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De donde venimos. Quiénes somos.
Hacia adonde vamos.
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Florecerdn los besos sobre las almobadas.

Y en torno de los cuerpos elevari la sdbana
su intensa enredadera nocturna, perfumada.
El odio se amortigua detrds de la ventana.
Serd la garra suave. Dejadme la esperanza.

De Miguel Herndndez, Cancidn iltima

En el complejo y extraordinario contexto que vivimos resul-
ta imprescindible volver a reconocernos como especie, dar
cuenta de quiénes somos, de nuestras cualidades, de nuestras
potencialidades y también de nuestros limites. Quizds fue
esto ultimo lo que se manifesté con toda la fuerza y nos puso
frente a frente con nuestra propia vulnerabilidad.

Las crisis tienen efectos diversos en las sociedades. Sabe-
mos que pueden impulsar nuestras capacidades de adapta-
cién a las adversidades y hacernos mds resilientes. Pero tam-
bién pueden tener el efecto contrario, es decir, conducir a
un estrés intenso y sostenido, que corroe los lazos sociales,
haciendo que las personas se vuelvan mds individualistas. Es
necesario pensar de nuevo sobre nosotros mismos. Y, a partir
de esto, esforzarnos por desarrollar un espiritu colectivo ro-
busto que pueda hacer frente a las consecuencias de esta crisis
y también prepararnos para futuras amenazas. Salir de esto
fortalecidos es un enorme desafio, porque se trata de abordar
las consecuencias fisicas, psicoldgicas, econémicas y sociales,
al mismo tiempo de reconocernos nuevamente.
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La pandemia ha puesto en evidencia la fragilidad de nues-
tra especie como hacia décadas la humanidad no lo asumia.
Nos ha obligado a concebirnos colectivamente y a maniobrar
rapidamente para poder sostener las nuevas rutinas. Nuevas
modalidades de trabajo y educacién se pusieron de mani-
fiesto. Y también nuevas maneras de relacionarnos unos con
otros. Se expandi6 de manera vertiginosa el “vinculo digital”
y todo parece indicar que nos encaminamos a un modelo hi-
brido que combine lo presencial con las alternativas digitales.
Tenemos la chance de tomar lo mejor de ambos mundos.
El contexto nos obliga a superar el miedo a la “deshumani-
zaciéon” ya que solo serfa un riesgo si pensiramos en reem-
plazar las habilidades humanas con inteligencias artificiales
o dispositivos tecnoldgicos. Las capacidades humanas son y
seguirdn siendo irremplazables, pero las tecnologias son una
enorme ventana de oportunidades para aprender y compartir
el aprendizaje.

Nuestro cerebro, como lo veremos en detalle en este libro,
estd adaptdndose permanentemente al contexto, cambiando,
generando miles de conexiones nuevas. Es un érgano pléstico
que se modifica con cada nuevo aprendizaje, hasta el tltimo
dia de vida. Hoy el cerebro humano se estd poniendo a prue-
ba de manera dristica.

Estdbamos transitando a pasos agigantados una nueva re-
volucién industrial, que se volvié adin mds arrolladora en este
contexto. Se trata de una revolucién mucho mds categérica
que las anteriores, ya que no solo trasforma lo que hacemos
sino lo que somos. Se trata de la fusién de esferas entre lo fi-
sico, lo digital y lo biolégico. Varios ejemplos de esto veremos
en estas paginas. La combinacién de esta nueva revolucién
industrial y el contexto pospandemia acelerardn los cambios
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en las habilidades que son consideradas fundamentales para
adaptarse a este nuevo contexto. Todo esto nos plantea enor-
mes retos.

