejor los motivos de nuestro estado de

animo e, incluso, intuir la solucion del problema que estamos compartiendo



con el animal. De esta forma, lo que comienza por una charla con la mascota
se convierte en un ejercicio positivo de introspeccion.

Estoy convencido de que charlar con nuestros animales de compafiia es
una actividad natural, saludable y terapéutica. No solo mejora el estado de
animo en esos momentos en los que nos sentimos estresados o vulnerables,
sino que también nos ayuda a expresar y revivir momentos de alegria. Esta
demostrado que hablarles a estos animales que comparten tan cercanamente
nuestra vida estimula nuestro bienestar emocional, nos protege de los estados
depresivos y es saludable para el corazén al reducir la presion arterial y las
pulsaciones cardiacas.

Asi que, si en algin momento te preocupa lo que puedan pensar quienes te
observan charlando con tu mascota, no temas los juicios ajenos: jAdelante,

hablale en voz alta y sin miedo! Te lo recomienda un psiquiatra.

APRENDE A HABLARTE EN PRIVADO

Aunque nos pasamos mucho mas tiempo hablando con nosotros mismos que
con otras personas o en publico, son muy pocos los que se fijan en su
lenguaje interior, y muchos menos los que tratan conscientemente de mejorar
los dialogos consigo mismos. Sin embargo, cuenta mucho cOémo nos
hablamos y qué nos decimos. Si lo pensamos, creo que estaremos de acuerdo
en que vale la pena entrar en nuestro mundo privado, escucharnos y evaluar
nuestro lenguaje interior. Me refiero al auditorio intimo de la introspeccion,
donde actuamos al mismo tiempo de intérpretes y oyentes. Cuando
analizamos las conversaciones con nosotros mismos, una pregunta importante
es cOmo nos tratamos: las cosas que nos decimos cuando nadie nos escucha

suelen ser ;positivas o negativas?, ;constructivas o destructivas?, ;nos



tratamos con comprension o somos intolerantes?, ;nos infundimos esperanza
o desanimo? Ese consejo, tan sencillo y universal, de «Trata a los demas
como quieres que te traten» ha sido considerado un principio moral durante
milenios en todas las culturas. En sus diferentes versiones, se alza como una
pauta que nos invita a ser coherentes en nuestras relaciones y en la
convivencia diaria. Por lo que respecta al lenguaje interior y a nuestros
discursos privados, la version de esta regla de oro debe ser: «No te digas a ti
mismo lo que no quieres que te digan los demas», «Hablate a tt mismo como
te gusta que te hableny.

Cuando analizamos la forma de valorarnos interiormente, se pone de
manifiesto que los juicios sobre nosotros mismos, sean globales o
especificos, tienen un componente de pensamiento —«qué es lo que pienso
de mi»— y otro de sentimiento —«cOmMo me siento conmigo mismo»—.
Estos dos componentes son inseparables. Siempre que opinamos sobre
nosotros en nuestros soliloquios, la opinion va acompafiada de un tono
emocional afin. De modo que si nuestro juicio de valor es favorable, el
sentimiento que lo acompafia es placentero, pero si nos consideramos
inadecuados, nos sentimos mal. Asi, la autoestima positiva va acompanada de
expresiones de competencia y de sentimientos de satisfaccion. En el otro
extremo, las palabras de condena a uno mismo van unidas a sentimientos de
culpa y decepcidon. Nuestro cerebro se encarga de asegurar esta congruencia
entre lo que pensamos y lo que sentimos.

Todos los seres humanos abrigamos la necesidad de aceptarnos y
apreciarnos. Si nos escuchamos, notaremos que alimentamos nuestra
autoestima mencionando nuestra capacidad de amar, nuestros principios
sociales justos o éticos, las conductas socialmente provechosas o nuestra
habilidad para alcanzar las metas que nos proponemos. Y es que la

autoestima es un ingrediente determinante de nuestra sintonia interior, de



nuestra seguridad y de nuestra disposicion ante la vida. Frente a los fallos,
tropezones o crisis que amenazan nuestra autoestima, nos ayuda darnos
explicaciones que nos favorecen. Por ejemplo, ante conflictos en nuestras
relaciones, problemas laborales o reveses en lo que nos proponemos hacer en
la vida, es importante que nuestro lenguaje privado sea comprensivo con
nosotros mismos, que no nos sobrecarguemos de culpa y que nos demos
apoyo. Hablarnos es también una estrategia muy efectiva para fortalecer la
resistencia fisica y mental en momentos espinosos. Las palabras estimulantes
que nos decimos alivian la sensacion de agotamiento, nos animan y alimentan
la motivacion para que no tiremos la toalla.

Asimismo, es importante aprender a utilizar monologos internos que nos
ayuden a regularnos, a guiarnos y aconsejarnos para resistir impulsos
nocivos, echar el freno para evitar enfrentamientos innecesarios y gestionar
nuestro dia a dia. En momentos de peligro, las personas que se hablan y
persuaden a si mismas de que la solucion esta en sus manos resisten mejor la
adversidad que quienes se convencen de que sus decisiones no cuentan. Del
mismo modo, en situaciones desafortunadas, quienes recurren a
comparaciones ventajosas con otros damnificados, o al «podria haber sido
mucho peor», se protegen mas que quienes se comparan con los mas
afortunados. Y es que, ante las mas duras adversidades, la vida seria
insufrible sin una dosis de razonamientos intimos comprensivos y
consoladores.

Como bien describe Daniel Goleman en su estudio sobre el autoengafio, la
tendencia a atribuirnos los éxitos, pero no los fracasos, se refleja en nuestro
lenguaje. Asi, cuando nuestro equipo gana el partido, solemos vanagloriarnos
y proclamar, en primera persona, «jHemos ganado!», mientras que si pierde
nos distanciamos y comentamos, en tercera persona, que «Han perdido». Pero

no hay que pasarse, porque la experiencia y el sentido comun dicta que



distorsionar en exceso la realidad nos pone en peligro. Al final, como
también afirmaba Goleman, «en algin punto entre los extremos de vivir una
vida de mentiras vitales y una vida de simples verdades se encuentra el mejor
camino de la supervivencia y la cordura». En definitiva, analizar como nos
hablamos a nosotros mismos y aprender a hacerlo de forma positiva y
constructiva es muy saludable y nos ayuda a proteger nuestra autoestima, a
mantener el sano equilibrio emocional y a gestionar satisfactoriamente

nuestra vida.

CUIDADO CON EL «DEBER{A» Y CON LOS PENSAMIENTOS AUTOMATICOS

En las conversaciones con nosotros mismos a veces Nnos enjuiciamos con
dureza sin darnos cuenta, 0 nos imponemos expectativas inalcanzables que,
irremediablemente, socavan nuestra satisfaccion con nuestra persona y con la
vida en general. Lo hacemos empleando términos agresivos, empezando por
el conocido «deberia», que se prodiga en esas recomendaciones que todos
nos repetimos: «Deberias tener siempre el control», «No deberias ser tan
sensible», «Deberias tener mejor caracter...». Los «deberia» se imponen en
nuestro vocabulario privado cuando pensamos que estamos obligados a ser, a
sentir 0 a comportarnos de formas idealizadas o incompatibles con nuestra
manera de ser, o incongruentes con nuestras emociones o prioridades del
momento. Estos irreflexivos «deberia» son venenosos porque alimentan en
nosotros sentimientos de fracaso, desmoralizacion y desesperanza.

A través de la introspeccion, desde pequeiios nos concienciamos de las
discrepancias entre nuestros comportamientos y los comportamientos
deseables, o entre lo que hacemos y lo que pensamos que deberiamos hacer.

Los valores o ideales que asumimos o que nos impone la sociedad en la que



vivimos —tengan que ver con la apariencia fisica, con las conductas o con
los principios que albergamos— nos sirven de puntos de referencia a la hora
de machacarnos con el «deberia». Cuanto mayor sea la discrepancia entre
nuestras aspiraciones o modelos y nuestras posibilidades reales de
alcanzarlos, mas proclives seremos a recurrir al «deberia» y mas dificil nos
resultara alimentar una opinioén favorable de nosotros mismos. Sin duda, la
desilusion que nos causa la distancia entre nuestros anhelos y nuestros logros
fomenta la insatisfaccion y el rechazo de uno mismo. Las personas que en su
lenguaje privado se imponen una y otra vez expectativas humanamente
imposibles como «deberia sacar sobresaliente en todas las asignaturasy,
«deberia 1mpresionar a mis colegas cada vez que presento un trabajo»,
«deberia caer bien a todos», «deberia estar siempre de buen humor», y otros
«deberia» similares, socavan su confianza y satisfaccion con la vida. Las
pretensiones o exigencias desmedidas de uno mismo producen frustracion,
desmoralizan y provocan que nos sintamos incompetentes. Es importante
estar atento a nuestros soliloquios y no permitir que alimenten la distancia
entre los aspectos reales y los aspectos idealizados de nuestra persona, porque
en la sutil frontera entre realidades e ideales se encuentran las verdaderas
posibilidades de nuestra satisfaccion con la vida. A fin de cuentas, son las
metas posibles y alcanzables las que nos sirven de fuerza motivadora y nos

gratifican.

Otra forma de hablar con nosotros mismos y con los demas bastante
frecuente que debemos reconsiderar son los pensamientos automaticos y las
declaraciones dogmadticas negativas, basadas en su mayoria en
generalizaciones irreflexivas erroneas. Para ilustrar estos argumentos suelo

utilizar una conversacion con mi compaiera de asiento en un vuelo Nueva



York-Madrid. Poco después de despegar, la sefiora me preguntd cordialmente
sobre el motivo de mi viaje. Cuando mencioné que iba a dar una conferencia
sobre la felicidad, la inquisitiva mujer exclamo con voz sentenciosa: «Pues
iEspafia esta fatall». Y, sin vacilar, afadid: «jVivimos rodeados de
maltratadores y de terroristas!». Sorprendido, exclameé: «jQué horror! O sea,
en tu circulo familiar, en el trabajo, en tu barrio abundan los maltratadores...».
La afable sefiora reflexion6 y me respondié con cara de extrafieza: «Ahora
que me paro a pensar, la verdad es que a mi alrededor no... En mi barrio
tampoco hay maltratadores». De inmediato le pregunté: «Y terroristas... (A
cuantos conoces?». Sorprendida, no me respondid. Un par de horas mas
tarde, me comentd con una leve sonrisa: «jLa culpa de lo que le he dicho la
tienen las noticias!».

