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A ti, y a aquellos en quienes tu amor resuena



PARTE I

La vision



Carituro 1

El amor, nuestra emocidon suprema

Los esquimales tenian cincuenta y dos nombres
para la nieve porque era importante para ellos;

para el amor deberia haber un numero igualmente grande.

MARGARET ATWOOD !

Ansiedad. Conoces la experiencia. Es el dolor de sentir que algo basico falta en tu vida, una sed

insaciable de mas: mas significado, mas unidén, mas energia, mas de algo. La ansiedad es la
sensacion que recorre tu cuerpo justo antes de darte cuenta de que estas solo o inquieto, o de que no
eres feliz.

Pero la ansiedad no es un estado animico mas. Es un estado eminentemente fisico. Tu cuerpo
anhela un nutriente esencial que no esta recibiendo, pero no sabes cudl es. A veces puedes adormecer
ese dolor sumergiéndote en el trabajo, habladurias, la television o el juego. Pero estos y otros
intentos de llenar ese doloroso vacio suelen ser meras distracciones temporales. La ansiedad no
cede. Te sigue con insistencia, como tu sombra, lo que vuelve mas atractivas las distracciones. Y
¢stas abundan: esa segunda o tercera copa de vino, aquel torrente de textos y tuits, ese sofa y control
remoto.

Es probable que nunca pases hambre. Que la distancia que te separa del agua limpia sea el
grifo mas proximo, de abasto practicamente ilimitado. Que tengas acceso a aire saludable y un techo
suficiente. Tus necesidades elementales han quedado satisfechas desde hace mucho. Lo que ahora
anhelas es algo intangible.

Anhelas amor. Seas o no soltero, pases la vida en aislamiento o rodeado del murmullo de la
conversacion, el amor es el nutriente esencial que tus células ansian: una relacidén verdadera, llena de
positividad, con otros seres vivos.

Resulta que el amor alimenta tu cuerpo asi como el adecuado balance de luz, tierra rica en
nutrientes y agua alimenta a las plantas y les permite florecer. Entre mas lo experimentas, mas te
abres y creces, y mas sabio y perceptivo te vuelves, mas fuerte y eficaz, mas feliz y mas sano. El
amor también te hace crecer espiritualmente, ya que vuelve posible que veas, sientas y aprecies
mejor las firmes interrelaciones que te unen inexplicablemente a los demas, y que te insertan en la
prodigiosa trama de la vida.

Asi como fue concebido para tomar oxigeno de la atmdsfera y nutrientes de los alimentos que
consumes, tu cuerpo también lo fue para amar. Amar —lo mismo que respirar hondo o comer una
naranja cuando estds agotado y sediento— produce una sensacion no sélo agradable, sino también



vivificante, pues constituye una fuente indispensable de energia, nutricion y salud.

Comparar el amor con el oxigeno y los alimentos no es mera licencia poética. Lo hago
basandome en la ciencia, ciencia nueva que por primera vez ilumina como el amor y su falta alteran
fundamentalmente las sustancias bioquimicas que inundan tu cuerpo. Estas sustancias pueden alterar
por su parte la forma misma en que tu ADN se expresa en tus células. El amor que hoy experimentas o
no puede cambiar literalmente, para la siguiente estacion o el afio proximo, aspectos clave de tu
arquitectura celular, células que influyen en tu salud fisica, vitalidad y bienestar general. De estas y
otras maneras, tu provision de amor, tanto como de aire limpio y comida nutritiva, pronostica cuanto
tiempo pasaras en la Tierra, y si prosperaras o te las arreglaras como puedas.

No es como crees

Para asimilar lo que te ofrece la nueva ciencia del amor, deberas apartarte del “amor” tal como lo
conoces ahora. Olvidate del amor del que sueles oir en la radio, centrado en el deseo y el ansia de un
nuevo abrazo. Deja de lado la idea del amor que te transmitié tu familia, segiin la cual debes querer
incondicionalmente a tu parentela aun si sus actos te disgustan o su indiferencia te deja frio. Incluso
te voy a pedir que dejes de lado tu parecer del amor como un lazo o relacion especial, con tu
conyuge, pareja o alma gemela. Y si has acabado por verlo como un compromiso, promesa o
juramento, mediante el matrimonio u otro ritual de lealtad, preparate para un cambio drastico. Te voy
a pedir que dejes atras todas tus ideas preconcebidas y consideres la posibilidad de actualizarte.
Amor 2.0 te brinda una perspectiva distinta: la perspectiva de tu cuerpo.

Si en este momento un reportero o invitado inquisitivo te solicitara tu definicion del amor, es
probable que ésta reflejara una mezcolanza de mensajes culturales comunes y tus muy personales
experiencias con la intimidad. Pero por convincente que fuera tu respuesta, yo apostaria que tu
cuerpo tiene su propia —muy distinta— definicion del amor. Y eso es justamente de lo que trata este
libro. El amor no es deseo sexual, ni el lazo de sangre del parentesco. No es tampoco un vinculo o
compromiso especial. Claro que esta estrechamente relacionado con cada uno de esos importantes
conceptos, pero, como explicar¢ mas adelante, ninguno de ellos recoge el significado verdadero del
amor tal como tu cuerpo lo experimenta.

La vision del amor que ofreceré aqui requerira un cambio radical, que modifiques aquello en
lo que has terminado por creer. Ya es hora de que pongas al dia tu juicio sobre el amor. El amor no es
una categoria de relaciones, ni algo “all4 afuera” en lo que puedes caer, o de lo que afios mas tarde
puedes salir. Verlo como un lazo especial es muy frecuente, pero también engafioso. Un lazo de este
tipo puede durar afos, toda una vida incluso, en presencia de un compromiso y esfuerzo adecuados.
Y tener al menos una relacion privada como ésa es vital para tu salud y felicidad, desde luego.> Aun
asi, ese lazo especial, y los compromisos que la gente suele erigir en torno suyo, deben entenderse
mas bien como productos del amor —resultado de los muchos momentos menores en que te sientes
lleno de ¢l—, no como el amor per se. Cuando lo igualas con relaciones intimas, el amor puede
parecer confuso. A veces procura una sensacion agradable, mientras que otras duele profundamente.
A veces te alza con suefios grandiosos de tu futuro, y otras te aplasta de vergiienza por tus defectos, o
de culpa por tus acciones. Cuando limitas tu juicio del amor a relaciones o compromisos, 1o
conviertes en un complejo y desconcertante matorral de emociones, expectativas e inseguridades.



Pero cuando diriges tu mirada a la definicion de amor de tu cuerpo, emerge un camino claro que
atraviesa ese matorral y te lleva a una vida mejor.

No obstante, aiin queda terreno por despejar. También voy a tener que pedirte que te
desprendas de algunas de tus opiniones mas preciadas sobre el amor, la nocion de que se trata de
algo exclusivo, duradero e incondicional. Estas impresiones, muy extendidas, suelen ser mas ilusion
que realidad en la vida de la gente. Recogen sus fantasias acerca del amor de su vida, que aun estan
por conocer. El amor, tal como lo define tu cuerpo, no es exclusivo, algo por reservar a tu alma
gemela, tu circulo intimo, tus parientes o tus asi llamados seres queridos. El alcance del amor es
mucho mas amplio de lo que se nos suele hacer creer. Aun asi, su escala temporal es mucho mas
corta de lo que pensamos. Como veremos, el amor no dura; en realidad, es mas efimero de lo que la
mayoria de nosotros estariamos dispuestos a reconocer. Visto con optimismo, siempre es renovable.
Aunque peor todavia, quiza, no es incondicional. No emerge pase lo que pase, mas alla de toda
condicion. Al contrario, comprobaras que el amor que tu cuerpo anhela es muy sensible a sefiales
contextuales. Obedece a precondiciones. Pero una vez que entiendes estas precondiciones, puedes
hallarlo incontables veces al dia.

He descubierto que hablar del amor en términos cientificos resulta dificil porque la gente tiene
opiniones muy firmes sobre este particular, gran nimero de ellas preconcebidas. Muchas son reflejo
de nuestra herencia cultural comin, como las multiples canciones y peliculas que equiparan el amor
con el encaprichamiento o el deseo sexual, o con historias de final feliz, o incluso con las ceremonias
matrimoniales reales que celebran el amor como un vinculo y compromiso exclusivo. Otras
opiniones sobre el amor son muy personales. Reflejan tu historia de vida, con sus triunfos y
cicatrices interpersonales, lecciones sobre la intimidad ya aprendidas y por aprender. Si no se les
trata, estas ideas preconcebidas pueden arruinar todo analisis intelectual serio del amor. Y hasta
podrian impedirte asimilar cabalmente las implicaciones de los nuevos hallazgos sobre €l.

Este enfoque es distinto

El enfoque que ofreceré en estas paginas entreteje nuevos derroteros cientificos sin descuidar lo
espiritual y lo practico. Con raices que se remontan a hace milenios, a nuestros antepasados
cazadores y recolectores, este enfoque apunta también al futuro. Toma en cuenta tu atn
desaprovechado potencial para el amor y el crecimiento, y tu aptitud para crear contextos que
cultiven amor y crecimiento en los demas, asi como en las generaciones por venir, que heredaran el
mundo que ti contribuiste a formar.

El fundamento de mi enfoque del amor es la ciencia de las emociones. Durante mas de dos
décadas, he investigado el subconjunto de las que nos hacen sentir bien, esos estados agradables —de
alegria, diversion, gratitud, esperanza y demas— que invaden simultdneamente tu mente y tu cuerpo.
Quiza entres y salgas de ellos docenas de veces al dia, solo o acompafiado.

Yo he descubierto que aunque las emociones positivas parezcan sumamente sutiles y breves,
son momentos que pueden echar a andar grandes fuerzas de crecimiento en tu vida. Lo hacen, en
primer lugar, abriéndote: tu panoramica literalmente se amplia cuando caes bajo la influencia de una
emocion positiva. En pocas palabras, cuando tu vision se extiende, percibes mas; adviertes el cuadro
general. Con esta mentalidad momentdneamente ampliada, mas extensa, te vuelves mas flexible, mas



atento a otros, mas creativo y mas sabio. Con el tiempo, también te vuelves mas habil. Esto se debe a
que, poco a poco, esos iluminadores momentos de emociones positivas te cambian la vida, pues te
vuelven mas entendido, fuerte, socialmente integrado y saludable. De hecho, la ciencia confirma que
las emociones positivas pueden desencadenar en tu vida espirales ascendentes, trayectorias
autosuficientes de crecimiento que te elevan para transformarte en una mejor version de ti mismo.

Estas dos realidades basicas de las emociones positivas —que te abren y que te transforman—
son los dos puntales de mi teoria de ampliacion y aumento de las emociones positivas,> sobre la que
escribi en mi primer libro, Positivity (Positividad),* en el cual mostré como, mientras se sortea la
vida cotidiana, pueden ponerse a trabajar las emociones positivas con objeto de vencer la
negatividad y prosperar.

La palabra positividad es deliberadamente amplia. La elegi para cubrir toda la gama de las
emociones positivas. Comprende asimismo las condiciones psicologicas que dan origen a esas
emociones y sus numerosos efectos: moderacion del ritmo cardiaco, apertura mental y una mirada
tranquila e incitante. Y abarca incluso los frutos de las emociones positivas que tardan un poco mas
en madurar: sus efectos crecientes en tus relaciones, caracter, salud y desarrollo espiritual. Podrias
reclamar que meti demasiadas cosas en esa palabra, pero a mi me parece valioso poder usar un
término tan amplio como positividad, que comprende todo el sistema dinamico en que operan el amor
y otras emociones positivas. Estas emociones son los pequefios motores que impulsan el intrincado e
incesante sistema de la positividad. Son los ingredientes activos que ponen en movimiento al resto.
Pero cuando me alejo del microscopio proverbial para examinar el gran sistema que gira en torno a
las emociones positivas, veo que ellas nos insertan en la trama de la vida, el tejido social que nos
une a los demas, y que orquestan las formas en que crecemos y repuntamos frente a nuevas
circunstancias. Yo necesitaba una palabra fresca que abarcara este extenso sistema, y €sa es
positividad.

Tomar en cuenta este amplio sistema de la positividad permite una definicion mas precisa del
amor, que daré en el capitulo 2. Como todas las emociones positivas, el amor sigue la logica
ancestral de ampliar y aumentar: los agradables pero fugaces momentos de union que experimentas
con otros ensanchan tu conciencia hasta producir en tu vida cambios duraderos y beneficiosos.

El amor que anhelas reside en experiencias momentaneas de union.> Conceptos similares al
amor en nuestro vocabulario cultural comiin —deseo aniquilante, lazos exclusivos, compromisos de
lealtad, confianza incondicional- son en estricto sentido actores clave del gran sistema de la
positividad en torno al amor. De hecho, cada uno de ellos se refuerza al aumentar tus momentos de
amor; cuando te sientes realmente unido a otra persona, tu confianza en ella crece, tu relacion y
lealtad se ahondan y quisieras pasar mas tiempo con ella. Pero ésta es solo la mitad de la historia. La
flecha causal también sigue la direccion opuesta: cada uno de esos actores del gran sistema de la
positividad —deseo, lazos, compromisos y confianza— genera subsecuentes momentos de union
amorosa. En pocas palabras, es mucho mas facil que te sientas unido a otra persona en presencia de
un fuerte deseo, lazo, compromiso o confianza. Asi, estos actores son al mismo tiempo causa y efecto
de relaciones afectuosas. Esta es la base del complejo y dindmico sistema de la positividad que forja
tus a menudo inexplicables vinculos con tu familia, amigos y comunidad. El amor infunde energia en
todo este sistema y lo pone en movimiento.

Tantas cosas estan implicadas en ello que no es de sorprender que el amor nos desconcierte. Y
por si fuera poco, la palabra amor suele asignarse a partes diferentes del sistema. Asi, cuando dices



a alquien que lo amas, podrias estar aludiendo a conceptos distintos, aunque afines. Tal vez quieras
decir, por ejemplo, que ansias pasar tiempo con esa persona, o que confias en ella y quisieras
mostrarte sincero, o quizd profesar tu amor sea un modo de subrayar la importancia para ti de tu
relacion con ella, una forma de invitarla o asegurarla en tu circulo intimo, si bien es probable que al
decir “Te amo” pretendas transmitir “todo lo anterior”. Desde un punto de vista practico, esto no
tiene nada de malo. Yo no te pediria que pusieras al dia tu vision del amor si no supiera de las
grandes ventajas de hacerlo. Cuando, en el capitulo 2, desentrafiemos el amor, lo empezaras a
entender en términos comprensibles para tu cuerpo. Por ahora basta decir que aunque podrias
suscribir multiples definiciones del amor, tu cuerpo suscribe s6lo una: que el amor es un
micromomento de union y calidez que compartes con otro ser vivo.

Deseo enfatizar, sin embargo, que el amor no es una mas entre las muchas emociones positivas
que te embargan de vez en cuando. Es mayor que la alegria, la diversion, la gratitud o la esperanza.
Posee una categoria especial. Yo lo 1llamo nuestra emocion suprema. Esto se debe, primero, a que
todas las demas emociones positivas —alegria, diversion, gratitud, esperanza, etcétera— pueden ser un
caso de amor cuando nos sentimos unidos a alguien, aunque formular el amor como una emocion
positiva compartida es quedarse corto.® Segundo, si bien todas las emociones positivas tienen
beneficios —pues amplian tu mentalidad y aumentan tu ingenio—, los del amor llegan mas lejos, tal vez
de modo exponencial. El amor es nuestra emocion suprema, y por tanto nos hace cobrar vida mas
plenamente y nos hace sentir mas plenamente humanos. Es quiza la experiencia emocional basica
para la prosperidad y la salud.

Mi enfoque del amor también se distingue por enlazar la ciencia de las emociones con la de las
relaciones.’” De esta tltima adopté la idea de que el amor te saca del capullo de tu ensimismamiento
para ponerte en sintonia con los demas. Te permite ver holisticamente a otro, con carifio, compasion
y cuidado. En cada momento de unién amorosa, te interesas sinceramente por el bienestar de esa
persona, por ella misma.® Y esta sensacion es mutua. Pronto reparas en que, en ese momento de amor,
también al otro le interesa sinceramente tu bienestar, que en realidad le importas. Los cientificos de
las relaciones conciben este interés mutuo como un atributo permanente de las relaciones intimas. En
contraste, yo lo veo como un estado momentaneo, con altibajos debidos a cambios de emocién y de
contexto.

La verdad sea dicha, un accidente afortunado me obligo a ver el amor bajo una nueva luz. Hace
ocho afios, mi meta principal al probar hipotesis sacadas de mi teoria de ampliacion y aumento de las
emociones era hallar la forma de sondear los efectos de largo alcance temporal de la acumulacion de
emociones positivas. ;Estas emociones aumentaban los recursos de la gente y transformaban su vida,
como lo predecia la teoria? Para confirmar enunciados concluyentes de causa y efecto, necesitaba un
experimento riguroso y aleatorizado. Debia comparar un grupo de personas que aumentaba su dieta
diaria de emociones positivas con un grupo que no lo hiciera. Pero la pregunta acuciante era como
lograrlo. ;Como podia elevar la gente, en forma confiable y sistematica, su consumo diario de
emociones positivas? Los métodos que otros cientificos y yo habiamos usado en el laboratorio para
probar los efectos de corto alcance de las emociones positivas —musica, cortos cinematograficos,
caricaturas, obsequios inesperados de caramelos— no servirian para este proposito. La repeticion los
haria fracasar y perder fuerza. Esto se debe a nuestra capacidad de adaptacion como seres humanos:
aun el estimulo emocional mas potente pasa, como el papel tapiz, a segundo plano, en virtud de la
exposicion repetida. Luego de algunos intentos fallidos de desarrollar una intervencion viable, fui a



dar a un seminario interdisciplinario de medicina integradora para profesores, de un afo de
duracion.” Ahi conoci la antigua practica de ejercitacion mental llamada metta en pali y maitre en
sanscrito, y traducida como bondad. En la doctrina budista, la bondad se considera uno de nuestros
cuatro modos de conciencia mas nobles, la joya de la corona en ciertas tradiciones. Entonces se me
prendid el foco: esta afieja practica, perfeccionada a lo largo de milenios, quiz4d podia ayudarme a
probar mi teoria. Tal vez la ejercitacion de la bondad era la intervencion que yo buscaba.

Durante el afio siguiente, mis alumnos y yo ideamos un riguroso experimento aleatorizado para
probar las consecuencias de aprender a autogenerar emociones positivas meditando en la bondad.
Mis sujetos fueron adultos en edad de trabajar, razonablemente saludables y sin ninguna orientacion
espiritual particular. Los resultados fueron claros: cuando personas sin conocimiento previo de la
meditacion aprendian a serenar su mente y ampliar su capacidad de amor y bondad, se transformaban
desde dentro. Experimentaban mas amor, empatia, tranquilidad, alegria y diversion: mas de todas las
emociones positivas que nosotros medimos. Y aunque solian meditar solas, su mayor incremento de
emociones positivas ocurria cuando interactuaban con otros, sin proteccion, por asi decirlo. Su vida
seguia entonces una espiral ascendente. El buen corazon que aprendian a avivar en su practica de
meditacién animaba sus relaciones con los demas.'? Experimentos posteriores confimaron que esas
relaciones cordiales influian poderosamente en el cuerpo de tales personas, cuya salud presentaba
mejoras.!! Descubrimos que también otras intervenciones para fomentar la unién —las cuales no
implicaban aprender a meditar— podian aumentar las experiencias de amor de la gente y mejorar su
salud. Compartiré contigo todas estas estrategias de cambio en la parte 11.

Estos hallazgos me impulsaron a replantear el amor. Consideradas en conjunto, las cifras me
dicen que al aprender modos practicos de generar buenas relaciones con los demas —a través de la
meditacion u otros medios—, se asciende a una dindmica totalmente nueva. Aqui es donde la vaguedad
de los analisis habituales del amor transita a la alta definicion. Los misterios que desde hace mucho
han sido fuente tanto de asombro y entusiasmo como de confusion y malos entendidos dan paso ahora
a prescripciones practicas, basadas en evidencias, de como vivir bien. Hoy sabemos que una estable
dieta de amor hace crecer y cambiar a la gente, volviéndola mas fuerte y sana dia tras dia.'? Y hemos
empezado a comprender como exactamente funciona esto, siguiendo la compleja serie de reacciones
bioldgicas desencadenadas en tu cuerpo y que cambian tu conducta, con repercusiones en quienes te
rodean. Pero al tiempo que devela el misterio del amor, la ciencia también te da mas razones para
estar alerta. Yo te mostraré que la capacidad del amor para nutrir, curar y hacer bien echa raices en
nuestra biologia, lo mismo que en nuestra manera de relacionarnos con los demas. La extrema
complejidad de la biologia del amor es razon suficiente para impresionarse.

Cuando actualices tu vision del amor, lo apreciaras alin mas. Terminards por reconocer que
merece mayor prioridad en tu vida. Mi alumna de doctorado Lahnna Catalino y yo examinamos los
efectos de priorizar la positividad. Por esto entendemos la importancia que otorgas a tus
experiencias emocionales positivas. ;Confias en ellas? ;lLas procuras? ;Las buscas y valoras?
(Empleas la anticipacion de buenos sentimientos como piedra de toque al decidir qué haras, o esos
sentimientos te parecen triviales, frivolos e irrelevantes? Nosotras descubrimos que cuando se
aprende a priorizar el amor y otras emociones positivas, se obtiene mas provecho de ellas. Las
espirales ascendentes llevan mas alto y mas rapido.'> Con la orientacién que reuni en la parte I,
estaras listo para despegar.



Por eso escribi este libro. Conocer el funcionamiento del amor puede hacer una enorme
diferencia en tu vida. Puede ayudarte a priorizar tus momentos de positividad compartida y a tener
mas fe en la humanidad. Los conocimientos de la operacion interna del amor que este libro te brinda
te permitiran acceder con mas eficiencia a ese estado trascendente, con toda su inherente bondad. La
ciencia no tiene por qué dejarte inevitablemente ante un tablero de corcho en que se ha fijado una
mariposa desmembrada. También puede enaltecer, pintando una guia de caminos multidimensional y
colorida para un trayecto vital mas efectivo, sin las desviaciones de falsas esperanzas, falsos
profetas y engafios y que trace un curso hacia lo verdadero. Puede mantener viva y completa a la
mariposa, y dejarla en libertad.

Amor 2.0: la vista desde aqui

Qué exactamente es el amor? ;Qué esconde bajo su superficie? ;Qué crea amor? ;Coémo producir
mas oportunidades de €é1? La nueva ciencia del amor se ocupa de todas estas preguntas y actualiza
nuestra vision de ese sentimiento. En el capitulo 2 examinaré en detalle la definicién de amor de tu
cuerpo y describiré sus precondiciones indispensables. En el 3 revelaré sus fundamentos biologicos
ocultos, y ti adquiriras una apreciacion mas profunda de qué significa el amor para tu salud. En el 4
describiré la vasta serie de beneficios que esa emocidn te ofrece.

La parte 11 trata sobre hacer cambios. Siempre has admirado a las personas capaces de forjar
relaciones genuinas y sinceras. Parecen agiles y perceptivas, fuertes y generosas. Siempre creiste que
ser “adulto” te concederia esa perspectiva y virtud. Pero la edad, medida como tiempo transcurrido
desde que nacemos, no garantiza madurez ni sabiduria.'* En los capitulos 5 a 9 te guiaré
explicitamente acerca de como sembrar amor mas seguido y con mayor eficacia, amor a ti mismo y a
los demas, en las buenas y en las malas, en la salud y en la enfermedad. Aprenderas que el amor no
tiene por qué seguir siendo un estado impredecible y escurridizo. Con la practica, descubrirds que
puedes generarlo cuando quieras. El se convertira para ti en un recurso renovable que puedes
aprovechar para acrecer tu bienestar y el de quienes te rodean.

