Fmociones
positivas

asemociones positivasson

la clave de casi todo. Cada

vez hay mas estudios que

lo demuestran. Los psico-
logos Lee Anee Harker y Dacher
Heltner se preguntaron hasta qué
punto las diferencias emocionales
entrelaspersonas configurabanel
resultado de su vida.

Evaluaron la intensidad de la
sonrisa de unas mujeres de 21 afios
apartir de las fotografias del anua-
rio de sus respectivas facultades
universitarias de los
anos 1958 y 1960. Mas

Eldoctor Germer

tarde, a los 27,43y 52 dicequelas
afios, se pregunté a palabras

vez mas felices con la edad. Dice el
estudio que eran menos suscep-
tibles de experiencias de afecto
negativo repetidas y prolongadas.
También era mas probable que tu-
vieran matrimonios satisfactorios.

Lo cuenta Cristopher K.Germer,
doctor en Filosofia y psicologo, en
su libro El poder del mindfulness
(Paid6s). También cita otro curio-
so estudio de la Universidad de
Kentucky: examinaron las cartas
y autobiografias de 180 monjas
catdlicas, escritas cuando tenian
22 afos, en el momento en que
entraron en el convento. Sesenta
afos después, los in-
vestigadores descu-
prieron que el 54% de
lasmonjas que habian

cion relativamente

€sas mujeres por susa- puedensermas  escritofrasesdeemo-

lud y bienestar. Las de
sonrisa intensa en los
anuarios fueron cada

poderosas gue
las acciones

pocopositivas, habian
muerto, frente al 24%
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queexpresabanfrasesdeemocion
mas positivas. Conclusion: estas
parecenestarfuertementeasocia-
das alalongevidad.

La buena noticia es que pode-
mos alimentar, cada dia, las emo-
ciones positivas. Que, como dice
CristopherK.Germer, unaemocion
es esencialmente un habito que
podemos fortalecer o debilitar.
«Una emocion no es una cosa, ni
una sustancia. La Unica manera de
reducirlairaesdejarde practicarla;
dejar de practicar el habito emo-
cional», afirma. Alimentamos el
enfado sin darnos cuenta.

Cuando nos obsesionamos
con lo que nos han dicho o con lo
que nos ha sucedido y con lo que
vamos a hacer con todo ello, es-
tamos alimentando la ira. A veces
dependemos de |a ira porque nos
hace sentir fuertes y seguros. Asi,
la continuamos alimentando. Se
debilita sidejamos de regurgitarla
maquinalmente en la mente. Con
el mindfulness o atencion plena.
Una forma de meditar, como si di-
jéramos, sin meditar.

Cuando conectamos con el
momento presente, con el ahora
y el aqui, alimentamos emociones
positivas como la tolerancia, la ge-
nerosidad, la aceptacion. También
nos pueden ser Utiles las palabras

ysugerenciasal
que nos decimos a nosotros mis- correoelectronico:
3 reflexion@
mos. El doctor Germer dice que las elperiodico.com
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palabras pueden ser mas podero-
sasque las acciones. Que un hueso
roto puede curarse en unos meses,
pero una palabra dura puede oca-
sionar una herida que no cicatrice
entodalavida.Nuestramenteesta
parloteando constantemente. «Si
te dices cosas desagradables, su-
friras. Sitedices cosasagradables,
seras feliz», sostiene.

Pero después matiza que lo
importante no es exactamente lo
gue nos decimos, sino el como. El
tono, como si dijéramos. El llama
a esta practica «la meditacion de
la amabilidad afectuosa», y dice
que vendria a ser —y no lo dice en
broma—igual que hablarle a nues-
tro perro. El animal no evalua la
eleccion de las palabras, sino que
conecta con nuestras intenciones.
Podemos llamar a nuestro perro
«desgraciado», pero si se lo deci-
mos de manera amorosa, afirma
el doctor Germer, el animal esta
contento.

De hecho, loideal, sostiene, se-
ria acabar siendo la persona que
nuestro perro piensa gue somos.
El doctor Germer no
sabe que quiza lo
tenemos bien en-
gafado.
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