Hay tres creencias que a menudo impregnan estos dogmatismos fatalistas.
Una es que a los seres humanos «jno hay por donde cogerlos!». La idea de
que somos egoistas por naturaleza ha sido promulgada por numerosos
pensadores durante por lo menos tres milenios. Como consecuencia, la
popularidad del «Piensa mal y acertards» sigue vigente. Sin embargo, la
realidad es que cualquiera que observe sosegadamente a las personas de la
comunidad en la que vive, no tendra mas remedio que reconocer que la gran
mayoria es pacifica, solidaria y posee un buen sentido de la justicia. Otra
creencia bastante extendida —que alimenta afirmaciones automaticas
negativas— sostiene que la humanidad va de mal en peor, por lo que presenta
una vision siniestra del futuro; de ahi la conocida afirmacion de que
«Cualquier tiempo pasado fue mejor». Quienes refrendan este tipo de
aserciones ignoran los impresionantes avances logrados por la humanidad en
todos los campos. Curiosamente, cuando se pregunta a esas mismas personas
si hubiesen preferido nacer hace cien afios, la respuesta es un rotundo «;No!».

Pienso que un breve repaso a nuestra historia es el mejor antidoto contra esta



nostalgia. La tercera declaracién automatica sin base alguna en la realidad es
que los seres humanos somos desdichados por definicion. Esta idea a menudo
se sustenta en las desgracias que anuncian sin cesar los medios de
comunicacion, pero choca con cientos de estudios donde se demuestra que,
en condiciones normales, alrededor del 80 por ciento de las personas se
sienten satisfechas con la vida en general. Hay que tener presente que la
mayoria prefiere mantener su nivel de dicha como algo personal o privado;
por eso hay tanta gente satisfecha con la vida que pasa desapercibida. Aparte
del impacto desmoralizador que puedan tener en nuestros interlocutores, estas
afirmaciones fatalistas instintivas moldean negativamente nuestro propio

estado de animo y nos roban la ilusion.

ELIMINA DEL VOCABULARIO «QQUE SEA LO QUE D10S QUIERA»

Seglin varios estudios, el 40 por ciento de los pasajeros que perecen en
accidentes de aviacion podrian haberse salvado si hubiesen reaccionado de
inmediato —naturalmente, prestar atencion a lo que esta pasando, recordarse
donde esta la puerta de emergencia mas cercana y no dejarse llevar por el
panico ayuda a conseguirlo—. En cuanto al peligro de los rayos durante las
tormentas, es de sobra conocido que las probabilidades de morir son mayores
st cuando vemos de lejos venir la tormenta nos decimos «No es para tantoy,
permanecemos pasivos a la intemperie en una zona plana y no nos
amparamos en edificios altos que puedan absorber las descargas eléctricas.
Como coment¢ al tratar sobre los mensajes que sustentan la resiliencia, ante
situaciones peligrosas, las personas que piensan que su defensa estd en sus

manos responden con mayor determinacion, resisten mejor y se enfrentan con



mayor eficacia a la adversidad que aquellas que sienten y se persuaden a si
mismas de que sus decisiones no cuentan.

Desconfiar de la utilidad de las propias capacidades y decisiones alimenta
los sentimientos de impotencia y desamparo. Por ejemplo, estd demostrado
que el porvenir de las personas que se enfrentan a desastres naturales como
huracanes, terremotos o inundaciones va a depender en gran medida de sus
palabras interiores. Es mas, la reaccion ante el peligro a menudo determina la
magnitud de los dafios que sufren e incluso puede ser el factor determinante
de si viven o perecen. Hace unos afios, un grupo de investigadores
estadounidenses decidieron examinar el hecho de que en ciertas regiones del
sur del pais, como Alabama, los tornados causaran cinco veces mas muertes
que en los estados del norte, como Illinois. Después de analizar
metodicamente la duracion y fuerza de los huracanes y la solidez de la
construccion de las viviendas y los sistemas de alarma, estos cientificos
llegaron a la conclusion de que ni la extension de los ciclones ni la solidez de
las viviendas explicaban la enorme diferencia en cuanto a mortalidad. Tras
numerosas entrevistas personales y observaciones en directo, se demostrd que
la inmensa mayoria de los residentes del sur del pais suscribia la afirmacion
de que, en lo que se referia a su vida, «Dios la controla y me protege», o
consideraba que la suerte era un factor determinante a la hora de salvarse. Y
ademas se conformaban con «mirar al cielo y observar el movimiento de las
nubes» para sopesar la peligrosidad de un huracan. Por el contrario, en el
norte eran muy pocos los que estaban de acuerdo con la influencia divina o
de la fortuna sobre los efectos de estos fendmenos meteorologicos.
Asimismo, se informaban a través de los partes radiofonicos de las
autoridades y tomaban medidas urgentes para protegerse, como buscar
refugio y aprovisionarse de viveres.

En consecuencia, esta minuciosa investigacion concluyd que las personas



que sittian el centro de control dentro de ellas mismas y piensan que su futuro
depende sobre todo de lo que hagan o dejen de hacer se enfrentan a los
peligros de forma mas segura y precavida, y tienen mas probabilidades de
sobrevivir que aquellas que piensan que el control de la situacion esta fuera
de ellas; bien en manos del destino, de Dios o de la fortuna. Los primeros
deciden activamente su respuesta, se sienten protagonistas y actuan con
determinacion y comportamientos concretos. Los segundos tienden a
enfrentarse a la amenaza de un modo mas pasivo, se consideran espectadores
de los acontecimientos e incluso se abandonan resignados a su suerte. En el
mismo sentido, estudios de victimas de cautiverios y raptos prolongados
coinciden en que la supervivencia depende en gran medida de la aptitud para
preservar la sensacion de control sobre algun aspecto de su vida diaria.

En definitiva, ante las amenazas o las desgracias, las personas que
localizan el centro de control dentro de si mismas y piensan que dominan
razonablemente sus circunstancias resisten mejor y tienen mas probabilidades
de sobrevivir que quienes sienten que no controlan su vida o que sus
decisiones no cuentan y depositan sus esperanzas en poderes ajenos a ellos
como el destino o la suerte.

Hablarnos, recordarnos y animarnos a gestionar nuestros comportamientos
en diferentes circunstancias y alentarnos en nuestro lenguaje privado a dirigir
nuestra vida cotidiana nos ayuda a neutralizar emociones negativas, a resistir
condiciones estresantes y a protegernos de los peligrosos sentimientos de
impotencia o indefension.

Quienes ignoran o se autoconvencen de la imposibilidad de moldear su
vida suelen tener una vision fatalista y creer que todos los acontecimientos
estan sometidos a leyes inalterables e irrevocables. Piensan que el futuro esta
ya decidido, sea por principios naturales, disposiciones divinas o decretos del

destino. No faltan quienes incluso, al tirar los dados, borran el elemento de



azar que en realidad guia su caida y leen en el resultado la fuerza implacable
del destino.

Al final, las personas convencidas de que el desenlace de los peligros
depende principalmente de fuerzas externas abstractas, se sienten indefensas
y responden con pasividad, resignacion o al grito interior de «jQue sea lo que

Dios quieral!».

CUENTA TUS PENAS Y MIEDOS

Muchas personas que sufren experiencias amargas recurren de forma
automatica al silencio con el fin de enterrarlas en el olvido. El inconveniente
de esta estrategia es que se arriesgan a reprimirlas en el inconsciente a largo
plazo y convertirlas en focos de angustia. Ademds, al ocultar sus
sentimientos, se aislan de los demds justo cuando mas alivio y apoyo
solidario necesitan. Como hemos comprobado, las desdichas deben ser
compartidas. Al narrarlas en voz alta organizamos nuestros pensamientos y
hacemos mas llevaderas las circunstancias y emociones que nos abruman. Y
por otra parte nos beneficiamos de las expresiones de empatia y del aliento
que recibimos de quienes nos escuchan. Y si la conversacion incluye a
personas que han pasado por circunstancias similares a la nuestra, brota en
nosotros el sentimiento tranquilizador de universalidad, la sensacion de que
«no soy el tnicoy.

En todas las culturas, aquellos que se enfrentan a circunstancias adversas
buscan conectarse con los demas, y el lenguaje hablado es el mejor medio
para conseguirlo. Compartir nuestras preocupaciones en ambientes sociales
receptivos estimula en nosotros emociones positivas y, a la larga, fortalece

nuestra resistencia a las presiones cotidianas. Asi se demuestra en diversos



estudios sobre las reacciones de personas que se enfrentan a situaciones
angustiosas, pues revelan que las mas expresivas y comunicativas
experimentan menos alteraciones en las pulsaciones cardiacas, la presion
arterial y en los niveles de cortisol. Estos resultados apoyan la idea de que la
comunicabilidad ayuda a neutralizar los efectos dafiinos del estrés excesivo.
La sintonia entre las personas se manifiesta en la facilidad con la que nos
transmitimos confianza, seguridad y entusiasmo. En este sentido, esta
comprobado que la participacion semanal en grupos de autoayuda estimula la
esperanza y la calidad de vida en quienes sufren enfermedades cronicas como
psoriasis, diabetes, asma o artritis. Los aquejados por estas dolencias que
participan en sesiones donde comparten sus experiencias experimentan una
mejoria en sus sintomas. No cabe duda de que explicar ante otras personas las
adversidades que se cruzan en nuestro camino nos ayuda a superarlas,
ademas de que nos permite recibir de quienes nos escuchan consejos o
posibles formulas para aliviar el estrés o la pena que sentimos. Sin embargo,
no todos tenemos la misma facilidad para hablar sobre temas dolorosos
personales, ni nos sentimos comodos por igual al expresar o describir lo que
sentimos.

La predisposicion a compartir intimidades es individual y esta
condicionada por nuestra personalidad, por experiencias pasadas y por las
costumbres sociales. Por eso es importante tener en cuenta que el objetivo de
compartir sentimientos penosos no es provocar ansiedad, sino todo lo
contrario: desahogarnos, aliviar temores, poner en perspectiva nuestras
emociones y deshacernos de esos secretos venenosos que tanto dafio pueden
causar a largo plazo. Diversos estudios sobre este tema muestran que quienes
graban en un magnetofono los detalles de sus experiencias traumaticas como
si se las estuviesen narrando a un amigo o compartiendo con un terapeuta,

organizan € integran en su vida esas experiencias, las superan y se recuperan



a nivel fisico y mental en pocos dias. Por el contrario, aquellos que se limitan
a pensar o a comentarse a si mismos interiormente las circunstancias penosas
que vivieron no mejoran; de hecho, tienden a convertir las iméagenes y
emociones de las experiencias vividas en pensamientos desorganizados,
repetitivos y obsesivos que invaden su mente durante meses.

También los nifios pequefios que afrontan adversidades encuentran
consuelo cuando personas de su confianza los animan a contar sus miedos, o
a representarlos jugando con sus muiiecos. El alivio es aun mayor si ademas
estas personas adultas los escuchan con atencion, contestan a sus preguntas
con palabras claras y sencillas, y refuerzan en los pequefios la idea de que lo
que sienten es real y merece consideracion y respeto. A los nifios les
tranquiliza sentir que cuentan con la proteccion y ayuda de sus padres,
familiares o cuidadores en esos momentos en los que el mundo les parece
menos seguro que nunca.