El amor es nuestra emocion suprema; su presencia o ausencia en nuestra vida influye en todo lo
que sentimos, pensamos, hacemos y cambiamos. Es ese estado recurrente que inserta tu cuerpo y
cerebro en el tejido social, junto con el cuerpo y cerebro de otros. Cuando experimentas amor —amor
verdadero, que abre tu corazon, mente y espiritu—, puedes ver no solo el gran tapiz de la existencia e
insuflar vida en las relaciones que te importan, sino también seguir el camino de la salud, la felicidad
y la sabiduria.



CarituLo 2

Qué es el amor

El amor es breve, pero con frecuencia recurrente.

FRANCOIS DE LA ROCHEFOUCAULD!

En la caja de la tienda, ries junto con la empleada por la cara que te mira desde el jitomate

inusualmente retorcido en tu canasta.

Al ir a recoger tu correspondencia, encuentras casualmente a un vecino al que no has visto en
mucho tiempo y te detienes a charlar con ¢l. Minutos después ya intercambian vividas anécdotas de
cosas del agrado de ambos.

En el trabajo, celebras con tus companeros de equipo un triunfo colectivo dandose abrazos y
chocando las palmas en alto.

Durante tu ejercicio matutino, sonries y mueves la cabeza para saludar a otros corredores y
desearles un buen dia.

Te fundes en un largo abrazo con uno de tus familiares luego de un viaje que los separd mucho

tiempo.

Qué es el amor

Antes que nada, el amor es una emocidn, un estado momentaneo que impregna por igual mente y
cuerpo. Como todas las demas emociones, el amor emerge a la manera de un estado climatico
distinto y fugaz, una fuerza sutil en cambio permanente. Y como todas las demds emociones positivas,
la sensacion que el amor te procura es inherente y exquisitamente placentera: te hace sentir
extraordinariamente bien, como un largo trago de agua fresca en un dia caluroso. Pero mas alla de
hacerte sentir bien, un micromomento de amor, como de otras emociones positivas, cambia
literalmente tu mente. Amplia tu conciencia del entorno, y aun de tu concepto de ti mismo. Los limites
entre th y lo que no eres ti —lo que estda mas alla de tu piel- se distienden y se vuelven mas
permeables. Imbuido de amor, ves menos diferencias entre ti y los demas. En efecto, tu capacidad
para ver a los demas —verlos de veras, sin reservas— se abre de golpe. El amor puede darte incluso
una sensacion palpable de unidon y conexion, una trascendencia que te hace sentir parte de algo mucho
mas grande que tu.

Pero, luego, esta sensacién expansiva y trascendente se desvanece poco a poco, como
cualquier otra emocidn, tratese de ira, alegria o tristeza. Por extraordinaria que sea, la sensacion de



amor te invade s6lo unos momentos. Ninguna emocion estd hecha para durar, ni siquiera las que nos
hacen sentir tan bien. Cierto, puedes aprender a lograr que tus fugaces micromomentos de amor duren
un poco més, y recrearlos después en la conversacion.” Pero su duracién se mide en segundos o
minutos, no en meses o anos. El amor es la apertura efimera e invaluable que sientes manar de tu
pecho, no un anillo s6lido como una roca y de un metal precioso en tu mano izquierda.

El amor al que me refiero aqui también estd lejos de ser exclusivo. No es esa emocion Unica
que reservas a tu conyuge o pareja sentimental. E incluso se extiende mas alla de tus buenos
sentimientos por tus hijos, padres o amigos intimos. El amor puede llegar mucho mas lejos de lo que
solemos permitirle. De hecho, no tenemos por qué excluir de ¢l a nadie, joven o viejo, apasionado o
reticente, soltero o casado. Después de todo, el amor es 1o que activa ese tacito vinculo de semejanza
que sientes con la persona casualmente sentada a tu lado en el avidn, con la que te has abierto y a la
que has escuchado atentamente, en el momento en que se miran uno a otro y realmente se ven entre si,
con verdadero respeto y aprecio. Esto me recuerda la letra de “What a Wonderful World” (jQue
mundo tan maravilloso!), que Louis Armstrong hiciera famosa, con su voz aspera, a fines de la
década de 1960: “Amigos que preguntan: ‘;Coémo estas?’ yo veo, / cuando en realidad dicen: ‘Te
quiero.’”

Contra lo que pudiera pensarse, el amor es mucho mas ubicuo de lo que creemos, por el simple
hecho de que es union. Es la dilatacion aguda de tu corazén que experimentas al mirar por vez
primera a los 0jos a un recién nacido, o al dar un abrazo de despedida a un buen amigo. Es incluso el
afecto y unidad de propdsito que puedes sentir en forma inesperada por un grupo de desconocidos
reunidos para maravillarse de una cria de tortugas marinas o aplaudir un partido de futbol.? La nueva
perspectiva del amor que quiero compartir contigo es ésta: el amor florece practicamente en todo
momento en que dos o mas personas —aun si no se€ conocen entre si— se sienten unidas por una
emocion positiva comun, fuerte o moderada.

En pocas palabras, el amor es la efusion momentdnea de tres hechos inextricablemente
asociados entre si: primero, el de que compartas con otra persona una 0 mas emociones positivas;
segundo, el de que sincronices con ella tu bioquimica y conducta, y tercero, el de que reflejes la
motivacion para interesarte en ella, lo que redunda en interés mutuo.

Llamo a este trio resonancia de positividad. En tales momentos de union interpersonal
caracterizados por esa sinfonia amplificadora —o emociones positivas compartidas, sincronia
bioconductual e interés mutuo—, entre los involucrados resuena una positividad vivificante. Esta
reverberacion de energia positiva en vaivén continiia por si sola —e incluso puede fortalecerse-hasta
que la union momenténea se disipa, lo cual es desde luego inevitable, porque asi es como operan las
emociones.

Una apropiada metafora visual de la resonancia de positividad seria un espejo, porque, por
definicion, un momento de resonancia de positividad implica un reflejo considerable en tres niveles:
de positividad en el estado emocional tuyo y del otro; de gestos y bioquimica entre si, y del impulso
de cada uno a interesarse en el otro. Hasta cierto punto, entonces, en un momento de resonancia de
positividad cada uno de ustedes se vuelve reflejo y extension del otro. Claro que cuando te ves al
espejo, solo cruzas miradas contigo mismo. Pero imagina que vieras en ¢l a otra persona. Antes de
este momento de resonancia de positividad, ella y ti estaban cada cual en lo suyo: experimentando
sus emociones, emprendiendo sus actos y siguiendo sus inclinaciones. Pero en este particular
momento de unidn, sus respectivos sentimientos, actos € impulsos se alinean y sincronizan entre si.



Durante un momento apenas, cada uno de ustedes se convierte en algo mas grande que ¢l mismo, de
manera que no se trata de un momento ordinario. En este reflejo especular y extension de tu estado
propio, ves mucho mas. Entre el otro y ti surge una poderosa confluencia de energia en vaivén,
parecida a una carga eléctrica.

Las emociones positivas ordinarias no resuenan de esa manera, en absoluto. No obtienes un
reflejo de ellas. Aunque la calidez de toda emocion positiva ensancha tu mente y te mueve a crecer y
ser mas habil y fuerte que antes, so6lo el amor crea una resonancia interpersonal tan intensa. Esto se
debe a que, en los micromomentos de amor, tu positividad, tu calidez y apertura, provocan calidez y
apertura en el otro, y son al mismo tiempo provocadas por ¢€l. Esta positividad compartida se ve
todavia mas amplificada por los cambios bioquimicos sincronizados que recorren su cuerpo y la
atencion de cada uno en el otro: sonrisas, proximidad fisica, expresiones verbales y no verbales de
atencion e interés mutuo. Tales momentos estan llenos de fuerza y energia. Tu cuerpo fue concebido
para aprovechar esta fuerza, para vivir de ella. Tu aptitud para entender y empatizar con otros
depende en gran medida de que tengas una dieta estable de resonancia de positividad, de la que
tambien depende tu potencial de sabiduria, espiritualidad y salud.

Si creciste en la cultura occidental, es probable que concibas las emociones como sucesos en
gran medida privados.* Las ubicas dentro de los limites de una persona, confinadas a su mente y su
piel. Cuando conversas sobre las emociones, tu uso de adjetivos posesivos singulares delata esa
impresion: “mi ansiedad”, “su colera” o “su interés”. Siguiendo esta misma logica, el amor pareceria
pertenecer a quien lo siente. Definirlo como resonancia de positividad pone en tela de juicio esa
opinion. El amor se extiende y reverbera entre personas —en transacciones interpersonales—, y
pertenece por tanto a todas las partes involucradas, asi como al metaforico tejido conectivo que las
une, si bien temporalmente. Como veremos en el capitulo 3, la biologia del amor coincide con esto.
El amor altera la actividad oculta en tu cuerpo y cerebro en formas que desatan cambios paralelos en
el cuerpo y cerebro de la otra persona. Asi, mas que cualquier otra emocidn positiva, el amor no
pertenece a una sola persona, sino a pares o grupos de personas.> Reside en las relaciones. Rebasa
los limites individuales hasta caracterizar la vibracion que palpita entre individuos. E incluso puede
activar redes sociales enteras, o motivar a una multitud a pararse a bailar.®

La resonancia de positividad no surge por casualidad. Emerge en ciertas circunstancias, ya que
se deriva de patrones de pensamiento y accidn particulares, los prerrequisitos basicos del amor. La
primera precondicidn es una percepcion de seguridad. Si evalias tus circunstancias actuales como en
cierto modo amenazantes o peligrosas, el amor no es una posibilidad para ti en este momento. Tu
cerebro fue determinado por las fuerzas de la seleccion natural para ser sumamente perceptivo a
amenazas. Tu sistema innato de deteccion de amenazas opera incluso fuera de tu mente consciente.’
Podrias estar enfrascado en una conversacion, o disfrutando de un delicioso paseo en el bosque, por
ejemplo, y aun asi divisar al instante a una sinuosa serpiente en tu camino. Aunque las verdaderas
amenazas son raras, no todos pueden confiar tanto en el mundo. Quienes sufren de ansiedad,
depresion o incluso soledad o baja autoestima perciben amenazas con mucho mas frecuencia de la
justificable por las circunstancias. Lamentablemente, este estado de sobrealerta frustra tanto la
positividad como la resonancia de positividad. Asi pues, sentirse inseguro es el primer obstaculo
contra el amor.



La union verdadera importa

La segunda precondicion del amor es la union, auténtica union sensorial y temporal con otro ser vivo.
Es indudable que tu intentas “mantenerte en contacto” cuando la distancia fisica te aleja de tus seres
queridos. Usas entonces el teléfono, el correo electronico y, cada vez mas, textos o Facebook, y es
importante que lo hagas. Pero, esculpido durante milenios por las fuerzas de la seleccion natural, tu
cuerpo no fue concebido para las abstracciones del amor a larga distancia, los x0xs (“Besos y
abrazos”) y LOLs (laughing out loud, “Carcajadas’). Quiere mas. Ansia momentos de union.

Sensaciones de uniéon emergen cuando dos o mas personas “estan en sintonia” y actian
literalmente como una sola, moviéndose al mismo ritmo oculto. Tu puedes sintonizar asi con un
desconocido tanto como con un amigo de toda la vida. Cuando la resonancia de positividad va y
viene entre ti y otro, por ejemplo, ambos dan en reflejar las posturas y gestos del otro, e incluso en
terminar sus frases. Se sienten unidos, conectados, cortados con la misma tijera. Cuando resuenas
especialmente con otra persona —aun si acaban de conocerse—, ambos estan literalmente en la misma
longitud de onda, en términos bioldgicos. Entre ustedes se despliega también una sincronia interna, a
medida que tus reacciones fisiologicas —tanto en el cuerpo como en el cerebro— reflejan las del otro.

La union verdadera es uno de los prerrequisitos basicos del amor, una de las principales
razones de que éste no sea incondicional sino que, por el contrario, requiera una actitud particular. Ni
abstracta ni mediada, la union verdadera es fisica, y se desenvuelve en tiempo real. Requiere una
copresencia sensorial y temporal de los cuerpos. El modo mas importante de unién sensorial,
sostienen los cientificos, es el contacto visual.® Otras formas de contacto sensorial en tiempo real —
mediante el tacto, la voz o el reflejo de posturas y gestos fisicos— unen también a la gente, desde
luego, y pueden sustituir a veces al contacto visual.” Pero éste bien podria ser el detonador de union
y conexion mas potente de todos.

Ninguna otra expresion emocional atrae tanto tu atencién como una sonrisa inesperada.'’ Esto
también es bueno porque una sonrisa puede significar cosas muy diferentes. ;Por qué, por ejemplo, te
sonrie de pronto tu nueva companera de trabajo? ;Estd siendo sincera o petulante? ;Amable o
abstraida? ;Afectuosa o solo cortés? Si se considera que, segin los célculos de Paul Ekman, el
principal experto en expresiones faciales humanas en el mundo entero, los seres humanos solemos
usar cincuenta tipos diferentes de sonrisas,!! la ambigiiedad de cualquiera de ellas es mas que
comprensible. Ademas, las diferencias entre diversos tipos de sonrisas —amable, alegre, dominante e
incluso falsa— pueden ser sutiles. Pero mientras que cientificos como Ekman emplean un
razonamiento deliberado y formal para detectar esas diferencias sutiles —a menudo con la ayuda de
video en camara lenta—, en ausencia de instruccidn especializada lo inico que tu tienes para saber
qué significa la sonrisa de tu compafiera de trabajo son tus instintos. Estos, sin embargo, pueden ser
una eficaz fuente de intuicion y sabiduria si sabes como acceder mejor a ellos. Resulta que el
contacto visual es decisivo. Nuevas evidencias cientificas sugieren que si no haces contacto visual
directo con tu compafiera de trabajo, estas en clara desventaja al tratar de saber qué es lo que
realmente siente o quiere decir.'?

El contacto visual es la clave para desentrafar la sabiduria de tus intuiciones, porque al
intercambiar miradas con tu sonriente compafiera de trabajo, su sonrisa pone en marcha los circuitos
de tu cerebro que te permiten reproducir —en tu cerebro, rostro y cuerpo— las emociones que ves



emanar de ella.!® Gracias a esta reproduccion rapida e inconsciente, ahora sabes mas sobre lo que se
siente al sonreir asi. El acceso a esta sensacion corporea, esta informacion que surge dentro de ti, te
hace mas sabio. Te vuelves mas certero, por ejemplo, para discernir qué significa la sonrisa
inesperada de tu colega.'* Eres mas perceptivo, menos crédulo. Captas intuitivamente sus
intenciones. Después de todo, ella no estaba siendo amable, sino presuntuosa. No queria
relacionarse, sino ufanarse. No necesitas ser un cinico para reconocer que no todas las sonrisas son
intentos sinceros de relacion. Algunas pueden perseguir incluso el propdsito de aprovecharse de ti o
controlarte. Asi como confias en tus sentidos para distinguir entre un alimento en buen estado y uno
descompuesto, también puedes confiar en ellos para discriminar entre invitaciones honestas y
deshonestas a relacionarte.

Una vez que has hecho contacto visual, tus conclusiones sobre la sonrisa de tu colega,
conscientes 0 no, moldean tus instintos y tu paso siguiente. Sin contacto visual, es mucho mas facil
experimentar malos entendidos, decepciones sentimentales y explotacion por no interpretar
correctamente la amabilidad o no de las sonrisas de otra persona. También puedes perder incontables
oportunidades de unién vivificante. El contacto visual te ayuda a detectar mejor los sinceros gestos
de asociacion entre el sinfin de sonrisas meramente corteses o decididamente manipuladoras que
reclaman tu atencién. Por lo tanto, el amor no es ciego.

Abundan los momentos de positividad aparentemente compartida. TG y quienes te rodean
podrian sentirse imbuidos de pronto de una forma u otra de positividad sin estar realmente unidos. En
un cine, por ejemplo, compartes con los demas espectadores la positividad que emana de la pantalla;
en una sala de conferencias, tanto a ti como a quien estd a tu lado les fascina la misma serie de
nuevas ideas; en la sala de tu casa, ves junto con otros miembros de tu familia el mismo programa
comico de la television. Pero ausente en ellos el contacto visual, el tacto, la risa o cualquier otra
forma de sincronia conductual, estos momentos se asemejan a lo que los psicélogos del desarrollo
llaman juego paralelo. Procuran sin duda una sensacion agradable, y su positividad confiere a cada
uno beneficios de ampliacion y aumento. Pero si no son (todavia) experiencias directa e
interpersonalmente compartidas, no resonardn y reverberaran, y por tanto no son (todavia) casos de
amor. La clave del amor es que aporta alguna forma de contacto fisico.

Conviene aclarar que las relaciones sensoriales y temporales que estableces con otros a través
del contacto visual, el tacto, la conversacion u otras formas de sincronia conductual no son, en si
mismas, amor. Aun tomarse de la mano podria ser un acto sin amor. Pero en el contexto indicado,
esos gestos se convierten en trampolines para el amor. El contexto indicado es el imbuido por la
presencia emocional de la positividad.

Imagina que en lugar de que en este momento, yo esté sentada sola frente a la computadora del
despacho de mi casa buscando palabras y que, afios después, ti estés (;estoy en lo cierto?) quién
sabe donde leyendo estas palabras, y que ti y yo estuviéramos juntos en la cafeteria de tu localidad
hablando acerca de estas ideas. Resulta que tienes muchas y muy buenas preguntas. No pasa mucho
tiempo antes de que nuestro mutuo entusiasmo por lo que la ciencia mas reciente dice sobre la
naturaleza humana y el potencial humano haga presa de nosotros. Aunque yo soy reservada por
naturaleza, una conversacion de este tipo puede animarme mucho. Mis gestos y sonrisas transmiten no
solo mi entusiasmo por esas ideas, sino también mi aprecio por tus atentas preguntas y ejemplos.
Estoy en sintonia contigo, soy sensible a tus aportaciones y respondo a todas las sefiales sutiles que
revelan que nos estamos comunicando con gran efectividad.



Desde mi perspectiva, tus sonrisas, movimientos de cabeza y otras manifestaciones de tu
positividad y sintonizacion no s6lo existen en ti, “allq afuera”. Cuando nuestros 0jos se encuentran,
ellas también acaban por existir, en un sentido muy real, dentro de mi. En cuestion de milésimas de
segundo, mi cerebro y mi cuerpo comienzan a hacerse eco de tu entusiasmo y apreciacion, asi como
de tu sintonia conmigo. Entre mas pasa esto, mas termino yo por sentir lo mismo que ti: entusiasmo y
aprecio, receptividad y buena disposicion. Muy pronto, estos sentimientos afloran en mi cara y
emanan de mi voz y mis gestos. Conforme seguimos intercambiando miradas, en ti avanza un proceso
de reproduccion paralelo, a medida que la dinamica de tu cuerpo y cerebro sigue la mia. Entre
nosotros se desenvuelve entonces una reverberacion en vaiven.

Cada vez mas, con cada micromomento que pasa, ti y yo terminamos por sentir lo mismo.
Estamos en sincronia, sintonizados. La resonancia de positividad ha establecido una union entre
nosotros, conforme tu actividad cerebral y bioquimica y la mia se volvian una y la misma. Emerge asi
un entrelazamiento de nuestros corazones y mentes impregnado de positividad, un estado momentaneo
que los cientificos han llamado intersubjetividad. Puedes concebir esto como una version en
miniatura de lo que el infame doctor Spock, de Star Trek (Viaje a las estrellas), llamaba una mezcla
de mentes. Pero, en mi opinion, ambas expresiones se centran demasiado en la mente, y muy poco en
el corazon. Porque también es vital que el tono emocional de nuestra fusion momentanea, nuestro
entrelazamiento, sea calido, abierto, confiado y lleno de genuina atencion e interés de el uno por el
otro.

Algunos llamarian afinidad a lo que sucede entre nosotros. Pero mientras mas entiendo la
ciencia en la base de la resonancia de positividad, mas creo que esa descripcion es engafiosa.
Afinidad parece algo opcional, superfluo. Algo con lo que, en su ausencia o no, serias igual de
saludable. Pero dado el rol vital que en nuestra sobrevivencia desempeiia la resonancia de la
positividad, tales estados merecen ser dignificados. Por eso yo llamo al amor nuestra emocion
suprema. Micromomentos como €sos son los nutrientes esenciales de los que la mayoria de los
humanos modernos no obtenemos bastantes.

(Para qué sirve entonces una sonrisa? Las opiniones tradicionales sostienen que las sonrisas
evolucionaron para revelar el estado interior de quien sonrie. Cuando, en efecto, dices que una
sonrisa es una expresion facial, suscribes sin darte cuenta esa opinion, de que ciertos movimientos
faciales expresan universalmente las emociones de otro modo ocultas de una perso-na.'> Una opinion
contraria atiende al receptor de una sonrisa, y alega que las sonrisas no evolucionaron porque
proporcionaran una lectura de la emocion positiva que siente quien sonrie, sino porque provocaban
una emocion positiva en quien cruzaba miradas con quien sonrie.'® Mas recientemente, los cientificos
han llevado mas lejos este parecer alterno, aduciendo que las sonrisas evolucionaron para darnos una
comprension implicita —o sensacion instintiva— de los motivos verdaderos de quien sonrie.!” Con
base en estas y otras explicaciones evolutivas,'® creo conveniente ampliar atin mas nuestra atencion
para iluminar no al sonriente o al sonreido, sino la union emergente entre las dos personas que
acaban por compartir una sonrisa. La sonrisa sincera y sentida de una persona puede desencadenar
entre dos de ellas un fuerte estado de reverberacion, caracterizado por el trio de rasgos del amor: una
emocion positiva ya compartida, una sincronia de acciones y bioquimica y una sensacion de interés
mutuo. En una palabra, las sonrisas bien pueden haber evolucionado para hacer el amor, para generar
resonancia de positividad.

El amor, asi, requiere contacto. Esto significa que cuando, estando solo, piensas en las



personas que amas o reflexionas en pasadas relaciones de amor, ansiando mas de ellas, o que
cuando, incluso, meditas en la bondad o escribes una apasionada carta de amor, no experimentas
amor verdadero. Es cierto que los intensos sentimientos que experimentas cuando estas solo son
importantes, y vitales para tu salud y bienestar. Pero (todavia) no son compartidos, y carecen por
tanto del ingrediente critico e innegablemente fisico de la resonancia. La presencia fisica es clave
para el amor, para la resonancia de positividad.

El problema es que con demasiada frecuencia no nos damos el tiempo necesario para estar
realmente en contacto con los demas. Por el contrario, la sociedad contemporanea, con su tecnologia
en transformacion incesante y sus agobiantes cargas de trabajo, nos induce a vivir a paso veloz, la
antitesis misma de la union. Sintiéndote presionado a lograr mas cada dia, haces muchas cosas al
mismo tiempo solo para mantenerte a flote. En un momento dado, te detienes a preparar tu proximo
paso. ;[Que sigue en tu lista interminable de pendientes? ;Qué necesitas, y de quién? En forma
creciente, conversas con los demas por medio del correo electronico, textos, tuits y otras
modalidades que no implican hablar, y menos aun verse unos a otros. Pero esto no puede satisfacer el
ansia de contacto de tu cuerpo. El amor requiere estar fisica y emocionalmente presente. Y también
avanzar mas despacio.

Mi segundo hijo dormia tan bien que bastaba con que mi esposo o yo lo meti€ramos a su cuna
para que conciliara el suefio. Pero nuestro primer hijo habia sido otra cosa. No se dormia si no era
en nuestros brazos. Necesitaba, ademas, un movimiento particular, que no podiamos conseguir en la
comodidad de una mecedora, sino tnicamente caminando. Durante al menos su primer afio de vida,
asi, mi esposo o yo dabamos vueltas por treinta minutos o0 mas en su pequefio cuarto, cargandolo en
brazos. El nos adiestré bien. Aprendimos que no podiamos dejarlo en su cuna hasta que hubiera
sucumbido a un suefio profundo. Cualquier otra cosa derivaba en otra larga ronda de vueltas.