Pero este panorama no debe desalentarnos, sino mds bien
impulsarnos a pensar los cambios urgentes que necesitamos
en los procesos de formacién de las personas y las comu-
nidades. Por ejemplo, el conocimiento enciclopédico y las
memorias prodigiosas dejardn lugar a nuevas competencias
ya que hoy, como nunca antes en la historia, la informacién
estd mds disponible y accesible. Por el contrario, los trabajos
del futuro, para los que tenemos que prepararnos sin mds
demora, valorardn nuestra resiliencia y nuestra capacidad de
adaptarnos a contextos cambiantes junto con aquellas habi-
lidades que nos hacen humanos, aquello que la tecnologia
no puede —y dificilmente logre algiin dia— imitar o reem-
plazar y que nos permiten aprender y funcionar en distin-
tos escenarios. Una de estas habilidades es la capacidad de
resolver problemas complejos, es decir, encontrar respuestas
novedosas a situaciones dificiles. Igualmente, la creatividad
humana serd esencial y, por eso, los roles que la requieran no
podrén ser ficilmente reemplazados. La sensibilidad estética
es una de estas: si bien la tecnologia puede aportar mucho, la
emocién contenida en una obra literaria no puede provenir
mds que de la experiencia humana. En las pdginas que si-
guen reconoceremos huellas de esto. Otra de las habilidades
imprescindibles serd la capacidad de pensar criticamente, de
observar y reflexionar. Ademads, poder tomar decisiones que
tengan en cuenta las consecuencias a corto y a largo plazo de
las acciones serd sumamente valorado; asi como la negocia-
cidn, y, con ella, la flexibilidad cognitiva, es decir, la capa-
cidad de adaptar nuestra conducta a escenarios cambiantes.
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La intuicién y el contacto entre las personas también serd
insustituible. Nuestro cerebro es un érgano social. En ese
sentido, las habilidades emocionales y sociales son esenciales
para la supervivencia y para el bienestar, y estas no pueden
ser trasladadas a un robot ni a una computadora. Las mdqui-
nas pueden ser “mds inteligentes” que nosotros en muchos
aspectos, pero nunca lo van a ser en la compasién, en ima-
ginar qué piensa el otro y en entender que ese otro piensa
diferente a nosotros, en sentir la alegria o el dolor ajeno.

Por eso, la empatia, entender lo que los demds sienten y
necesitan, continuard siendo una cualidad esencial. La inte-
ligencia colectiva, la capacidad de interactuar con el proji-
mo, de comprender cémo se sienten y qué es lo que ellos
saben, serd un valor clave en lo que resta de este tumultuoso
siglo XXI. Por mds informacién estadistica que una mdquina
pueda procesar, es improbable que detecte lideres, lidie con
personalidades complejas y ayude a crear vinculos entre los
miembros de un equipo.

Por més exposicion a pantallas que estemos experimentan-
do, la compania y el cuidado amoroso del préjimo seguirdn
siendo un deseo y una necesidad, por ende, aquellos con la
capacidad de brindarlos serdn personas sumamente valiosas.
Los seres humanos seremos irremplazables para ensefiar, ins-
pirar, motivar y formar a las préximas generaciones no solo
en estas habilidades necesarias sino también en los valores
esenciales para vivir en sociedad. Nuestro cerebro aprende
fundamentalmente cuando algo nos motiva, nos inspira y
nos parece un ejemplo. Esto nunca lo hard la tecnologia por
mds avanzada que sea.

Debemos prepararnos ya para vivir en un nuevo mundo.
Los recursos cognitivos y emocionales que permiten hacer
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frente a complejos desafios y desarrollar el potencial de cada
persona hardn la diferencia entre las personas y sociedades
que prosperen y las que no.

Este tiempo valdrd en la medida de lo que nos cuesta, si
nos ensefa que nuestro verdadero compromiso cotidiano es
reconocernos y ocuparnos de nosotros y de los demds. El
coraje no es la ausencia de miedo, sino el valor de darnos
cuenta de que nuestros destinos individuales estén indiso-
lublemente ligados al destino colectivo. En tiempos que vi-
vimos en peligro, es tentador confiar en instintos como el
alarmismo, el egoismo o la informacién sesgada. Pero es la
capacidad de altruismo, de cooperacién, de resiliencia, de
sentido de propésito y de inteligencia colectiva lo que nos
permite enfrentar adversidades y prosperar.

*

Ya antes de la pandemia, la soledad representaba una de las
mayores amenazas al bienestar y la salud publica. A pesar
de la tecnologfa, de las nuevas formas de comunicacién, de
la industrializacién y de la mayor riqueza en ciertos paises,
cada vez mds personas en las dltimas décadas han sentido
una creciente sensacién de aislamiento social. Lamentable-
mente, esta situacidn se ha intensificado.

