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fintro PSICOLOGIA

IDEAS
oue Envejecen

El paso del tiempo tiene sus consecuencias fisicas,
pero las creencias también influyen. Nuestros
pensamientos afectan al sistema hormonal y

al inmunoldgico, y nos pueden dar o quitar afios.
Por Jenny Moix. llustracién de Javier Olivares

servar cémo diferentes pensamientos

activan distintas partes del mismo. El

pensamiento afecta también al sistema

hormonal y al inmunolégico. Multitud

de investigaciones lo demuestran, pero

no hace falta irmos a la ciencia. Todos lo

experimentamos cada dia. No existen

enfermedades psicosomaticas, todas lo

son. Alguien podria argumentar que al-
gunas no lo son porque estdn causadas

por virus o bacterias, pero incluso en es-
[0S casos nuestros pensamientos juegan

un papel clave. Si estamos estresados,
nuestras defensas bajan y somos

mds propensos a infectarnos.

el autocar bajaron ocho an-
cianos. Solfan ir siempre
arropados por sus familiares,
pero estavezno. Las pesadas
maletas las tuvieron que acarrear ellos
hasta las habitaciones de aquella apar-
tada casa en medio del campo. Cuando
entraron, en la televisién y en la radio
daban noticias de 1959. Todos los libros

EL BAILE MENTE-CUERPO
“Si se descubriera cémo

habfan sido editados antes de ese afio. utili i plaoebo
Y la decoracién también remitia a esa Lok Fid: oAbt ’
época. Esos hombres, de entre setentay 5p0 i
muchosyochentaypocos, empezarona de una heme}'lta”sm
hablar como si realmente estuvieran en efectos secundarios

esos dias. Esto ocurrié en 1979, asf que (Gaspar Hernéndez)

habian viajado 20 afios atrés.

Ese viaje en el tiempo en realidad
fue una investigacién que realizé Ellen
J. Langer, profesora de psicologia en
Harvard. Su objetivo fue comprobar si el

Lo més espectacular no es que los
/A pensamientos afecten al cuerpo,
@ sino la precisién con que lo ha-
cen. Esto es, el organismo

: de exactam
hecho de “atrasar el reloj” podia rejuve- Forpes s ROR.
idea que genera el cerebro.
necer realmente a esas personas. A esos i
hombres se les evaluaron diferentes pa SHE pensRIRSetd gui .
P tas pastillas me van a quitar

rdmetros de salud antes y después de su
“estancia” en 1959. Los resultados fueron
espectaculares. Experimentaron mejo-
ras en la audicién, la memoria, la agili- que no es necesario ser
dad, el apetitoy en su bienestargeneral.  psicélogo para deducir
Semanas atrds, una mujer de unos  que su dermatitis tenia
35 afios me contaba su via crucis. Hacfa  un componente claramente emocional
meses que sufria una extrafia dermatitis  ysin embargo ellanolo vefa.
en las manos. El peregrinaje por espe- Todavia hoy diferenciamos entre
cialistas no la habfa ayudado. Su infier-  la mente y el cuerpo. Como si la mente
no ardfa por varios frentes. En el trabajo ~ estuviera fuera del cuerpo. La resonan-
sufrfa un claro mobbing de sunuevojefe, cia magnética nos permite ver el fun-
con el que habfa mantenido unarelacién  cionamiento del cerebro. Podemos ob-
tormentosa. Cuando llevaba varias se-
manas sin trabajar su dermatitis remitfa,

Segiin el estudio de “Becca Levy,
pero al volver se reactivaba. Lo que mas " B Sy
me impacts de la historia e su pregun- SO e perciben el envejecimiento de forma

ta final: “;Puede ser psicolégico?”. Su

i i R T s positiva viven siete aiios mds de media

EL PAIS SEMANAL

la tos”, dejamos de expecto-
rar. El cuerpo reacciona al
contenido de cada creencia.
A este fenémeno se le denomina efecto
placebo.

El efecto nocebo se refiere a las
creencias negativas. Por ejemplo, si
leemos los efectos secundarios de un
medicamento, tenemos mds proba-
bilidades de sufrirlos. En 1998, en una
escuela de Tennessee, un profesor noté
un olor “como a gasolina”. A partir de
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aqui empez6 a quejarse de dolor de ca-
beza, nduseas, dificultad para respirary
mareos. La escuela fue evacuadayala
siguiente semana maés de cien estudian-
tes y personal presentaron sintomas
similares. Contrariamente a lo espera-
do, no se encontré explicacién médica
alguna. Irving Kirsch, de la Universidad
de Hull, uno de los mayores expertos
sobre este tema, lo interpreté como un
efecto nocebo a gran escala.