Con tanto que conciliar como nuevos padres, para no hablar de nuestra privacion de suefio, mi
esposo y yo comenzamos a temer la pérdida de tiempo de este ritual para acostarse. Anhelabamos
vernos librados de esa oscura recamara para podernos hacer cargo del creciente nimero de trastes y
prendas por lavar, avanzar en proyectos de trabajo en el correo electronico o desplomarnos en
nuestra cama. Mi esposo descubrid entonces una alteracion radical que lo cambid todo. Dejé de
pensar donde mas podia estar en ese momento, para sumergirse en esta experiencia como padre. Se
adapto al latido y respiracion de nuestro hijo. Valoraba su calor, su peso y el dulce olor de su piel.
Transformo asi un deber de padre en una sucesion de momentos de amor. Cuando me contd su
secreto, no s6lo ambos disfrutamos mas de ese ritual de acostarse, sino que, ademas, nuestro hijo
caia mas pronto en un sueiio profundo. Mirandolo ahora, reconozco que aunque mientras
caminabamos con nuestro hijo para que se durmiera estdbamos fisicamente presentes, al principio no
estibamos emocionalmente presentes también. No tengo ninguna duda de que los bebés captan
desajustes entre los actos externos de sus padres y sus experiencias internas. En nuestro caso, ese
desajuste impidi6 en un principio la aparicion de las satisfacciones y beneficios de la resonancia
intergeneracional de positividad.

Nuestros hijos tienen ahora nueve y doce anos de edad, y en consecuencia sus rituales para
acostarse han cambiado. Pero me llama la atencion que, puesto que vivimos a menos de kilometro y
medio de su escuela, mi esposo y yo sigamos teniendo la oportunidad de relacionarnos con ellos
caminando cada dia a su lado, pese a que en la prisa de que lleguen a tiempo a la escuela sea facil
hallar pretextos para viajar en coche. Todos conocemos las virtudes de caminar. Es bueno para



nuestro cuerpo y cerebro, asi como para el medio ambiente. Pero solemos pasar por alto el bien que
hace a nuestras relaciones. Nos brinda tiempo, copresencia fisica y movimientos compartidos para
satisfacer nuestro diario anhelo de union y de nuestros hijos. Claro que todavia podemos arruinar
esta oportunidad estando mental y emocionalmente ausentes, permitiendo que noticias, correos
electronicos y tuits nos induzcan a favorecer el telefono sobre nuestros chicos, por ejemplo. El amor
crece como nunca cuando estas en sintonia con el presente y tus sensaciones corporales, asi como
con las acciones y reacciones de los demas. Cuando, por desgracia, estas mas en sintonia con la
tecnologia, tus listas de pendientes y los medios de comunicacion masiva que con los individuos
unicos y maravillosos con quienes compartes tu existencia, equivocas la punteria.

Hechos para amar

Tras enterarte un dia cualquiera de las noticias mundiales, podria quedarte la sensacion de que la
generalidad de la gente es ahora mas miedosa, agresiva y codiciosa que antes. Como sociedad
global, también sentimos mas estrés, subimos mas de peso y se nos diagnostican mas enfermedades
cronicas un afio tras otro.'” En Estados Unidos, hoy la esperanza de vida de los nifios ha declinado en
comparacion con la de sus padres, por primera vez en siglos.?? ;Cuantos de estos males, me
pregunto, se derivan de nuestra negacion colectiva de lo que somos y lo que nos condyjo a serlo?

Como los demas seres vivos, ti eres un conjunto de células. Los modos en que ellas se forman,
operan y crecen y son continuamente reemplazadas por nuevas células hasta que exhales tu ultimo
suspiro reflejan el muy cifrado conocimiento ancestral inscrito en tu ADN.?! Eres un animal {inico e
ingenioso, desde luego, pero animal al fin y al cabo. A veces olvidas esta verdad basica. Puedes
sumergirte tanto en el mundo retumbante y febril a tu alrededor que podrias perder de vista tu
identidad animal. Junto con todos los demas animales humanos, olvidas como llegaste aqui, como
llegamos colectivamente a este mundo caotico y sobreexplotado que heredamos y que algin dia
entregaremos en herencia.

La de tus células es una historia de adaptacidon, de cambio, una adaptacion al mismo tiempo
rapida y lenta. Es rapida porque tus actos se adaptan en un suspiro a tus circunstancias siempre
nuevas; transitas de peligros a oportunidades, por ejemplo. A medida que peligros y oportunidades
particulares se repiten, tu cuerpo empieza a preverlos. La primavera, por ejemplo, ofrece
oportunidades de caminar descalzo. Al aprovecharlas, aparecen callos en tus pies para protegerlos y
tu metabolismo se acelera conforme adelgazas, en vista de tu mayor actividad. Pero la adaptacion
también es muy lenta, porque la sabiduria en ti que guia tus reacciones rapidas a peligros,
oportunidades y todo ajuste fisioldgico consecuente fue esculpida durante milenios por el fino cincel
de la seleccion natural darwiniana. Los animales de los que desciendes salvaron el pellejo gracias a
sus acciones rapidas. Asi fue como evolucionaron el temor, la ira, la indignacidn y otras emociones
negativas, a lo largo de generaciones incontables. Pero los animales de los que desciendes también
acrecentaron sus reservas de recursos —su instrumental— gracias a sus acciones oportunistas, lo que
les permiti6 sortear y sobrevivir a amenazas futuras, a fin de vivir lo suficiente para sacar adelante a
sus crias. Asi evolucionaron el amor y otras emociones positivas.

En el instrumental de tus antepasados —entre los recursos salvadores y vivificantes a los que
podian recurrir una y otra vez— destacan los firmes lazos que forjaban con aquellos de quienes



dependia su sobrevivencia genética: su pareja, linaje y aliados.??> En estas personas podian depositar
su confianza y lealtad, pues las sentian muy cerca. Sin esos lazos, un animal moria joven o no se
reproducia. Con ellos, tuvo la posibilidad de convertirse en uno de tus antepasados.

Puesto que los lazos hacian la diferencia entre vida y muerte para tus antepasados, lo mismo
puede decirse de las oportunidades para establecerlos. Esas oportunidades se presentaban en
momentos de union segura. Y asi como caminar provoca que se formen callos y acelera el
metabolismo, los buenos sentimientos derivados de la unién con los demas desencadenan cambios
bioquimicos que remodelan los cristales con que vemos a los otros, incrementando su atractivo.?
Incitados de esta manera, los animales de la antigiiedad forjaban mas lazos en momentos repetidos de
resonancia de positividad. Y su ADN perdura en tus células, lo que forma la sabiduria de tu cuerpo. El
amor es producto de la evolucion humana. En este muy literal sentido, ti fuiste hecho para amar.

Esto significa que no tuviste que aprender de primera mano todo lo relativo al amor. Desde que
naciste, tu cuerpo ya sabia como buscarlo, avivarlo y derivar de ¢l placer y sustento. Tus breves pero
repetidos arranques de resonancia de positividad con otros resultaron en lazos que te han mantenido
vivo hasta ahora, permitiéndote leer estas palabras.

La cultura humana te induce a apartarte de tus origenes animales, a divorciarte de los
ratoncitos que de dia pelean juguetonamente entre si y que mas tarde se quedan pacificamente
dormidos en un solo montén, apilados unos sobre otros, o de las cebras que se acicalan entre si en
momentos seguros y tranquilos en la sabana. Pero estas antiguas formas animales de amor,
practicadas por medio del tacto y el cuidado mutuo, siguen vivas en ti, en tus células. Tu sed de
resonancia de positividad emerge de lo mas profundo. Los requerimientos de amor alcanzan sin duda
nuevas alturas en los seres humanos. Usando de modo creativo formas exclusivamente humanas de
comunicacion, ti puedes acariciar a la persona amada con las palabras de un poema, o inspirarla con
el ritmo de una cancidn o baile. Dispones de mas recursos de unién que un raton o una cebra. Pero tu
necesidad de amor es la misma. Gracias a esta sabiduria, puedes pasar por alto mucha belicosidad,
maldad, codicia y temor. Puedes detectar y aprovechar vivificantes oportunidades de resonancia de
positividad. Como explicaré en el capitulo 3, hoy la ciencia revela que cuando te pones en sintonia
con la definicion de amor de tu cuerpo, tus células reciben el mensaje. Ellas te defienden de
enfermedades y te permiten fortalecer tu salud y prosperar.

El mundo que enfrentas cada dia siempre te presentara una combinacidn irregular de buenas y
malas noticias. Por designio de la naturaleza, tu cuerpo estd preparado para manejar todo eso,
defenderse contra amenazas verdaderas y descubrir y crear reparadores micromomentos de amor, no
solo con tu pareja y parientes, sino también, sobre todo, con quienes estan fuera de tu circulo
familiar. Mas que en cualquier otro momento en la historia humana, después de todo, hoy tu
sobrevivencia genética bien podria depender del amor que compartes —y de los lazos que forjas— con
completos desconocidos.

Y tus allegados?
El amor es una cosa esplendorosa. Esta frase clasica viene a cuento no so6lo porque el amor puede

emerger de los retofios de cualquier otra emocidn positiva que experimentes, sea diversion,
serenidad o gratitud, sino también a causa de tus muchos colaboradores posibles en el amor, que van



de tu hermana a tu alma gemela, de tu hijo recién nacido a tu vecino, e incluso alguien a quien nunca
habias visto. Aun si no compartes con ¢l el mismo lenguaje, tienes mucho en comin con otro ser
humano. Impidiendo lesiones cerebrales o un puiado de trastornos neuroldgicos, ambos comparten
los sistemas nervioso y endocrino que permiten la resonancia de positividad. Asi pues, el amor es
posible en cualquier contacto humano.

En el nivel de la resonancia de positividad, los micromomentos de amor son practicamente
idénticos mas alla de si florecen entre un desconocido o tu alma gemela y ti; entre un bebé o tu amigo
de toda la vida y ti. La diferencia mas obvia entre el amor que sientes con tus allegados y el que
sientes con cualquiera con quien compartes una relacion es su mayor frecuencia. Pasar mas tiempo
con una persona incrementa tus posibilidades de darte un festin de micromomentos de resonancia de
positividad. Estos micromomentos te cambian. Forjan nuevas alianzas con desconocidos, convierten
a tus conocidos en amigos y cultivan una intimidad aun mas profunda en tus relaciones mas
preciadas. Cada micromomento de resonancia de positividad te afianza un poco mas en el tejido
social de tu comunidad, tu red de relaciones y tu familia.

Aunque la sincronia biologica entre cerebros y cuerpos interconectados puede ser la misma
independientemente de quién sea la otra persona, los detonadores de tus micromomentos de amor
quiza sean muy diferentes con tus allegados. La marca distintiva de la intimidad es la receptividad
mutua, esa sensacion tranquilizadora de que tu alma gemela —o tu mejor amigo— y ti realmente “se
entienden”. Esto significa que ustedes asumen sus interacciones con una comprension avanzada de la
operacion interna del otro, y que usan consideradamente este conocimiento privilegiado en beneficio
de la otra persona. La intimidad es la sensacion segura y reconfortante que obtienes cuando puedes
disfrutar de la certeza de que el otro verdaderamente te comprende y aprecia. Puedes relajarte en su
presencia y bajar la guardia. Sumutua sensacion de confianza, reforzada quiza por su compromiso de
lealtad, permite a cada uno ser mas abierto que en otras partes.

En este entorno seguro de intimidad, el amor puede surgir en los momentos mas inusitados.
Hace mas de una década, por ejemplo, un dia me puse a buscar en el coche con mi esposo como
llegar a una pequena tienda en la que solo habia estado una o dos veces antes. Al llegar atras de la
tienda, di vuelta a la izquierda, en lo que supuse que era la entrada trasera, con intencion de rodear el
estacionamiento hasta el frente. So6lo que aquélla no era una entrada. Era un camino corto de
terraceria que no llevaba a ningin lado. Detuve el coche y mir€ la lejana fachada. Estoy segura de
que me paralicé apenas un par de segundos, pero a mi esposo le parecid divertido. “;Varada en un
camino de terraceria?”’, preguntd en son de burla, y ambos reimos ante mi aturdida reaccion. Desde
entonces, Jeff ha repetido incesantemente esa frase para mofarse de mi lentitud para resolver una
situacion inesperada. Conociéndome tan bien como me conoce, ¢l sabe que las sorpresas pueden
inmovilizarme un momento (o seis) como al venado ante los faros de un coche. Pero en lugar de
asumir esta recurrencia como un defecto de caracter por pasar por alto o un motivo de irritacion o
critica, €l lo ha convertido en un chiste permanente entre nosotros. Siempre alquimista, transforma
predicamentos como €sos en micromomentos de amor. Amor que no s6lo me devuelve rapidamente a
la accion, sino que también refuerza la seguridad de nuestro vinculo.

Este ejemplo elemental apunta a algo mas que tus allegados son los unicos en ofrecerte: una
historia en comun. A principios de este afio, comparti a altas horas de la noche un taxi en direccion a
una conferencia con mi excompaiiera de oficina en el posgrado, a la que acababa de encontrar por
primera vez en casi una década. Aunque habiamos perdido contacto durante mucho tiempo, en



cuestion de minutos ya reiamos a carcajadas en el asiento trasero del taxi a causa de los viejos
tiempos, evocando nuestras antiguas bromas y bufonerias. En el breve trayecto a nuestros respectivos
hoteles nos vimos transportadas también a fines de la década de 1980, y a los agradables momentos
que pasamos juntas. Enjugando lagrimas de risa mientras nos despediamos, ideamos formas de
volver a vernos en el futuro.

Tus allegados te ofrecen historia, seguridad, confianza y apertura ademas de oportunidad
frecuente de relacion. Entre mas confiado y abierto seas con alguien y entre mas confiado y abierto
sea ¢l contigo, mas puntos de contacto encontrardn para reir juntos, o una fuente comun de aventura,
serenidad o alegria.

.Y los bebés?

Apreciar la comprension y atencion hondamente compartida que sostiene los micromomentos de
amor que sientes con tus allegados puede hacer que te preguntes si los recién nacidos disponen de los
medios necesarios para involucrarse en el amor. Aunque (la mayoria de) los padres aman a (la
mayoria de) sus recién nacidos, ;estos ultimos son verdaderamente capaces de amarlos en
correspondencia? Dada su limitada capacidad, ;como pueden mostrar la atencion desinteresada en
otros aparentemente requerida por el amor? El secreto es que no necesitan mostrarla en absoluto. En
las condiciones prenatales correctas, los recién nacidos llegan ansiosos de relacionarse con adultos
carifiosos, confiados y abiertos.”* Cuando te acercas a ellos, buscan hacer contacto visual y corporal
contigo, € incluso sincronizan sus movimientos con los tuyos, en la medida de lo posible. Siempre
empirica, yo prob¢ esta afirmacion minutos después del nacimiento de mi primer hijo. Mientras lo
estrechaba contra mi pecho, simplemente nos miramos uno a otro. De repente le saque la lengua. Un
momento después me imitd, sacandome la lengua. Repeti mi experimento tres afios mas tarde con mi
segundo hijo, y obtuve el mismo resultado, una sencilla sincronia madre-hijo inmortalizada en ambas
ocasiones en pelicula por mi esposo.

Reformular el amor como resonancia de positividad facilita identificar el florecimiento de un
micromomento tras otro de amor entre bebés y sus cuidadores sensibles. La ciencia del desarrollo ha
demostrado que la considerada danza bebé-cuidador es vital para el desarrollo humano normal.
Como veremos en el capitulo 3, la sincronia bebé-cuidador va mas alla de las conductas visibles;
también coordina la sincronia biologica.?> Los bebés viven de esto; todos vivimos de esto. Como los
nifios, todos fuimos concebidos para prosperar gracias al amor. La resonancia de positividad es un
nutriente basico.

Esto vuelve mas desgarrador el destino de los bebés que, por cualquier motivo, se ven
privados de resonancia de positividad. Por desgracia, no todos los nifios reciben el alimento de amor
que necesitan. Algunos ven satisfechas sus necesidades fisicas —de techo, comida, ropa y demas—,
pero tienen muy poca experiencia de compartir emociones positivas con otros. Las investigaciones
demuestran que la ausencia de amor puede comprometer casi todos los aspectos del desarrollo de los
nifios: sus aptitudes cognitivas y sociales, su salud. En un extremo, la privacion severa y extendida
experimentada por los huérfanos rumanos revela la larga sombra proyectada por el abandono
emocional temprano. Aun entre esos huérfanos adoptados y educados por familias occidentales

afectuosas, durante décadas pueden persistir problemas de desarrollo.? Mas penoso y comun, sin



embargo, es el abandono emocional involuntario que emerge en familias ordinarias, incluso
econdomicamente prosperas.

Una importante pero ignorada fuente de ese tipo de abandono es la depresion, que, se estima,
afecta a 10-12 por ciento de las parturientas,?’ aunque es igualmente dafiina cuando aqueja a los
papas u otros cuidadores de nifios. Ampliamente vista como un trastorno del sistema emocional
positivo,?® 1a depresion apaga las chispas de la positividad y la resonancia de positividad como una
manta himeda y pesada sobre una hoguera menguante, aplastando asi las experiencias emocionales
de la gente. ;Conoces la sensacion del delantal emplomado que el asistente dental te pone antes de
sacarte una radiografia? Bueno, pues imagina que toda tu ropa fuera de ese mismo material. ;Qué tan
lento te volveria eso? ;Qué tan falto de interés en moverte? Tu mayor deseo cuando estds deprimido
podria ser acurrucarte solo en tu cama. El suefio puede ser el tnico alivio a la vista. Ahora imagina
tener que cuidar a un recién nacido en ese estado. Claro que reunirias energia para cambiar pafiales y
dar los alimentos necesarios. Pero los estudios demuestran que un cuidador deprimido no sincroniza
bien. La depresion retarda los movimientos fisicos y el habla. Para un bebé a tu cuidado, esto se
traduce en menos contingencia conductual entre ambos, y menos predictibilidad.?” Cuando emerge
sincronia, quizd no esté surcada de positividad, sino de negatividad, sea enojo o indiferencia.’? Asi
pues, la depresion no solo afecta tu aptitud para experimentar y expresar emociones positivas, sino
también tu capacidad para relacionarte con el ser preverbal a tu cuidado. En ausencia de los dos
andamios clave de la positividad y la union, la resonancia de positividad —tan necesaria para los
dos— sencillamente no puede surgir.

Los dafios que esto hace a un nifio en desarrollo han sido debidamente catalogados por los
cientificos del desarrollo. La lista incluye déficit duraderos que pueden descarrilar a los nifios hasta
bien entrada la adolescencia y mas alla,?! primero en su uso de simbolos y otras formas tempranas de
razonamiento cognitivo en la base del aprovechamiento escolar satisfactorio, y después en su
capacidad para adoptar la perspectiva de otras personas y empatizar con ellas, habilidades vitales
para el desarrollo de relaciones sociales sustentadoras.’? En términos mas generales, la sincronia
conductual entre bebé y cuidador tiende los cimientos del desarrollo de la autorregulacion en los
nifios, lo que les brinda herramientas para controlar y canalizar sus emociones, atencion y conducta,
vitales para el éxito en todas las dreas de la existencia.

La gama de beneficios de por vida que los nifios crecidos con amor extraen de los
micromomentos recurrentes de resonancia de positividad que comparten con cuidadores atentos
arroja luz sobre el inmenso valor de esos estados sutiles y pasajeros. Aunque los trampolines usuales
para los momentos de amor que compartes con tus allegados son indudablemente distintos a las
escondidas que los nifios juegan con quienes los cuidan, una meticulosa investigacion infantil subraya
que una comprension profunda o compleja del otro apenas si es necesaria para el amor. Cualquier
momento de resonancia de positividad que se extienda tanto a tu cuerpo y cerebro como al de otro
puede ser salutifero y vivificante, independientemente de si tienen o no una historia en comun.
Estudios de matrimonios afortunados también confirman esto. Parejas que suelen darse tiempo para
hacer en comin cosas nuevas y emocionantes —como excursionar, esquiar, bailar o asistir a
conciertos y obras de teatro— tienen un matrimonio de mejor calidad.’® Estas actividades
proporcionan una corriente incesante de micromomentos compartidos de resonancia de positividad.
Pero la intimidad y una historia en comun son dificilmente precondiciones para pasear.



Amor 2.0: la vista desde aqui

El amor es diferente a lo que quiza tu creias, y sin duda lo es a lo que yo pensaba. Brota en cualquier
momento entre dos 0 mas personas unidas por una emocion positiva. ;Qué significa decir entonces
que yo amo a mi esposo, Jeff? Antes significaba que hace dieciocho afios me enamoré de €l. Tanto
que abandoné mi mala actitud hacia el matrimonio y decidi asumirlo por completo. Yo insistia en que
el amor era esa fuerza firme y constante que definia mi relacion con Jeft. Claro que esa fuerza firme y
constante sigue existiendo entre nosotros. Pero tras haber puesto al dia mi vision del amor, ahora veo
esa firme fuerza no como el amor per se, sino como el lazo que €l y yo compartimos, y el
compromiso asumido entre nosotros de ser leales y confiables hasta el final.

Ese lazo y ese compromiso forjan una sensacion profunda y persistente de seguridad en nuestra
relacion, una seguridad que prepara el terreno para frecuentes momentos de amor. Saber ahora que,
desde la perspectiva de nuestro cuerpo, el amor es resonancia de positividad —arranques ricos en
nutrientes que se acumulan para volvernos mas sanos a Jeff, a mi y el lazo que compartimos— nos
libra de toda complacencia de dar por sentado nuestro amor, como un mero atributo de nuestra
relacion. Esta nueva Optica nos dice, con cierto apremio, que el amor es algo que debemos recultivar
cada mafiana, cada tarde y cada noche. Verlo como resonancia de positividad nos motiva a buscar
mas seguido un abrazo o a compartir una idea o imagen brillante o absurda en el desayuno. En estas
minucias sembramos semillas de amor adicionales que fortalecen nuestro cuerpo, nuestro bienestar y
nuestro matrimonio.

Y he aqui algo dificil de admitir: tomar en serio la perspectiva de mi cuerpo sobre el amor
significa que en este momento —mientras escribo esta frase— no amo a mi esposo. Nuestra resonancia
de positividad, después de todo, s6lo dura mientras sostenemos un intercambio. Los lazos perduran.
El amor no. Lo mismo vale para ti y tus seres queridos. A menos que estés acurrucado con alguien
leyéndole estas palabras, en este momento —por lo que respecta a tu cuerpo— no amas a nadie. Claro
que sientes afecto por muchas personas, y que tienes lazos con un subconjunto de ellas. E incluso
ahora podrias estar experimentando intensos sentimientos de positividad que fructificaran después en
amor auténtico y corporalmente sentido. Pero en este preciso momento en que estds leyendo esta
frase, tu cuerpo no siente amor.

Ademas, el amor obedece a condiciones, como ya vimos. Si te sientes inseguro o no encuentras
el tiempo o contextos que verdaderamente te permiten unirte a otros, no dara inicio el delicado pas
de deux de la resonancia de positividad. Aparte de estos obstaculos, algo atin mas insidioso también
podria impedirte amar: tu reaccion a la palabra con A. Bien puede ser que, pese a intrigarte el
concepto de resonancia de positividad, cuando en realidad sea cuestion de esto vaciles en llamar
“amor” a ese sentimiento. Preferirias reservar esta fuerte palabra a tus relaciones exclusivas —para
describir tu relacion con tu conyuge, madre o hijos—, o a 1o sumo a los micromomentos de resonancia
de positividad que experimentas en estas relaciones exclusivas. Algunas de mis descripciones de
amor incluso pueden haberte hecho protestar: “;De veras debo llamar amor al momento de contacto
positivo que acabo de tener con mi compafiera de trabajo? ;Fue amor lo que senti al compartir una
sonrisa con un completo desconocido?”. Usar la palabra con A para describir este tipo de contactos
te inquieta e incomoda. Preferirias no verlos de esa manera. ;Por qué no decir sencillamente que “se
llevan bien” o que “disfrutan de su mutua compafiia”? ;Realmente sirve de algo llamar amor a esta
cosa tan poco exclusiva?