En resumen, compartir con personas comprensivas y solidarias las cosas
que nos afligen es una estrategia protectora de eficacia probada. El mero acto
de transformar sentimientos de ansiedad, tristeza o indefensioén en palabras,
de explicar en voz alta nuestros miedos y dar sentido a las situaciones
confusas nos tranquiliza y nos ayuda a pasar pagina. Por el contrario, tratar de
disimular, reprimir, ignorar, anestesiar y callar cuando nos sentimos
abrumados por la incertidumbre y la vulnerabilidad magnifica la angustia y
nos predispone a sufrir trastornos depresivos que envenenan nuestra
felicidad. Dice un antiguo proverbio que las palabras son las llaves del
corazOn. Narrar nuestras experiencias penosas protege nuestra salud mental y
fisica, vigoriza nuestra capacidad para adaptarnos a los cambios y superar las
adversidades que irremediablemente nos depara la vida. Contandolas las
reciclamos hasta convertirlas en historias comprensibles para uno mismo y

para los demas. Ademas, al compartir con otros las circunstancias dolorosas



que vivimos, nos beneficiamos de las muestras de apoyo y solidaridad que
recibimos. Al fin y al cabo, la solidaridad es una fuerza natural muy potente
que nos une y promueve sentimientos de seguridad y esperanza, amortigua la
angustia que nos causan los infortunios y protege nuestra satisfaccion con la

vida en general.

CELEBRA TUS ALEGRIAS, PERO NO LAS DESCUARTICES

Llama la atencion que se hayan estudiado extensamente los beneficios para la
salud de expresar y compartir las experiencias negativas que nos abruman,
pero que apenas se haya prestado atencion a coémo conviene tratar los
momentos dichosos que disfrutamos, como cuando nos enamoramos, vivimos
felizmente en pareja, tenemos hijos, nos promocionan en nuestro trabajo o
logramos algo importante. Tal vez el motivo sea que estas experiencias no
producen sufrimiento, por lo que no atraen tanto el interés de los
profesionales de la salud y los cientificos. Lo cierto es que profundizar y
analizar en detalle las experiencias que nos hacen felices tiene sus
inconvenientes. De entrada, mantener en nuestro interior un cierto misterio
tras haber experimentado un acontecimiento positivo prolonga el placer. Por
el contrario, estudiar de forma metodica los ingredientes del momento feliz
para hacerlo mas tangible y quiz4 darle mas certeza reduce el encanto y el
goce. La construccion de un significado concreto o explicacion racional
elimina el velo magico que rodea a las vivencias positivas especiales y las
transforma en sucesos mas normales y ordinarios.

En general, el andlisis sistematico de acontecimientos felices mediante el
lenguaje privado es contraproducente. Intentar racionalizarlos o darles

significados desprovistos de magia o encanto los convierte en sucesos



corrientes, puesto que al examinar minuciosamente con palabras los
momentos en los que nos hemos sentido muy felices corremos el peligro de
robarles emocion y convertirlos en sucesos cotidianos. Tengamos presente
que cuidar el hechizo de los momentos dichosos es importante. Con esto no
quiero sugerir que estas experiencias alegres no deban anunciarse,
compartirse, festejarse, recordarse y celebrarse; lo que debemos evitar es
entrar a fondo en su analisis. Una cosa es saborear mentalmente los
momentos dichosos y otra desmenuzarlos, investigarlos o razonarlos
poniéndolos en palabras concretas. La intensidad emocional positiva que
sienten las personas al contar una experiencia muy feliz se pierde cuando se
les pide que la analicen en detalle. La perplejidad que acompafia a momentos
felices aumenta el placer y el gozo, mientras que la certidumbre y las
intelectualizaciones de estas experiencias reducen su intensidad placentera.

Y eso no es todo, pues el analisis, paso a paso, de una gran alegria o un
gran triunfo puede llevarnos incluso a cuestionar nuestra buena fortuna
—«Ahora que lo analizo, pienso que no me lo merezcon—, a considerar el
factor casualidad —«Todo ha sido cuestién de suerte, me encontraba en el
lugar y momento adecuados y punton—, a quitarle importancia
—«Realmente no fue para tanto, mejor no hablar de ellon— o, incluso, a
anticipar el rechazo de otros —«Quienes me escuchen van a tener envidia y
me rechazaran»—. Por mi parte, a no ser que haya una razoén poderosa que lo
justifique, no aconsejo el examen minucioso de estos momentos dichosos. El
microscopio y la diseccion de estas vivencias afortunadas tan especiales
reducen su intensidad emocional positiva e, incluso, pueden evocar en
nosotros sentimientos de duda, culpa o preocupacion. Las emociones
positivas deben ser cuidadas, dejandolas estar para que fortalezcan nuestra
satisfaccidon con la vida y fomenten actitudes y comportamientos saludables.

Ademas, nos protegen de la ansiedad, la depresion y los efectos nocivos de



las preocupaciones obsesivas. Por eso es tan importante cuidarlos y no
robarles encanto. En este sentido, es recomendable compartirlos y festejarlos,
pero sin entrar en andlisis detallados de las circunstancias o los hechos. Su
analisis en detalle solo es util si lo que buscamos es aprender de ellos con el
proposito de descubrir la formula para repetirlos.

En definitiva, la tendencia a saborear las experiencias positivas, recordarlas
y predecir futuros acontecimientos positivos es un ejercicio saludable que
esta relacionado con un mayor bienestar emocional. Verbalizar y revivir de
un modo espontdneo momentos maravillosos de triunfo, sin enjuiciarlos ni
entrar en andlisis rebuscados, ayuda a mantenerlos vivos, llenos de encanto y
de emociones positivas. Por el contrario, razonarlos metdédicamente y

diseccionarlos les roba el hechizo y minimiza sus efectos saludables.

RECONOCE TUS FALLOS Y EXPRESA ARREPENTIMIENTO

Desde la mas remota antigiiedad, todas las civilizaciones han practicado el
rito de la confesion, mediante el cual miembros de comunidades declaraban a
otros sus transgresiones. Hoy, la confesion sigue siendo importante en las
relaciones y la convivencia en general. Es un acto que implica el
reconocimiento verbal de la responsabilidad personal en situaciones
determinadas, que a menudo proporciona alivio y desahogo al que se
arrepiente; en casos en los que ha quebrantado algiin principio o norma
social, también le permite sentirse absuelto.

Antes de entrar de lleno en el tema, quiero advertir que a lo largo de los
anos he oido a muchas personas disculparse cada dos por tres en sus
relaciones personales y en el trabajo, incluso cuando no han hecho nada

malo. [Esta tendencia a pedir disculpas sin motivo puede ser



contraproducente, pues llega a afectar a como se siente uno consigo mismo.
Ademas, al disculparse por cosas fortuitas que obviamente no necesitan
disculpa, quienes escuchan se ven obligados a decir repetidas veces: «No, en
absoluto», «Esta bien», «No te preocupes», en lugar de hablar del tema en
cuestion.

Frecuentes disculpas innecesarias se vuelven irrelevantes y disminuyen el
poder de las palabras cuando en realidad se cometen errores. Muchas
personas reconocen que usan la expresion «Perdona» como un recurso facil
para evitar discusiones. A veces, apresurarse a admitir la culpa implica que
sea mas facil ignorar los errores, porque se pone el parche y no se analiza la
situacion.

Por ejemplo, llegamos tarde a una reunion. Por instinto decimos: «jLo
siento, llego tarde!». Otra opcion seria decir «Gracias por su pacienciay.
Personalmente he usado esta técnica y he encontrado que expresar gratitud en
lugar de remordimiento cambia por completo el tono al iniciar una
conversacion. Clasificar pequefios tropezones o despistes como
transgresiones o «delitos» es una practica poco util.

No obstante, ante los grandes errores que ocasionan dafios en otros,
expresar un remordimiento genuino con palabras claras y firmes es
beneficioso en grado sumo. Escuchar nuestras propias palabras de
arrepentimiento nos ayuda a borrar las dudas acerca de nuestro
comportamiento, a aceptar nuestra responsabilidad y a aliviar el sentimiento
de contricion. Para quienes nos escuchan o nos juzgan, nuestras palabras son
una prueba importante de nuestra capacidad de reconocer nuestros actos y
responsabilizarnos de ellos, y revelan nuestro proposito de enmienda.

En medicina, el campo que mejor conozco, la creciente divulgacion de
conocimientos sobre temas de salud, unida al rechazo a la tradicional actitud

paternalista del médico, han impulsado un papel mas participativo del



paciente, que a menudo se traduce en una decision clinica compartida. Se
trata de una conversacion en la que el médico aporta su saber y el enfermo
sus deseos. En este contexto de transparencia y confianza, adquiere gran
importancia la respuesta del médico en situaciones en las que es consciente
de haber cometido un error en su practica. En estos casos, la informacion
franca y clara sobre lo ocurrido por parte del profesional valida las quejas del
enfermo, alivia su indefension y le tranquiliza con la expectativa de que, al
reconocer sus fallos, se compromete a evitarlos en el futuro.

Sin embargo, estas sabias advertencias no acaban de calar completamente
en el mundo de la sanidad, a pesar de que numerosos estudios demuestran
que cuando los doctores admiten sus fallos y piden disculpas, los pacientes
perjudicados se inclinan menos a denunciarlos. Ahora bien, para ser efectiva,
la disculpa tiene que ser sincera. A fin de cuentas, nos resulta mas facil
perdonar a un semejante por un error de la cabeza que por un error del
corazon.

Durante los ultimos quince afios he formado parte del Consejo de Medicina
del Estado de Nueva York. Una de las actividades més importantes de los
miembros de este organismo es decidir si reactivar o no la licencia para
practicar la medicina a médicos que la perdieron por haber cometido delitos o
infracciones en la practica de su profesion. Antes de ser considerados
merecedores de recibir de nuevo la luz verde, los candidatos deben
proporcionar al consejo toda la documentacion legal sobre las circunstancias
que dieron lugar a la pérdida de la licencia. La decision de restaurar o no la
licencia se toma después de evaluar al detalle los hechos y de mantener una
audiencia con el solicitante. En este encuentro, uno de los factores mas
importantes a considerar es el grado de remordimiento del médico que aspira
a obtener de nuevo permiso para ejercer. La mayoria de los peticionarios son

conscientes de que el jurado escuchara con atencion sus palabras y observara



detenidamente sus gestos y expresiones faciales, asi como el componente
emocional de sus respuestas, con el fin de evaluar la coherencia y
autenticidad de sus declaraciones. Se trata de un punto crucial, pues la falta
de remordimiento genuino es la causa mas frecuente de rechazo a la peticion
de restablecimiento de la licencia.

