El poder
de los buenos
sentimientos

Las emociones positivas fortalecen el cuerpo y el espiritu y nos preparan para las épocas de crisis.

Segtin los tltimos datos, hasta es posible adiestrar la mirada a través de la lente optimista

Barbara L. Fredrickson

ace 70 afios, en Milwaukee,
Cecilia O’ Payne hacia sus
VOtos perpetuos en una con-
gregaciénreligiosadedicada
a la ensefianza de nifios pobres. Con
motivo de ese paso decisivo, la supe-
riora le pidi6 que escribiera un breve
fragmento sobresuvida. Lajoven debia
narrar losacontecimientosesencialesde
suinfanciay adolescencia, asi como las
experiencias o vivencias religiosas que
le habian conducido al convento.
Unos60 aflosméstarde, aquellaslineas
de Cecilia O’ Payne vieron de nuevo la
luz, junto con lasnotasde otrasnovicias
recién ingresadas en la congregacion.
Tres psicologos de la Universidad de
Kentucky solicitaron consultar los do-
cumentos, en el marco de un amplio
estudio sobre el envejecimiento y laen-
fermedad de Alzheimer. Debora Danner,
David Snowdony Wallace Friesen exami-
naron, en total, 178 textos biogréficos, a
fin de asignar el “contenido emocional”
a cada declaracion sobre las vivencias
de felicidad, los intereses, el amor y la
esperanza. A losinvestigadoreslesllamé
la atencion una observacion curiosa: al
parecer, las monjas mas felices vivian
hasta 10 aflos més que aquellas que atri-
buian menos valor alaexistenciaterre-
nal. Unaactitud positivafrentealavida
deunareligiosaoptimista, como Cecilia
O’ Payne (hoy tiene 98 afios), otorga,

74

desde el punto de vista estadistico, mas
afosincluso quelosqueganariaunfuma-
dor que abandonara definitivamente €l
tabaco.

El estudio sobre las monjas no cons-
tituyeun caso aislado. Desde hacetiempo
se havenido advirtiendo que las perso-
nas que se encuentran bien viven, por
reglageneral, més. Pero, ¢por quélacon-
fianza en el futuro ayuda a vivir mas
tiempo? ¢A qué se debe que un senti-
miento bueno y momentaneo repercuta
atan largo plazo? ¢Se producen al azar
|as emociones positivas o cabe inducir-
las de forma selectiva?

Las primeras respuestas han |legado
desde la psicologia positiva, joven dis-
ciplina asi acufiada hace seis afios por
Martin E. P. Seligman. Como muchos
otros psicélogos, Seligman habiaorien-
tado susinvestigacioneshacialasenfer-
medades psiquicas. En el tltimo medio
siglo sehan producidoimportantesavan-
ces en su curacion. Si en 1947 no se
conocian apenas tratamientos para las
principal esenfermedades mental es, hoy
se pueden tratar correctamente 16 de
ellas mediante psicoterapia, medica-
mentos o |a combinacién de ambos. En
cambio, lapsicol ogiaapenashaaportado
métodos para ayudar a las personas a
satisfacer sus deseos genuinos.

Seligman sepropuso corregir estede-
sequilibrio. En colaboracion conMihaly
Csikszentmihalyi (descubridor del con-
ceptodel “flujo” delosmomentosdefe-

licidad [véase “La busqueda de la feli-
cidad”, por Uwe Hartmannn, Udo
Schneider y Hinderk M. Emrich, MENTE
Y CEREBRO, N.°4] recomendo abordar |os
aspectos que conceden valor alavida
Hay varios motivos por lo que apenas
sehaprestado atencién alos sentimientos
positivos en otras épocas. En primer
lugar, losaf ectos positivos son masdifi-
ciles de evaluar que los negativos. La
alegria, el gozo y la satisfaccion no se
diferencian entre si tanto como lairri-
tacion, latristezay laangustia. Asi, la
ciencia solo separa un pufiado de bue-
nos sentimientos: por cadaemoci 6n posi-
tivase conocen treso cuatro sentimientos
negativos.