Obviamente, yo creo que si. La comprension cientifica del amor y sus beneficios te ofrece una
serie completamente nueva de cristales con los cuales ver tu mundo y tus perspectivas de salud,
felicidad y sabiduria espiritual. Con estos cristales verds cosas que antes no percibias. Los
intercambios ordinarios con colegas y desconocidos se encenderan ahora, y se te presentaran como
oportunidades vivificantes de relacion, crecimiento y salud, para ti y para ellos. También veras por
primera vez que los micromomentos de amor generan reacciones incontenibles que se extienden por
redes sociales enteras, ayudando a cada persona que experimenta resonancia de positividad a crecer,
y a tocar y elevar a su vez la vida de muchas otras. Estos nuevos cristales cambiaran incluso tu
manera de ver tus relaciones mas intimas, con familiares y amigos. Ahora veras también los caudales
de oportunidades perdidas de amor verdadero de resonancia de positividad. Sabrds amar y
relacionarte mas y mejor con las personas mas preciadas en tu vida. Ver que el amor es distinto a las
relaciones duraderas es especialmente vital ante la creciente reubicacion geografica de la gente, que
la separa de familiares y amigos. Enamorarse de personas en momentos menores y mas variados
ofrece nuevas esperanzas a los solitarios y aislados entre nosotros. Asi, espero que termines por
darte cuenta de que actualizar tu concepto del amor es una obligacion.

No me preocupan las resistencias superficiales al uso de la palabra con A. La terminologia que
uses no es lo que importa. Lo que importa es que reconozcas la resonancia de positividad cuando
ocurra, tanto como las abundantes oportunidades de ella, y que 1a busques con creciente frecuencia.
Te ofrezco el capitulo siguiente, sobre la biologia del amor, para estimular una apreciacion mas
profunda de cuanto necesita, ansia y fue concebido tu cuerpo para prosperar con esta vivificante
forma de union.



CariTuLo 3

Biologia del amor

El alma siempre debe estar entreabierta,

lista para recibir la experiencia extdtica.

EMILY DICKINSON!

Resulta demasiado tentador, sobre todo en la cultura occidental, entender tu cuerpo como

sustantivo, como una cosa. Claro que es una cosa viva, pero aun asi, como otras cosas concretas que
puedes ver y tocar, sueles describirlo en referencia a sus propiedades fisicas fijas, como estatura,
peso, color de piel, edad aparente y demas. Una fotografia es apta para dar cuenta de estos atributos.
Ta sabes, desde luego, que dentro de cinco afios tu foto de hoy parecera algo anticuada. Para
entonces, las propiedades fisicas de tu cuerpo podrian haber cambiado un poco; quiza, por ejemplo,
veas reducida tu estatura, aumentes de peso, hayas empalidecido o parezcas algo mas viejo. Aun asi,
te gusta creer que tu cuerpo casi no cambia un dia tras otro. Que posee constancia.

Pero la constancia, advierten los antiguos filésofos orientales, es una ilusion, un engafio de la
mente. La impermanencia es la regla; el cambio constante, la constancia Unica. Y aunque esto es
aplicable a todas las cosas, lo es en especial a los seres vivos, los que, por definicién, cambiamos o
nos adaptamos cuanto sea necesario en respuesta a cambios de contexto. Asi como las plantas miran
al sol y siguen su curso desde el alba hasta el anochecer, tu corazén altera su actividad con cada
cambio de postura, cada nueva emocion, cada nueva inhalacion que experimentas. Visto bajo esta luz,
tu cuerpo es mas verbo que sustantivo: cambia, fluye y palpita; se vincula y fortalece; se erosiona y
renueva. Meras fotografias no pueden recoger esta dinamica agitada e incesante, y en gran medida
oculta. Necesitarias para ello una pelicula. Hoy los cientificos se empefian cada vez mas en atrapar
esos y otros cambios dinamicos al momento mismo en que ocurren en cuerpos vivientes, palpitantes e
interactuantes. Cierto, los cientificos deben comprender la forma tanto como la funcion, la anatomia
tanto como la fisiologia, sustantivos lo mismo que verbos. Pero tratindose del amor, los verbos
imperan. La resonancia de positividad reside en la accion, el hacer, el unir. Se eleva como una ola en
el mar, para disiparse después, como la ola al estrellarse sobre la arena. Para apreciar plenamente la
biologia del amor, tendrds que ensefar a tu 0jo a ver este flujo y reflujo inagotable.

Siguiendo la pauta de lo que el connotado neurocientifico Stephen Porges llama el sistema de
implicacion social,” yo describo la biologia del amor como un sistema, un todo compuesto por
varias partes interactuantes. El amor, o resonancia de positividad, puede concebirse como una de las
escenas mas complejas y recurrentes insertas en el acto de tu dia, el cual estd inserto a su vez en la
obra de teatro de tu vida. Lo mismo que cada escena de una obra, el drama del amor tiene su propio



elenco de personajes. Aqui dirigiré mi atencion a tres importantes personajes biologicos: tu cerebro;
una hormona particular, la oxitocina, que circula en todo tu cuerpo y cerebro, y tu nervio vago, el
décimo nervio craneal, que corre desde lo profundo del tallo encefalico hasta el corazon, los
pulmones y otros Organos internos. Claro que en el escenario bioldgico aparecen asimismo otros
personajes a recitar sus parlamentos, pero esos tres son actores primarios en la biologia del amor.

Aunque siempre presentes en el escenario, estos protagonistas pronuncian sus parlamentos en
silencio, casi siempre fuera de tu conciencia. Mientras ti avanzas por tu dia, estos personajes
biologicos —cerebro, oxitocina y nervio vago— estan siempre alertas a los cambios de escenario.
Mientras interactiias con una persona tras otra, ellos te inducen delicadamente a poner mas atencion
en los demas, y a entablar relaciones con ellos cada vez que es posible. Determinan tus motivos y
conductas en formas sutiles, pero a la larga sus actos refuerzan tus relaciones y te afianzan en el
tejido social de la vida. En las secciones que siguen me concentraré uno a uno en estos tres
protagonistas, para que puedas ver como forjan y sostienen los vivificantes momentos de resonancia
de positividad que tu cuerpo anhela.

Amor en el cerebro

Cuando te sientes verdaderamente unido a otra persona, el amor reverbera entre ustedes. En el
momento mismo en que experimentas resonancia de positividad, tu cerebro se sincroniza con el del
otro. En cada momento de amor, ¢l y ti estdn en la misma longitud de onda. Mientras sus respectivas
ondas cerebrales se reflejan una a otra, cada uno de ustedes —momento a momento— cambia la mente
del otro.

Esto es al menos lo que yo te he explicado hasta aqui. Pero, ;cémo puedes saber que es cierto?
Después de todo, te seria imposible ver emerger esta sincronia cerebral en tiempo real. Para
lograrlo, tendrias que asomarte a la cabeza de dos personas mientras conversan para saber si, en
efecto, su actividad cerebral marcha al unisono con la de la otra. Esto te haria saber si en realidad
esas personas ‘“hacen clic”. S6lo con esta visiéon de rayos X podrias decidir si el amor ha de
describirse como la actuacidon de un solista —una emocidn contenida dentro de los limites de quien la
siente— o como un dueto o ensamble, ejecutado por un dio o grupo. Pero esta vision de rayos X
parece ciencia ficcion pura.

No obstante, convertir la ciencia ficcion en ciencia a secas es 1o que mas gusta a los cientificos
¢ ingenieros, y eso es justo lo que ha hecho, en trabajos extraordinarios, el neurocientifico Uri
Hasson, de Princeton University. Hasson y su equipo hallaron la manera de medir la actividad de
varios cerebros interconectados en conversacion. Los obstiaculos que enfrentaron fueron enormes.
Primero, los escaneres cerebrales son maquinas demasiado pesadas, no precisamente el lugar mas
adecuado para entablar conversaciones reales. Segundo, su adquisicién y mantenimiento es muy
costoso. Asi, casi todos los estudios de imagineria cerebral escanean a personas una por una. Pero
gracias a una ingenieria y logistica experimental inteligente, el equipo de Hasson salvé ambos
obstaculos. Produjo un microfono optico especial que anulaba el ruido del escaner sin distorsionar
las delicadas senales cerebrales por captar. La hazana logistica consistidé en imitar una conversacion
natural dividiéndola en el tiempo.

Supongamos que la semana pasada t te quedaste varado en el acropuerto. Tu avion a Miami se



retraso cuatro horas. Aburrido de leer y navegar en internet, te pusiste a platicar con otro pasajero
varado, una vivaz y joven estudiante universitaria camino a casa de vacaciones. Charlaron un rato,
cruzando miradas y compartiendo sonrisas de vez en cuando. La conversacion se desenvolvio en
forma muy natural, como si fueran viejos amigos. Ella termin6é por relatarte su increible baile de
graduacion de la preparatoria. Con lujo de detalles, te contd que acabo disponiendo de dos parejas
para que la acompaiaran al baile; que luego de pasarse buceando todo el dia, le quedaron apenas
cinco minutos para arreglarse para la fiesta; que, concluido el baile y de camino a la continuacion de
las celebraciones, choco el auto de su novio en horas de la madrugada, y que tuvo la suerte de
librarse de ser infraccionada (jo arrestada!) por el policia que presencid el accidente. Ella es una
buena narradora: no te perdiste una sola de sus palabras. Quince minutos se esfumaron mientras ella
contaba los vericuetos de su vertiginosa noche de graduacion. Resulta obvio, igualmente, que ambos
prefirieron disfrutar de la oportunidad de relacionarse entre si, en vez de leer, mientras esperaban su
avion.

Ahora cambiemos de escenario: antes que en una terminal aérea, esta conversacion se
desenvolvio en un laboratorio de imagineria cerebral de Princeton University. Y en lugar de que ti
hayas estado sentado junto a tu amiga de ocasion, el equipo de Hasson la invitd a visitar ese
laboratorio semanas atras, para grabar la historia de su baile de graduacion mientras escaneaba su
actividad cerebral mediante resonancia magnetica de imagineria funcional (rRmif). Hoy ti estas
tendido en el escaner, escuchando esa historia a través de audifonos sofisticados, al tiempo que el
equipo de Hasson registra tu actividad cerebral. Al salir del escaner, se te pide reportar lo mas
detalladamente posible lo que oiste. Esto es tardado; después de todo, aquélla fue una historia larga y
embrollada.

El equipo de Hasson examin6 después el grado en que tu actividad cerebral fue un reflejo de la
de la narradora. Comparo meticulosamente cada area cerebral especifica de ambos, fijé en el tiempo
sus escaneres respectivos y buscd “acoplamiento”, o grado en que sus respectivos cerebros se
iluminaron sincrénicamente, asociados tanto en el espacio como en el tiempo.>

Resulta que el acoplamiento cerebral evidente entre ustedes es muy amplio. En otras palabras,
que hablar y escuchar la voz humana parece desencadenar la misma actividad cerebral casi al mismo
tiempo. Ten en mente que, pese al talento narrativo de tu nueva amiga, ésta fue una conversacion
artificial. Aislados en diferentes dias en el escaner cerebral, ustedes no vieron nunca los gestos del
otro, no intercambiaron miradas y ni siquiera tomaron turnos para hablar. Tu escuchaste la voz de
ella en audifonos. Quiza el acoplamiento cerebral en tiempo real durante el animado didlogo que
habria podido brotar entre ustedes sentados juntos en la terminal aérea habria sido mucho mas
notorio. Pero oir la voz de alguien constituye un importante canal de contacto sensorial y temporal,
porque la voz es capaz de transmitir un alto grado de emocion.* En contraste, considera el escaso
acoplamiento cerebral que habria emergido entre ustedes si su contacto hubiera sido mas restringido;
si, por ejemplo, ti te hubieras limitado a leer la historia de ella, a tu ritmo y presumiendo sus
entonaciones, o te hubieras enterado indirectamente del relato, como en mi breve descripcion de
parrafos atrés.

Olvida la idea de neuronas espejo aisladas. Las asi llamadas neuronas espejo remiten a un
area cerebral microscopica que, de acuerdo con neuro-fisidlogos italianos, se “ilumina” cuando un
mono toma un platano tanto como cuando este mono ve a una persona hacer lo mismo. FEl
descubrimiento de las neuronas espejo fue un gran avance, porque nos hizo saber que emprender



cierta accion y ver a otro ejecutarla es mucho mas similar de lo que se creia. Esto quiere decir que
cuando ti sabes algo —como por qué sonrie la persona que acaba de entrar a tu oficina—, lo sabes
porque tu cerebro y tu cuerpo simulan estar en los zapatos de esa persona, en su piel. Tu
conocimiento no es abstracto y conceptual; es fisico y corporeo.’ Ahora parece, sin embargo, que el
concepto de neuronas espejo aisladas fue apenas la punta del iceberg. Lo que Hasson y su equipo
descubrieron fue un acoplamiento neuronal mucho mas extendido de lo que se creia. Lejos de
reducirse a una o dos dreas cerebrales, realmente “hacer clic” con otro parece ser toda una danza
cerebral en un cuarto lleno de espejos. Asi, los reflejos entre ti y el otro son vastos y penetrantes.

Pero resulta que ti no fuiste el Gnico en oir la historia del baile de graduacion de tu nueva
amiga. El equipo de Hasson invitd a otras diez personas al escaneamiento de su cerebro mientras
escuchaban la misma grabacion que tu oiste. Sin embargo, no todos escucharon tan atentamente como
th. Estas diferencias fueron claras cuando, mas tarde, se pidid a cada uno volver a contar la misma
historia. Tras enumerar las coincidencias entre la historia original y la version de cada oyente, el
equipo de Hasson clasifico a estos ultimos seglin lo bien que entendieron el relato. Tales diferencias
de comprension reflejan el €xito o fracaso de la comunicacion, qué tan cabalmente la informacion del
cerebro de la narradora se transfirio al tuyo, y al de los demas escuchas. Sorpresivamente, el equipo
de Hasson descubrié que el grado de éxito de la comunicacion predecia el grado de acoplamiento
cerebral entre hablante y oyente, en formas asombrosas.

En la mayoria de los casos, entre la mayoria de las areas cerebrales, los cerebros respectivos
de los oyentes reflejaron el cerebro de la hablante tras un corto intervalo temporal, de uno a tres
segundos. Esto s6lo confirma, después de todo, que la hablante es la que dirige este baile, ya que la
historia es suya y ella elige sus palabras antes de que ti y los demas las oigan. En otros casos, sin
embargo, este pas de deux neural entre hablante y oyente apenas si mostro pausa alguna; los
respectivos cambios en actividad cerebral estaban practicamente sincronizados. Tu caso fue distinto,
no obstante. Recuerda que ti captaste la historia de tu nueva amiga mejor que nadie. Te aferraste a
cada palabra y recogiste cada detalle, aun los que parecian poco importantes. Tu mas completa
captacion de la historia fue de la mano con algo realmente notable: tu actividad cerebral se adelanto
en segundos a la de la hablante en varias areas corticales. Todo indica, entonces, que la
comunicacion excelente no solo implica seguir muy de cerca lo que se dice, sino también
pronosticarlo. Una vez que ti estuviste en sincronia y en la misma tesitura que tu nueva amiga,
disfrutando de su compaiiia y su historia, pudiste adelantarte incluso a lo que ella iba a decir, o a la
forma en que lo diria. Tu cerebro fue capaz de anticipar el paso siguiente del de ella.

El acoplamiento cerebral, afirma Hasson, es el medio por el cual nos entendemos unos a
otros.® Mas todavia, asegura, la comunicacién —un auténtico encuentro de las mentes— es un solo acto
ejecutado por dos cerebros.’” Considerando la resonancia de positividad del amor, lo mas interesante
de estos hallazgos es, para mi, que un area cerebral clave que mostrd acoplamiento en el estudio
hablante-oyente de Hasson fue la insula, drea asociada con estados de sensaciéon consciente.®
Evidencias de sincronia entre las insulas de dos individuos indican que, en presencia de una buena
comunicacion, ellos terminan por experimentar la misma emocion, distribuida entre sus dos cerebros.
En otro trabajo, Hasson y colegas demostraron que, en efecto, los cerebros de diversas personas
entran particularmente en sincronia durante momentos emotivos.” Asi pues, el acoplamiento neural —
entender de verdad a otra persona— es mucho mas probable cuando compartes con ella la misma
emocion. En mayor medida que la comunicacion ordinaria, un micromomento de amor es un solo acto



ejecutado por dos cerebros. Las emociones compartidas, la sincronia cerebral y la comprension
mutua emergen juntas. Y de esta Gltima al interés mutuo so6lo hay un paso. Una vez que dos personas
se comprenden —entendiéndose realmente en un momento dado—, las benévolas preocupaciones y
acciones del interés mutuo pueden fluir sin el menor impedimento.

Mientras avanzas por tu dia, entras y sales naturalmente de diferentes escenas, cada una de las
cuales tiene desde luego su propio libreto. Es probable que casi todo el dia estés sumido en tus
planes y pensamientos, ajeno a la presencia o sentimientos de quienes te rodean. En esos instantes, tu
cerebro esta en lo suyo. Pero en los raros momentos en que la positividad te une a otra persona —
compartiendo una sonrisa, una carcajada, una pasion o una historia cautivadora—, te pones en sintonia
con ella, con atencion e interés genuino. Empatizas con su situacion al tiempo que su cerebro y el
tuyo sincronizan y actian como uno solo, a la manera de un equipo unificado.

Un acoplamiento neural asi es una manifestacion bioldgica de unidad. Estudios de laboratorio
han demostrado ya que cuando te ves embargado por emociones positivas, tu conciencia pasa de tu
atencion habitual en “mi” a una atencion mas generosa en “nosotros”.!? Cuando te sientes mal —
temeroso, ansioso o enojado—, hasta tu mejor amigo podria parecerte distante. Lo mismo vale para
los momentos en que no sientes nada en particular, no asi para aquellos otros en los que te sientes
bien. Bajo la influencia de emociones positivas, tu concepto de ti se amplia para incluir a otros en
mayor medida. En estos momentos de desenfado, tu mejor amigo parece ser una parte mayor de ti.

Los trabajos de Hasson indican que compartir con otros emociones positivas, experimentar
resonancia de positividad junto con tal sensacion de expansidn, es también un hecho eminentemente
fisico, evidente en el cerebro. La comprension emocional de empatia verdadera suscita actividad
cerebral coincidente en ti y la persona a la que prestas atencion. Otro revelador estudio de
imagineria cerebral, realizado por cientificos en Taipei, Taiwan, ilustra asimismo el empalme yo-
otro en el nivel neuronal. Supon que fueras uno de los participantes en este estudio. Mientras estas en
el escaner cerebral de RMif, los investigadores te muestran cortas escenas animadas y te piden
imaginarte en ellas. Algunos de estos cuadros describen sucesos dolorosos, como que algo pesado te
cae en un dedo del pie o que te machucas los dedos en una puerta. Las representaciones cerebrales
muestran en este caso que, en comparacion con imaginar situaciones neutras, no dolorosas,
imaginarte en situaciones dolorosas ilumina la conocida red de areas cerebrales asociadas con el
procesamiento del dolor, entre ellas la insula, area vinculada con estados de sensacidon consciente.
Cuando mas tarde se te pide imaginar que esos mismos hechos dolorosos le ocurren a un ser querido
—tu pareja, mejor amigo o hijo, por ejemplo—, se iluminan esas mismas areas. En general, entonces, el
dolor de tu ser querido es tu dolor. En contraste, cuando imaginas esos sucesos dolorosos en
completos desconocidos, emerge un patron de activacion distinto, con poca activacion de la insula y
mucha en areas vinculadas con distinguirte y distanciarte de otros e inhibir o regular emociones,
como para impedir que el dolor de ellos se convierta en tu dolor.!! En el nivel de la actividad
cerebral durante el dolor imaginado, tu ser querido y ti son practicamente indistinguibles.

Mientras que el equipo de investigadores de Taipei definié el amor como una relacidn
afectuosa duradera (lo que, en afan de claridad, yo llamo lazo), los trabajos del equipo de Hasson en
Princeton indican que, si lo permites, entre ti y un completo desconocido también pueden
desplegarse sincronia y empalme neural. Resulta entonces que la resonancia de positividad entre
cerebros solo requiere contacto, no la intimidad o historia compartida propia de un lazo especial.
Aun asi, las distinciones reveladas en el estudio de Taipei entre imaginar el dolor de un ser querido y



el de un desconocido, subrayan que, aunque a veces necesarias y apropiadas, las emociones
sofocadas y las fronteras personales protegidas pueden ser un obstaculo para la resonancia de
positividad.!> Como veremos en la seccion siguiente, tu sintonia con diversas oportunidades de
contacto positivo con otros se apoya no solo en la sincronia neural, sino también en la hormona
oxitocina.

Bioquimicas en el amor

La oxitocina, también llamada “hormona del abrazo” o “del amor™, es propiamente un neuropéptido,
porque actiia no so6lo en el cuerpo, sino también en el cerebro. Desde hace mucho tiempo se sabe que
esta sustancia desempefia un papel clave en la vinculacion y apego social. Evidencias claras de esto
emergieron originalmente en experimentos con una variedad mondégama de ratones de campo: vertida
en el cerebro de uno de estos animales en presencia de un ejemplar del sexo opuesto, la oxitocina
crea en el primero una preferencia duradera a permanecer al lado del otro, acurrucado junto a é€l,
conducta que se interpretd como evidencia de que la oxitocina incitaba la formacion de un firme lazo
social entre ambos.!? En los seres humanos, la oxitocina aumenta durante el acto sexual, tanto en
hombres como en mujeres,'* y en estas wltimas también durante el parto y la lactancia, momentos
interpersonales capitales para forjar nuevos lazos sociales o consolidar los ya existentes. Los
incrementos naturales de oxitocina en esos momentos son tan grandes y poderosos que durante mucho
tiempo impidieron casi a los cientificos notar el sutil flujo y refluyjo de oxitocina en actividades mas
usuales, como jugar con los hijos, conocer a un nuevo vecino o cerrar un trato con un nuevo socio.
También fue preciso vencer obstaculos técnicos. Décadas después de descrito el papel de la
oxitocina en los mondgamos ratones de campo, estudiosos de la bioquimica humana seguian
intentando hallar maneras confiables y no invasivas de medir y manipular la oxitocina en
circunstancias de conducta natural. La comprension cientifica del papel de esta hormona en la vida
social diaria no podia avanzar sin herramientas de investigacion mas practicas.

Nuevas y drasticas evidencias del poder de la oxitocina para determinar la vida social
salieron a la luz en Europa, donde era legal usar una forma sintética de oxitocina, disponible como
espray nasal, con fines de investigacion.!> Entre los primeros estudios de este tipo estuvo uno en el
que ciento veintiocho hombres de Zurich practicaron el asi llamado juego de la confianza con
resultados monetarios reales. A estos sujetos se les asigno aleatoriamente el papel de “inversionista”
o “fiduciario”, y cada uno recibi6 una reserva equivalente de fondos iniciales. Los inversionistas
abrieron el juego, pudiendo dar a los fiduciarios parte, todo o nada de sus fondos. Durante la
transferencia de fondos, el experimentador triplicd la inversion, haciendo saber a los fiduciarios
cuanto transfirieron originalmente los inversionistas. La siguiente jugada correspondio a los
fiduciarios, pudiendo devolver a los inversionistas parte, todo o nada de sus nuevos fondos (la
transferencia triplicada de los inversionistas mas su asignacion original). La naturaleza de este juego
pone en riesgo a los inversionistas, no a los fiduciarios. Si un inversionista decidia confiar al
fiduciario su inversion, se arriesgaba a no recibir nada a cambio si, en forma egoista, este ultimo
decidia conservar para si todas las ganancias. Pero si era justo, cada cual podia duplicar su dinero.

