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La mayoria de los psicologos se centran en las debilidades de sus pacientes. Barbara Fredrickson
se dio cuenta de que en un afo se habian publicado unos 44.000 articulos sobre depresiones,
miedos, estrés, ansiedad y otras emociones debilitadoras, y tan solo 3.000 sobre puntos fuertes,
fortalezas y virtudes. Esta observacion la impulso a llevar a cabo una investigacion que demues-

tra que las emociones positivas, como tener esperanza en el futuro, sentirse inspirado, sentirse

ES mas
poderoso
cultivar las
experiencias
que inspiran
gue centrarse
en las que

en pazy contento, el afecto y la afectividad, limpiaban las experiencias negativas
registradas en el cerebro, haciendo que la persona fuera mas creativa, pudiera
tomar mejores decisiones y desarrollara mas su inteligencia. Su conclusion fue
gue es mas poderoso cultivar las experiencias que inspiran que centrarse en
las que traumatizan.

Tenemos imagenes interiorizadas que nos conectan con el trauma, con la
rabia o con el afecto y la alegria. Es decir, tenemos imagenes asociadas a
emociones. ;Qué se puede decir en cuanto a la relacion entre la emocion
positiva —afectividad, deleite, compasion, gozo, amor, felicidad, pasion, etcé-
tera—y la accion positiva? ¢Hasta qué punto es el lado afectivo de la imagen
positiva lo que genera y sostiene el movimiento heliotropico que se ve en los
sistemas humanos? El movimiento heliotropico, Helios, luz en griego, es el

traumatizan o _ . .

movimiento por el cual las plantas y los sistemas vivos van hacia lo que les da
luz, vida, vitalidad. La emocion positiva puede ser el factor pivote que determina el potencial
heliotropico de las imagenes del futuro.

Por otra parte, el descubrimiento que emerge con mas contundencia es el de que mientras
la afectividad negativa se encuentra notablemente enlazada con el fenémeno de la impotencia
afectiva, el afecto positivo esta intimamente conectado con la potencialidad de ayuda social.
De alguna manera, el afecto positivo nos saca de nosotros mismos y de la preocupacion autoo-
rientada, aumenta nuestra atencion en el potencial de bien en el mundo, incrementa sentimientos
de solidaridad y nos impulsa a actuar en formas mas altruistas y prosociales.
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De acuerdo con el trabajo de Alice Isen y sus colegas, el estado de animo, la Reﬂejan un
cognicion y la accion forman un trio inseparable y tienden a crear enlaces de .
retroalimentacion de intensidad amplificadora. Los analisis indican que el afecto cam bIO en el
positivo genera un recuerdo superior 0 acceso a las memorias placenteras (Isen, estado de
Shalker, Clark y Karp, 1978), ayuda a crear un sentido mas elevado de optimismo ..

hacia el futuro (Isen y Shalker, 1982); impele a la persona a pensar acerca de cosas animao y en
positivas (Rosenhan, Salovey y Hargis, 1981), y, como resultado, predispone a e| espiritu de
las personas hacia actos que estarian enfocados a soportar el afecto positivo

continuo, como la accion prosocial de ayudar a otros (Cunningham, Stinbergy ~ NUESTIOS

Greb, 1980; Isen y Levin, 1972; Isen, Shalker, Clark y Karp, 1978). Ademaés, el afecto tiem pOS
positivo ha sido asociado con:

1. capacidad aumentada para la solucion creativa de problemas (Isen, 1984);
2. juicio y toma de decisiones mas efectivos (Isen y Means, 1983), y

3. optimismo y un aumento en la capacidad de aprendizaje, en particular una capacidad mas
agil para percibir y comprender las cosas congruentes con el estado de animo o aspectos
positivos (Bower, 1981; Clark e Isen, 1982).

En la faceta mas intrigante de esta linea de pensamiento, David McClelland de Harvard ha formu-
lado la hipotesis de un conjunto reforzador de dindmicas entre la elaboracion de imagenes posi-
tivas, el afecto positivo, la imagen prosocial y una mejoria en el funcionamiento del sistema inmu-
nolégico. McClallend ha llegado al extremo de argumentar que tan solo observar un acto
altruista serfa bueno para el observador. Puede que tenga razon.

Por ejemplo, en uno de los experimentos de McClelland se les mostrd a los estudiantes una

pelicula de la Madre Teresa, premio Nobel de la Paz, atendiendo a los pobres, enfermos y mo-

ribundos en Calcuta. Durante la pelicula, se tomaron medidas del funciona- .
miento inmunoldgico de los estudiantes, tal como es definido por aumentos Acepta rteatl

en la inmunoglobina salivar. (IgA, una medida de defensa contra las infec- mismo es |a
ciones respiratorias y las enfermedades virales.) En todos los casos, se

encontré que las concentraciones IgA inmediatamente aumentaban duran- clave para

te la pelicula y que, en algunos observadores, permanecian elevadas por un m iciar y rea | izar

periodo de hasta una hora después. | .