Con la sonrisa en los labios
El abanico de gestos corporales de los
afectos negativos también es mayor. En
todo el mundo, las personas pueden dis-
tinguir, sin titubear, un rostro airado,
triste 0 angustiado. En cambio, unamueca
natural dealegria—diversion, confianza
enel triunfo ofelicidad— contienesiem-
pre los mismos atributos de la denomi-
nada sonrisa de Duchenne: las comisu-
ras bucales ascienden, la musculatura
periorbitaria se contrae de formainvo-
luntaria, los pomulos se alzan y apare-
cen pequefias arrugas en las comisuras
oculares externas.

Estereparto desigual delosmediosse
extiende hastael sistemanervioso vege-
tativo, que inervalos 6rganos internos,
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los vasos sanguineos y las glandulas.
Hace 20 afos, Paul Ekman y Wallace
Friesen, delaUniversidad de California
en San Francisco, y Robert Levenson,
de la Universidad de Indiana, demos-
traron que el cuerpo reaccionadeforma
mensurableantelos sentimientosdeira,
angustia y la tristeza, pero no ante las
emociones positivas.

¢Para qué sirven los buenos
sentimientos?

Ademés, no se dispone de ninguna me-
todologia. Loscientificoshan tratado, a
menudo, de explicar los buenos senti-
mientos con model os que seidearon pa-
ra los afectos negativos. Asi, estos Ul-
timos representan, por definicion, el
motivo para actuar de determinada
manera: laira provoca la necesidad de
atacar; laangustia, el impulsoalahuida;
€l asco, el deseo derendirse. Por supuesto,
ningun investigador sostiene que una
personaseentregueaciegasatal esimpul-
sos. No obstante, el margen de maniobra
sereduceen cuestién de segundos; quien
siente miedo, no s6lo piensaen huir, su
cuerpo también sepreparaen eseinstante:
seaceleralafrecuenciacardiaca, aumenta
lapresién arterial y se disparalasangre
hacialos miembros inferiores para per-
fundir al maximo los musculos respon-
sables de lafuga.

Bajo esta perspectiva, las emociones
negativas no son sino soluciones efi-
cientes a problemas recurrentes, contra
|os que tambi én lucharon nuestros ante-
pasados. No estan sencillo abordar con
este prisma los sentimientos positivos.
Desde laatalayadelaevolucion, laale-
gria, lasatisfacciony lagratitud apenas
han servido para afianzar la supervi-
vencia. ¢Acaso brindan alguna ventaja
adaptativao selimitan asefialar laausen-
ciade peligro?

El primer paso | 6gico paraexplorar [os
buenos sentimientos consiste en renun-
ciar a los viejos modelos en favor de
otros nuevos. Més que solucionar los
problemas inmediatos, |os buenos sen-
timientos ayudan a progresar interna-
mente y a prepararse para tiempos mas
duros. Segun mi teoria “ensanchar y
construir”, los sentimientos positivos
ensanchan nuestro repertorio deideasy
de acciones y nos ayudan a cimentar
(construir) recursosmental esduraderos.

Lainfluencia de |os estados emocio-
nales positivos sobre el pensamiento y
laconducta puede explorarse desde una
Optica psicolégica. En uno de nuestros
experimentos proyectamosun corto cine-
matogréfico con la idea de inducir un
determinado estado de &nimo entre los
espectadores. Lavision de un grupo de
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pinglinos juguetones, contoneandose
sobreel hielo, provocabaalegria; lases-
cenas apacibles de la natural eza propi-
ciaron un estado de serenidad. El miedo
lo indujimos con imégenes de vértigo
desde grandes alturas y la tristeza, con
escenas de muerte o de entierro. Como
control experimental, desplegamos una
vigjay aburridafundadelapantallacine-
matogréafica.