Los seres humanos somos bdsicamente seres sociales. Nues-
tra necesidad de conexién con los demds es mds que un simple
sentimiento: es un imperativo biolgico arraigado en miles
de anos de evolucién humana. Hemos sobrevivido como es-
pecie no porque tengamos ventajas fisicas, como la fuerza o
la velocidad, sino por nuestra capacidad de conectarnos e in-
teractuar en grupos. El cerebro humano es un 6rgano social.
Esa es justamente la ventaja evolutiva como especie, lo que
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nos otorga capacidad para comunicarnos, razonar, planificar
y colaborar unos con otros. A lo largo de la historia nues-
tra supervivencia y prosperidad dependié de las habilidades
colectivas y de agruparnos en parejas, familias, tribus para
protegernos y asistirnos. Intercambiamos ideas, coordinamos
objetivos, compartimos informacién y emociones. Asi, nos
fue posible organizar cacerias, recolectar alimentos, crear re-
fugios y aumentar la oportunidad de crear cultura, fundar
bibliotecas, inventar Internet, construir ciudades con rasca-
cielos y organizar naciones, entre muchos otros logros.

Tenemos la necesidad de formar y mantener relaciones
interpersonales duraderas y significativas. Los seres humanos
contamos con diferentes maquinarias bioldgicas que capita-
lizan sefiales adversas que nos motivan a actuar para sobre-
vivir. Por ejemplo, la sensacién de hambre es motivada por
bajos niveles de azticar y hace que busquemos algo para co-
mer. La sed es otro sistema de alarma que nos lleva a tomar
agua antes de que nos deshidratemos. Otro signo es el dolor,
que nos avisa de un dafo potencial en el tejido para que nos
preocupemos por nuestro cuerpo. Es en este mismo sentido
que actda el sentimiento de soledad. Percibirnos aislados,
aun rodeados de gente, es también un aviso de nuestro sis-
tema biolégico que nos alerta de las amenazas y el dafo a
nuestro ser social.

La soledad nos genera un estado de estrés que, cuando
es temporario, puede aumentar nuestro rendimiento. El
problema se da cuando se experimenta este estado por un
largo periodo de tiempo. Asi, este estrés crénico puede im-
pactar considerablemente en nuestra salud fisica y mental.
Por eso la soledad crénica se asocia con reduccién en la es-
peranza de vida, trastornos cognitivos, depresién, ansiedad,
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perjudica la funcién cardiovascular, la respuesta inmune, el
funcionamiento respiratorio y altera los patrones de suefo.
La soledad produce un impacto similar (o incluso mayor)
a la obesidad, la polucién ambiental y el tabaquismo. Pese
a esta gravedad, no solemos escuchar a mucha gente reco-
nocer que se siente sola. Esto es porque esta condicién estd
estigmatizada. En consecuencia, somos propensos a negar
el hecho de sentirnos solos. Sin embargo, un cuarto de la
poblacién mundial declara no tener con quién hablar.

En la pandemia, las personas nos forzamos a actuar con-
tra nuestra naturaleza social. El virus se pasa de persona a
persona, somos sus vectores, y para protegernos de ¢l debi-
mos acatar el aislamiento. Es decir, se aprovecha de nuestra
naturaleza social y la usa en nuestra contra. Asi, el pilar del
control epidemiolégico potencié los contextos que termi-
nan afectando los vinculos sociales, aislando a las personas.

La soledad es una experiencia emocional desagradable,
que aparece ante la discrepancia entre las relaciones interper-
sonales que uno desea tener y aquellas que cree tener. Es un
fenémeno multidimensional subjetivo, resultado de caren-
cias afectivas, reales o percibidas, que impacta en la salud.
Esto no quiere decir que una persona que estd socialmente
aislada se sienta necesariamente sola. Podemos sentir la so-
ledad rodeados de muchas personas y sentirnos conectados,
satisfechos y felices con pocas personas a nuestro alrede-
dor. No es la cantidad sino la calidad de nuestras relaciones
las que importan. Pero si tenemos que estar mds atentos,
porque seguramente, una persona que se sentia sola en un
contexto mds o menos normal, se sienta ain mds sola en
esta nueva normalidad. Asi como descubrimos la impor-
tancia que tiene la comunidad para enfrentar eficazmente a
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la pandemia, del mismo modo debemos hacerle frente a esta
pandemia de soledad.

