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    Introducción


     


    Grandes autores, como la psicóloga e investigadora Barbara Fredrickson, el psicólogo y escritor Martin Seligman, el profesor y psicólogo Ed Diener y muchos otros, han investigado el tema de las emociones y, aunque no existe un consenso unificado acerca de cuáles son las positivas (con respecto a si son emociones o actitudes), de mi parte, siguiendo a los investigadores, he clasificado aquellas emociones, de las muchas que existen, que considero nutritivas.


    Por lo general, las emociones positivas nos arrancan una sonrisa y nos predisponen a ser más sociables. Los demás suelen percibirlas como una invitación a acercarse y relacionarse con nosotros de manera relajada. Quien es capaz de responder positivamente a dichos estados emocionales logra una resonancia amorosa elevada.


    Martin Seligman y Mihály Csíkszentmihályi1 (2003) realizaron una clasificación importante. Ellos dividieron las emociones en pasado, presente y futuro. Respecto al futuro, están el optimismo, la esperanza, la fe y la confianza. Las relacionadas con el presente son la alegría, la tranquilidad, el entusiasmo, la euforia, el placer y la más importante: el llamado flow, o experiencia óptima, que incluye felicidad, competencia percibida e interés intrínseco por la actividad realizada (Csíkszentmihályi, 1990). Y sobre el pasado, las emociones positivas incluyen la satisfacción, la complacencia, la realización personal, el orgullo y la serenidad. Estos tres aspectos emocionales son distintos y no se hallan necesariamente relacionados (Seligman & Csíkszentmihályi, 2000).2
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    Los seres humanos somos seres emocionales y nuestras emociones invaden todo nuestro ser, pues siempre buscan ser descargadas y expresadas, ya sea a través de la palabra, la creación o la acción. Estas son, muchas veces, los anteojos con los que vemos la realidad, pues la percibimos de acuerdo con nuestro estado emocional predominante.


    Una emoción consiste en un estado afectivo que surge de modo repentino y dura un breve momento; vendría a ser la reacción personal a una circunstancia vivida. Si estoy contento, interpretaré las distintas situaciones de manera alegre; y, si estoy triste, lo haré de manera melancólica. También pueden actuar como una brújula que atrae recuerdos del mismo tono. Tienen el poder de atraer memorias y de construir interpretaciones de todo lo que nos sucede, además de acelerar o lentificar el tiempo. Cuando uno está ansioso, el tiempo vuela; cuando uno está angustiado o aburrido, parece que el tiempo no pasa más; cuando uno está enamorado, el tiempo es eterno y no hay lugar ni distancia; y así podríamos continuar…


    En psicología decimos que “lo que la boca calla, el cuerpo lo expresa”. ¿Cuántas emociones guardadas, encapsuladas y reprimidas procuran, por todos los medios, ser liberadas? Estas nacen en nuestro cuerpo y lo recorren por completo. Incluso, algunas se expresan fuertemente en distintos lugares de este; de allí las siguientes expresiones: “tengo un nudo en el estómago”, “tengo algo atragantado”, etc. Las emociones enriquecen nuestra vida porque, cada vez que termina una, comienza otra. Toda nuestra existencia está atravesada por nuestro campo emocional: nuestros vínculos, nuestros juegos, nuestros proyectos, nuestras frustraciones. Todo está teñido constantemente por nuestros afectos. Hoy se sabe con certeza que razón y emoción dialogan y trabajan “en equipo”; no hay oposición entre ambas, sino comunicación y complementariedad. También que las emociones poseen un ritmo, una duración o una intensidad, que va variando de acuerdo con las experiencias que tenemos.


    Los seres humanos nos habituamos rápidamente a las emociones nutritivas. Una actividad que nos produce alegría puede, por la repetición, alcanzar una cumbre y no aumentar. Es decir que una mayor cantidad de la misma actividad no necesariamente traerá un aumento de la emoción nutritiva. De allí, la importancia de variar y de expandir las experiencias que activan dichas emociones.


    Uno de los descubrimientos más significativos es que las emociones nutritivas producen un efecto de ampliación del repertorio de los recursos psicológicos humanos. Ya mencionamos que tendemos a acostumbrarnos o habituarnos, lo cual hace que nos adaptemos fácilmente a ciertos placeres y emociones. Entonces, este tono de las emociones nutritivas es cada vez menor si se experimentan de manera frecuente. De allí, la importancia de la variedad de las experiencias. Es decir, un principio importante es que las emociones nutritivas se expanden cuando ampliamos las experiencias, no cuando las reducimos a una o dos actividades de placer.