Inmediatamente después de esta
pequefiaproyeccion, revisamoslacapa-
cidad delos participantes paraabsorber
nuevas ideas. Les presentamos un gra-
fico con tres figuras; les preguntamos
cud de los dos simbolos inferiores se
asemejabamasal superior. Ningunares-
puesta era correcta o falsa; en un caso,
lasfiguras se parecian masen su contorno
y, en el otro, lo hacian las unidades. Sin
embargo, este“test visual” revelasi una
persona se concentra en la impresion
general o en el detalle. El resultado fue
guelas personas con mejor &nimo opta-
ron, en mayor namero, por la forma,

indicio de un pensamiento amplio. Las
personas con un estado de animo neu-
tral o pesimistas se fijaron mas en los
detalles.

Alicelsen, delaUniversidad Cornell
en Ithaca, observo efectos semejantes.
Estapsicdlogavienededicandose, desde
haceméasde 20 afos, al estudiodelarela-
cion entre optimismoy modo de pensar.
Paramedir el efecto delos sentimientos
positivossobrelacreatividad, suequipo
recurrio a test delas* asociacionesremo-
tas’, de Sarnoff Mednick. Latareadelos
probandos consiste en pensar en un tér-
mino que guarde vinculacion temética
con lostres conceptos presentados. Asi,
por ejemplo, larespuesta correcta para
el trio “humor, brea, noche” es“negro”.
En su origen, este test servia para esta-
blecer lasdiferenciasindividualesen la
creatividad intelectual. Sin embargo,
| sen examind a personas optimistas con
un talante diferente: |os probandos con
mejor &nimo lograron el mayor nimero
deasociaciones. Asi pues, lacreatividad
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no es solo unacuestion del talento indi-
vidual, sinotambién deun estado correcto
de animo.

En otrosexperimentos, | sen analizo si
|as capaci dades diagndsti casde un médico
dependian de su estado emocional.
Ofreci6 unabolsadedul cesaunos médi-
cosy lesrogd que reflexionaran en alto
mientras trataban de resolver el caso de
un paciente hepatépata. L osmédicosque
habianrecibido el regalono sélointegra-
ron los diversos datos con mas rapidez
guelosnoagraciados, sinoqueseaferra-
ron menos a una idea determinaday se
manifestaron méas predispuestos a dese-
char conclusiones prematuras. Por la
mismarazon, losérbitros optimistas que
median en conflictosresuelven mejor los
problemas complejos. Cabe inferir, en
consecuencia, que el pensamiento delas
personas que se sienten a gusto es mas
creativo, flexible, amplio y abierto.

¢Quéqueda, pues, cuando sedisipaun
buen sentimiento? Como las emociones
positivas propician nuevasideasy posi-
bilidades de accién, pueden también crear
modificaciones persistentes y arraiga-
das. Cuandolosnifioscorreteany serien
o los adultos dan rienda suelta a sus pa-
sionesjugando al fitbol, el motivo puede
ser puramente hedonista; no obstante,

l. ALEGRIA TERRENAL. La vida en un
convento sigue pautas regladas. Las
monjas no fuman, no beben alcohol y se
alimentan de forma muy parecida. ¢Cémo
se explica, entonces, que unas religiosas
sean mucho mas longevas que otras?

2. LOS PINGUINOS. Para levantar el
animo basta con contemplar el contoneo
desgarbado de estos curiosos seres,
vestidos de etiqueta, sobre el hielo.
Alentados con estas escenas divertidas,
los probandos resuelven mejor las tareas
conflictivas.

en ese momento también se establecen
recursosfisicos, espiritualesy sociales:
el juego essaludable, lasestrategiasayu-
danaresolver situacionesy lacamarade-
riarefuerzalosvinculossociales. Segin
|os estudios realizados con monos, ra-
tasy ardillas, o mismo lessucede alos
animales.

Hace poco, examinamos la relacion
entre la capacidad de sobrecarga psi-
quicay laalegriaexistencial. Enlapri-
mavera de 2001, pedimos alos proban-
dosquedescribieran su estado emocional
y sus prospecciones de futuro. En el
otofio deeseafio, entrevistamosdenuevo
aeste mismo grupo; entre ambas fechas
se encontraba el 11 de septiembre.