Antes de iniciar el juego de la confianza, y aplicando un disefio de investigacién de doble
ciego,!® los participantes recibieron oxitocina o un placebo inerte via el espray nasal. El efecto de



esta descarga intranasal Unica de oxitocina en el resultado del juego de la confianza fue notorio: el
numero de inversionistas que confiaron su asignacion entera a su fiduciario fue de mas del doble que
el del otro grupo.!” Curiosamente, una investigacion afin en la que se empled el mismo juego de la
confianza mostr6 que el mero hecho de que a los fiduciarios se les confiara dinero ajeno elevaba en
ellos su nivel natural de oxitocina, y que entre mas aumentaba la oxitocina en ellos, mas ganancias
sacrificaban en favor de los inversionistas.!® Asi pues, el neuropéptido oxitocina dirige las acciones
tanto de inversionistas como de fiduciarios, determinando lo mismo confianza que reciprocidad.
Estos hallazgos sugieren que, mediante incrementos sincronos de oxitocina, la confianza y la
cooperacion pueden volverse mutuas rapidamente.

Tras la publicacion en 2005 en Nature del estudio original sobre la oxitocina y el juego de la
confianza, sus variaciones han abundado. Ahora sabemos, por ejemplo, que esta sustancia vuelve a la
gente mas confiada no s6lo con el dinero, sino también mucho mas confiada —en un increible cuarenta
y cuatro por ciento-!'° con su informacion confidencial. Curiosamente, el simple acto de compartir
con alguien a quien acabas de conocer un secreto personal importante aumenta tu nivel natural de
oxitocina,”’ lo que eleva a su vez tu certeza en que puedes confiar en que esa persona protegera tu
privacidad. Por fortuna, sabemos asimismo que la oxitocina no induce confianza de modo
indiscriminado, volviendo crédula a la gente y exponiéndola por tanto a abusos. Los efectos de la
oxitocina en la confianza resultan ser muy sensibles a sefiales interpersonales,?! como signos sutiles
de que el otro puede ser un apostador u otro tipo irresponsable. Ten la seguridad, entonces, de que si
espray de oxitocina fuera esparcido por el sistema de ventilacion de tu trabajo, ti te mantendrias en
sintonia con signos sutiles de si alguien es o no digno de tu confianza.

Los estudiosos han pasado a examinar, asi, los efectos de la oxitocina en la sensibilidad de la
gente a las sutiles sefales sociales de si la confianza es justificable o no. Con base en estas
investigaciones, puedo afirmar que, bajo la influencia de la oxitocina, prestas mas atencion a los ojos
de las personas,?? y te vuelves més perceptivo a sus sonrisas, en especial las sutiles.>> Quiza por eso
mismo, eres un mejor juez de sus sentimientos,”* y la gente en general te parece més atractiva y
confiable.”> Asimismo, te vuelves particularmente sensible a indicaciones del entorno vinculadas con
contactos sociales positivos, a palabras como amor y besar, por ejemplo.2® Investigadores que han
combinado el uso del espray nasal de oxitocina (contra un placebo) con la imagineria cerebral han
descubierto, de igual manera, que la oxitocina modula la actividad de la amigdala, estructura
subcortical hondamente incrustada en el cerebro y vinculada con el procesamiento de las emociones.
Especificamente, bajo la influencia de una sola aplicacion de espray nasal de oxitocina, las partes de
la amigdala que perciben amenazas se debilitan, mientras que las que perciben oportunidades
sociales positivas se refuerzan.?’ En reflejo de estos efectos contrarios a la negatividad, un poco de
oxitocina también puede ayudarte a sortear situaciones sociales estresantes, como tener que hablar
inesperadamente en publico o discutir un tema muy conflictivo con tu pareja. Los estudios sugieren
que si enfrentaras estas dificultades bajo la influencia de oxitocina, se reduciria tu nivel de cortisol,
la asi llamada hormona del estrés, y te comportarias de modo mas positivo, tanto en lo verbal
(revelando tus sentimientos) como en lo no verbal (haciendo mas contacto visual y gestos amables).?
Investigaciones similares demuestran que comportarte amablemente también eleva tu nivel natural de
oxitocina, lo que refrena a su vez aumentos de ritmo cardiaco y presion arterial inducidos por el
estrés,”” reduce sensaciones de depresion e incrementa tus umbrales de dolor.>”



En términos mas generales, la oxitocina ha sido caracterizada como un personaje importante en
la reaccion mamifera de serenarse y vincular,’! serie especifica de respuestas cerebrales y
corporales que contrastan con la mucho mas conocida reaccion de pelear o huir. Admitamos que
conocer a nuevas personas puede ser a veces un tanto aterrador. Recuerda lo que representd para ti tu
primer dia en una escuela o empleo nuevo. Te viste de pronto entre personas de las que no habias
oido hablar nunca. Aun si una persona nueva parece amigable, es dificil conocer sus verdaderos
motivos. ;Te ayudard o se aprovechara de ti? Después de todo, la codicia humana es insaciable, y
puede dar lugar a cualquier clase de explotacion.®? La oxitocina parece aliviar temores que podrian
inducirte a no interactuar con desconocidos, y afinar tus habilidades para relacionarte.’> Como ya
mencioné, sin embargo, no es ciega. Te vuelve mas perceptivo de sefiales de si los demas son
sinceros o no. Gracias al contacto visual y la atencion fija en todo tipo de sonrisas —y en
reproducciones corporeas tales como detonadores de consumo visual—, tus intuiciones sobre en quién
confiar y en quién no se vuelven mas certeras.>* Antes que evitar a toda nueva persona por miedo y
desconfianza, la oxitocina te ayuda a captar los indicios de buena voluntad de otro y te induce a
acercarte a ¢l con la tuya propia. Dado que todos necesitamos relaciones sociales no solo para
reproducirnos, sino también para sobrevivir y prosperar en este mundo, la oxitocina ha sido llamada
“el gran facilitador de la vida”.%

También puede cerrar la brecha entre personas, ya que el flujo de oxitocina de alguien puede
activar el tuyo propio. Emerge asi una sincronia bioquimica capaz de sostener el mutuo
involucramiento, interés y sensibilidad.

La prueba mas clara de que la oxitocina sube y baja sincrénicamente entre personas procede
de estudios de bebés y sus padres. Cuando un bebé y uno de sus progenitores —mama o papa—
interactiian, a veces se sienten verdaderamente cautivados entre si, y otras no. Cuando un beb¢ y un
padre hacen clic, sus movimientos y emociones coordinados muestran mucha implicacion positiva
mutua. Imagina a una mamd o papa colmando de besos a su bebé, cosquilleando sus dedos,
sonriéndole y hablandole con ese tono agudo y cantarino que los cientificos llaman “madrés”. Estos
padres son superatentos. Mientras hacen cosquillas y le susurran, también buscan en la cara de su
bebé indicios de que su placer es mutuo. En correspondencia con los mimos de sus padres, estos
bebés, igualmente atentos, balbucean, susurran, sonrien y estallan en carcajadas. La positividad
resuena en vaivén entre ambas partes, entre las que florecen micromomentos de amor.

Claro que no toda interaccion bebé-padre es tan halagiiefia. Algunos pares de este tipo
muestran poco involucramiento mutuo. Algunas mamas y papas casi no hacen contacto visual con sus
bebés ni emiten preciosa positividad, verbal o no verbal. Estos pares son menos perceptivos, estan
menos unidos entre si. Y en los raros momentos en que sostienen un intercambio, la vibracion que los
enlaza es inconfundiblemente negativa. Los une la antipatia o indiferencia mutua, no el afecto
reciproco.

La sincronia conductual positiva —el grado en que un bebé y un padre (mediante el contacto
visual y el tacto afectuoso) rien, sonrien y susurran juntos— resulta ir de la mano de la sincronia de
oxitocina. Los investigadores han medido el nivel de esta sustancia en la saliva de papas, mamas y
bebés antes y después de una interaccion padre-infante videograbada. En los pares que muestran
implicacion positiva mutua, los niveles de oxitocina también estdn en sincronia. Sin esa implicacion,
tal sincronia no existe.>¢

La resonancia de positividad puede verse entonces como la puerta que permite que las



tendencias bioquimicas sumamente perceptivas de una generacion influyan en las de la nueva para
formar lazos duraderos, a menudo de por vida. Saber que la oxitocina puede mostrar también un flujo
y reflujo al unisono entre no parientes —e incluso entre personas que acaban de conocerse y estan
aprendiendo a confiar unas en otras— permite ver asimismo los micromomentos de amor, o de
resonancia de positividad, como las puertas mediante las que se crean comunidades afectuosas y
compasivas. Sabemos que el amor forja recursos duraderos. Los estudios demuestran que la
oxitocina es la que empuia el martillo.

Este precepto basico de mi teoria de ampliacion y aumento —el de que el amor forja recursos
duraderos— obtiene confirmacion en un interesante programa de investigacion sobre... roedores.
Resulta que las ratas y sus recién nacidos exhiben un modo de implicacion positiva y sincronia
analogo al de los humanos con sus bebés. Sin embargo, una rata transmite su sensibilidad como
madre lamiendo y acicalando a sus crias, con lo que incrementa la receptividad de ¢éstas a la
oxitocina,?’ indicada, por ejemplo, por el nimero de receptores de oxitocina en la amigdala y otras
regiones cerebrales subcorticales de la cria. Estas crias debidamente acicaladas —o, me atreveria a
decir, amadas— muestran al crecer conductas mas serenas; son menos asustadizas, mas curiosas. Los
investigadores pueden estar seguros de que lo que determina los perfiles cerebrales y conductuales
de la nueva generacion (es decir, sus receptores de oxitocina y actitudes serenas) son esas
experiencias de contacto amoroso —y no simplemente los genes compartidos—, porque estudios de
adopcion cruzada exhiben el mismo patron de resultados. Es decir, aun si una rata se hace cargo de
una cria ajena, su atencion maternal sigue pronosticando la sensibilidad cerebral del recién nacido a
la oxitocina, y si sera ansioso o sereno al crecer.

Viaje por el vago

Como eres hoy también estd determinado por el tercer personaje bioldgico que deseo presentarte: tu
décimo nervio craneal. Este conducto clave, llamado asimismo nervio vago, une el cerebro con el
cuerpo. Emerge del tallo encefilico, en lo hondo del craneo, y aunque hace escalas multiples en
diversos Organos internos, quiza lo mas significativo es que enlaza al cerebro con el corazon. Como
sabes, tu ritmo cardiaco se acelera cuando te sientes ofendido o amenazado —registrando la ancestral
reaccion de pelear o huir—, pero quiza ignores que es el nervio vago el que calma finalmente tu
corazon, orquestando (junto con la oxitocina) la igualmente ancestral reaccion de serenarse y
vincular.

Teniendo en mente que el amor es union, debes saber que tu nervio vago es un bien bioldgico
que sustenta y coordina tus experiencias de amor. Fuera de tu conciencia, este nervio estimula los
diminutos musculos faciales que te permiten hacer contacto visual y sincronizar tus expresiones
faciales con las de otra persona. Incluso ajusta los pequeniisimos musculos del oido medio para que

puedas percibir mejor la voz de alguien pese al ruido de fondo. De estas sutiles pero importantes

38 aumentando

maneras, el nervio vago eleva la posibilidad de que te sientas unido a la otra persona,
asi sus mutuas probabilidades de resonancia de positividad.

Los cientificos pueden medir la fuerza del nervio vago —tu aptitud bioldgica para el amor—
siguiendo tu ritmo cardiaco en conjuncion con el respiratorio. Especificamente, yo podria examinar

el grado en que tu ritmo cardiaco, seguido por sensores en tus costillas inferiores, esta determinado



por tu ritmo respiratorio, revelado por un fuelle extensible que rodea la caja tordcica. Este patron se
llama tono vagal. Como el muscular, entre mayor sea el tono vagal, mejor.

Ademas de poner freno a grandes saltos en el ritmo cardiaco causados por estrés, temor o
esfuerzo, el nervio vago también aumenta la eficiencia rutinaria del corazon, latido a latido o, mejor
aun, respiracion a respiracion. El ritmo cardiaco humano tiende a ser muy alto, como si estuviéramos
siempre en guardia contra un nuevo peligro a la vuelta de la esquina. Cuando inhalas, el ritmo
cardiaco rapido es eficiente. Después de todo, cada latido sucesivo al inhalar hace que mas sangre
recién oxigenada circule por tu cuerpo y cerebro. Pero cuando exhalas, el ritmo cardiaco rapido no
es tan util, porque reduce tu provision de sangre recién oxigenada. El nervio vago también sale en tu
ayuda en esta ocasion. Puede refrenar suavemente tu corazon mientras exhalas, retardando un tanto tu
ritmo cardiaco. A su vez, puede quitar ese freno mientras inhalas, permitiendo que tu ritmo cardiaco
naturalmente alto se reanude para captar toda la sangre oxigenada posible. Esto crea un sutil pero
saludable patron de arritmia cardiaca: tu ritmo cardiaco se acelera un poco cuando inhalas y se
retarda un poco cuando exhalas. Este patron refleja tu tono vagal, la fuerza o condicion del nervio
vago, la cual caracteriza la destreza con que tu primitivo cerebro inconsciente lleva las riendas de tu
galopante corazon.

Te he dado este breve paseo por el nervio vago porque este conducto dentro de ti, entre el
cerebro y el corazon, tiene algo que decir sobre lo perceptivo que eres a fuentes de amor en tu
entorno. Incluso hace una prediccion moderada sobre qué enfermedades podrian aquejarte y cuanto
es probable que vivas. Como veremos, tus propensiones bioldgicas al amor y la salud estan
intimamente entrelazadas. Medido en estado de reposo, el tono vagal tiende a ser también muy
estable en el tiempo. En el caso de la mayoria de la gente, permanece casi sin cambios de un afio a
otro, canalizandola acompasadamente a la soledad o la prosperidad social, la enfermedad o la salud.

Por eso, como ha demostrado la ciencia, la gente con mayor tono vagal es mas flexible en
muchas areas: fisica, mental y social. Se adapta mejor a sus circunstancias siempre nuevas, aunque en
un nivel totalmente inconsciente. En términos fisicos, regula con mas eficiencia sus procesos
corporales internos, como niveles de glucosa e inflamacion.’” En lo mental, es mas capaz de regular
su atencion y sus emociones, e incluso su conducta.** En lo social, es especialmente habil para
sortear interacciones personales y establecer relaciones positivas con los demas.*! Por definicion,
entonces, experimenta mas micromomentos de amor. Es como si la fluidez del conducto entre su
cerebro y su corazon —reflejada en su alto tono vagal— le permitiera ser sumamente agil, perceptiva y
flexible mientras salva los altibajos de la vida diaria y los intercambios sociales. Un tono vagal alto
puede interpretarse en consecuencia como un potencial amoroso alto. Esto es, en efecto, lo que la
estudiante de doctorado Bethany Kok y yo descubrimos: que, en comparacion con las de bajo, las
personas de alto tono vagal experimentan mas amor, mas momentos de resonancia de positividad, en
su vida cotidiana.*?

Quiza ti te preguntes si acaso te cuentas entre los bendecidos con un tono vagal alto. De ser
asi, magnifico. Pero aun si hoy no gozas del privilegio del tono vagal alto, la ciencia mas reciente te
brinda grandes esperanzas. Asi como puedes aumentar tu tono muscular con ejercicios fisicos
regulares, también puedes aumentar tu tono vagal mediante ejercicios emocionales regulares como
los que daré a conocer en la parte 11 de este libro. La clave, una vez mas, es el poder del amor.

Mis alumnos y yo hemos trabajado juntos en el laboratorio de psicofisiologia y emociones
positivas, o PEP Lab. No hace mucho, hicimos un experimento sobre los efectos de aprender la



antigua practica de instruccion mental de meditar en la bondad. Los participantes en nuestro estudio
visitaron uno a uno el PEP Lab, en la University of North Carolina, para que midiéramos su tono vagal
mientras ellos se relajaban unos minutos. Al final de esta sesion inicial de prueba de laboratorio, les
indicamos coémo entrar cada noche a la pagina en internet de nuestro estudio para consignar sus
emociones y relaciones sociales de ese dia. Semanas mas tarde, mediante asignacion aleatoria,
determinamos cuales de ellos aprenderian a meditar en la bondad y quiénes no. Todos seguirian
monitoreando en nuestra pagina sus emociones y relaciones sociales diarias. Meses despucs, luego
de algunas semanas de terminado el taller de meditacion, volvimos a invitar al PEP Lab, uno por uno,
a todos los participantes, para medir otra vez su tono vagal en las mismas condiciones de reposo que
antes.

En mayo de 2010, tuve el gran honor de presentar directamente los resultados de este
experimento a su santidad el decimocuarto dalai lama. Un pufiado de cientificos fuimos invitados a
una reunion privada para informar a su santidad sobre los descubrimientos mas recientes acerca de
los efectos de la instruccion mental.*® Tras describir brevemente a su santidad las funciones del
nervio vago y el concepto de tono vagal, relaté lo que mi equipo y yo habiamos descubierto en
nuestro estudio mas reciente: que el tono vagal —cominmente entendido como un atributo tan estable
como la estatura de un adulto— en realidad mejora, en forma significativa, con la instruccion mental.
Es aqui donde reside tu esperanza, basada en evidencias cientificas: sea cual fuere hoy tu capacidad
biologica para amar, puedes aumentarla a futuro.

Porque los participantes a quienes se asignd aleatoriamente aprender a meditar en la bondad
fueron los que mas cambiaron. Apenas si dedicaron a esa practica mas de una hora a la semana. Pero
en cuestion de meses, y sin saberlo, su nervio vago empezod a responder mas pronto a su ritmo
respiratorio, emitiendo en mayor medida esa saludable arritmia que distingue al tono vagal alto.**
Respiracion a respiracion —momento amoroso a momento amoroso—, su capacidad para la resonancia
de positividad madur6. Ademas, gracias a minuciosos analisis estadisticos, establecimos que quienes
experimentaban la mas frecuente resonancia de positividad con otros mostraban los mayores
incrementos en tono vagal. El amor habia vuelto literalmente mas sanas a esas personas.

Detonacion de espirales ascendentes

Es momento ahora de dejar los hallazgos cientificos aislados y considerar el panorama general.
Como recordaras, la resonancia de positividad de tu cuerpo opera en un sistema mas amplio. Ademas
del amor y todas las otras emociones positivas, este sistema también incluye tus recursos
perdurables: tu salud fisica, lazos sociales, rasgos de personalidad y fuerza. Disponer de bienes
como éstos vuelve sin duda mas facil la vida, y mas satisfactoria.*> Pero estos recursos también
sirven como propulsores de la frecuencia e intensidad de tus micromomentos de resonancia de
positividad. El amor forjo estos recursos en ti, y ellos estimulan a su vez tus experiencias de amor.
Este no es un caso simple de causa y efecto. La flecha causal sigue en cambio ambas direcciones,
generando la causalidad dinamica y reciproca que empuja a las trayectorias autosuficientes de
crecimiento. El amor te convierte en una mejor version de ti mismo. Y siendo una persona mejor,
experimentas amor mas pronto. De esta danza entre tus recursos perdurables y tus micromomentos de
amor surgen vivificantes espirales ascendentes.



Desde este mirador mas amplio, regresemos a los hallazgos cientificos que relaté a su santidad
el dalai lama. Aprendiendo a autogenerar amor, puedes aumentar tu tono vagal. Y con un mayor tono
vagal, tu atencidn y acciones seran mas agiles, mas perceptivas de quienes te rodean. Te volveras
mas capaz de establecer las relaciones interpersonales que dan origen a la resonancia de positividad.
A través del tono vagal, entonces, el amor engendra amor.

De igual forma, las evidencias indican que la resonancia de positividad eleva tu nivel de
oxitocina. Y bajo la influencia de ésta, te vuelves mas sereno, mas perceptivo de los demas, mas
amigable y mas abierto. También en este caso se perfeccionan tus habilidades para entablar
relaciones, lo que incrementa tu aptitud para cultivar la resonancia de positividad. A través asimismo
de la oxitocina, entonces, el amor engendra amor.

Recuerda, igualmente, que las relaciones positivas con otros generan acoplamiento neural, o
actividad cerebral sincronica entre personas. Con la repeticion, la resonancia de positividad también
produce cambios estructurales en el cerebro, volviendo por ejemplo mas sensible a la amigdala,
detectora de amenazas, a la influencia calmante de la oxitocina. Aunque hasta ahora gran parte del
trabajo concerniente a la neuroplasticitdad —la capacidad del cerebro para cambiar con la
experiencia— se ha hecho con animales irracionales, en fecha reciente han emergido evidencias
persuasivas de estudios con humanos. Ser padre, por ejemplo, no solo abre la puerta a la resonancia
de positividad bebé-padre, sino que también parece dar paso a cambios estructurales en regiones
cerebrales que facilitan la resonancia de positividad.*® Esta investigacion demuestra que el amor
redirige las conexiones neurales de tu cerebro, lo que hace mas probable que en el futuro tengas
habitos sanos y lazos sociales saludables. A través de la plasticidad cerebral, asimismo, el amor
engendra amor.

La plasticidad, o apertura al cambio, caracteriza asimismo a tus células. En ti nacen células
nuevas todo el tiempo. Aun ahora, mientras te das tiempo de leer este libro, en ti aparecen células
nuevas, ocupando su lugar predeterminado en la enorme orquesta de comunicacion e influencia mutua
que llamas tu cuerpo. Pero no todo lo relativo al nacimiento de tus nuevas células esta
predeterminado por tu ADN. Algunos aspectos de ese fendmeno estin sujetos a influencias
contextuales indicadas por las mutables sustancias bioquimicas que circulan por tu cuerpo. Si te
sientes solo y desconectado de los demas, por ejemplo, tu nivel de cortisol, la hormona del estrés,
aumentara, lo que instruird a su vez al sistema inmunologico a alterar la forma de expresion de tus
genes en tu nueva generacion de gldbulos blancos, volviéndolos especificamente menos sensibles al
cortisol. Los estudios demuestran que, cuando esto sucede, tu reaccion inflamatoria se vuelve
cronica, insensible a indicaciones de que una situacion de crisis se ha moderado.*’ Asi es como, al
paso del tiempo, una sensacidn cronica de soledad puede debilitar el sistema inmunologico e inducir
enfermedades cronicas de naturaleza inflamatoria, como dolencias cardiovasculares y artritis. Los
datos sugieren incluso que sentirse aislado o desconectado tiene efectos fisicos mas perniciosos que
el aislamiento propiamente dicho,” lo que indica que emociones dolorosas impulsan los sistemas
corporales, lo cual deriva en malos resultados de salud. Al seguir el modo en que tus emociones —y
los cambios bioquimicos que ellas detonan— alteran la expresion de tus genes en tu sistema
inmunologico, hoy los instrumentos de la biologia molecular muestran que la falta de amor
compromete tu inmunidad y tu salud.

Aun asi, hay amplio margen para la esperanza. Los incontables intercambios sociales diarios te
ofrecen grandes posibilidades de aliviar la soledad con amor. Como vimos en este capitulo, tu



biologia ejecuta tus experiencias de amor. Aun asi, tienes sobre ella mas control del que crees. Una
vez que comprendes las sendas y obstaculos mas comunes al amor, obtienes cierto control sobre las
sustancias bioquimicas que bafan tus cé¢lulas. En un grado considerable, ti orquestas los mensajes
que tus células reciben, los que les indican si sanar o enfermar.*” Mis colaboradores y yo hemos
empezado apenas a trazar las formas en que la oxitocina y otros ingredientes de la bioquimica del
amor desencadenan alteraciones saludables en la expresion de los genes,”® las cuales pueden
fomentar el bienestar fisico y mental. También a través de la plasticidad de tus células, conjeturamos,
el amor engendra amor.

Todas las ocultas transformaciones bioldgicas del amor —en tus ritmos cerebrales, torrente
sanguineo, nervio vago y células— te alistan por su parte a ser alin mas perceptivo al amor y estar mas
preparado, bioldgicamente, para cultivar momentos de resonancia de positividad con otras personas.
Esta espiral ascendente biolodgica latente es una fuerza muy poderosa: el amor puede afectarte al
punto de remodelarte desde dentro, modificando asi tu destino y orientdndolo a mas momentos de
amor. Como explicaré en el capitulo 4, cada micromomento de amor te eleva un peldafio mas en la
escalera en espiral a tu terreno superior, a relaciones sociales mas generosas y compasivas, a mayor
fuerza y sabiduria, a mejor salud fisica.