    Las emociones positivas tienen un objetivo fundamental en la evolución, en cuanto amplían los recursos intelectuales, físicos y sociales de los individuos, los convierten en perdurables y acrecientan las reservas a las que es posible recurrir cuando se presentan amenazas u oportunidades (Fredrickson, 2001). Cuando las personas experimentan sentimientos positivos se modifican sus formas de pensamiento y acción (Seligman, 2005), se incrementan sus patrones para actuar en ciertas situaciones mediante la optimización de los propios recursos personales en el nivel físico, psicológico y social (Fredrickson, 2001).3 También algunos expertos afirman que las emociones nutritivas permiten resolver los problemas de manera creativa, tomar mejores decisiones, etc.


    Otra forma de sentir emociones nutritivas es mediante el savoring, o saboreo, que consiste en rememorar aquellas situaciones que nos brinden la oportunidad de volver a sentir las mismas emociones. Nuestros recuerdos encierran un gran poder. Todos solemos “saborear” el pasado, al reunirnos con amigos o seres queridos y recordar vivencias imposibles de olvidar o pequeños placeres que hemos disfrutado en el pasado. Pero, además, es fundamental disfrutar en el presente de actividades sencillas como una caminata, una conversación o un café con alguien cuya compañía nos agrada.


    Entonces, las emociones nutritivas no son algo que nos sucede o un producto del azar; es posible cultivarlas mediante distintas actividades que las generen.


    Experimentar emociones nutritivas no implica no sentir enojo, miedo, ansiedad o tristeza, dado que todas las emociones pertenecen al ser humano. La diferencia radica en el hecho de que la persona que las ha desarrollado con frecuencia posee un sentido de propósito, un anhelo de crecimiento personal; además, establece vínculos saludables con los demás, pues posee una gran confianza en sí misma que se lo permite. A pesar de las crisis que le toque atravesar a lo largo de su vida, podrá disfrutar de un bienestar integral. Algunas de estas ideas también están desarrolladas en mi libro Autoboicot.


    Te invito ahora a que puedas identificarte con aquellas emociones que predominan en tu vida o, por el contrario, a que consideres, al leer estas páginas, cuáles deberías experimentar, ya que te aportarán una salud emocional mucho más nutritiva. ¿Comenzamos?


    
      
        1 www.scielo.edu.uy

      


      
        2 Artículo: Diversitas v.2 n.2 Bogotá dez. 2006: pepsic.bvsalud.org

      


      
        3 www.scielo.org.co.

      

    

  


  
    CAPÍTULO 2 
 El optimismo nutritivo


    Optimismo: enfocarse en la solución, no en el problema


    El optimismo es una emoción nutritiva que conduce a una persona a hallar una solución para cualquier situación difícil, e incluso a compartirla con los demás. Aquel que desarrolla esta emoción y la cultiva, y no suele hablar de problemas, sino de soluciones, de salidas. Por ejemplo, en un barco que corre riesgo de hundimiento, jamás gritaría: “¡Nos vamos a hundir!”; por el contrario, exclamaría: “¡Todo el mundo a los botes!”. Esta es solo una metáfora que demuestra que un simple cambio de actitud, por duro que nos resulte, puede provocar un cambio enorme.


    El optimismo nos permite a los seres humanos descubrir algo bueno en toda situación y en toda persona. Quien acostumbra a ser positivo jamás se enfoca en las debilidades de cosas y sujetos; más bien, intenta siempre conectar con los puntos fuertes de todo y todos. Los reconoce y los habla, lo cual atrae más de lo mismo a su vida. En épocas de crisis, tal como la que el mundo entero ha atravesado recientemente, lo ideal es correr nuestra mirada de los otros para posarla únicamente en el potencial, o “arsenal”, riquísimo que todos portamos en nuestro interior y nos habilita, a nosotros mismos y a quienes nos rodean, a atravesar los momentos duros con valentía y esperanza. Decidir adoptar una “actitud optimista” es una de las herramientas más útiles en nuestro poder. Esto resulta más sencillo para algunos que para otros y está relacionado con nuestra forma de ser.


    
      
        Actuamos como si el lujo y la comodidad fueran lo más importante en la vida, cuando lo único que necesitamos para ser realmente felices es algo por lo cual entusiasmarnos.


        Charles Kingsley

      

    


    Hay gente que es positiva por naturaleza y ese es el estilo de vida que contagia fácilmente a quienes están a su alrededor. Pero todos podemos aprender a aplicar el optimismo para lograr una mejor calidad de vida, suceda lo que suceda afuera. Hoy sabemos que, cuando escogemos ser optimistas, nos enfermamos menos y vivimos más y con mayor felicidad. Diversos estudios realizados dan prueba de que la gente con emociones estables que experimenta buenos sentimientos, tales como la esperanza, la empatía y la voluntad de superación, disfruta de vidas más saludables y satisfactorias.