Gratitud después

del 11 de septiembre

Deacuerdo con lasegundaencuesta, ca-
si todos los probandos se encontraban
abatidos como consecuencia del ataque
terrorista; algunosexpresaronsuiraosu
miedo. Masdel 70% fueron calificados
de estado depresivo. Curiosamente, al-
gunos de los que, al comienzo del afio,
habiamos considerado resi stentes, mani-
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festaron ciertos pensamientos positivos
incluso despuésdel 11 de septiembre. El
mas comun consistio enlagratitud. Asi,
las personas més optimistas afirmaron
gue habian comprobado que “la mayo-
riadelagente esbuena’, proceso esen-
cial parael aprendizgje, querefuerzala
alegriadevivir. Laprobabilidad dedepre-
sion de estas personas cayo ala mitad.
Sin duda, su animo vital les habia pro-
tegido de la depresion.

En un experimento con universitarios
seconfirmdé el efecto generador derecur-
sos de los sentimientos positivos. Ro-
gamosalosprobandosque, alolargo de
un mes, reflexionaran todoslosdiasqué
sentido positivo podrian tener los acon-
tecimientos peores, mejores y aparen-
temente inocentes de cada jornada: tan
sblo cuatro semanas después, su capa-
cidad de sobrecarga psiquica se habia
elevado, en comparacion con la de los
testigos.

Quien se siente bien experimenta, en
mayor medida, la ausencia del peligro.
L as emociones positivas cambian a las
personas para mejor, les abren la espe-
ranzahaciael futuro, aumentan laresis-
tenciay refuerzanlosvinculossociales.
Ello explica probablemente también el
sentido evolutivo de estas exaltaciones
del &nimo: multiplicaban los recursos
de nuestros ancestros y, por ende, las
posibilidadesdesupervivenciay derepro-
duccion en las situaciones de conflicto.

Por fin, hallamos una via para medir
el efecto somético delasemocionesposi-
tivas. Sospechabamos que los buenos
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sentimientos modificarian la respuesta
del organismo alosacontecimientosdifi-
ciles (estrés). El estrés se puede regis-
trar en el sistema nervioso vegetativo y
en el aparato cardiocirculatorio.

Durante nuestros experimentos pre-
sionamos alos probandos para que pre-
parasen unacharlaen tan s6lo un minuto.
Lacharla seriagrabadaen video y eva-
luada después por los demés. Estatarea
agobiantemotivé laconsiguienteangus-
tia, de modo que la frecuencia arterial
seacelerdy lapresion arterial aumento.
Inmediatamente después, proyectamos
acadauno delos probandos unade cua-
tro peliculas. Dosdeellasinducian pen-
samientospositivosdeexaltaciony con-
tento; la tercera dejaba al espectador
bastante indiferente, y la cuarta provo-
caba tristeza. Mientras los probandos
veian lapelicula, evaluamoslosvalores
indicativos del estrés.

Alegra el corazéon

En efecto, los parametros de los pro-
bandos que contemplaron unadelasdos
peliculas alegres, retornaron con mas
rapidez alosvaloresinicialesquelosde
los voluntarios que vieron una pelicula
indiferente. L os participantes, aquienes
proyectamos la pelicula triste, fueron
los que mas tardaron en recuperarse del
susto.

Los sentimientos positivos influyen
favorablemente en el agitado aparato
cardiovascular. Se desconocen los me-
canismos cognitivos y fisiol 6gicos que
seocultantrasestosprocesos. Seignora,
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asimismo, larespuestaalapreguntaini-
cial: ¢en qué medida fomentan los sen-
timientos positivos la longevidad? Es
evidente que inducen algo més que un
bienestar pasajero. De su efecto neutra-
lizanteenlassituacionesconflictivasse
infiereque pueden reducir el dafo gene-
rado en el aparato cardiovascular por |os
sentimientos negativos. A ello se suma

otrofendmeno: quien hoy estacontento,
contribuyemucho asentirsemejor el dia
de mafana.