Amor 2.0: la vista desde aqui

Para decirlo en pocas palabras, tu cuerpo fue concebido para amar, y para beneficiarte de ello. El
cuerpo humano afianza su salud cuando se ve repetidamente nutrido por la resonancia de positividad
con otros, con el resultado de que las comunidades humanas se vuelven mas armoénicas y afectuosas.
Esta evidente disposicion de beneficio mutuo estd inscrita en nuestro ADN.

Al acumularse, los micromomentos diarios de resonancia de positividad acaban por
transformar tu vida. Te vuelven mas sano, mas feliz y mas integrado socialmente. También tu fuerza y
sabiduria aumentan. Tener mas recursos como €stos te prepara para experimentar micromomentos de
amor mas rapida y frecuentemente, con mas beneficios de ampliacion y aumento. Tu cuerpo, como lo
dicta la biologia, activa y sostiene esta espiral ascendente. La invisible y hasta hoy olvidada biologia
del amor afecta todo lo que sientes, piensas, haces y cambias.

Pero no todo se reduce a ti. Como ya vimos, el amor no es un acto en solitario. Los beneficios
que te brinda también estan al alcance de todos los que participan en la resonancia de positividad.
Vista asi, la salud emocional y fisica es contagiosa. En efecto, estudios de redes sociales reales
muestran que, con el tiempo, la felicidad se extiende a comunidades enteras. La felicidad de la
hermana del compafiero de trabajo de tu amigo aumenta en realidad la tuya propia.’!

La nueva ciencia del amor deja en claro que tu cuerpo actia como verbo. Desde luego que
algunos aspectos de tu cuerpo se mantienen relativamente estables dia tras dia, como tu ADN o el
color de tus ojos. Pero tu cerebro registra sin cesar tus circunstancias siempre nuevas, y orquesta a su
vez el flyjo de sustancias bioquimicas que remodelan tu cuerpo y cerebro desde dentro, en el nivel
celular. Tu cuerpo actha. Mas especificamente, transmite todo lo que sientes —tus momentos de
resonancia de positividad o su ausencia— a cada parte de ti, disponiéndote a la salud o la enfermedad
y volviéndote mas o menos preparado para la unidn amorosa.

Espero que te haya resultado ilustrativo este acercamiento a la biologia del amor en accion, las



formas en que la resonancia de positividad puede sincronizar tus ondas cerebrales y de oxitocina con
las de otro y la manera en que, con el paso del tiempo, puede aumentar la capacidad de tu nervio
vago, el cual te dirige a la salud fisica, la habilidad social y el bienestar general. Yo he descubierto
que viajar por la biologia del amor puede ayudar a aterrizar un concepto de otro modo nebuloso,
envuelto con demasiada frecuencia en una malla de arcoiris, unicornios y cupidos que apuntan a
corazones de caricatura. Aun asi, una vision actualizada del amor no puede terminar en la biologia.
Te exige distanciarte para poder apreciar las maneras en que el amor también impregna todo lo que
esta mas alla de tu cuerpo fisico, sus efectos en tus actos y relaciones, tu sabiduria y tu potencial
espiritual. Porque estos cambios mas amplios en el camino del amor son los que pueden motivarte a
crear una vida mejor para ti. Asi pues, antes de pasar a la parte 11, en la que te ofreceré orientacion
practica sobre como sembrar amor de modo mas dindmico, quisiera mostrarte qué hay de nuevo en el
panorama general que hoy emerge de la ciencia del amor, un panorama que muestra exactamente
como el hecho de crear mas resonancia de positividad en tu vida influye en todo lo que sientes,
piensas, haces y llegas a ser.



CariTuLo 4

Consecuencias del amor

Estas hecho a imagen de lo que deseas.

THOMAS MERTON!

Hasta aqui te he exhortado a ver el amor de otra manera, a imaginarlo y apreciarlo desde la

perspectiva de tu cuerpo, como micromomentos de resonancia de positividad. En este capitulo
seguiremos desenvolviendo los numerosos regalos del amor mientras te introduzco ain mas
profundamente en la ciencia del amor. Obtendrés asi una apreciacion de la mentalidad y acciones que
caracterizan al amor, lo mismo que del crecimiento prolongado que procura.

Aprender a ver las consecuencias del amor puede ser una cuerda de salvamento. Los signos
del amor, que para tus antepasados se contaban quizd entre los objetos mas atractivos del paisaje,
pueden ser tan sutiles para los estandares modernos que bien podrias pasarlos completamente por
alto. Si ejecutas a toda prisa tu rutina diaria, por ejemplo, inhalando el desayuno, lavandote los
dientes mientras te encaminas a tu trabajo en tu auto, abriéndote camino por tu buzédn electrénico y tu
proliferante lista de pendientes, corriendo de una reunion a otra hasta el final de tu jornada, volando
al stper, preparando una cena rapida para tus hijos, mandandolos a acostar y desplomandote en tu
cama a preocuparte por el maratonico dia siguiente, ;cOmo vas a tener tiempo o energia para
promover esos fragiles estados de resonancia de positividad?

Pensar

Hace casi sesenta afios, un decenio antes de que la contracultura de la década de 1960 hiciera
erupcion en todo Estados Unidos y mas alld, Aldous Huxley describio célebremente su primera
experiencia con drogas psicodélicas, en su controvertido libro de 1954 The Doors of Perception
(Las puertas de la percepcion).” Este titulo evoca el lenguaje metaforico de The Marriage of Heaven
and Hell (E]1 matrimonio del cielo y el infierno), libro de 1790 del poeta y grabador inglés William
Blake, e inspir6 igualmente el nombre de los Doors, la banda estadunidense de rock de los afos
sesenta. Escribié Blake:

Si las puertas de la percepcion fuesen limpiadas, cada cosa apareceria ante el hombre tal como
es: infinita. Porque el hombre se ha encerrado en si mismo, hasta verlo todo por las grietas
angostas de su caverna.



A partir de la metafora de Blake, Huxley compard el cerebro humano con una valvula de
reduccion. Su funcion es limitar tu conciencia a uUnicamente aquellas percepciones, ideas y
remembranzas Utiles para tu sobrevivencia en un momento dado, eliminando todo lo demas. Aunque
esta conciencia restringida impide hasta cierto punto que te abrumes con un alud de imagenes e
impresiones, puede convertirse en un habito sobreadquirido, una caverna autolimitante. Al comparar
—mediante el uso del lenguaje— tus reducidas experiencias del mundo con las reducidas experiencias
de los demas, podrias convencerte de que tu conciencia limitada representa la realidad del mundo.
Escribe Huxley:

Casi todo el tiempo, la mayoria de la gente conoce solo lo que pasa por la valvula de
reduccion y es consagrado como genuinamente real por el lenguaje local. Pero ciertas personas
parecen nacer con una especie de atajo que evita esa valvula de reduccion. En otras, atajos
temporales podrian ser adquiridos de modo espontaneo, de “ejercicios espirituales”
deliberados, mediante la hipnosis o a través de drogas.

La hipoétesis de Huxley de que las puertas de la percepcion pueden abrirse temporalmente mas
de lo normal —aun en forma aparentemente espontanea— es confirmada ahora por experimentos de
imagineria cerebral.? Significativamente, sin embargo, no necesitas drogas, hipnosis ni experiencias
espirituales edificantes para abrir esas puertas. A veces lo Unico que hace falta es un poco de
positividad.

Por medio de resonancia magnética de imagineria funcional (RMif) podemos rastrear cambios
dindmicos en el torrente sanguineo del cerebro de la gente mientras realiza diversas tareas mentales.
Extensos trabajos de este tipo ya han precisado un area cerebral especifica que reacciona a rostros
humanos (la extraestriada 4rea facial fusiforme, AFF),* y otra que reacciona a lugares (4area topologica
parahipocampal, ATP).> En un experimento ingenioso se capitalizaron estos conocimientos de la
especificidad del cerebro pidiendo a los participantes decidir si cada uno entre una sucesion de
rostros, mostrados en una sede central mediante una serie de diapositivas, era masculino o femenino,
e ignorar todo lo demas. Esta tarea resultd sencilla; la respuesta correcta era siempre demasiado
obvia. Pero el interés de este estudio reside en que cada rostro estaba inserto en una imagen, mas
grande, de un lugar, especificamente de la cuneta de una casa, como en un anuncio de bienes raices.
En teoria, si las puertas de la percepcion estaban abiertas de par en par, las imagenes conjuntas de
esta tarea (es decir, las caras insertas en casas) excitarian las areas tanto facial (AFF) como
topologica (ATp) del cerebro. Pero si esas puertas estaban casi totalmente cerradas, quiza solo se
activaria el area facial.

De manera aleatoria, bloques de estas imagenes conjuntas fueron precedidos por imagenes
positivas, neutras o negativas, todas ellas mas bien moderadas. Las imagenes utilizadas para crear
emociones positivas, por ejemplo, mostraban cachorritos o postres. Siguiendo el torrente sanguineo
por la AFF y la ATP, los investigadores pudieron comparar que tan ancho o angosto era el campo de
percepcion visual de cada participante bajo la influencia de diferentes estados emocionales. Los
resultados fueron elocuentes.® Las emociones negativas estrechaban la percepcion de la gente, lo que
se reflejaba en un torrente sanguineo muy reducido en la ATp. Para decirlo de otra manera, cuando se
sentia mal, la gente era magnifica para seguir las instrucciones de la tarea, e ignoraba a tal punto todo



lo que rodeaba a los rostros que su cerebro apenas si registraba la presencia de casas. Los resultados
de estados neutros fueron casi iguales. En contraste, las emociones positivas expandian la
percepcion, lo que se reflejaba en un mayor torrente sanguineo en la ATP. En otras palabras,
inmediatamente después de ver cachorritos o pasteles, el cerebro de la gente registraba tanto las
caras como las casas circundantes. Estos datos sugieren que, cuando te sientes bien, no puedes sino
captar mejor la informacion contextual que te rodea. En términos de Huxley, las emociones positivas
proporcionan un atajo temporal que evita la valvula de reduccion. Este estudio de imagineria
cerebral brinda solidas evidencias de que las puertas de tu percepcion se abren mas de lo normal
bajo la influencia de la positividad.

En una interesante serie de estudios afines se probo a pacientes de derrame cerebral aquejados
por lesiones cerebrales causantes de deficiencia visual, o incapacidad de percibir y seguir
informacion en el campo visual contrario a aquel donde radica la lesion. Un paciente afectado en la
corteza parietal derecha, por ejemplo, es literalmente ciego a imagenes y palabras en su campo
visual izquierdo. Usando lo mismo tareas conductuales controladas que imagineria cerebral, los
investigadores descubrieron que cuando esos pacientes oian musica agradable, superaban su
deficiencia visual. Es decir, eran temporalmente capaces de ver y seguir informacidon que no
registraban cuando no oian miisica,’ o ésta no les gustaba.

Cabe sefialar, asi, que tus experiencias de amor y otras emociones positivas no tienen por qué
impedir, de ninguna manera, la apertura de las puertas de tu percepcion. Estudios como é€sos
demuestran que experiencias emocionales positivas mucho menos intensas —como ver imagenes
estimulantes u oir musica alegre— abren tales puertas. Lo que Huxley describido como elusiones
temporales y espontaneas de la vélvula de reduccion resultaron ser subproductos perceptivos
ordenados de emociones positivas comunes. Esto significa que, con el saber emocional que te
ofreceré en la parte 11, ti podras imbuir cualquier dia o actividad de modos expandidos de
conciencia.

Conforme las emociones positivas abran las puertas de tu percepcion, estaras mas preparado
para unirte a otros. Después de todo, el habitual modus operandi de tu mente es egocéntrico. Tus
pensamientos tienden a girar en torno a lo que necesitas y deseas, asi como a tus preocupaciones. Tu
ensimismamiento puede acentuarse cuando te sientes amenazado. En contraste, mis colaboradores y
yo hemos realizado experimentos que demuestran que, cuando te sientes bien, ves mas alla del
capullo de tu interés propio, te vuelves mas perceptivo de los demas —mas atento a sus necesidades,
preocupaciones y deseos— y miras las cosas desde su perspectiva.®

Una vez que realmente estableces contacto con alguien para crear un momento compartido de
resonancia de positividad, las puertas de la percepcion se abren mas, en formas singulares.” Antes
que nada, uno a otro terminan viéndose como parte de un todo unificado,'” un “nosotros” en vez de
dos “yoes” distintos. Y en comparacidn con otras emociones positivas, el amor amplia el circulo de
tus intereses para incluir en mayor grado a otros en él.!!
en los demas, una curiosidad cordial y genuina que te inspira a ser confiado y compasivo con ellos.!?
De hecho, un intento reciente por precisar el rasgo basico del amor —presente en todas sus
variedades, del romantico al platonico y al de padre— identific esa atencion e interés, expresada
abstractamente como ‘“‘preocupacion por el bienestar de otro, por ¢l mismo”, como la marca
distintiva esencial y siempre presente del amor.'? La atencion e interés propios del amor te vuelven

El amor porta su peculiar atencion e interés



mas sensible a las necesidades de otras personas y te ayudan a estar alerta para asimilar y evaluar
informacion a fin de que puedas protegerlas contra dafios.!# El amor te procura asimismo reacciones
automaticas mas positivas'> a aquellos con quienes has compartido micromomentos de resonancia de
positividad en su encuentro siguiente, una buena voluntad tacita que allana el camino a experiencias
futuras de resonancia de positividad con ellos. Los estudios demuestran, en efecto, que a medida que
aprendes a cultivar mas agilmente micromomentos de amor, tus interacciones diarias con amigos y
compaiieros de trabajo se vuelven mas alegres y disfrutables.!®
En una palabra, el amor cambia tu mente.

Hacer

Si, como yo, tu eres producto de la cultura occidental, quiza tiendas a ver la mente y el cuerpo como
cosas diferentes. “Pensar” parece una cosa, y “hacer” otra muy distinta. Pero esta diferencia tajante
no pasa de ser una ilusion. La nueva ciencia deja en claro que ambas cosas estdn cortadas con la
misma tijera. Saber que el amor altera el modus operandi de tu mente, abriendo mas las puertas de tu
percepcion y permitiéndote reconocer tu unidad con los demas, interesarte en ellos y capitalizar tus
fortalezas en combinacidn con las suyas, es un conocimiento que deberia ayudarte a comprender que
el amor altera tus gestos y acciones. Porque asi como estudios neurocientificos muestran que las
emociones positivas abren tu conciencia perceptiva,!’ estudios cinematicos de mi colaboradora
Melissa Gross indican que también abren tu torso,'® ampliando literalmente la caja toracica en la que
tu corazon se asienta. Cuando tu mente y cuerpo se impregnan de buenos sentimientos, estos ultimos
elevan y expanden tu pecho, sutil gesto no verbal que aumenta tu atractivo para los otros y tu
disposicion a relacionarte con ellos.

Cuando son genuinos, los buenos sentimientos ensanchan asimismo tu cara, pues tus labios se
extienden hasta abrirse en una sonrisa, lo que a su vez eleva tus mejillas para crear (o remarcar) las
patas de gallo en los extremos de tus ojos.!”

Cualquier emocidn positiva puede hacerte sonreir y adoptar una postura mas abierta. Asi,
todas pueden ser entendidas por quienes te rodean como sefial para relajarse y vincularse contigo.
Cuando alguien se siente seguro para corresponder a tus buenos sentimientos con los suyos propios,
pone en marcha la resonancia de positividad del amor. Los gestos no verbales peculiares de estos
micromomentos compartidos de amor eludieron durante décadas a los cientificos. Esto fue producto
en parte de afiejas decisiones metodologicas, como la excesiva dependencia de expresiones posadas
y fotografias fijas.?’ En fecha mas reciente, los cientificos han adoptado una vision mas holistica y
dindmica de las espontaneas expresiones no verbales que fluyen entre dos personas enfrascadas en
una conversacion ordinaria imbuida de positividad mutua. Esta ampliacion de su enfoque le ha
permitido descubrir la marca distintiva no verbal del amor.?!

El amor, indican estas nuevas evidencias, se caracteriza por cuatro sefiales no verbales. No es
de sorprender que la primera de ellas sea lo muy seguido que el otro y ti se sonrien, entrecerrando
los ojos como marca de autenticidad de su gesto. La segunda es la alta frecuencia con que cada uno
se sirve de ademanes abiertos y amigables para dirigirse al otro, como la palma tendida. (Por
definicion, los ademanes hostiles, como apuntar con el dedo o agitarlo en plan de reproche, estan



fuera de esta categoria.) La tercera senal es la gran frecuencia con que se aproximan uno a otro,
acercando literalmente sus corazones. La cuarta es lo muy seguido que mueven la cabeza, indicio de
su aprobacion y aceptacion reciprocas.

Consideradas en conjunto, estas cuatro sefiales no verbales —sonrisas, ademanes,
aproximaciones y movimientos de cabeza— emanan de las experiencias internas de amor de una
persona y son interpretadas por los demas como amor.>? Desplegado de este modo, el amor importa.
Posee fuerza. Pronostica no solo el apoyo social que la gente sentird en sus relaciones, sino también
la forma en que hara criticas directas, lo que (como describiré mas adelante) ahora sabemos que
predice la estabilidad a largo plazo de las relaciones de amor.?® Estos cuatro gestos no verbales son
entonces un signo de amor confiable e importante.

También otros gestos no verbales pueden revelar amor, en forma literal si el momento es
correcto. Por ejemplo, cuando personas juntas comparten una sensacion de unidn, sus actos suelen
estar en sincronia, de manera que sus movimientos de manos y expresiones faciales se reflejan hasta
cierto punto entre unas y otras. Gestos espontdneamente sincronizados como €stos pueden hacer que
dos individuos terminen por parecer una unidad finamente orquestada. Este fendmeno va mas all4 de
pares de personas: asi como las aves migran en parvadas y los peces nadan en cardimenes, a veces
grandes grupos de personas se mueven espontaneamente al unisono. Seguramente podras apreciar
como un partido de futbol o concierto puede desencadenar una resonancia de positividad a gran
escala. Mediante aclamaciones, consignas, marchas o danzas intensas y sincronizadas, estas y otras
formas en que los individuos hacen algo al mismo tiempo forjan un hondo sentir de solidaridad
grupal,?* aun en un estadio entero.

Yo experimenté vivamente esto cuando asisti a mi primer gran partido de futbol americano
colegial, a fines de agosto de 1995, en uno de los estadios descubiertos mas grandes del mundo, la
querida Big House de la University of Michigan, con cupo para mas de cien mil espectadores. Yo era
nueva entonces en el profesorado de esa universidad, y distaba mucho de ser aficionada al deporte.
Aun asi, un colega nos instd a mi esposo y a mi a asistir al partido inaugural de la temporada, porque
“eso es lo que hacemos aqui”.?> Asi que fuimos, sin esperar nada en particular. Pero este partido —el
Pigskin Classic contra la University of Virginia, y debut del nuevo entrenador, Lloyd Carr— estaba
llamado a pasar a la historia. Aunque Michigan era el favorito, bien entrado el cuarto tiempo los
Caballeros de Virginia superaban a los Glotones en 0-17. Quién sabe como, sin embargo, los
Glotones lograron dos anotaciones, lo que puso el marcador 12-17. Pero como no patearon puntos
extra, necesitaban una anotacion mas para ganar. Cuando quedaban menos de tres minutos de juego,
hicieron varios intentos, frustrados todos ellos por la férrea defensa de Virginia. Luego, a solo cuatro
segundos del final, el mariscal de campo de Michigan, Scott Dreisbach, hizo un pase largo a Mercury
Hayes. Esta era obviamente la ultima esperanza de los Glotones, y el estadio se sumergié en un
silencio casi total, debido a la tension del momento. Habiendo penetrado hondamente la diagonal,
Hayes atrap6 el balon con el pie izquierdo, rozando apenas el césped antes de que el impulso lo
lanzara fuera de la cancha. jFue una anotacion absolutamente increible! El nuevo equipo del
entrenador Carr habia remontado el marcador como nunca antes en la historia de los Glotones. El
estadio estalld en vitores de aclamacidn, palmadas en alto y abrazos efusivos. Practicamente todos
los presentes nos sumamos a una enorme y festiva explosion. Yo no habia experimentado nunca nada
parecido, ni lo he vivido después. Mas de cien mil personas —a ninguna de las cuales conociamos
entonces-compartieron una euforia tempestuosa (salvo los escasos seguidores de los Caballeros).



Facilmente, yo podria denominar esto resonancia masiva de positividad. ;Y qué experiencia de
conversion! A partir de entonces, me volvi acérrima partidaria de Michigan. Por primera vez en mi
vida devoraba la seccion de deportes del periddico, me vestia de color maiz y azul y me preocupaba
si me perdia un partido. Aquel tnico evento me afianz6 en mi nueva comunidad.

Aun formas de sincronia conductual mucho mas sutiles que €sa pueden cambiar a la gente.
Supongamos que, hallandote sentado en el portal de tu casa, ves a dos de tus vecinos charlar cerca de
sus buzones. Aunque, desde luego, no oyes lo que dicen, sus gestos revelan que estan enfrascados en
un animado intercambio. Después de que uno alza las cejas en sefial de incredulidad, el otro hace lo
mismo. Momentos mas tarde, cada cual se toca la cara, uno tras otro. Mi alumna de doctorado Tanya
Vacharkulksemsuk ha codificado minuciosamente la sincronia conductual de este tipo cuando dos
desconocidos se encuentran por primera vez. Gracias a esto sabemos que cuando dos personas se
mueven como una unidad orquestada, posteriormente dicen haber experimentado una sensacion
corpdrea de afinidad;2° que se sintieron vivas, unidas, con una sensacion mutua de calidez y
confianza durante su conversacion. Otras investigaciones coinciden con esto. Cuando en estudios
experimentales se produce sincronia de modo subrepticio —haciendo que la gente camine, tamborilee,
cante, ondule o se mezca al unisono—, tal cosa genera simpatia,?’ cooperacion?® y compasion,? lo
mismo que éxito en la accion conjunta.* Para este momento, es indudable que t ya reconoceras esos
efectos como indicadores de resonancia de positividad, la definicion de amor de tu cuerpo. Con base
en la investigacion de la que leiste en el capitulo 3, puedes apostar asimismo que la sincronia entre
tus parlanchines vecinos llega mas lejos que lo que tus ojos te permiten ver. Es probable que sus
gestos sincronizados también reflejen y desencadenen sincronia en su actividad cerebral y de
oxitocina.

Pasemos ahora a las consecuencias del amor en el tiempo. El hecho de que experimentes
resonancia de positividad mas seguido, casi a diario, influye en todo aquello en lo que te
transformas.

Transformarse

Transformarnos en “nosotros”. Considera tus relaciones mas intimas —con tu mejor amigo, tu
pareja, padre o hijo—, las personas con las que te sientes tan unido que empleas abundantemente con
ellas palabras como nosotros en la conversacion diaria. Pero esas palabras no han encajado siempre.
Aun tus relaciones mas intimas tuvieron un punto de partida antes del cual no se aplicaba el nosotros.
Tal vez la resonancia de positividad formd parte de la historia de origen de cada una de tus
importantes relaciones actuales. Recuerda un momento esos origenes. ;La primera emocion que
compartiste con esos individuos fue diversion extrema o estruendosa alegria? ;Curiosidad mutua o
temor reverente? ;O fue en cambio un momento pacifico de serenidad o alivio comin? Quizé se tratd
de alguna otra variante en el mend de la positividad. Pese a que tal vez sea mas sencillo evocar el
dia en que conociste o “hiciste clic” con tu mejor amigo o tu pareja, los lazos intergeneracionales que
te unen a tu padre o tu hijo también se forjaron mediante micromomentos acumulados de sentida
seguridad y afecto, comunicados indistintamente a través de miradas, caricias y vocalizaciones
sincronizadas.?! Uno después de otro, micromomentos de resonancia de positividad como éstos
abrieron paso a relaciones que ahora das por sentadas como las fuentes mas firmes de confortacion,



apoyo y compafiia en tu vida.