¢En qué medida envejecer tiene algo
de sugestién masiva? Damos por des-
contado que los mayores tienen méis
achaques. Compartimos una misma
creencia consolidada por los datos. A
veces nos encontramos con alguien de
90 afios con una memoriaimpresionan-
te, pero estos casos no hacen tambalear
nuestra solidificada certeza porque
para nosotros son “excepciones”.

ACTITUD DEGENERATIVA
“No es principalmente nuestro
yo fisico quien nos coarta, sino
nuestra actitud con respecto a
nuestras limitaciones corporales”
(EllenJ. Langer)

Si partimos de la cientificamente proba-
da existencia del efecto placeboy nocebo,
esto es, de la influencia de las creencias
en nuestro cuerpo, podemos empezar a
pensar que nuestras certezas sobre el en-
vejecimiento (pérdida de memoria, au-
dicién, flexibilidad...) pueden provocar-
lo o acelerarlo. La psic6loga Becca Levy
y sus colegas estudiaron a un grupo de
mds de 650 personas de Oxford, a quie-
nes se les pidié que opinaran ante afir-
maciones positivas y negativas sobre el
envejecimiento. Podfan estar de acuer-
do o no con ideas como: “Las cosas van
apeoramedida que me hago mayor”, “A
medida que envejece, uno se siente méas
inutil”. Mds de dos décadas después ob-
servaron que aquellos que percibian el
envejecimiento de forma mas positiva vi-
vieron siete afos y medio mas de media.
Ellen J. Langer quiso comprobar si
sentirte joven o viejo se traduce en cam-
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Hemos de tomar conciencia de que los
ancianos que nos rodean tienen mucho que
ver con lo que pensamos serd nuestra vejex

ALARGARLA

JUVENTUD

LPELICULAS

~'La familia, de Ettore Escola.

- ‘Another year’ de Mike Leigh.

~'El o de la vidal de Robert Redford.
- “Tomates verdes fritos! de Jon Avnet.

2.LIBROS

- ‘Vivir. Guia para una jubilacién
activa) de Ramén Bayés. Paidés, 2009,
~‘El silencio; de Gaspar Herndndez.
Quinteto, 2010.

- ‘Atrasa tu reloj, de Ellen J. Langer.
Rigden Institut Gestalt, 2009.

bios fisicos. Investigé aspectos que nos
pueden hacer sentir con mds o0 menos

edad. La edad de los hijos afecta a cémo

nos vemos. Estudiaron amujeres que ha-
bian dado a luz a edad tardfa, que tuvie-
ron una esperanza de vida més alta. Se
plante6 la hip6tesis de que las personas
casadas con otras de més edad se senti-
rian m4s viejas y que el hecho de que tu
pareja sea mds joven te quita afios. Los

resultados apuntaron que si te sientes
mads viejo por estar casado con alguien
mayor, tienes una esperanza de vida
mads cortay, al contrario, esta se alarga si
tu pareja es més joven.

iESLAEDAD?

“Si abrimos nuestras mentes,
se presenta un mundo de
posibilidades” (Ellen J. Langer)

El paso de los afios tiene sus consecuen-
cias, pero nuestras creencias también.
Es dificil saber en qué porcentaje contri-
buye cada uno de estos dos factores en

nuestro envejecimiento. Lo que est4 cla-
ro es que nuestras ideas podemos ma-
nejarlas. Al sentenciar “estoy perdiendo

memoria por la edad”, “mi cuerpoyano

aguanta, es laedad”... nos precipitamos

por ungran desnivel. Si atribuimos estos

cambios a la edad y no a otros factores,
nos abocaremos alaresignacién. No hay

nada mejor para perder la movilidad, la

memoria... que dejar de usarlas.

Hemos de tomar conciencia de que
los ancianos que nos rodean tienen mu-
cho que ver con lo que pensamos serd
nuestra vejez. Asf que mejor ampliar los
mdrgenes de nuestras ideas observando
a aquellos que creemos excepcionales.
Est4 en nosotros no encajar a los mayo-

res en una estrecha idea de senectud,

g >~ haciéndoles sentir que
— sus afos pesan. Un

eslogan publici-
Y tario rezaba: “No
pesan los afos, pe-
san los kilos”. Podrfamos
retocarlo: “No pesan solo
P los afios, también nuestras

creencias”. ®