Por desgracia, a pesar de sus probadas ventajas, todavia abundan las
personas que se niegan a afrontar sus fallos y disculparse. Suele tratarse de
individuos intransigentes, incapaces de bajarse del pedestal, de despojarse de
su halo de superioridad y de acercarse a su victima. Sin embargo, ante fallos
importantes, disculparnos de forma sincera y a tiempo tiene un gran valor. No
solo alivia el resentimiento de la persona dafiada, sino que humaniza y
dignifica al transgresor. Los sentimientos justificados de culpa vy
remordimiento son utiles porque nos ayudan a reconocer nuestros errores.
Nos empujan a ver el lado ajeno y a esforzarnos en cambiar nuestras actitudes
y comportamientos con el fin de ser mejores personas. Sin duda, es bien
cierto el dicho que una disculpa sincera y a tiempo es el superglue que repara
casi todo.

PERDONA EN VOZ ALTA Y EN VOZ BAJA

Como el recorrido impredecible que sigue la hoja al caer del arbol, el rumbo
de nuestra vida suele alterarse por infortunios inesperados que quiebran
nuestro equilibrio vital y nos convierten en victimas. Maldecir a quienes nos
dafian de un modo intencionado y resistirnos a perdonar sus agresiones son
respuestas muy humanas y comunes. De hecho, bastante gente mantiene
archivada en su memoria una lista de lo que consideran transgresiones

imperdonables. Entre los ejemplos que se suelen mencionar estan los actos



crueles premeditados y las traiciones inexcusables por parte de personas
queridas.

Muchos piensan que perdonar a los autores es una incoherencia o,
sencillamente, es pedir demasiado, pero el problema de quienes no perdonan
es que viven estancados en el ayer, obsesionados con los malvados que
trastocaron su vida, lo que les impide cerrar la herida. El resentimiento
enquistado amarra a muchos al pesado lastre que supone mantener la
identidad de victima. La decision de expresar el perdon requiere reflexion y
esfuerzo, asi como hablarnos y persuadirnos a nosotros mismos. El objetivo
principal es liberarnos emocionalmente y dedicar nuestra energia a
desarrollar con entusiasmo las parcelas gratificantes de nuestra vida. Con
todo, la cuestion de perdonar a menudo se convierte en un obstaculo para
nuestra tranquilidad emocional. Algunos tardan semanas, otros esperan meses
e incluso hay quien deja pasar afios, pero al final son muchos los que se
enfrentan al dilema del perdon. Su significado varia de persona a persona,
pues decidirse a concederlo y la forma en que lo hagamos estan
condicionados por la explicacion que le damos a la injuria recibida y por la
huella que dejo en nosotros.

Se acostumbra a pensar que el perdon supone un intercambio verbal entre
ofendido y ofensor, que idealmente resulta en la restauracion, al menos en
parte, de la relacion. Para que asi ocurra, ambos tienen que querer y poder
hablarse en persona. Sin embargo, en muchos casos ni las victimas ni sus
verdugos cumplen estos requisitos. De ahi la importancia del lenguaje
interior, que nos permite perdonar a solas. Perdonar se convierte entonces en
un discurso intimo, privado, emocional y dificil que requiere motivacion,
convencimiento y valentia. Es un intercambio privado y subjetivo en el que
solo mandan las palabras y los sentimientos. El objetivo principal de este

perdon es liberarnos del rencor enquistado, del lastre paralizante que supone



seguir considerandonos victimas, para poder pasar pagina y dedicarnos a lo
que nos complace en la existencia.

Perdonar en el lenguaje privado no disminuye la gravedad de la ofensa, no
exige arrepentimiento a los culpables ni elimina el derecho a la justicia. Sin
embargo, ayuda a los damnificados a poner la agresion en perspectiva para
superarla, recuperar la paz interior y abrirse de nuevo al mundo. Como
escribi6 Desmond Tutu, el obispo anglicano de Sudafrica que recibié el
Premio Nobel de la Paz en 1984, «Sin perdon no hay futuroy.

Estoy convencido de que la tendencia a pasar pagina, con ayuda de los
monodlogos privados, es un ingrediente de esa fuerza vital que permite a los
miembros de nuestra especie a hacer las paces, reponerse y seguir adelante.
Pero esto no es todo. Esta demostrado que pasar pagina no solo beneficia el
equilibrio emocional de la persona, sino que también protege el corazon, la
presion arterial y el sistema inmunologico. En definitiva, es bueno para la
salud. Es un hecho que los perjudicados por agravios ajenos que obtienen el
pasaporte de victima temporal y perdonan se recuperan mejor y retoman
antes el timon de su vida que aquellos que se aferran a esta nacionalidad. La
identidad de agraviado a perpetuidad es contraproducente porque prolonga el
dafio, y drena la energia y la motivacion para comenzar un nuevo capitulo de
la vida. El papel de victima también es traicionero, pues a menudo seduce a
los afligidos con derechos o prebendas especiales, pero, al mismo tiempo, les
roba la energia y la confianza que necesitan para superar el trauma. «Errar es
humano, perdonar es divino...», decia Alexander Pope haciendo gala de su
sabiduria, pues expresar con palabras el perdon es saludable y muy util para
convivir, especialmente a la hora de resolver conflictos y decepciones en las

relaciones con los demas.



S1REZAS POR OTROS, NO SE LO DIGAS

Rezar para que sanen personas enfermas es una de las practicas mas antiguas
y universales. Incluso quienes no creen invocan a menudo la ayuda de Dios
cuando se enteran de que un ser querido sufre una grave dolencia. Pese a esta
extendida costumbre, la eficacia de las oraciones piadosas se ha examinado
objetivamente desde poco tiempo atrds. Hace unos afios salieron a la luz
publica los resultados de varias investigaciones sobre los efectos de la
plegaria, llevada a cabo por terceros, en la recuperacion de enfermos, en su
mayoria creyentes. Publicados en revistas cientificas muy prestigiosas, estos
estudios habian sido realizados en multiples hospitales estadounidenses por
un amplio grupo de respetados cardidlogos, encabezado por Herbert Benson,
profesor de la Universidad de Harvard.

Una de las investigaciones mas significativas consistid en que tres
congregaciones religiosas se encargasen de rezar durante 14 dias por casi
2.000 pacientes cardiacos, a los que se referian por su nombre de pila. Todos
ellos habian sido sometidos a la operacion a corazon abierto, que en la jerga
médica se conoce por bypass. Esta intervencion consiste en recomponer con
injertos las arterias coronarias obstruidas, y se realiza anualmente en unas
800.000 personas en todo el mundo. Los resultados revelaron que el 60 por
ciento de los pacientes que fueron informados, antes de la intervencion
quirurgica, de que las congregaciones rezarian por ellos, padecieron
complicaciones serias, como ataques de corazon, apoplejias o infecciones.
Por el contrario, tanto los enfermos que no fueron objeto de plegarias como a
los que dedicaron oraciones sin saberlo, sufrieron significativamente menos
complicaciones posoperatorias. Conclusion: mientras que los rezos a espaldas
del doliente son inocuos, rezar por un enfermo que ha sido avisado con

antelacion de las oraciones es perjudicial para su salud y restablecimiento.



Es comprensible que resulte contraproducente comunicar a un enfermo
grave o a un paciente que se va a enfrentar a una intervencion delicada que
personas piadosas rezardn por €l. Y la razén no es el temor que pueda
provocar la noticia —«; Tan mal estoy para que tengan que implorar a Dios
mi recuperacion?»—, sino el peligro de que el enfermo decida eludir su
responsabilidad personal de alimentar la esperanza y combatir la enfermedad,
y opte por delegar en otros, incluyendo las fuerzas divinas, su curacion.

Estoy seguro de que este aviso de la ciencia no va a impedir que las
personas religiosas sigan orando por sus semejantes desafortunados, pues
sabemos que los frutos de las practicas solidarias tienen un efecto positivo
sobre quienes las llevan a cabo. Esta demostrado que las personas que se
involucran en actividades orientadas a beneficiar a otros disfrutan de una
autoestima mas alta, sufren menos ansiedad, duermen mejor, consumen
menos alcohol y persisten con mas teson ante los reveses cotidianos que
quienes rehuyen cualquier actividad altruista. Tampoco va a desaparecer la
necesidad de las personas desgraciadas de buscar en otros una fuente de
apoyo y esperanza. En todo caso, lo que no hay que perder de vista es que,
para la mayoria de las personas que se enfrentan a las calamidades de la vida,
los mensajes mas reconfortantes que reciben proceden de sus propias voces
internas, de las palabras de esperanza que se dicen a si mismas en su lenguaje
privado. Los soliloquios en los que nos aseguramos con confianza que lo que
deseamos 0 nos merecemos va a ocurrir nos protegen del fatalismo y la
indefension. Estos esperanzadores monologos pueden alimentarse de
creencias religiosas, de causas como el amor, la autodeterminacion o de
alguna fuerza natural del universo. Pero independientemente del argumento
mundano o divino que elijamos, es imprescindible que mantengamos el

convencimiento de que el control de nuestro barco estd en nuestras manos, y



que adoptemos una actitud decidida para luchar contra los males que nos
afligen.

Todos nacemos con dos nacionalidades: la del pais de la vitalidad y la del
estado de la invalidez. Aunque preferimos habitar en el pais del vigor y la
salud, tarde o temprano nos vemos obligados a vivir en el reino de la
enfermedad. Llegado ese momento, si decidimos rezar por nuestros seres
queridos enfermos, lo mas prudente es hacerlo en secreto. Y si somos
nosotros los dolientes y almas caritativas nos ofrecen rezarle a Dios para que

sanemos, lo recomendable es decirles «jNo, gracias!».

EN PUBLICO, TU ERES EL MENSAJE

A todos nos preocupa la impresion que producimos en los demads. Por eso, a
menudo nos comportamos de la forma que creemos que causard mejor efecto
en quienes nos observan. Son pocos los encuentros importantes en los que
nos despreocupamos de como somos juzgados por quienes nos rodean, y
aunque los demas se fijan en nuestros gestos y forma de relacionarnos, las
palabras son el medio principal a la hora de presentarnos y compartir con
otros nuestra forma de ser y de ver la vida.