    El optimismo, como emoción nutritiva, también nos permite a cada uno de nosotros creer que nuestras acciones son valiosas. Alguien con sueños por alcanzar jamás se dará por vencido, pase lo que pase, y mantendrá la creencia de que todo lo que lleva a cabo es importante y suma. Incluso algo pequeño. Dicha actitud trascendente nos ayuda a vivir motivados, aun en medio de la adversidad.


    Françoise Contreras y Gustavo Esguerra (2006) —profesores e investigadores— explican que el optimismo no es una simple cognición; por el contrario, resaltan que implica todo un proceso mucho más complejo que solo la utilización de frases positivas o imágenes de victoria; tiene su fundamento en cómo conceptualizamos las causas de los eventos y hechos que tienen lugar a nuestro alrededor.10


    En el otro extremo, quien elige ser pesimista alberga la creencia de que el mundo que lo rodea es malo y nada bueno puede encontrar en este. De modo que lo único que puede hacerse es resignarse a ello. Esta actitud negativa es completamente opuesta a la de la gente optimista, que nutre y trae bienestar a los demás. El optimismo no es algo superficial, sino más bien una actitud de alegría y esperanza en un mundo donde existen tanto cosas buenas como cosas malas. El optimismo no es sinónimo de superficialidad, sino de inteligencia. Este nos brinda la capacidad de resolver eficazmente nuestras dificultades, en contraste con el pesimismo que lleva a una persona a “ahogarse en un vaso de agua” y a escapar de los problemas. El optimismo nutritivo nos permite superar las crisis que la vida nos presenta a todos, dándoles un sentido a las circunstancias adversas en espera de un mañana mejor.


    El optimismo siempre es inteligente


    Analicemos ahora de manera práctica aquellas situaciones que experimentamos a diario. Todos nosotros vivimos distintas situaciones cotidianas que denominamos “la realidad”. La primera opción de análisis frente a lo que acontece es el optimismo necio. 


    ¿Cómo actúa el optimista necio? Niega la realidad y dice: “Me va a ir bien… está todo bajo control… esto es genial”. De este modo, intenta encubrir la verdad de lo que está ocurriendo a través de la negación. Así, construye una fantasía de que todo marcha a la perfección, aun cuando no sea así.


    La segunda opción de análisis de la realidad es el negativismo necio. ¿Qué hace el negativo necio? Expresa: “Esto es un desastre, esto no va a andar”. ¿Cuál es el error tanto del optimista necio como del negativo necio? Que ninguno de los dos acciona. El optimista necio cree que todo marcha bien y no precisa hacer nada; mientras que el negativo necio tampoco se mueve porque cree que todo le va a salir mal.


    
      
        No solo la gente feliz soporta mejor el dolor y toma mejores decisiones de salud y seguridad cuando se ve amenazada, las emociones positivas pueden deshacer las emociones negativas.


        Martin Seligman

      

    


    La tercera forma de percibir la realidad es el optimismo inteligente.


    ¿Qué diferencia a un optimista inteligente de los dos anteriores? El hecho de que este analiza tanto el aspecto positivo como el aspecto negativo de lo que sucede a su alrededor.


    Cuando enfrentamos alguna situación especial, sobre todo si es complicada, una manera práctica de reaccionar es primeramente analizarla, pero incluyendo tanto las posibilidades como las dificultades. Es decir, considerar ambos escenarios: lo positivo y lo negativo, y pensar: “En esto me puede ir bien por esta razón... y en esto me puede ir mal por esta otra razón”. Dicho análisis de la realidad deberíamos realizarlo disociados o alejados de nuestro estado emocional. ¿Por qué? Porque, si uno se siente muy contento, negará la dificultad y exagerará la posibilidad; mientras que, si uno se siente “bajoneado”, exagerará la dificultad y negará la posibilidad.


    Entonces, en primer lugar, analizamos la realidad y consideramos tanto el escenario positivo como el negativo. Lo hacemos alejándonos de nuestro estado emocional para que este no influya en el análisis. Solo así lograremos ver qué posibilidades tenemos en esa situación y qué acciones podemos llevar a cabo al respecto.


    
      
        Optimismo: el combustible de los héroes, el enemigo de la desesperanza, el creador del futuro.


        Max More

      

    


    Esta es la actitud de un optimista inteligente que no niega la realidad cuando es dura, pero siempre decide ver el “vaso medio lleno”, en lugar del “vaso medio vacío”. ¿Por qué? Porque hace uso de la fe y siempre espera lo mejor en cada situación.