En colaboracion con Thomas Joiner
hemos revisado si, en un estado emo-
cional positivo, las mentes abiertas se
estimulan deformareciprocao se poten-
cian entre si. En un intervalo de cinco
semanas, aplicamos tests normalizados

Con buen humor se piensa mejor

HUMOR

THOMAS BRAUN

BREA

NOCHE

La mente de las personas se abre al experimentar sentimientos positivos. Para
el “test visual” de la izquierda, que muestra la percepcion del detalle frente a
la forma, el probando debe indicar cual de las dos figuras inferiores guarda
mayor parecido con la superior. La persona que esta de buen humor se inclina
por la impresion general y elige el tridngulo, como demostracién de su ampli-

tud de mente.

De la misma manera, los probandos que estan de buen humor alcanzan resul-
tados satisfactorios en el test de Mednick de “asociaciones remotas” (véase el
ejemplo de la derecha). Es evidente que los buenos sentimientos ensanchan
nuestro horizonte intelectual y nos permiten resolver con mayor celeridad

los problemas.
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Programas divertidos de television para combatir el estrés

1. SITUACION
GENERADORA 2.CORTO
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¢Ayudan los buenos sentimientos a tranquilizarse antes en
las situaciones de conflicto? Para explorarlo, aplicamos, a
nuestros probandos, cables conectados a aparatos que regis-
traban la presion arterial, la frecuencia cardiaca y la perfu-
sion de la mano. Luego, les dejamos un minuto para que
elaboraran un discurso improvisado, que debia ser grabado
y evaluado. De acuerdo con lo esperado, los valores regis-

trados se elevaron. Inmediatamente después, proyectamos
una pelicula de caracter alegre, apacible, neutro o triste.
Simultaneamente, indicamos a los probandos que la tarea
de elaboracion del discurso habia sido una broma. Los valo-
res registrados de todos los probandos regresaron hasta las
cifras iniciales. Sin embargo, los voluntarios que contem-
plaron las escenas agradables se recuperaron mucho antes.

paracomparar el estado deanimoy men-
tal de 138 estudiantes. Estefue el resul-
tado: quienes al bergaban pensamientos
positivosen el primer estudio continua-
ban mayoritariamente asi en la segunda
encuestay mantenian, al mismo tiempo,
una mente abierta. Quienes se habian
mostrado abiertosen laprimeraocasion,
lo hicierontambién enlasegunday, ade-
mas, tenian mayor probabilidad de estar
alegres. Las personas que, de ordinario,
se hallan de buen humor alcanzan con
masfacilidad unasituacién animicaposi-
tivay estable.

Los sentimientos positivos no solo
cambian ala persona, sino que también
secontagian. |sen descubrid quelasper-
sonas optimistas se muestran mas dis-
puestas a colaborar. A lainversa, los
actos buenos producen alegria, porque
uno sesienteorgulloso deellos. Losque
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reciben la ayuda sienten, a su vez, gra-
titud; los propios espectadores neutra-
lespueden, asimismo, alegrarse. Por con-
siguiente, los buenos pensamientos
generan unareaccién en cadenaqueabre
el animoy ladisponibilidad, lo queinduce
nuevas emociones positivas.
Endefinitiva, precisamosmétodosque
nos alienten a vivir mas a menudo este
tipo de sentimientos positivos. El humor
y larisa parecen, sin duda, la via més
directa. Sin embargo, en los momentos
dificilesresultamucho méasfécil decirlo
gue hacerlo. En consonancia con nues-
tros experimentos, mi consejo es buscar
lafelicidad entodaslassituacionesdela
viday enlascosassencillas. Quienquiera
descubrir 1o bueno de un mundo com-
plejoy, en parte, represivo, tendra que
acudir a sus propias fuerzas 'y alas de
quieneslerodean. Nuestro mayor aliado

en lasenda paralamaduraciony lafor-
talezainteriores esla conciencia.
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