Antes o después, casi todos dirigimos nuestras palabras a un grupo de
personas con algin motivo. Las situaciones son diversas: profesores que dan
clases a sus alumnos, conferenciantes que hablan a audiencias, lideres
sociales que pronuncian discursos o jefes que se dirigen a sus empleados para
informarlos o guiarlos, entre otras muchas. Ademads, también en nuestro dia a
dia nos encontramos en situaciones menos formales en las que, bien porque
queremos o bien porque nos lo piden y no podemos negarnos, tenemos que

dirigirnos a los presentes y decir unas palabras. Basta pensar en la despedida



de un compafiero que se jubila, en un cumpleafios, una boda o en el funeral
de un ser querido. Sea cual sea la situacion, recomiendo tener en cuenta dos
principios. El primero es: jtu eres el mensaje! Cuando digo «tu» incluyo no
solo las palabras que usamos, sino también el tono de voz, las expresiones
faciales, los gestos y nuestro estado emocional. La gran mayoria de la gente
empieza a formarse una opinion de nosotros en los primeros 15 segundos
después de presentarnos, y esas impresiones iniciales que causamos en los
demds a menudo se convierten en opiniones duraderas. Consciente o
inconscientemente, quienes nos rodean captan también mensajes subliminales
de nosotros. Pero atencidén: si estamos siempre pendientes de nuestras
palabras y de la impresion que producen en quienes nos escuchan, lo mas
probable es que perdamos la espontaneidad y alimentemos la ansiedad. Al
final, lo mas viable y natural es comunicarnos de la forma que sea mas
congruente con nuestra personalidad y estado de &nimo.

Dando y escuchando charlas en contextos formales e informales, a lo largo
de los afios he aprendido la importancia de preparar y ensayar en voz alta lo
que nos proponemos decir. Por muy comodos que nos sintamos o
convencidos que estemos de nuestra competencia en el tema que nos
disponemos a tratar, es muy importante anotar las ideas concretas que vamos
a exponer y el orden a seguir; en cualquier discurso ante un publico los
momentos criticos son el principio y el final de lo que decimos, y es
aconsejable que ambos estén conectados. También es recomendable
averiguar cuanto sea posible sobre quienes nos escuchan y sobre sus
expectativas, para poder adaptar la forma de expresarnos a la audiencia. De
esta manera conectaremos mejor con ella, nos sentiremos mas comodos y
seremos mas auténticos y naturales. Si viene al caso, los ejemplos personales

son un gran instrumento de conexion afectiva con los oyentes, porque el



toque personal y la espontaneidad ayudan a ser aceptado, a lo que suele
llamarse «caer bieny.

La energia y la vitalidad son ingredientes importantes ante una audiencia,
lo mismo que la perspectiva optimista o positiva, que también ayuda a
conectar. No obstante, en ciertas culturas las posturas abiertamente optimistas
son recibidas con cierta incredulidad, por lo que es conveniente puntualizar
qué entendemos por optimismo. Desde luego, aconsejo evitar actitudes
derrotistas, arrogantes o de superioridad. Por otra parte, la expresion de las
emociones apropiadas al tema facilita la comunicaciéon y la conexidon con
quienes nos escuchan.

Las emociones son algo personal, pero al expresarlas también las
transmitimos. Por eso, a la hora de conectar con la audiencia, es tan
importante la carga emotiva con la que acompaiiamos nuestras palabras, pues
con ella producimos en quienes nos escuchan todo tipo de emociones, desde
el aburrimiento hasta la alegria, pasando por el miedo, la tristeza o la
curiosidad. Al mismo tiempo, influimos en las pulsaciones, la respiracion y la
presion arterial de nuestros oyentes. De todo esto se deriva el segundo
principio a tener en cuenta, expresado acertadamente en la cita del principio
de la poetisa Maya Angelou: «La gente se olvida de lo que dices, se olvida de

lo que haces, pero nunca se olvida de como los haces sentirse.

PON PALABRAS AL SENTIDO DEL HUMOR

Echarle un poco de sal a nuestro lenguaje, tanto social como privado, o
infundir una dosis de humor y ocurrencia a nuestras palabras son
herramientas muy sanas y eficaces para conectarnos con nuestros semejantes

y también para proteger nuestro equilibrio emocional en tiempos de crisis. No



cabe duda de que el sentido del humor fomenta las relaciones beneficiosas
entre las personas en muchas circunstancias dificiles o, incluso, peligrosas.
Ademas, impregna de gracia nuestra perspectiva de las cosas y nos ayuda a
mantener una sana distancia emocional a la hora de tratar con las
incoherencias y contradicciones del dia a dia.

La funcién del humor es ayudarnos a percibir la comicidad en nosotros
mismos y en las circunstancias confusas o adversas. Ejerce un efecto
calmante a la hora de explicarnos situaciones incoherentes o compartirlas con
los demas. De hecho, la perspectiva humoristica constituye una estrategia
eficaz para defendernos de la tension emocional, del miedo y de la ansiedad.
Las personas que explican los malos momentos en un lenguaje jocoso los
toleran mejor. Como el quimico italiano Primo Levi, que sobrevivid en el
campo de concentracion de Auschwitz gracias al humor, el psiquiatra Viktor
Frankl super6 también el horror de varios afos de internamiento en campos
nazis con su ayuda. En su libro El hombre en busca de sentido, Frankl
narraba: «Consciente del poder fortificante del sentido del humor, convenci a
un compafiero para que se inventara cada dia una historia divertida sobre
algin incidente que pudiera suceder al dia siguiente de nuestra liberaciony. El
beneficio principal del lenguaje del buen humor es que nos alegra la vida vy,
de paso, también la alarga, asi que yo siempre digo que «todos los botiquines
de urgencias deben incluir una dosis de humor.

En el terreno cientifico esta demostrado que el sentido del humor ayuda a
las personas a afrontar mejor las enfermedades cronicas y, por consiguiente,
incrementa su esperanza de vida. A este respecto, hace unos afios un equipo
de cientificos noruegos, encabezado por el psicologo Sven Svebak, estudio a
un grupo de enfermos de insuficiencia renal avanzada que llevaban afios en
tratamiento de didlisis y demostré que vivian mas aquellos que poseian un

alto sentido del humor, una perspectiva desenfadada y optimista de su



enfermedad y de la vida en general. El humor a menudo toma la forma de
chistes, esas historias breves, ocurrentes y graciosas que se cuentan para
provocar sorpresa y risa en quienes las escuchan. Suelen ser juegos de
palabras o conceptos con connotaciones comicas, con argumentos de doble
sentido y una cierta dosis de incoherencia. Cada cultura tiene su estilo de
humor o comicidad, por lo que chistes que se consideran graciosos en una
sociedad no lo son en otra. Estos chascarrillos tienen una funcidn social y
buscan conectar a la persona que los cuenta con su audiencia provocando
hilaridad y risa, ese fruto saludable del sentido del humor.

La alegria y la risa se conectan en ambas direcciones: del mismo modo que
la alegria produce la risa, la risa también provoca en nosotros emociones
alegres. De ahi la risoterapia, una practica muy antigua que busca producir
beneficios emocionales por medio de la risa. Suele llevarse a cabo en
sesiones de grupo, durante las cuales se aprovecha el poder contagioso de la
risa con el fin de eliminar la energia negativa y provocar un estado de animo
alegre en los participantes. No me canso de evocar el dia, ya lejano, en que le
pregunté a mi madre: «Mama4, cuando te mueras, jquieres que te enterremos
o prefieres que te incineremos?». Con una leve sonrisa picaresca, me mird a
los ojos y me respondio: «Luis, jdame una sorpresa!», y los dos rompimos a

reir.

PREPARATE PARA LAS CONVERSACIONES DIFICILES

Vivimos hablando, charlando, cotilleando y, a veces, mas a menudo de lo que
quisiéramos, nos vemos envueltos en conversaciones dificiles. Son
intercambios sobre cuestiones trascendentes pero delicadas, temas que tienen

consecuencias y provocan, tanto en nosotros como en nuestros interlocutores,



preocupacion y emociones como miedo, vergiienza, desconcierto, tristeza,
angustia o rabia. Estas platicas espinosas preocupan tanto que muchas
personas simplemente las evitan. Es una reaccion comprensible; después de
todo, es natural tratar de evitar situaciones desagradables que puedan dar
lugar a confrontaciones o altercados. Ademads, una de las primeras reglas de
la convivencia es elegir nuestras propias batallas, decidir las circunstancias en
las que vale la pena intervenir, aunque implique un riesgo. Sin embargo,
puede salir caro ignorar ciertas situaciones problematicas, o hacer la vista
gorda ante personas conflictivas o errores importantes y no dar la cara por
temor a posibles enfrentamientos; el hecho de evitarlos puede tener
consecuencias mayores que abordarlos. No todos consideramos dificiles las
mismas conversaciones.

Temas que para unos son espinosos o delicados no lo son necesariamente
para otros. Los ejemplos de dialogos dificiles son multiples y acostumbran a
pertenecer al terreno de nuestras relaciones afectivas, tanto en el seno de la
familia como en el de las amistades o de la convivencia en general. Un
escenario frecuente es el mundo del trabajo, cuando nos vemos obligados a
dar una opinion critica de la persona con quien conversamos, o debemos
reclamar algo, poner limites o decir que no a una peticion.

Las conversaciones dificiles suelen encabezarlas expresiones como
«Tenemos que hablary, «Tengo malas noticias», «Hablemos de lo que esta
pasando contigo» o «Hay algo que me preocupa». A veces nos enredamos en
intercambios verbales estresantes que nos pillan por sorpresa y no
controlamos, que siguen un camino inesperado y estallan como tormentas de
verano. De repente, la conversacion se intensifica emocionalmente y las
chispas vuelan en todas direcciones. Nos sentimos aprisionados en una nube
de logica retorcida y pasiones incontenibles. Nada parece tener sentido.

También hay charlas que se tornan agresivas, charlas en las que los



participantes, incluso cuando son personas allegadas, se convierten en
adversarios y echan mano de todo tipo de tacticas y retérica para
desequilibrar a sus interlocutores, socavar sus posiciones o humillarlos. Estas
«tacticas para frustrar al enemigo» adoptan diversas formas: provocaciones,
insinuaciones, indirectas, manipulaciones e incluso insultos y gritos. En estos
intercambios se mezclan las tacticas frustrantes con las vulnerabilidades de
los individuos participantes.

Aunque seamos conscientes de que las conversaciones dificiles son
inevitables, a menudo rehuimos prepararnos para afrontarlas porque sabemos
que nos incomodan, nos ponen a prueba y tememos perder el control. Sin
embargo, pese a la carencia de recetas universales para llevar a cabo estas
conversaciones, existen estrategias muy utiles para planificarlas, mitigar el
estrés y aumentar las probabilidades de hacerlas eficaces y conseguir nuestros
objetivos. En primer lugar, es importante estar bien informados sobre el tema
a tratar en la conversacion, identificar nuestros objetivos o los resultados que
nos marcamos, y buscar fundamentos para los hechos que vamos a utilizar.
Asimismo, es conveniente programar la forma en que vamos a enfocar la
conversacion, lo mismo que elegir un momento y un lugar adecuados.
Programarnos emocionalmente es muy uUtil para atajar estos didlogos que
encienden nuestras emociones o pueden provocar reacciones fuertes en
nuestros interlocutores.