    Multiplicidad de expresiones del optimismo


    
      	El optimista da lo mejor

    


     


    ¿Qué vas a dar? Sea cual fuere el lugar en el que te encuentres, ya sea que haya una sola persona o miles a tu lado, que te quieran o no, siempre da lo mejor. En la antigüedad, algunas personas comían la semilla más pequeña y sembraban las más grandes que, a su vez, generaba una cosecha más voluminosa. De esta manera, lentamente, mejoraba tanto la cosecha como su alimentación, pasando así de la semilla más pequeña a la más grande, ya sea en la comida como en la siembra. Y así sucesivamente. Cada semilla era más grande que la anterior porque era la más pequeña de la cosecha grande. En cambio, los que sembraban la semilla más pequeña y se comían la más grande tenían una cosecha pequeña. Haciendo un paralelo con la vida diaria, podemos decir que, de alguna manera, cuando damos lo mejor, siempre “lo mejor” nos llevará al avance, al crecimiento. Enseñanza: sembremos siempre lo mejor para que todo nuestro pasado quede atrás. La gente optimista da siempre su mejor sonrisa, su mejor aplauso, su mejor actitud. ¡Elige dar lo mejor!


     


    
      	El optimista es más creativo

    


     


    En una oportunidad, se realizó una investigación con un grupo de personas a quienes dividieron en dos grupos. A uno de ellos se le mostró una película cómica y al otro grupo se le compartió una película de terror. Al terminar de verla, quienes pertenecían al primer grupo desarrollaron emociones positivas; no así el segundo grupo, que manifestó emociones de temor. Al terminar, se les entregó a los dos grupos un papel para que completaran la frase: “A mí me gustaría…”. Los que habían desarrollado emociones positivas anotaron más acciones a realizar que quienes habían vivenciado emociones negativas. Esto nos lleva a deducir que la gente optimista es más creativa.


     


    
      	Al optimista le va mejor en el trabajo

    


     


    De pequeño


    
      
        

        
      

    


    

    
      	El optimista vive más saludablemente

    


    

    

    
      
        

        
      

    


    

    
      	El optimista aporta soluciones

    


    

    

    

    
      	El optimista sabe manejar conflictos

    


    

    

    
      
        

        
      

    


    

    El optimismo en la práctica diaria


    

    

    
      	Escoger siempre pensamientos y palabras positivos que nos eleven, dejando pasar “los otros” que solo nos hacen daño.


      	Hacer todo aquello que amamos y nos recarga de energía, en lugar de adoptar actitudes que nos roben la fuerza, tales como quejarnos, discutir, criticar, buscar venganza, etc.


      	Decidir siempre “ir por la milla extra”. Esto significa pensar que siempre podemos hacer un poco más, aunque estemos cansados y agobiados.


      	Diseñar el mañana que deseamos vivir, fijándonos metas y objetivos. Esto nos ayuda a no estancarnos y a recordar que “¡no hay mal que dure cien años!”.


      	Practicar la valentía. Las crisis, tanto las personales como las colectivas, son el momento ideal para ser valientes. Esto no implica que uno no tendrá miedo, lo cual es perfectamente normal, sino que será capaz de actuar a pesar de lo que siente.

    


    

    
      

      
    


    

    Algunas preguntas…


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Se lamenta por todo constantemente.


      	Cree que la vida es muy difícil y que no es capaz de lograr nada.


      	Suele tener problemas con todo el mundo.

    


    

    

    Entonces, ¿por qué el optimismo es una emoción nutritiva?
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  Nuestra vida emocional es amplia, diversa y muy rica a lo largo de nuestra existencia. Pero si de manera constante y prolongada estamos sometidos solo a emociones negativas, pronto veremos cómo se deteriora nuestro bienestar.


  Por el contrario, las emociones nutritivas mejoran nuestros vínculos, nuestra salud física y nuestras habilidades cognitivas, además de aportarnos soluciones creativas.


  Son amplificadoras de nuestra capacidad de pensar y de accionar. También nos preparan para los tiempos adversos con recursos de sostén para enfrentarlos.


   


  En este nuevo libro, Bernardo Stamateas nos presenta las emociones que te ayudarán a transformar tu vida.


  • El amor


  • El optimismo


  • La confianza


  • La fe


  • El entusiasmo


  • El asombro


  • El placer


  • La tranquilidad


  • La alegría


  • El estado “flow”


  Emociones nutritivas te mostrará el poder de una actitud positiva y te enseñará cómo recurrir a ellas para alcanzar tus sueños más grandes.
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  BERNARDO STAMATEAS


  Es doctor en Psicología, sexólogo clínico, terapeuta familiar y licenciado en Teología. Destacado escritor y conferencista a nivel nacional e internacional, sus libros hoy son leídos por todos los sectores de la sociedad. Está casado con Alejandra y tiene dos hijas.
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