Se debe hacer hincapié en que estos descubrimientos son controvertidos y cua ql_’”er
que estamos en nuestra infancia por o que se refiere a comprender el rolde ~ CaMmbIO

la emocion positiva en relacion con el bienestar de la persona y la colectivi- pOSitiVO
dad. Sin embargo, es importante que se estén haciendo estos estudios.
Representan un cambio vital en la atencion de la investigacion a través de toda una serie de
disciplinas y reflejan un cambio en el estado de animo y en el espiritu de nuestros tiempos.

Por ejemplo, tal como Brendan O'Regan (1983, pag. 3) observa en relacion al campo de la psico-
neuroinmunologia, «ya no estaremos Unicamente centrados en la reduccion de sintomas o en 41
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presencia de algo positivo. El enfoque en la psicofisiologia de la emocion positiva puede bien ser
el primer paso en el desarrollo de lo que podria llamarse una ciencia afirmativa... una ciencia para
la humanidad».

«Esta linea de investigacion ya esté en parte predicada por el conocimiento que ha surgido de los
estudios sobre la afectividad negativa. En una de las lineas de investigacion mas candentes de la
Ultima década, los investigadores estan ahora convencidos de las conexiones reciprocas entre la
afectividad negativa alta con 1) experiencia de estrés en la vida; 2) deficiencia cognitiva; 3) el fe-
nomeno de la «impotencia aprendida» (learned helplessness); 4) el desarrollo de la depresion; 5)
la ruptura de vinculos sociales; 6) iniciar posibles respuestas fisiologicas, como el desplome de la
catecolamina cerebral, la secrecion de corticosteroides, la supresion del funcionamiento inmu-
nologico, y, finalmente, el desarrollo de la enfermedad (Watson y Clark , 1984; Seligman, 1975;
Brewin, 1985; Peterson y Seligman, 1984; Beck, 1967, Shultz, 1984, Ley y Freeman, 1984). No
obstante, la diversidad de sujetos, métodos y medidas, hay un patron sobresaliente que emerge:
un conjunto de enfermedades, especialmente varias formas del cancer, estan asociadas con
imagenes negativas cronicas y persistentes, expresadas y somatizando sentimientos de impoten-
cia'y desesperanza. Como concluye un médico de Yale, “el cancer es la desesperacion experi-
mentada a un nivel celular” (Siegel, 1986)».

Desarrollar la capacidad de aceptar y apreciar es esencial para ser capaz de tener afecto y afec-
tividad hacia las personas que nos rodean y en general. Véamoslo en mas detalle.

Acepta

Acoge lo mejor de o que es 'y desde ahi acepta lo peor de 1o que es. No lo hagas al revés. Si te
asientas en lo peor, te desmotivas y pierdes confianza. El aceptarte a ti mismo es la clave para
iniciar y realizar cualquier cambio positivo. Implica aprobarte a ti mismo, es el self approval. En
vez de juzgarte y sabotearte, te apruebas y apoyas a ti mismo en tus prop0sitos. Es sentir que
estas en el lugar adecuado, en el momento preciso, haciendo lo correcto. Desde la aceptacion
puedes cambiar ciertas creencias. Por ejemplo, antes creias que tenias que hacerte el fuerte para
salir al mundo, ahora estas en el mundo y te muestras tal como eres, sin necesidad de demostrar
nada. Antes tenias un sentimiento de poca valoracion personal, ahora sabes de donde viene,
sabes que no hay motivo para tenerlo y ya no te sientes menos. Te sientes mejor. Te aceptas y te
expresas desde tu aceptacion, generando un espacio de aceptacion para los demas que, en tu
presencia, se sienten abrazados, aceptados y comodos.

Desde la aceptacion creas una accion diferente. Aceptando creas espacios de perdon, de respe-
to, de tolerancia, de recepcion, de rendicion y de sintonizacion. Veamoslos brevemente:
Aceptando abres un espacio de perdon

Jesus en la cruz dijo: «Padre, perdonales porque no saben lo que haceny. Solo un gran corazén
tiene tal capacidad de perddn. En el espacio de aceptacion, amplias los limites de tu corazon




y tu potencial de amar. Reconoces que perdonar te da la gran oportunidad de practicar la li-
bertad. Perdonar es un acto libre y de amor. Si no aceptas y no perdonas, el resentimiento te
acompanay marca tu vida.

La grandeza de Dios se vive en su potencial de amor infinito con el cual nos perdona y nos
abraza. Si no perdonas no puedes abrazar al otro. Rechazas y te cuesta ser ecuanime.

Nelson Mandela dijo: «No hay futuro sin perdon». Perdonar implica tener una gran fuerza
espiritual. Te libera de la venganza y del resentimiento y vives en el amor.

Aceptar crea un espacio de respeto

Das espacio para recibir lo que los demas te puedan ensefiar 0 aportar. Das espacio para que
aprendan a su ritmo. Reconoces al otro, le ves y le aceptas.