El ya mencionado estudio que Tanya Vacharkulksemsuk llevd a cabo conmigo indica que, en
una relacion en ciernes, dos personas dan en compartir no s6lo sus emociones, sino también sus
movimientos. Espontanea e inconscientemente, empiezan a hacer gestos en sincronia, como un ddo
unificado. Estos signos no verbales de unidad pronostican una apreciacion subjetiva compartida de
unién, contacto y sensacion corporea de afinidad.’> Los datos demuestran que entre mas orquesta esa
resonancia de positividad movimientos compartidos, es mas probable que una relacion eche raices.
Llevando mas lejos esta ldgica, algunas decisiones de primera cita amorosa son mejores que otras.
Bailar o remar (suponiendo que cada cual pueda tomar un remo) podrian ser mejores apuestas de
vinculacion que ir al cine o a cenar. Lo mismo vale respecto a la galvanizacion de un equipo de
trabajo. Asi sea a través de actividades iniciales para romper el hielo, un retiro en la naturaleza, o
formas ritualizadas de compartir buenas noticias y apreciaciones, las plataformas creadas para
movimientos y emociones positivas en comun son lo que permite a un equipo cuajar.

El pegamento que ofrece la resonancia de positividad no sirve s6lo para unir a previos
desconocidos al inicio de nuevas relaciones. También afianza lazos de mucho tiempo, volviéndolos
mas seguros y satisfactorios. Art y Elaine, pareja de esposos con residencia en Long Island, Nueva
York, comprobaron este hecho de manera inesperada. Tras ver un cartel que invitaba a parejas a
sumarse a un estudio sobre “factores que afectan las relaciones”, y movidos mas por la curiosidad
que por los treinta dolares prometidos, Art y Elaine llamaron para inscribirse. Su curiosidad aumento
aun mas cuando la persona al teléfono les preguntd sobre varias afecciones que podian impedirles
realizar actividades fisicas o aerdbicas. Y aumentd mas todavia cuando se reunieron con la
investigadora en su laboratorio. Este mds parecia un gimnasio, con una colchoneta enorme que cubria
unos nueve metros del suelo. Enrollada en medio de ella, otra colchoneta se alzaba alrededor de un
metro, a modo de barricada. Como parte del estudio, la investigadora pidi6 a Art y Elaine contestar
unos cuestionarios y hablar juntos de algunos temas, como sus vacaciones siguientes y un proyecto
futuro de remodelacidon de su hogar, que ella videograbo para su analisis posterior. Estas tareas
parecian simples, y en absoluto impropias de un estudio sobre relaciones. Pero Art y Elaine se
quedaron estupefactos cuando la investigadora los condujo a su tarea siguiente. En ese momento, la
extrafieza que la disposicion de la sala les habia causado hizo erupcion en francas risotadas de
incredulidad, cuando, con bandas de Velcro, la investigadora hizo un solo atado con las mufiecas y
tobillos de ambos. Luego les dijo que, tan rdpido como pudieran, debian arrastrarse a gatas hasta el
otro extremo de la colchoneta y de regreso, salvando la barrera en ambas direcciones. Entre tanto,
debian impedir que una almohada cilindrica cayera al suelo sin usar sus manos, brazos ni dientes. Si
lograban efectuar esta tarea absurda en menos de un minuto, ganarian una bolsa de caramelos, algo
que pocas parejas habian conseguido hasta entonces.

No pas6 mucho tiempo antes de que Art y Elaine descubrieran que so6lo podian sostener la
almohada presionandola con el torso, lo que les dificultaba enormemente arrastrarse amarrados. El
episodio entero fue de lo mas hilarante. Cayeron varias veces, riendo de manera incontrolable. Al
tercer intento finalmente pudieron sincronizar sus extremidades. Terminaron antes de tiempo y
ganaron el premio, jtodos sonrisas y (una vez desamarrados) palmadas en alto!

Resultod que otras parejas inscritas en el estudio no se habian divertido en absoluto tanto como
ellos. Tras lanzar una moneda, a algunas de ellas se les habia asignado la misma tarea absurda de
arrastrarse, pero a otras una tarea de avance mas lenta y trivial: arrastrarse alternadamente por la



colchoneta, sin ser atados con Velcro, haciendo rodar una pelota frente a si. ;Su paso de caracol era
determinado por un metronomo, nada menos! Lo que los investigadores conjeturaron —y confirmaron
aqui y en otros experimentos— fue que los miembros de las parejas a las que se asigno aleatoriamente
la divertida tarea que implicaba tanto contacto como sincronia conductual harian gala de un amor mas
profundo. Y, en efecto, estos individuos registraron una mayor calidad de relacion en las encuestas
subsiguientes, y mostraron mas aceptacion y conductas menos hostiles en conversaciones posteriores.
Participar juntos en esta actividad ridicula e infantil ahondé su amor y fortaleci6 sus vinculos, aun en
el caso de relaciones intimas prolongadas. Experimentos como éstos explican la observacion que
hice en el capitulo 2 de que las parejas que regularmente hacen cosas nuevas y emocionantes (0
incluso absurdas) en comun tienen un matrimonio de mejor calidad.??

A veces, el impulso para compartir una emocion positiva con un ser querido podria ser una
actividad externa, como un viaje, o la asignacion absurda que Art y Elaine recibieron en aquella
prueba de laboratorio. Pero quiza sea mas frecuente que no exista ningin detonador externo
conjuntamente experimentado. En cambio, uno u otro de los involucrados se encarga de echar a rodar
la pelota, transmitiendo a su pareja su emocion positiva.>* Supongamos que, tras un largo dia en la
oficina, tu pareja llega a casa con buenas noticias, sobre un ascenso o un reconocimiento por un logro
reciente. En vista de los gastados cristales del ensimismamiento, ti podrias juzgar tales revelaciones
como una mera forma en que tu pareja explica su buen humor o disposicion. O mas cinicamente,
podrias considerarlas muestra de jactancia. Pero con los cristales de la union, es mas probable que
reconozcas esas revelaciones como oportunidades de resonancia de positividad, o nuevas
oportunidades de avivar el amor y sus beneficios.

Estudios de parejas sefialan que la continuidad o no de la sensacion de amor depende en gran
medida de como reacciones a las expresiones positivas de tu pareja. ;Te acercas o te alejas de ella?
(Reaccionas en el mismo tenor, expresando tus emociones positivas? ;O bien, haces caso omiso de
ellas, o destacas sus posibles desventajas? Investigadores que han codificado cuidadosamente la
receptividad mutua de los miembros de una pareja en situaciones como ¢€sta han descubierto que
quienes capitalizan la buena suerte del otro, respondiendo con entusiasmo y aliento a sus buenas
noticias, tienen relaciones de mayor calidad. Disfrutan de mas intimidad, involucramiento y pasion
mutua, y hallan su relacién mas satisfactoria en general. En otras palabras, cuando las buenas noticias
y entusiasmo de uno de los integrantes de la pareja se convierten en las buenas noticias y entusiasmo
del otro, nace un micromomento de resonancia de positividad. Los estudios muestran que estos
momentos de resonancia de positividad en vaivén no solo son satisfactorios en si mismos, mejorando
el &nimo de cada miembro de la pareja, sino que también fortifican la relacion, volviéndola mas
intima, comprometida y apasionada a futuro.>> Desde esta perspectiva, la expresion de positividad de
otro puede entenderse como un intento de conexién y amor. Si ti respondes a esta tentativa, la
consecuente resonancia de positividad los nutrira a ambos.

Dos maneras de fortificar tus relaciones intimas son, entonces, compartir en casa tus buenas
noticias y celebrar las de tu pareja. Mas alla de quién dé el primer paso, la clave es hacer contacto
para crear una experiencia en comin que permita que la positividad resuene un instante entre ustedes,
sincronizando momentaneamente sus gestos y biorritmos y generando la agradable sensacion del
carifio mutuo. Compartir o celebrar la alegria de la buena suerte personal no es ciertamente el inico
modo de fomentar los micromomentos de amor que fortalecen las relaciones. Cualquier emocion
positiva, si se comparte, puede conseguir 1o mismo.



En colaboracion con mi colega Sara Algoe, por ejemplo, yo he explorado como fluyen en
vaivén la bondad y gratitud en las parejas, creando carifiosos momentos de resonancia de positividad
que también sirven para nutrir la intimidad y desarrollar la relacion. En particular, hemos examinado
en que forma suele expresar la gente gratitud a su pareja. Descubrimos que algunas personas tienden
a decir “gracias” mejor que otras. Después de todo, sentimientos genuinos de aprecio o
agradecimiento brotan cuando reconoces que alguien se tomd la molestia de hacerte un favor. Otra
manera de decir esto es que el libreto de la gratitud implica tanto un beneficio, o acto amable, como
un benefactor, la persona amable detrds de ese acto. Aunque muchos expresan su agradecimiento
dirigiendo su atencion al beneficio que recibieron —el regalo, favor o acto amable—, nosotras
descubrimos que las mejores “gracias” se sirven del beneficio simplemente como trampolin para
centrar la atencion en las cualidades del benefactor. Asi, la adecuada expresion de agradecimiento
por la bondad de tu pareja puede convertirse en un gesto amable en correspondencia, que haga saber
que en sus actos adviertes y aprecias sus cualidades ejemplares.

JCOomo supimos que ésta era la mejor manera de transmitir gratitud? Porque en comparacion
con las expresiones Unicamente centradas en los beneficios, las que se centran también en los
benefactores hacen que el miembro de la pareja que oye el *“gracias” se sienta comprendido,
valorado y confirmado. Esta grata sensacion —de que el otro lo entiende y aprecia— permite a diario a
la gente sentirse mejor consigo misma y con la otra persona. Y en un periodo de seis meses,
pronostica aun mas firmeza y satisfaccion en su relacion.>®

Asi pues, saber ser agradecido no es cuestion s6lo de buena educacidn, sino también de ser
carifioso, y reforzar la sensacion del “nosotros”.

Adquirir resiliencia. ;Como manejas el estrés y la tension? ;A veces te sientes abatido por la
adversidad? ;Aplastado por las dificultades? Una vez que ha pasado un huracan emocional, ;te
hundes en la negatividad o intentas recuperar las piezas de tu antiguo yo? ;O quiza, con base en la
experiencia pasada, tratas de armarte contra cualquier desastre emocional futuro haciendo mas
pesada tu armadura defensiva? Tal vez la perspectiva de sentirte destrozado sea tan perturbadora que
te empenas en volverte indestructible.

En general, tu armadura protectora cumple su cometido. Te protege de los golpes emocionales
de rutina e impide que te desmorones en la autocompasion o te dejes devastar de otro modo por la
negatividad. Pero este tipo de autoproteccion tiene un precio; también podria resguardarte de cosas
buenas. Claro que dentro de tu caverna tapiada puedes experimentar pronto genuinas emociones
positivas, como interés, orgullo, paz o inspiracidn, pero tu capacidad para compartir con otros esos
buenos sentimientos se ve comprometida. Para decirlo de otra manera, al blindarte podrias
insensibilizarte también a posibilidades de union auténtica. Ser menos capaz de relacionarte te
impide a su vez registrar y crear oportunidades de resonancia de positividad tanto vivificantes como
salutiferas.

Sin duda hay mas maneras de hacer frente a tormentas emocionales que ser aplastado por lo
inmune a ellas. Durante mas de una década, mis alumnos y yo hemos estudiado los habitos
psicologicos de las personas fuertes, aquellas que, al enfrentar tormentas emocionales, se doblan
pero no se quiebran, y se recuperan para capotear la tormenta siguiente aun mas preparadas que
antes.

Nuestros estudios demuestran que las personas fuertes son emocionalmente agiles. No se
blindan contra la negatividad ni se sumen en ella. En cambio, enfrentan la adversidad con los ojos



abiertos, en prodigiosa sintonia con los matices de sus circunstancias, siempre nuevas. Esto les
permite calibrar sin esfuerzo sus reacciones a su entorno, y enfrentarlo con la respuesta emocional
adecuada, ni excesiva ni insensible. Cuando las circunstancias lo requieren, pueden llorar o sentirse
sacudidas. No se defienden de sentimientos poco gratos como éstos, ni se identifican abiertamente
con ellos. Mas bien, sus emociones negativas se alzan como una ola en el mar, para disolverse luego.
Dejar pasar las emociones intensas les permite avanzar una vez que €stas se han disipado.

(A que se debe que las personas fuertes sean tan agiles? Como detallé en Positivity
(Positividad), su agilidad se deriva de su constante dieta de emociones positivas. Después de todo,
cada nueva experiencia de emociones positivas les brinda una fresca experiencia de apertura. Las
personas fuertes terminan por registrar y apreciar mejor los grandes contextos de la vida, lo que les
permite responder a trastornos emocionales con mayor perspectiva, flexibilidad y gentileza. Nuestros
datos indican, en efecto, que la vida es cada vez mejor para quienes experimentan mas emociones
positivas, no solo porque é€stas los hacen sentir bien, sino ademas porque los buenos sentimientos
nutren su resiliencia.’’” Estar mejor preparado para manejar los inevitables altibajos es lo que hace
mas satisfactoria la vida. Las personas fuertes son mas optimistas, hacen mas gala de entusiasmo por
vencer retos y se muestran mas agradecidas de sus muchas bendiciones. Nuestros experimentos de
laboratorio sefialan que estas emociones positivas ayudan a eliminar en ti los efectos perdurables de
la negatividad. Desmantelan o anulan el control que las emociones negativas pueden ejercer sobre tu
mente y tu cuerpo por igual,*® control que —cuando dura demasiado— puede volverte vulnerable a
enfermedades, e incluso a una muerte prematura.

Los estudios sobre la resiliencia han avanzado mucho en la ultima década. No s6lo hemos
visto una oleada de interés cientifico en el tema, sino también un cambio fundamental en la manera de
entenderlo. Antes, los expertos veian la reciedumbre ante la adversidad como una rara proeza
humana; ahora sabemos que, en el contexto de un sistema de emociones de buen funcionamiento,
puede ser normativa, o estindar.>® También sabemos que el nivel de fuerza de la gente no esta
grabado en piedra, o en su ADN. Puede mejorar, por medio de la experiencia y la instruccion.® Asi, a
medida que practiques las habilidades que se detallaran en la parte 11 de este libro para aumentar tu
dieta diaria de resonancia de positividad, seras mas fuerte, mas capaz de adaptarte a los ineludibles
trastornos y adversidades de la vida.

Las personas fuertes no estan solas. Desde nifias son expertas en el uso del humor para hacer
reir o sonreir a los demas.*! De estas y otras maneras, los nifios fuertes son muy habiles para avivar
la resonancia de positividad con sus amigos y cuidadores. Los psicologos del desarrollo afirman que
los nifios fuertes cultivaron esta capacidad gracias a sus experiencias de paternidad receptiva.
Algunos padres son mas habiles que otros para interpretar y asociar los siempre volubles estados
emocionales de sus hijos. Pueden remediar facilmente la afliccion de éstos para crear
micromomentos de resonancia de positividad. Estos padres sensibles y perceptivos ayudan a sus
hijos a desarrollar su reserva de técnicas de autoapaciguamiento,*” mecanismos de defensa que les
permiten ser mas autosuficientes al crecer. Asi, la reciedumbre no s6lo se origina en emociones
positivas, sino también en la resonancia de positividad.

Es raro que enfrentes estrés y adversidad ti solo. Los enfrentas con otros. Después de todo, el
divorcio tensa a familias enteras, los terremotos sacuden a comunidades completas, las guerras
trastornan a naciones y, en forma creciente, un colapso economico puede tensar al planeta entero.



Cuando eres fuerte, sencillamente sabes cuando tender una mano, oido u hombro, y cudndo buscar en
los demas esas u otras fuentes de estabilidad y confortacion. Por lo tanto, la fuerza no es tnicamente
una propiedad individual; también lo es de grupos sociales, como familias, comunidades, naciones y
aun la comunidad global. Los investigadores sugieren que enfrentar juntos malos momentos requiere
precisamente la serie de recursos personales y colectivos que los micromomentos de resonancia de
positividad ayudan a producir.®® La resiliencia social es mas probable cuando ti y aquellos con
quienes compartes tu destino —en el hogar, el trabajo, tu comunidad o tu nacion— pueden y quieren
unirse, asumir las perspectivas ajenas y comunicar atencion y respeto tan pronto como advierten que
otros les transmiten consideracion positiva. Esta agilidad emocional y comunicacion fluida en grupos
no es facil de alcanzar, desde luego. Toda reflexion sobre la politica, las habladurias o cualquier otra
forma de quisquillosidad podria recordarte lo facil que es sofocar la apertura, tolerancia y confianza
necesarias para sostener la reciedumbre social. Pero saber que momentos sucesivos de resonancia de
positividad apuntalan y fortalecen esos indispensables recursos puede ayudarte a ver que tal
reciedumbre es producto del amor.

El concienzudo estudio de qué hace que algunos matrimonios sean mas fuertes que otros
confirma esto. John Gottman, quiza el mayor experto en las emociones del matrimonio,** dice a las
parejas que pueden “realizar depositos” de sus emociones positivas compartidas a fin de superar
dificultades posteriores. A lo largo de décadas de meticulosa investigacion, Gottman ha explicado
que las parejas que experimentan una proporcion de emociones positivas mas alta que de negativas
son mas capaces de resolver desacuerdos y reveses. Cuando hablan de temas dificiles, por ejemplo,
se abstienen de reflejar la angustia y negatividad del otro. En cambio, distienden todo conflicto (real
o potencial) enfrentando la negatividad de la otra parte con algo completamente distinto, a menudo
haciendo comentarios carifiosos, afirmativos u optimistas, o gestos que dan lugar a la reflexion. Para
decirlo de otra manera, las parejas con una rica historia reciente de resonancia de positividad estan
mas preparadas para desactivar las bombas emocionales que amenazan por igual a sus miembros.

TG puedes “hacer depodsitos” de resonancia de positividad y usarlos mas tarde porque las
experiencias momentaneas de amor y otras emociones positivas generan recursos. En otras palabras,
tus pequefios depositos no se quedan ahi. Se acumulan, producen intereses y pagan dividendos en
forma de recursos duraderos que luego puedes utilizar para hacer frente a la adversidad. Ademas, asi
como el dinero ganado en un dmbito puede gastarse en otros, la resonancia de positividad que creas
en ciertas relaciones puede generar recursos personales —valores, creencias y habilidades— que te
ayuden a sortear toda clase de trastornos y dificultades sociales. Tener un matrimonio amoroso puede
ayudarte, entonces, a ser mas fuerte en tu equipo de trabajo. Compartir mas momentos de resonancia
de positividad en escuelas y colonias, por ejemplo, podria contribuir a que naciones enteras sean
mas fuertes en tiempos dificiles.

La resiliencia importa ahora mas que nunca, tanto la personal como la colectiva que cultivas en
tu familia, comunidad y nacién, lo mismo que en nuestro mundo. Sea cual fuere tu resiliencia en este
momento, altos niveles de ella estan a tu alcance. Esto se debe a que en cualquier momento puedes
acceder a emociones positivas genuinas. Y cuando estos buenos sentimientos te unen a los demas,
creas una resonancia de positividad que vigoriza y refuerza el metaférico tejido conectivo que te
enlaza con ellos. El amor y la resiliencia son recursos renovables.

Volverse sabio. Imagina que tuvieras a tu disposicion todo el conocimiento y experiencia que
necesitas para saber qué camino seguir. Imagina qué sentirias si pudieras captar rapidamente qué



debe hacerse, y la forma correcta de hacerlo. Podrias aceptarte por completo, aun a la luz de tus
deficiencias y tropiezos. Serias capaz de liberarte de tus persistentes autocriticas, temores y
cavilaciones y de disfrutar de la aptitud mental adicional que esta liberacion ofrece. Esto te
permitiria asimilar la totalidad de tu entorno. Evaluarias sin esfuerzo el significado basico de tus
circunstancias presentes, asi como de sus detalles mas sutiles, aparentemente insignificantes. Imagina
que no tuvieras que preocuparte de causar buena impresion, o de agregar valor a un proceso grupal.
Podrias comprender a la inmensa gama de personas a tu alrededor, y aceptarlas de verdad. Entender
intuitivamente sus muy peculiares perspectivas, saber justo lo que quieren y necesitan y como
relacionarte mejor con ellas. Imagina que pudieras deslizarte por un terreno accidentado —y aun por
complicados enredos repletos de sufrimiento, incertidumbre o ambas cosas— sabiendo
instintivamente coOmo avanzar al mismo tiempo que tranquilizas corazones y disipas inquietudes,
propias y ajenas.

Llamamos sabios a quienes cumplen estos ideales. Tienen lo que los cientificos llaman
“experiencia en la praxis fundamental de la vida”.*> Recurren sensatamente a sus experiencias y
valores para arribar a cursos de accidn practicos y adecuados, para ellos y otros, en casi cualquier
situacion. No so6lo comprenden la condicion humana y el sentido de la vida, sino que también pueden
traducir esos elevados discernimientos filosoficos en planes y consejos realistas. Los estudios
muestran que las personas sabias son especialmente perspicaces porque pueden ver holisticamente, y
combinar perspectivas aparentemente contradictorias para alcanzar equilibrio y bienestar en la vida
diaria.

Una conciencia expandida, o capacidad de ver “el panorama general” y “unir los puntos”,
puede entenderse asi como una faceta basica de la sabiduria. Experimentos de laboratorio
rigurosamente controlados (como los ya descritos en este capitulo) revelan de modo convincente que
el alcance de tu conciencia cambia dindmicamente en el tiempo, dependiendo de tu estado emocional
en vigor. Tu concienca se reduce con emociones negativas y se amplia con las positivas. Por eso,
cuando te sientes bien estas mas preparado para ver holisticamente y dar con soluciones creativas y
practicas a los problemas que los demas y ti enfrentan.

Igual que tus emociones, entonces, también tu sabiduria estd sujeta a un estado de flujo y
reflyjo. Admitamos que a veces eres sencillamente incapaz de acceder a todo el conocimiento y
experiencia que has adquirido a lo largo de los afios, y de combinarlo. Si recuerdas algunas de tus
decisiones mas imprudentes, quiza te visualizarias en momentos particularmente tensos, demasiado
estresado, abrumado, sufriendo, totalmente solo o distante de tus valores mas preciados. Abriendo
las puertas de tu percepcion, las emociones positivas te ofrecen el margen necesario para reconocer
puntos de vista dispares y sopesar tus diversas opciones de accion.

La resonancia de positividad te da acceso a la sabiduria de tus experiencias y, en términos mas
generales, te concede agudeza intelectual. Apenas diez minutos de grata conversacion con alguien
harian aumentar tu desempefio en una prueba de 1Q subsecuente.** Conversar con personas que
valoras te vuelve mas sabio también en la praxis fundamental de la vida. Supongamos que alguien te
pide un consejo; que un compafiero de trabajo mayor que ti te confia que atin no ha alcanzado sus
metas. ;Qué le aconsejarias hacer y tomar en cuenta? O que tu sobrina de catorce afos de edad te
llama para decirte que se quiere ir de su casa. ;Qué le aconsejarias hacer y tomar en cuenta? Aunque
tu consejo inmediato a estas almas atribuladas podria no ser del todo malo, los estudios revelan que
serias mucho mas pragmatico y perspicaz si antes hablaras de esos dilemas, por unos minutos, con



alguien cuya perspectiva valoras, digamos tu pareja, mejor amigo o mentor, y luego pensaras solo en
la situacion.*” Mas en general, los estudios demuestran que la resonancia de positividad libera poder
colectivo para la lluvia de ideas,*® facilitdndote asi la resolucion de problemas complejos trabajando
y riendo con los demas, contra el caso de enfrentar solo esos problemas. Definido entonces como
resonancia de positividad, el amor amplia montentaneamente tu conciencia, lo que aumenta tu 1Q y
libera tu sabiduria.