Las relaciones cercanas y la interaccién social se correla-
cionan con la expectativa de vida del ser humano. El con-
tacto cara a cara libera una cascada de mensajeros quimicos
o neurotransmisores que nos protegen en el presente y el
futuro, asi como las vacunas. Esta interaccién personal no
se reemplaza con las amistades que tenemos por redes so-
ciales. Sin embargo, sobre todo las comunicaciones directas
remotas, son mecanismos tecnolégicos que permiten tender
puentes en el mientras tanto. En diversos estudios, cuando
se les pedia a hombres y mujeres de todas las edades describir
las cosas que los hacian felices, la mayoria decian valorar el
amor romadntico, la intimidad y los amigos y familiares, in-
cluso por encima de otros valores supuestamente mds codi-
ciados. Cierta vez le preguntaron a Violeta Parra, la universal
y polifacética artista chilena, si le dieran a elegir entre ser
musica, ser artista pldstica o ser poetisa, con qué se quedaria.
“Yo me quedaria con la gente”, respondié. “;Y renunciarias
a todo esto?”, le preguntaron, otra vez, con cierta sorpresa.
Y Violeta respondié con naturalidad: “Es la gente la que me
motiva a hacer todas estas cosas”.

*

Mds alld del dolor y el sufrimiento, una adaptacién positiva es
posible. La pandemia de gripe en 1918 llevé a crear un servi-
cio de salud publica en muchos paises de Europa. El Estado
de bienestar resulté como respuesta a las crisis provocadas por
la Gran Depresién y la Segunda Guerra Mundial. Es decir,
en situaciones graves y criticas, muchas personas y también
muchas sociedades desarrollan resiliencia.
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;En qué consiste? Es aquella cualidad que les da a las per-
sonas la fortaleza psicoldgica para lidiar con el estrés y las di-
ficultades. Quienes son altamente resilientes logran encontrar
la forma de cambiar de rumbo, sanar emocionalmente y con-
tinuar avanzando hacia sus objetivos. Asi, una vez superado el
shock inicial y el dolor de una situacién de alto impacto emo-
cional y social, muchas personas experimentan nuevos senti-
dos y propésitos en la vida, nueva fuerza y confianza internas,
mayor apreciacién de sus vinculos y relaciones. Ademds, es
frecuente que se vuelvan mds altruistas y compasivas. Enton-
ces, el bienestar de los demds cobra mds valor que el propio
éxito y status individual.

A nivel comunitario, surge un sentido comuiin de propé6-
sito, y un espiritu de cooperacién que conduce a un nivel
mis alto de integracién. Es como si, en lugar de existir como
individuos aislados, las personas se fusionaran en un todo y
se volvieran mds conscientes de que la supervivencia estd in-
defectiblemente ligada a la de los demds. En consecuencia,
es posible desarrollar estrategias comunitarias y colectivas de
afrontamiento.

Pero esto no sucede de manera lineal. Es también verdad
que las crisis pueden tener el efecto contrario y conducir a
un estrés intenso y sostenido en el tiempo en el que los lazos
sociales desaparecen y las personas se vuelven mds egoistas.
Por esto, debemos militar por el desarrollo de un espiritu
colectivo fuerte para poder hacer frente a lo que deje la pan-
demia y para enfrentar el futuro.

Lo que se nos presenta hoy como imperativo es la nece-
sidad de reconstruir un mundo que estd malherido a partir
de reconocer los sentidos més profundos de lo que nos hace
humanos. Estas pdginas vienen a aportar un granito de arena
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para esto. Se trata de un cuaderno de bitdcora de cémo lle-
gamos hasta acd como especie y, a la vez, de una radiografia
de cdmo nos encuentra el tiempo presente, un breviario de
lo que somos (nuestra memoria, decisiones, emociones, ses-
gos, la manera de interactuar con los demds) y una apuesta
a lo que queremos ser. Precisamos seguir navegando. El desa-
fio colectivo es reconocernos, fortalecernos, ser cada vez mds
humanos.