Dar malas noticias es dificil para quienes las dan y, por supuesto, para
quienes las reciben. El que informa se siente tenso y el informado temeroso y
vulnerable. Son temas desagradables y estresantes, pero a todos nos puede ir
mejor si nos preparamos y tomamos conciencia de nuestras vulnerabilidades
o puntos débiles para considerar formas de protegernos o controlarnos. Por
ejemplo, para quienes son muy sensibles a la hostilidad, es importante saber

como reaccionan ante ella: ;se retiran o aumentan la tension, se callan o se



desquitan? Ser conscientes de nuestras reacciones ante situaciones
complicadas es muy eficaz a la hora de planificar nuestra intervencion.
Cuando nos sentimos estresados, lo que nos imaginamos casi siempre es peor
que la realidad. Separar los hechos de los temores nos ayuda a concentrarnos
y a decidir la mejor forma de tratar la situacion.

Las probabilidades de conseguir buenos resultados aumentan si abordamos
estos didlogos complicados siendo conscientes de nuestros prejuicios y
sentimientos. Es igualmente recomendable ensayar de antemano con una
persona neutral de confianza y considerar las diferentes formas de comunicar
el mensaje, comenzando por el contenido y las palabras que vamos a utilizar.
Los ingredientes principales del lenguaje para manejar las conversaciones
dificiles son: claridad, neutralidad, templanza y una dosis de empatia.
«Claridad» significa elegir bien las palabras: evitar los eufemismos o hablar
en circulos y expresar con sencillez lo que queremos decir.

Cuando se trata de noticias penosas o desagradables, es normal que la
reaccion de nuestro interlocutor sea de desconsuelo, ansiedad o irritacion.
Pero si el contenido es comprensible, el oyente procesard mejor la
informacidén. De hecho, los pronunciamientos claros y serenos facilitan la
comunicacion en lugar de complicarla. Forzar a alguien a adivinar nuestras
intenciones solo prolonga la agonia de lo inevitable. El tono o la parte no
verbal de estos intercambios incluye la entonacion, las expresiones faciales y
el lenguaje corporal. Aunque es dificil mantener un tono neutral cuando los
sentimientos nos abruman, la actitud imparcial —que no significa
desinteresada o indiferente— es la preferida en estas comunicaciones. El
comienzo de la conversacién es significativo: si el intercambio se inicia
razonablemente bien, el resto tiene mas probabilidades de discurrir por buen
camino. Las aperturas que van mal a menudo desfiguran el resto de la

conversacion. En un esfuerzo por ser cordiales o incluso simpaticos, algunos



interlocutores pierden el hilo del argumento y crean confusion en el receptor.
Recordemos que el objetivo de estas conversaciones no debe ser sentirnos
importantes o ganar puntos, y mucho menos crear enemigos. El objetivo es
comunicar y obtener la informacion pertinente, escuchar y ser escuchado,
lograr un intercambio 1til con el participante y llegar a un acuerdo o a un
cierre constructivo. Para lograrlo, es indispensable controlar nuestro estado
de animo y evitar la emocionalidad excesiva.

Nuestro lenguaje interior desempefia asimismo un papel importante en la
gestion de estas conversaciones dificiles: nos ayuda a mantener el foco y a
regular nuestras emociones y comportamientos durante el didlogo. Los
soliloquios también contribuyen a que escuchemos y nos mantengamos
conectados con nuestro interlocutor, ambos ingredientes esenciales en estos
intercambios complicados y cargados de tensién. De hecho, como hemos
visto al reflexionar sobre el poder del lenguaje privado, numerosos estudios
demuestran que hablar con nosotros mismos nos ayuda a ejercer el

autocontrol y nos impide explotar en discusiones intensas.

NO ESPERES AL ULTIMO ADIOS

Al nacer nos separamos del cordén umbilical que nos ha unido a nuestra
madre dentro del Utero y a través del cual hemos recibido todo lo que
necesitamos para vivir. De esta forma tan natural comienza a ponerse a
prueba nuestra capacidad para desconectarnos del mundo que nos rodea. A
partir de ese momento hasta que nos vamos de este mundo, nuestro dia a dia
estd marcado por encuentros y despedidas. La realidad es que no existe el
«juntos para siempre», aunque basemos gran parte de nuestra felicidad en esa

atractiva fantasia. Los lazos de cariio y dependencia suelen ser temporales.



Unas veces las separaciones se dan por deseo propio, otras en contra de
nuestra voluntad, unas son previstas y otras insospechadas, pero casi todas
tienen un impacto emocional.

A menudo, ante la despedida de un ser querido, es dificil evitar apenarse
cuando sin querer irrumpen en nuestra mente imagenes vividas de los
momentos gratos que nos han unido. Un consejo habitual es consolarse con la
idea de que, en el fondo, somos afortunados por haber tenido a alguien en
nuestra vida de quien nos resulta tan duro despedirnos. Sin embargo, estos
pensamientos no siempre nos reconfortan. Es un hecho comprobado que las
despedidas o separaciones de personas queridas son madas llevaderas
emocionalmente si hemos expresado nuestros sentimientos positivos a lo
largo de la relacion y, sin duda, antes del adids. Es aconsejable tener en
cuenta esta recomendacién, pues, por desgracia, hay separaciones
imprevistas, personas que parten de este mundo de forma sigilosa y rapida,
que nos abandonan sin despedirse, «a la francesa» (segin he leido, parece
que en el siglo xvil se puso de moda en la corte francesa no despedirse
cuando uno se iba de una reunidn, para no interrumpir).

A principios del afio 2000 trabajé en la unidad de cuidados paliativos del
hospital Bellevue. Recuerdo bien que, en mis conversaciones con pacientes
de confianza al final de su vida, una causa de lamentos muy frecuente era el
sentimiento de que no se habian tomado tiempo para expresar su carifio y
agradecimiento a sus seres queridos, o para reparar relaciones rotas. Los
esfuerzos que haciamos juntos para conectar con sus seres queridos y
comunicarles sus sentimientos de afecto y sus deseos de felicidad siempre
tuvieron efectos consoladores gratificantes y duraderos, tanto en los pacientes
como en sus seres queridos. Esto es en realidad lo que hicieron aquel tragico
11 de septiembre del 2001 muchos de los pasajeros de los aviones raptados y

de las victimas del terrorismo que se encontraban en los pisos altos de las



Torres Gemelas. Movidos probablemente por el dicho universal «Mas vale
tarde que nunca» y a punto de sucumbir, usaron sus teléfonos moviles para
comunicar por Ultima vez con sus seres queridos y enviarles sus buenos
deseos y palabras de amor.

Seglin testimonios recogidos por el diario The New York Times, Stuart
Meltzer, de 32 anos, desde el piso 105 de una de las torres, llamd por el movil
a su mujer y le dijo: «Amor mio, algo terrible esta ocurriendo. No creo que
sobreviva. Cuida de los nifios. jTe quiero!». Brian Sweeney, de 38 afios,
pasajero del avion que se estrelld contra la Torre Gemela Sur, grabd un
mensaje en el contestador de su prometida: «Hola, Julie, soy Brian. Estoy en
un avion que ha sido secuestrado. Solo quiero decirte que, si no nos vemos
mas, por favor, diviértete y vive la vida lo mejor que puedas. jTe quiero! Pase
lo que pase, jsé feliz!». Veronique Bowers, de 28 afios, que trabajaba en las
torres, llamo por teléfono a su madre y le dijo: «Mama, el edificio esta
ardiendo, sale mucho humo por las paredes, no puedo respirar. Adids, mama,
te quiero mucho. jUn beso!». Antes de perderse en el infinito, estas palabras
de carifio se convirtieron en preciosas reliquias de amor imborrables. Y es
que, como expresdé Martin Luther King Jr., «Al final, nos olvidamos de las
palabras de nuestros enemigos, pero no del silencio de nuestros amigosy.

En mi trabajo he podido comprobar que son muchos los enfermos
terminales y sus seres queridos que pueden transformar el trance de morir en
una oportunidad para verbalizar su carifio, curar viejas heridas, restaurar
uniones rotas y descubrir en ellos mismos virtudes que no conocian. Mi
consejo es no esperar al ultimo adids para expresar nuestro amor, nuestra
gratitud y buenos deseos a los seres queridos que han jugado un papel
positivo en nuestra vida, sean pareja, familia, amistades, maestros o

mentores.



MOMENTOS DE «MEJOR CALLAR»

Para empezar, no es conveniente hablar en momentos en los que necesitamos
centrar nuestra atencion en lo que estd ocurriendo a nuestro alrededor, sea
una clase, un discurso, un concierto, una obra de teatro o algo por el estilo.
Tampoco es aconsejable distraernos en conversaciones intensas, sea en
persona o por el mdvil, mientras conducimos un vehiculo o nos disponemos a
cruzar la calle en medio del trafico. Se dice que hay dos tipos de personas: las
que hablan para decir algo y las que dicen algo para hablar. Pues bien, iniciar
la conversacion solamente por hablar en ciertos momentos criticos no es
conveniente. Ante desastres o accidentes, la accion rapida y no las tertulias es
lo que nos salva. Bastantes personas son victimas de incendios y
derrumbamientos porque pierden minutos preciosos en discusiones
inoportunas. Estd comprobado que el tiempo que los ocupantes de edificios
siniestrados tardan en escapar es, con frecuencia, el factor que separa a las
victimas de los supervivientes. Los que se salvan por los pelos terminan
reconociendo que llegaron a ese extremo porque dedicaron su tiempo a
intercambiar impresiones y hacer llamadas telefonicas para comentar lo que
pasaba. Como nos advierte la ocurrente fabula de Tomas Iriarte, en la que un
conejo perseguido por perros se enreda en una acalorada disputa con otro
sobre si sus perseguidores son galgos o podencos, hasta que los canes los
pillan a los dos y ponen fin a la discusion: «Los que por cuestiones de poco
momento dejan lo que importa, llévense este ejemplo».

El silencio como proteccion es utilizado por los sistemas penales de
muchos paises. El «derecho a guardar silencio» es bien conocido por
cualquier persona que vea peliculas o series de television policiacas. En
muchos paises, las leyes protegen a las personas de la obligacion de prestar

un testimonio que podria incriminarlas. En Estados Unidos, la policia debe



dejar de interrogar a los sospechosos una vez que estos hacen valer su
derecho a permanecer en silencio. Igualmente, el silencio es uno de los
derechos de los que la policia debe informar al detenido después de su
arresto. Y en los juicios, los fiscales no pueden llamar a los acusados como
testigo, salvo cuando se les ha otorgado inmunidad. Tampoco es conveniente
hablar en voz alta cuando nos sentimos irascibles, impulsivos o furiosos. Si
nos encontramos inmersos en situaciones conflictivas o en confrontaciones
con riesgo de violencia, lo mejor es hablarnos interiormente antes de soltar la
lengua.