Es un espacio de tolerancia

Aceptas al otro como es. Aceptas lo que es. Para superar 10s problemas, necesitas poder inter-

noy capacidad de tolerar. Tolerar no significa aguantar. Tolerar es aceptar, comprender y saber

afrontar. Es decir, tolerar no es aguantar y luego explotar. En la tolerancia o
disuelves aquello que, de otra forma, estarias aguantando. Tolerancia es Se trata de VIVIF
ser como el océano, es decir, saber absorber, disolver y hacer desaparecer. |a Sexual |d a d

Es un espacio receptivo desde la

Recibes al otro como es, le ves, le reconoces. Recibes los imprevistosy —— guUtenticidad
en esa apertura con aceptacion, gozas de o que es sin resistirte a ello.
y el amor

Es un espacio de sintonizacion ve rdadero

Aceptas lo que es y sintonizas con lo que es. Si te resistes, no puedes
sintonizar y no percibes, no captas las sefiales que te dan la situacion o el otro y, por tanto, no
puedes dar lo mejor de ti mismo para el beneficio mutuo, tuyo y de la situacion o persona/s.

Cuando actuas sintonizado con el momento presente, tus acciones se impregnan de la sabi-
duria de tu ser innato.

Aprecia

La vida tiene mucho maés sentido cuando la vivimos apreciando, en vez de quejandonos y refun-
fufiando. Apreciar es valorar, es el acto de reconocer 10 mejor en las personas y en el mundo que
nos rodea. Cuando apreciamos descubrimos 1o mejor de lo que es y nos abrimos a ver lo que
podria ser. Apreciando nos abrimos y sentimos asombro y curiosidad. Una actitud apreciativa
incrementa la capacidad generativa y de influir en las personas, y con ello se multiplica su habili-
dad para provocar cambios saludables.
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@Sien’re

Cuando nos apreciamos a nosotros mismos, fortalecemos nuestra autoestima. Al descubrir
y valorar o mejor de lo gue tenemos nos proveemos de recursos para afrontar la vida. Cuando
este descubrimiento es sincero sentimos una conexidn emocional con nuestras fortalezas y ca-
pacidades. Se despiertan en nosotros emociones positivas, como el respeto por uno mismo, la
alegria, la esperanza y la inspiracion, entre otras. Nos abrimos al aprendizaje. Gracias a la auto-
confianza nos atrevemaos a asumir riesgos.

Cuando apreciar al otro se convierte en un habito y en una actitud vital, incrementamos la calidad
de nuestras relaciones y contribuimos a que se manifieste o mejor de las personas.

Cuando apreciamos, cambiamos el cauce de nuestros rios de emociones negativas, definimos
nuevas ubicaciones y cauces que incrementan nuestras emociones positivas. Al apreciar, ilu-
minamos y hacemos brillar Io mejor y valioso.

Sexualidad consciente

La pulsion sexual es una de las grandes fuerzas vitales que debemos saber canalizar adecuada-
mente para vivir en plenitud y sin causarnos sufrimiento. Se trata de vivir la sexualidad desde la
autenticidad y el amor verdadero, con espontaneidad, ternura y comunicacion abierta.

Debido a nuestra carencia y necesidad, a sentirnos separados, buscamos la unidad atraidos por
la fuerza de Eros. Nos mueven el amor, el deseo y el g0zo. La atraccion corporal despierta l0s
sentidos con el afan de fundirnos en el otro, gozando de todas las sensaciones que se mueven
con la entrega. Sin embargo, en esa entrega nos damos cuenta de que nadie acabara de llenarnos
del todo, ya que la otra persona también tiene sus carencias y necesidades.

El deseo sexual puede llevarnos a abrirnos al otro, a ir mas alla de si mismo para encontrar con
el otro una experiencia sublime. Sin embargo, el deseo sexual que no lleva més alla de si mismo,
Sino que nos encierra en nuestra pasion y deseo egoista de propia satisfaccion, es destructor.
Destruye al otro al considerarle un mero objeto de placer, lo reduce a una mercancia en la que
no tiene ni rostro ni dignidad. Ademas, se destruye a si mismo, al convertirse en esclavo de su
propia pasion descontrolada.

La sexualidad tiene un gran potencial espiritual cuando uno es capaz de salirse de si mismo para
darse y acceder junto a la persona amada a una dimension trascendente y divina. Se convierte
en una experiencia de trascendencia de la individualidad y de acceso a las fuerzas del universo en
las que el g0zo no se queda encerrado en uno mMismo, sino que es una donacion del si mismo
al otro y al todo.

La fuerza de la sexualidad es tan embriagadora que las comunidades religiosas y espirituales han

temido a lo largo de los siglos que pudiera destruir el fragil equilibrio de las relaciones en el seno

de la comunidad y ademas constituyera una fuerza de distraccion de la practica contemplativa.

Por esto encontramos en muchas tradiciones que en sus comunidades se practica la abstinencia

sexual. La continencia sexual cuando se practica desde la comprension y no desde la represion,

permite la transformacion progresiva de esa pulsion de la libido hacia espacios de amor abiertos
44 al 4gape, en los que el amor esta descentrado de si mismo.
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