Asimismo, no es recomendable hablar en momentos de tension, cuando no
escuchamos bien lo que nos dicen y corremos el peligro de malinterpretar las
palabras o comentarios de nuestros interlocutores. Mi buen amigo y admirado
colega Antonio Bulbena Vilarrasa, en su libro Ansiedad hoy, nos advierte de
los peligros de hablar sin escuchar o sin entender de verdad lo que nos estan
diciendo. En unas ocasiones, esto se debe simplemente a falta de atencion o a
un momento de aturdimiento, pero en otras son los miedos propios los que
impregnan la interpretacion y la respuesta a lo que nos dicen. Para ilustrar
estos casos, el profesor utiliza el siguiente dialogo de una pareja, en el que

me he permitido intercambiar a los protagonistas:

ELLA: Mi amor, jquieres que vayamos juntos al gimnasio?
EL: | Me estas llamando gordo?

ELLA: Bueno, si quieres no vamos.

EL: | Me estas llamando vago?

ELLA: Calmate, mi amor.

EL: | Me estas llamando histérico?

ELLA: Eso no fue lo que dije.

EL: Entonces ;soy un mentiroso?



ELLA: Nada, nada, no vengas entonces...

EL: A ver, jpor qué quieres ir sola, eh?

Finalmente, una situacion en la que el silencio no tiene precio es cuando la
alternativa es desbarrar. Aunque en la actualidad hay una gran variedad de
sustancias que, ingeridas o aspiradas en cantidades suficientes, alteran el
contenido y la forma del lenguaje tanto social como privado, creo que
debemos centrarnos en el alcohol, el culpable mas antiguo y mas frecuente de
estas alteraciones. Somos muchos los que usamos el alcohol en dosis
moderadas, como «lubricante» de las relaciones sociales. Una copa o dos en
buena compafiia nos hace sentirnos mas relajados, mas sueltos y
comunicativos, incluso mas simpaticos. Este uso es muy antiguo. Segun la
mitologia, Dionisio, el dios griego del vino —rebautizado por los romanos
como Baco—, representaba los efectos sociales beneficiosos del zumo
fermentado de las uvas exprimidas. Pero no hay que olvidar que casi todos
hemos comprobado en algin momento, en nosotros mismos o en alguien
cercano, que el alcohol nos incita a decir cosas que sobrios no diriamos.

Hay personas que tienen «mal beber», hombres y mujeres habitualmente
agradables y sensatos que bajo los efectos de un par de tragos se convierten
en seres suspicaces, cargantes o incluso agresivos. Y es que el alcohol no solo
colorea nuestro lenguaje, sino que puede obnubilar nuestra capacidad de
introspeccion, desconectar nuestras aptitudes ejecutivas y silenciar el
lenguaje privado razonable que, en condiciones normales, nos ayuda a
controlar los impulsos y considerar las posibles consecuencias de lo que
decimos. Recuerdo que, hace unos afios, el famoso actor australiano Mel
Gibson fue detenido por conducir borracho y a gran velocidad en Malibu, la
bella ciudad costera de California. Los policias encontraron una botella de

tequila medio vacia en su automovil. Durante el forcejeo del arresto, Gibson



soltd una sarta de improperios antisemitas del tenor de «los judios son los
responsables de todas las guerras que hay en el mundoy, profiri6 groserias
machistas contra una mujer policia y amenaz6 al oficial encargado de su
detenciéon con tomarse la revancha. Cuando los vapores del tequila se
disiparon y su alcoholemia descendio, el actor pidi6 perdon publicamente y
declar6 sentirse abochornado «por decir cosas despreciables que no son
verdad». Dias después, ya en un centro de desintoxicacion, sefalo
compungido: «Estoy en el proceso de entender de donde surgieron esas
terribles palabras que dije durante mi estado de embriaguez». ;Quién habla
de hecho por boca de hombres y mujeres achispados, la persona o el alcohol?
Esta suele ser la pregunta que se hacen los sorprendidos o agraviados por sus
improperios al plantearse si perdonar o no, y cuestionar su caracter y
madurez. No pocos observadores recurren al dicho latino in vino veritas, que
equivale a decir que cuando se bebe se dice la verdad, y afirman convencidos
que las personas tienden a expresar lo que verdaderamente piensan cuando
estan bajo la influencia de las copas. En estas circunstancias, también
comprendo a los pecadores que recurren a los versos que el escritor Pedro
Muioz Seca puso en boca de Don Mendo, cuando este se justifico: «jPorque
no fui yo, no fui, fue el maldito carifiena, que se apoderd de mi...!».

En todo caso, el consumo en exceso saca al bebedor de sus cabales, pues
apaga las neuronas encargadas de gestionar las funciones ejecutivas y de
moderar nuestra forma de expresar lo que deseamos, pensamos, sentimos y
hacemos, y el resultado puede ser fatal. Aunque no faltan quienes opinan que
bajo la influencia del vino decimos la verdad, yo me inclino a pensar que los
efectos del alcohol nos hacen desbarrar mas que decir verdades, es decir, que
no demos ni con la clave ni en el clavo. No cabe duda de que la persona
intoxicada es responsable de haber bebido en exceso y esta moralmente

obligada a resarcir a los ultrajados por sus palabras. Pero no es menos cierto



que el alcohol tiene el poder de implantar en las mentes de los consumidores
ideas y actitudes contrarias a sus principios, y de hacerlos desvariar en
términos incompatibles con sus creencias. Por todas estas razones, a falta de

moderacion, mi recomendacion es guardar silencio.

Para finalizar, me gustaria concluir con un resumen de las ideas que he
expuesto sobre hablar para conversar y hablar con nosotros mismos. Enfocaré
en especial los efectos saludables del habla sobre nuestro bienestar fisico,
psicologico y social, asi como su positiva influencia sobre la vigorosa
longevidad. Seguiré el consejo de tratar de simplificar lo més posible, pero no

r

mas.



En conclusion

Las palabras tienen un poder magico; nos pueden traer la mayor

felicidad y la desesperacion méas profunda.

SIGMUND FREUD

Hablar, esa maravillosa capacidad que tenemos los seres humanos de
transformar mentalmente ideas, imagenes y emociones en palabras que
pronunciamos en voz alta o baja, es una habilidad natural programada en
nuestros genes y regulada por el cerebro. Gracias a las conversaciones que
escuchamos en nuestro entorno durante los primeros anos de nuestra vida,
podemos desarrollar de manera espontdnea nuestra facultad de hablar, para
manejarla con destreza a medida que maduramos como personas.
Naturalmente, la cultura y las normas sociales del lugar donde nacemos
también moldean la forma de hablar desde la infancia. Oir una amplia
variedad de palabras desde que nacemos no es solo una condicion necesaria
para hablar, sino también para favorecer el desarrollo intelectual de los
pequeiios. Estd demostrado que quienes crecen rodeados de adultos
habladores progresan mejor en el incremento de sus facultades mentales que

quienes viven en ambientes silenciosos 0 en compaiiia de personas parcas en



palabras. Ademas de la diversidad de vocablos que los nifios captan de las
conversaciones, oir lecturas en voz alta de los mayores también contribuye a
que desarrollen su lenguaje, ademas de que facilita su comprension de
conceptos y su capacidad para identificar las emociones.

En el cerebro, las neuronas del lenguaje no estan aisladas, sino que
funcionan conectadas con muchas otras neuronas especializadas en diversas
tareas: las de la memoria, las que regulan las emociones y la conducta, y las
que se ocupan de los centros ejecutivos responsables de razonar. Como
consecuencia de esta conexion, las palabras que vocalizamos facilitan la
grabacion de conceptos en la memoria, nos ayudan a gestionar nuestras
decisiones y comportamientos, y definen nuestro estado de animo. En el caso
concreto de las emociones, el nexo con el lenguaje es de doble sentido: las
palabras moldean nuestras emociones y, al mismo tiempo, nuestro estado
emocional influye en las palabras que usamos y la entonacion que les damos.
Cada emocion tiene su sintonia particular. Como bien dice el lingiiista John
Grinder, la palabra «holay», segun el tono que le demos, puede significar un
saludo agradable, un simple reconocimiento, una amenaza o un desprecio.

Existen dos formas de lenguaje hablado: el lenguaje social, que utilizamos
para conversar, describir situaciones, comunicar ideas y expresar deseos o
sentimientos; y el lenguaje privado, que nos permite hablarnos y mantener
soliloquios, tanto en voz alta como en voz baja. En cualquier caso, y como
hemos visto a lo largo de este libro, tanto si se trata de comunicarnos con
otros como si nos dirigimos a nosotros mismos, hablar favorece la buena
salud, la vitalidad y la longevidad. De ahi que promover esta forma de
expresion constituya una parte de lo que llamamos medicina de la calidad de
vida, la medicina que va mas alld de curar enfermedades y fomenta las
actividades que favorecen nuestro bienestar fisico, psicologico y social.

Entre todas las funciones del lenguaje, la social o expresiva ha sido la mas



estudiada a través de los tiempos. Esto se debe a que nuestra manera de
comunicarnos es el factor que mas influye en nuestra imagen social. Si nos
paramos a pensar en la impresion que causamos en los demas, nos daremos
cuenta de que las palabras son nuestra herramienta principal a la hora de
presentarnos y reflejar nuestra forma de ser y de ver la vida. Al comunicarnos
con otros por medio del habla nos abrimos a ellos, expresamos nuestras
opiniones, compartimos aspectos importantes de nuestra vida y mostramos
nuestro temperamento.

Por todo esto, es recomendable y saludable ser conscientes de nuestro
lenguaje social no solo para evitar situaciones embarazosas que dafien nuestra
imagen, sino también para conectarnos mejor con nuestros interlocutores y
disfrutar de la conversacion. Sirvan de ejemplo esas situaciones tan comunes
en las que sazonar nuestro lenguaje con un toque de humor ayuda a crear un
buen ambiente y a atraer o mantener la atencion de quienes nos escuchan. Al
fin y al cabo, las palabras no solo sirven para expresar lo que nosotros
sentimos, puesto que a través de ellas también transmitimos nuestras
emociones a nuestros oyentes. Y, a menudo, lo que deja una impresioén
imborrable en nuestros interlocutores es como los hacemos sentirse.
Conversar con personas comprensivas y solidarias, y compartir con ellas las
adversidades que nos afligen, es una eficaz estrategia protectora de nuestra
salud. Por el contrario, silenciar o reprimir las preocupaciones y temores, y
guardarlos para nosotros solos sin revelarselos a nadie, magnifica la angustia
y nos predispone a sufrir trastornos depresivos que envenenan nuestra
felicidad. Incluso en el peor de los casos, cuando erramos, verbalizar ante
quien corresponde sentimientos justificados de remordimiento puede ser en
extremo beneficioso y constituir una liberacion emocional.

Cuando la vida nos depara experiencias muy positivas que nos hacen

felices, es conveniente compartirlas con otros y celebrarlas, pero no hay



necesidad de analizarlas minuciosamente, a no ser que busquemos aprender
de ellas con el fin de repetirlas. A diferencia de las preocupaciones y las
ansiedades, examinar al detalle las alegrias tiende a robarles el encanto o el
hechizo que las caracteriza. No hay duda de que son las palabras las que
forjan nuestras conexiones afectivas, la fuente principal de satisfaccion con la
vida en general.

Por su potente impacto sobre nosotros, la conversacion es la base de los
efectos curativos de todas las modalidades de psicoterapia que hoy ayudan a
millones de hombres y mujeres a resolver conflictos personales, solucionar
desavenencias familiares y abordar muchos de los problemas que socavan
nuestra estabilidad emocional. Un ingrediente esencial de estas
conversaciones terapeuticas es estructurar y narrar las experiencias
abrumadoras que nos perturban. Esta tarea nos permite transformarlas en
historias coherentes, lo que nos ayuda a superarlas. Como dice el fil6logo
estadounidense John Grinder: «Unas cuantas palabras bien escogidas y dichas
en el momento oportuno pueden transformar la vida de cualquier personay.

Ademas del lenguaje social, desde muy pequenos practicamos el lenguaje
privado, es decir, hablamos con nosotros mismos. Este ejercicio de
introspeccion nos permite actuar simultaneamente de protagonistas y
espectadores. En lo que se refiere a dirigir nuestra vida y superar los
inevitables desafios que se cruzan en nuestro camino, los soliloquios son el
instrumento principal del departamento ejecutivo de nuestro cerebro. A través
de las conversaciones con nosotros mismos programamos nuestros planes y
guiamos nuestros actos con el fin de alcanzar nuestras metas. Es obvio que la
persona con la que pasamos mas tiempo y con la que mas hablamos es uno
mismo, por lo que llama la atencion que sean tan pocos los que se paran a
analizar como se hablan a si mismos, y muchos menos los que tratan de

mejorar su lenguaje privado. Sin embargo, la mayoria de las personas que



reflexionan sobre como influyen en su existencia sus didlogos interiores
reconocen que la forma de hablarse a si mismas es fundamental a la hora de
regular sus conductas y dirigir su programa de vida. Ademas, estas
deliberaciones interiores también juegan un papel primordial en la valoracion
de si mismas, y la autoestima, como sabemos, es un ingrediente determinante
de nuestra sintonia interior, de nuestra confianza y de nuestra disposicion
ante la vida. No obstante, nunca debemos olvidar que para que nuestros
dialogos internos ejerzan el poder de alimentar nuestra autoestima, es
necesario eliminar términos negativos irreflexivos, como el «deberia» y otras
generalizaciones pesimistas que minan nuestra valoracién de nosotros
mismos y fomentan el autodesprecio. Son muchos los que consideran sus
monodlogos indispensables para su estabilidad emocional y para poder superar
circunstancias dificiles.

Esta ampliamente demostrado que los mondlogos interiores nos ayudan a
controlarnos, a centrar nuestra atencion y a mantener la fuerza de voluntad y
la seguridad necesarias para conseguir nuestros objetivos. En este sentido,
resulta de especial utilidad un mensaje interior que sitie el centro de control
dentro de uno mismo en lugar de desplazarlo a fuerzas externas como el
destino, los elementos o los poderes divinos. Cabe destacar, pues, el enorme
potencial que ofrece el uso constructivo del lenguaje privado, asi como la
importancia de ser conscientes de como nos hablamos. Como ha quedado
patente en las paginas que anteceden, hablar con otros y con nosotros mismos
es muy saludable, por lo que ejerce una influencia muy positiva en la
esperanza de vida, el nimero de afios que vivimos. Estudios multinacionales
asocian la extroversion a una larga vida tanto en hombres como en mujeres,
ya sean jovenes, adultos o centenarios.

Las personas extrovertidas se caracterizan por su comunicabilidad y

apertura al mundo exterior. Son personas sociables que se involucran mas en



todo tipo de causas, tienen mas relaciones y disfrutan de un mayor apoyo
social. Al mismo tiempo, la extroversion facilita la alta satisfaccion con la
vida que, a su vez, esta relacionada con la buena salud. En este sentido, las
personas extrovertidas tienden a un mayor desahogo emocional por medio de
palabras, una practica muy saludable para el corazon y para el alivio de los
sintomas de las dolencias cronicas. Este es el caso de los enfermos de cancer
que participan semanalmente en grupos de apoyo, ya que viven mas tiempo y
disfrutan de mejor calidad de vida que quienes no participan. Sin embargo,
para que la extroversion cumpla su mision vital debe ir de la mano de un trio
de ases de la personalidad: la perspectiva optimista, la conciencia o capacidad
para razonar y la estabilidad emocional. Estos rasgos tan valiosos ejercen su
influencia positiva sobre todo a través de las conversaciones con nosotros
mismos. De ahi la importancia de no olvidar el papel del lenguaje privado en
promover la buena salud y su consecuencia, la longevidad.

Cuando las personas son optimistas, su lenguaje privado se caracteriza en
primer lugar por la tendencia a guardar en la memoria y evocar con
preferencia los buenos recuerdos, los triunfos y la superaciéon de retos y
situaciones dificiles. Ademads, los mondlogos de los optimistas estan siempre
repletos de esperanza, de ese convencimiento de que sucedera lo que desean.
Y, por si fuera poco, quienes piensan en positivo tienden a explicarse
interiormente las cosas desde una perspectiva optimista, es decir, a buscar el
lado bueno de los contratiempos y a minimizar el impacto de las desdichas.
Como sugiere la psicologa Susan Vaughan, cuando nos hablamos a nosotros
mismos, la perspectiva optimista es como «una profecia que se cumple por si
mismay». A través del monodlogo optimista presagiamos que alcanzaremos lo
que deseamos, perseveramos, y cuando compartimos nuestra vision con

otros, quienes nos escuchan responden con entusiasmo. Este lenguaje interno



positivo nos da ventaja en el campo de la salud, del amor, del trabajo y del
juego, lo que a su vez revalida nuestras predicciones optimistas.

Por su parte, la voz de la conciencia también nos habla interiormente y nos
ayuda a sopesar las ventajas e inconvenientes de nuestras actitudes, y las
consecuencias de nuestros comportamientos. De esta forma, nos protege de
las amenazas a nuestra salud y supervivencia. Las personas estables a nivel
emocional mantienen un lenguaje privado que las ayuda a manejar sus
emociones y a programar su vida de un modo razonable, lo que las hace mas
resistentes al estres.

En conclusion, es un hecho sélidamente comprobado en todos los lugares
del planeta que hablar, bien sea para comunicarnos con otros o para conversar
con nosotros mismos, es una actividad que contribuye a la salud en su sentido
mas amplio y que estimula y protege nuestra calidad y cantidad de vida.
Prestar atencion a nuestro lenguaje, tanto social como privado, y si es
necesario moldearlo para que cumpla al maximo su mision saludable es, sin

ninguna duda, una inversion de lo mas rentable.



Desarrollo cronolodgico del lenguaje en la infancia

RECIEN NACIDO HASTA LOS 3 MESES

* Reacciona a los sonidos.

* Se calma o sonrie cuando le hablan.

* Reconoce la voz de la madre y, si esta llorando, se calma al oirla.

* Si lo estdn alimentando, chupa o deja de chupar en respuesta a un
sonido.

* Balbucea, murmura o emite sonidos agradables.

* Llora de un modo especial segtin la necesidad que tenga.

* Sonrie cuando ve a la madre.

DE 4 A 6 MESES

* Sigue los sonidos con los 0jos.
* Responde a los cambios en el tono de la voz de la madre.

* Reconoce objetos que producen sonidos.



* Presta atencidn a la musica.

* Balbucea de manera parecida al habla y usa una gran variedad de
sonidos, incluso los que comienzan con «pa», «ba» y «mi».

* Serie.

* Balbucea cuando estd emocionado o triste.

* Emite gorgoteos cuando esta solo o jugando con alguien.

DE 7 MESES A 1 ANO

* Le gusta jugar a palmotear (aplaudir) y a esconderse.

* Qira la cabeza y mira de donde provienen los sonidos.

* Escucha cuando se le habla.

* Entiende las palabras referidas a cosas comunes («taza», «camidony,
«Jugo» y «papan).

* Responde a lo que se le pide («Ven aqui»).

* Balbucea grupos de sonidos largos y cortos («mimi», «papapay,
«babababay).

* Balbucea para llamar la atencidon y mantenerla.

* Se comunica usando gestos, como por ejemplo manoteando o
levantando los brazos.

* Imita diferentes sonidos del habla.

* Hacia el primer afio, dice una o dos palabras («mamay», «papd», «no» y

«adiosy).

DE 1 A 2 ANOs



* Conoce varias partes del cuerpo y puede indicarlas cuando se le
pregunta.

* Reacciona ante 6rdenes simples («Dame la bola») y entiende preguntas
simples («;Donde esta tu zapato?»).

 Disfruta de cuentos, canciones y rimas breves.

* Sefiala los dibujos en un libro si se le pregunta sobre ellos.

* Adquiere nuevas palabras constantemente.

* Hace preguntas usando una o dos palabras («;Dénde esta?» o «;Tu
vas?»).

* Junta dos palabras («Mas pany).

* Usa diferentes sonidos de consonantes al comienzo de las palabras.

DE 2 A 3 ANOs

* Usa una palabra para casi todo.

* Usa frases de dos o tres palabras para hablar de algo o pedir algo.

* Usa los sonidos g, f, s.

* Habla de modo que se hace entender por los miembros de la familia y
amigos.

* Nombra los objetos para pedirlos o para que se les preste atencion.

Dk 3 A 4 aNos

* Oye cuando lo llaman desde otra habitacion.

* Opye el televisor o la radio al mismo volumen que otros miembros de la



familia.

* Contesta cuando le preguntan «;quién?», «;qué?», «;donde?» y «;por
que?».

* Habla sobre lo que hace en la escuela o en casa de sus amistades.

* Usa oraciones con cuatro o mas palabras.

* Habla facilmente sin tener que repetir silabas o palabras.

DE4 A 5 ANOS[2]

* Presta atencion a un cuento corto y contesta preguntas simples sobre
este.

* Escucha y entiende la mayoria de lo que se dice en casa o en la escuela.

* Usa oraciones que contienen muchos detalles.

* Relata cuentos manteniéndose en el tema.

* Se comunica con facilidad con otros nifios y adultos.

* Pronuncia la mayoria de los sonidos correctamente, a excepcion de unos
pocos (g, f, s, 1, 1, ch).

* Usa palabras que riman.

* Nombra algunas letras y nimeros.

* Usa gramatica de adultos.
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