Mas alla de estos efectos momentaneos, sin embargo, la resonancia de positividad también
desencadena beneficios duraderos en aptitudes cognitivas y sabiduria. Mientras mas se relacionan
con otros, menos son los riesgos de que los adultos mayores presenten mengua cognitiva y mal de
Alzheimer.* Pero el amor no sélo sirve para conjurar la mengua cognitiva asociada con la edad. Los
cientificos han exhibido asimismo vinculos claros entre la frecuencia de contacto social con amigos,
vecinos y parientes y la operacion cognitiva probada en laboratorio, aun en personas mucho mas
jovenes, de entre veinte y cuarenta aios de edad. Una de las formas en que el contacto recurrente con
tus seres queridos te vuelve perdurablemente mas sabio es consultar a tus voces interiores.
Supongamos que debes sortear un dilema de vida particularmente dificil, propio o de un confidente, y
que te gustaria hablar del asunto con tu mentor, pareja o mejor amigo, pero que, por cualquier razon,
no puedes acceder a ellos, ya que estin de viaje, ocupados o incluso ya fallecieron. Las
investigaciones sefialan que el simple hecho de imaginar que conversas con ellos equivale a
realmente hacerlo. Asi, consultalos en tu mente. Preglintales qué consejo darian. De esta forma, un
padre o mentor preciado, aun ya desaparecido, te deja una voz interior que te guiard en momentos
dificiles. Tus momentos de amor y conexion del pasado te hacen perdurablemente mas sabio.

Es muy cierta, entonces, la ultima estrofa de “Biography”, composicion en la que el poeta
inglés John Masefield reflexiona en que el significado de su vida escapara por completo a los
historiadores que la reduzcan “a listas de fechas y datos”, ignorando “los minutos dorados y
brillantes dias”:

Confia en la dicha. Lo que ella diera
no hara que temas la tumba cierta,
dara a tu afan lastima y tacto.

Los dias alegres nos hacen sabios.

Mejorar tu salud. El amor no es un remedio infalible. Asi como comer una pieza de brocoli al
afo no te vuelve mas sano, tampoco puedes esperar esto de un inico micromomento de resonancia de
positividad. Pero una dieta fija de una amplia variedad de frutas y verduras frescas si te vuelve mas
sano, igual que una dieta permanente de una amplia variedad de momentos de amor.

Algunas de las evidencias causales mas directas de que el amor mejora en forma duradera tus
sistemas fisicos proceden del experimento recién realizado en mi PEP Lab y que ya describi en el
capitulo 3. A los participantes en ese estudio se les selecciond aleatoriamente para aprender o no a
autogenerar amor con mas frecuencia. Los informes diarios de amor y contacto social divergian entre
los miembros de los dos grupos, diferencias que explicaron mejoras significativas en el nivel de tono
vagal en estado de reposo de algunas personas. Dedujimos entonces que la asignacion aleatoria a la
condicion de “amor” beneficia perdurablemente el funcionamiento del corazon.

El tono vagal es un indicador clave de la salud del sistema nervioso parasimpatico. Contribuye



a la reduccion del ritmo cardiaco para recuperar la calma luego de un susto y aprovechar una muy
necesaria pausa en la accion. Dado que las deficiencias cardiacas son, con mucho, la principal causa
de muerte en Estados Unidos y otros paises, tu médico puede servirse de tu tono vagal para
pronosticar con relativa exactitud tu probabilidad de ese tipo de deficiencias, asi como tus
posibilidades de sobrevivir a eventos tan catastréficos como és0s.> El tono vagal refleja asimismo
el vigor del sistema inmunoldgico, particularmente asociado con la inflamacién crénica,”! un
conocido factor de riesgo no s6lo de afecciones cardiacas, sino también de derrame cerebral, artritis,
diabetes y hasta algunos canceres. Nuestro experimento sugiere que si aprendes a amar mas a
menudo, reduciras tus riesgos de muchas de las peores afecciones que todos tememos.

Mi pep Lab se empefnia hoy en saber mas aln sobre las sendas bioldgicas que explican los
diversos beneficios de salud de las relaciones de amor investigando como nos cambia €ste en el
nivel celular. Periddicamente sacamos sangre a todos nuestros voluntarios y, en colaboracion con
Steve Cole, experto en gendmica de la University of California, Los Angeles, rastreamos los cambios
de la asignacion aleatoria a la condicidon de “amor” en la forma en que el ADN de esas personas se
expresa en sus células. Trabajos anteriores revelaron que la soledad cronica —un anhelo persistente
de mas resonancia de positividad— compromete la expresion de los genes de una persona, sobre todo
en aspectos de los globulos blancos del sistema inmunologico que rigen sobre la inflamacion.>?
Actualmente probamos la hipdtesis de que aprender a aumentar la frecuencia de relaciones de amor
altera la expresion de los genes en modos que refuerzan la resistencia a enfermedades y preservan la
buena salud.

Discernimientos sobre la manera en que momentos diarios de amor se registran y resuenan en
el cuerpo humano explican la oleada de evidencias que enlazan experiencias de relaciones sociales
positivas con la salud y la longevidad. Un sinfin de investigaciones ha documentado que quienes
tienen variadas y gratificantes relaciones con otros son mis sanos y viven mas.”> Una ola mas
reciente de estudios longitudinales asocia especificamente las emociones positivas con una
longevidad saludable. Estos estudios sugieren que la falta de resonancia de positividad es de hecho
més nociva para la salud que fumar,>* tomar alcohol en demasia o ser obeso. Tales estudios indican
en particular que quienes experimentan mas relaciones cordiales y carifiosas con otros presentan
menos resfriados> y menos presion arterial,*® y sucumben menos seguido a enfermedades cardiacas
y derrame cerebral,”’ diabetes,’® mal de Alzheimer> y ciertos canceres.®” Muchas de las dolencias
clave que amenazan con afectar o acortar tu vida pueden evitarse poniendo al dia el modo y la
frecuencia con que te relacionas con los demas.

Amor 2.0: la vista desde aqui

Como ya vimos, el amor se propaga en el tiempo y en el espacio. Los estudios sefialan que, en un
momento de resonancia de positividad, tu conciencia se expande automaticamente, 1o que te permite
apreciar mas que de costumbre. En forma igualmente automatica, tu cuerpo se acerca al de la otra
persona, aprobandola e iniciando una sutil danza sincronizada que refuerza el vinculo entre ustedes.
Con el tiempo, estos momentos potentes te cambian. Contribuyen a ampliar tu red de relaciones y a
aumentar tu resiliencia, sabiduria y salud fisica.



Estas consecuencias no solo te afectan a ti; afectan asimismo a aquellos con quienes compartes
tus momentos de resonancia de positividad. Asi, a medida que actualizas tu vision del amor y
aprendes a cultivar mas micromomentos amorosos, no solo obtienes beneficios; también los das. Esta
repetida comparticion en vaivén, por reducida o sutil que sea, contribuye a establecer y fortalecer
comunidades y culturas saludables.

“Estas hecho a imagen de lo que deseas”, dijo Thomas Merton. Mi proposito al escribir este
libro fue abrir tus ojos a la sabiduria de esta afirmacion y las evidencias cientificas que la respaldan.
Aunque un solo deseo puede parecer efimero y fugaz, cuando se le repite y se le cumple
reiteradamente se vuelve poderoso, una fuerza determinante de la vida. Una vez que pasa, una rafaga
de viento apenas si altera la forma de un arbol; pero cuando todos los arboles de un area se inclinan
marcadamente al oeste, compruebas los duraderos efectos de los vientos imperantes. La nueva
ciencia de la resonancia de positividad nos dice que cuando haces del amor tu deseo imperante,
rehaces areas enteras de tu vida. Te vuelves apreciable y perdurablemente diferente, y mejor. Y
elevas a otros, ayudandoles a ser también mejores y diferentes. Espero que asimilar la ciencia que te
ofreci en la parte 1 de este volumen haya despertado tu deseo de amor, de mas resonancia de
positividad en tu vida. Ahora sabes cuanto te afecta el amor. Asi, ya estds listo para empezar a hacer
los cambios —aun pequetios ajustes— que te ayudaran a fomentar mas y mejores momentos de amor. En
la parte 11 te guiaré justo a ese destino.



PARTE II

La guia



CariTUuLO 5

Bondad

El amor no esta ahi nada mas, como una piedra;
tiene que hacerse, como el pan;

rehacerse todo el tiempo, renovarse.

URSULA K. LE GUIN!

En esta parte 11 del libro te invitaré a reconsiderar el amor en términos tanto personales como

practicos. En tu vida, ;jcudndo, donde y con quién lo sientes? ;Qué oportunidades de amor aun
desaprovechadas puedes identificar?

En este y los capitulos siguientes seré especifica. Describiré varias actividades que puedes
llevar a cabo para ampliar el radio del amor en tu vida.

Dado que en la ultima década mi programa de investigacion ha rendido abundantes pruebas de
los beneficios de la meditacion, en los cuatro capitulos siguientes ofreceré al menos una practica de
meditacion. Pero no te preocupes: si sospechas que la meditacidon no es para ti, te brindaré muchas
otras practicas, para que las pruebes. Las llamo “practicas de micromomentos”, porque remiten a los
importantes cambios de atencidon y conciencia que puedes hacer en un micromomento.

No es tu deber probar (ni disfrutar de) cada practica que describiré. Sospecho que no lo haras.
Pero no te cierres a experimentar. Date tiempo para ver los efectos de las practicas en ti y en tus
interacciones con los demds. Busca una o mas que realmente se hagan eco de tus intereses. Identifica
después un acto que repitas a diario y que pueda servirte de sefal para realizar cada préctica que
elijas. “Si siempre camino del coche al trabajo”, por ejemplo, “aprovecharé para practicar el amor
festivo.” Un estudio tras otro demuestran que hacer planes concretos de “Si...” es muy util para la
gente que quiere cambiar.’ Considera, asimismo, la posibilidad de dar mais formalidad a tus
introspecciones usando las herramientas de rastreo de la positividad que pongo a tu disposicion en la
pagina en internet que acompaiia a este libro, en www.PositivityResonance.com.

En cualquier caso, preparate a ver cambios. Tu potencial de amor es practicamente ilimitado.
Veo al menos dos razones de esto. Primero, las emociones positivas son ubicuas. Pese al arraigado
habito humano de detectar fuentes de peligro y negatividad en las circunstancias imperantes, lo que la
mayoria de la gente siente con mayor frecuencia son emociones positivas.® Esta tendencia a la
positividad refleja el hecho tranquilizador de que casi no hay momento que no sea benigno. Justo en
este instante, por ejemplo, mientras lees esta frase, sospecho que te encuentras comodamente sentado
y que nadie te esta metiendo alfileres por los ojos. (Por qué no habrias de disfrutar entonces del
momento presente? Reldjate y gbzalo. Mira a tu alrededor y te dards cuenta de que puedes aumentar



aln mas tus emociones positivas en proporcion con las negativas si eres mas perceptivo de las
fuentes de emocion positiva a tu alcance,* sea una agradable sensacion de seguridad, un destello de
belleza o un pequetio gesto de bondad.

La segunda razon de que tu potencial para el amor sea casi ilimitado es que también las
interacciones sociales son ubicuas. Como las abejas y las hormigas, los seres humanos somos
criaturas ultrasociales.> Tu vida esta inserta en crecientes redes de relaciones, lazos sociales y
comunidades. Cuenta el nimero de personas que ves o con las que te comunicas un dia cualquiera.
Después de todo, tu conteo incluird no so6lo a tus familiares y amigos, sino también a los miembros de
tu equipo y otros compafieros de trabajo, vecinos y conocidos, empleados y clientes de los negocios
que visitas, y mas. El amor puede impregnar y nutrir todas estas relaciones —e incluso redes enteras
de personas—, tal como impregna y nutre tu cuerpo y tu mente.

El amor es en esencia un sentimiento, con componentes tanto fisicos como mentales. En lo
fisico, todo tu cuerpo se relaja, y el pecho se te abre y acalora, como si tu corazdn se extendiera para
dar cabida o abrazar a otro ser. Sentir esto es lo que te hace querer acercarte, escuchar y observar
con atencion. En lo mental, experimentas el vivo deseo de que a los demas les vaya bien. Les deseas
bien con toda sinceridad. Igualmente, quieres mostrar cuanto te importan, exhibir carifio e interés.
Todos hemos experimentado este amor en un momento u otro. Tienes esta sensacion de carifio y
cordialidad cuando cargas a un recién nacido, o cuando saludas a un buen amigo luego de meses, o
hasta afos, de no verlo. Este afecto, junto con su impulso asociado a mostrar atencion e interés,
también estd presente, asi sea so0lo en parte, en la proximidad de un gatito, perrito u otro animal
pequefio.® Recuerda una ocasién en que alguno de estos animales te haya arrancado un largo
“;Ahhhh...!”. Si eres como muchos otros, el carifio te invade sobre todo cuando estds con tus seres
queridos. De Darwin a Ekman, los cientificos sugieren que, en efecto, el afecto honra los lazos
familiares. Pero espero que, a estas alturas, ya admitas que tu potencial para micromomentos de amor
es mucho mayor. Cada vez que te encuentras con otro —o contigo mismo—, tienes la oportunidad de
hacerlo con aprecio y calidez, asi como con relajada apertura y buena voluntad. El objetivo de este
capitulo, y de la parte 11, es proporcionarte herramientas especificas que te permitan ampliar el
circulo de aquellos con quienes compartes la calidez y ternura del amor.

Practicas preliminares

Al leer esta parte 11, notaras que casi todas las practicas que recomiendo para sembrar amor son
actividades individuales. Se trata de actividades que puedes hacer solo, redirigiendo un poco tu
atencion o dandote tiempo para la introspeccion, o meditacion. Quiza te preguntes como es posible
que estas practicas den resultado si el amor sélo se experimenta en contacto con los demas. ;Por que
no pasar directamente a intervenciones que alteren la forma en que interactias con otros, como
sonreirles, dirigirles movimientos de cabeza o acercarte a ellos mas a menudo, o reflejar sus gestos?

Por dos razones. La primera concierne a la sinceridad. Supongo que has de conocer a personas
a las que en su trabajo se les ha instruido “sonreir a los clientes” o “mostrarse entusiastas”. Pero
aunque ellas (y sus jefes) tengan las mejores intenciones, el cumplimiento de esos decretos suele
hacer surgir en sus gestos y caras algo que parece demasiado forzado, o artificial. Tu intuicion te dice
que en realidad no lo sienten, que ti no les importas. Ante esos gestos es facil adoptar una actitud



cinica. T te preguntas: “;Qué me quieren vender?”. Tu desconfianza te pone en guardia contra toda
influencia no deseada. Los estudios documentan, en efecto, claras diferencias entre sonrisas sentidas
de corazon y las asi llamadas sonrisas sociales, o no sentidas, que muchos empleados se ponen como
si fuera un uniforme. Aparte de activar los masculos que elevan las mejillas y producen (o acentian)
las patas de gallo en los extremos de los o0jos, las sonrisas genuinas también difieren en duracion de
las forzadas o insinceras. Las sinceras tienden a surgir y desaparecer en segundos; las insinceras, en
contraste, emergen mas pronto, en menos de un segundo, o se prolongan demasiado, como el
maquillaje o una mascara.” Es probable que, como la mayoria de la gente, tl no seas muy bueno para
exhibir una sonrisa en ausencia de un sentimiento positivo genuino, pero sin duda lo eres para
detectar sonrisas insinceras, especialmente (como se explicd en el capitulo 2) cuando se hace
contacto visual.

Asi que uno de los motivos de comenzar con actividades individuales de siembra de amor, no
con interacciones sociales, es evitar el predecible efecto bumeran de querer ajustar en exceso tus
acciones no verbales. Para salir airoso, tendras que cultivar dentro de ti sentimientos sociales
genuinamente positivos. Quienes conocen la “actuacion del método” saben bien esto. En vez de
imitar los gestos emocionales exteriores del personaje que desea interpretar, un actor del método se
empeia en recordar y revivir un hecho emocional propio equivalente a la emocion que el personaje
debe experimentar. Esto hace que la interpretacion resultante sea mucho mas organica y genuina.

El lema de mi estado natal, Carolina del Norte, es “Ser, mas que parecer”, o en latin, Esse
quam videri. Esta aspiracion se deriva de las cavilaciones de Cicerdn, el famoso filésofo y estadista
romano del siglo 1 antes de nuestra era. Al escribir “Sobre la amistad”, Cicerdn arguyd que, sin

virtud, la amistad es imposible.® La verdadera amistad, en su opinion, era rara, “porque no hay tantos
poseidos de virtud como los hay que desean parecer virtuosos”.” Asombrosamente, la definicion de
amistad que se infiere de los textos de Ciceron guarda semejanza con la resonancia de positividad
que yo he expuesto a lo largo de este libro (en especial en el capitulo 2). Para Cicerdn, la amistad
implica completa afinidad en todo, junto con benevolencia, afecto y bondad. Esta union veraz con
otros no es posible sin sinceridad. La adulacion, o “falsedades [...] deliberadamente dichas para
satisfacer y complacer”, segin Cicerén,!? es inherentemente nociva, juicio con el que la ciencia
contemporanea coincide. La resonancia de positividad simulada genera una insinceridad toxica,
quizd atn mas perjudicial para quien la inicia.!! Ser carifioso, no nada mas parecerlo, es una
aspiracion que bien vale tu tiempo y energia.

La segunda razdén de que la mayoria de estas practicas empiecen en solitario es que los
sentimientos sociales genuinamente positivos son lentos de cultivar. Suele haber un matorral de
ensimismamiento por despejar antes de que los fragiles retofios de la ternura puedan emerger.
Actividades individuales son vitales para esto. Aunque no producen directamente resonancia de
positividad, pueden poner la mesa para un eventual festin de amor. Llamo “preliminares” a estas
practicas. Condicionan tu mente, corazon, ojos y oidos a fin de que estén mas preparados para la
resonancia de positividad cuando sea posible establecer contactos verdaderos. Estas practicas te
dispondréan para capitalizar oportunidades de amor en el momento en que aparezcan, a fin de que no
permanezcas ajeno o ciego a ellas. La intervencion autonoma, antes de tu interaccion con otros, puede
ser de hecho la mejor via para la generacidén natural de resonancia de positividad, guiada por tu
corazodn abierto. Como expreso Cicerdn, “si no ves un pecho abierto o no muestras el tuyo, quiza no
tengas nada digno de confianza, nada de lo que puedas sentirte seguro, ni siquiera que amas o eres



amado, porque no sabes qué es esto en realidad”.!?

Reflexion sobre las relaciones sociales

Descubrimos esta primera herramienta para experimentar mas momentos de amor completamente al
azar. Se reduce a reflexionar, al final de la jornada, en las tres interacciones sociales mas largas que
hayas tenido ese dia, y preguntarte qué tan “conectado” y “en sintonia” te sentiste con quienes
trataste, hayan sido familiares, amigos, compafieros de trabajo o desconocidos, y sin importar si una
misma persona aparece en mas de una interaccion. El solo hecho de reflexionar en si tus momentos
potenciales de resonancia de positividad se hicieron realidad parece servir como un ligero
recordatorio de tu capacidad de amar, siempre presente.

Mis alumnos y yo incluimos por primera vez una tarea como €sta, de breve reflexion nocturna,
en uno de nuestros muchos estudios longitudinales hace unos afios. La introdujimos originalmente
para rastrear diferencias grupales en las experiencias de contacto social de nuestros sujetos.
Esperabamos que, en comparacion con los miembros del grupo de control, aquellos a quienes se
habia asignado aleatoriamente aprender a meditar sobre la bondad reportarian mas contactos sociales
diarios, y mas emociones positivas. Y asi fue. Lo que no esperabamos era que el grupo de control —
de quienes solo respondian las encuestas diarias pero no habian aprendido a meditar en la bondad—
también mostrara aumentos al paso del tiempo en contactos sociales y emociones positivas. Nunca
habiamos visto nada semejante. En varios estudios longitudinales previos, en los que pedimos a la
gente hacer reportes diarios de sus emociones, jamas vimos mejoras debidas al acto de reflexionar
regularmente en los sentimientos.!> La tnica diferencia fue la adicion de las preguntas sobre
contactos sociales. De estas dos preguntas, al final del formato diario de reporte, también emergieron
espirales ascendentes para los miembros del grupo de control.

Mas todavia, cuantiosas sensaciones de unidad social pronostican cambios en el
funcionamiento del corazon, registrados como incrementos del tono vagal.'# De no haber sido por
este pronunciado efecto, podriamos haber desestimado ese resultado, juzgandolo mera ilusion o
creyendo posible que nuestros sujetos se hubieran olido nuestros intereses (en contacto social y
emociones positivas) y nos dijeran (en sus reportes diarios) lo que queriamos oir. Pero el hecho de
que reflexionar en el contacto social pareciera penetrar el cuerpo para afectar ritmos cardiacos
duraderos nos hizo poner mas atencion.

Este inesperado hallazgo inspir6 una parte clave de la tesis de mi alumna Bethany Kok. Para
reunir datos concluyentes acerca de si un minuto de reflexion sobre lo “cerca” y “en sintonia” que la
gente se siente al interactuar con otros genera en verdad importantes cambios emocionales y
biologicos, Bethany asignd aleatoriamente a adultos en edad de trabajar reflexionar a diario en sus
relaciones sociales, o en las tres tareas a las que hubieran dedicado mas tiempo ese dia, para evaluar
lo “atiles” e “importantes” que les parecian.!> También en este caso, y para nuestra sorpresa, al final
del estudio observamos incrementos diarios en emociones positivas y tono vagal, aunque solo en el
grupo al que se le asigno reflexionar en sus relaciones sociales. Evidentemente, este simple ejercicio
de reflexion contenia algo muy poderoso.

Bethany y yo sospechamos que el ingrediente activo real estd mas alld de la mera reflexion al
término de la jornada. Especulamos que aquella pregunta diaria sirve para recordarle sutilmente a la



gente que cada una de sus interacciones sociales es una oportunidad para algo mas que solo
intercambiar bienes o informacion. Con esto en mente, tal vez la gente aborda cada interaccion con un
poco mas de conciencia, a fin de cultivar una sensacion de union en vez de pasarla por alto. Esta
especulacion merece prueba directa, porque también podria ser que la gente no cambie de conducta
en absoluto, sino que simplemente se vuelva mas sensible a relaciones positivas ya existentes, mas
proclive a notarlas y priorizarlas.

Te invito a probar este ejercicio. Un pequefio ajuste de atencion como €ste bien podria derivar
en grandes cambios en tu salud y bienestar general.

Prueba esta practica de micromomentos:
Reflexiona sobre tus relaciones sociales

Durante varias semanas, repasa cada noche tu jornada y recuerda las tres interacciones sociales mas
largas que tuviste ese dia. En referencia a estas tres interacciones, evalta qué tan cierto es cada uno
de los dos enunciados siguientes:

« Durante estas interacciones sociales, me senti “en sintonia” con la(s) persona(s) a mi
alrededor.
» Durante estas interacciones sociales, me senti cerca de la(s) persona(s) a mi alrededor.

Califica la veracidad de estos enunciados en una escalade 1 a 7, en la que 1 = nada ciertoy 7
= muy cierto. Anota tus respuestas donde quieras, ya sea en una libreta u hoja de calculo de
computadora. O bien, usa las herramientas de registro en linea de la pagina en internet que acompana
a este libro, visitando www.PositivityResonance.com. Una ventaja de registrar en linea tus
respuestas es que también puedes optar por calificar tus emociones diarias, y por tanto puedes ver, al
paso de las semanas, si tu proporcion de positividad aumenta conforme a tu mayor atencion a tus
relaciones sociales.

Historia de Donna

No hace mucho comparti este hallazgo inicial sobre el impacto de reflexionar en relaciones sociales
con Donna, '® una amiga que lleva varios afios probando nuevos instrumentos para elevar el bienestar.
Donna enfrentaba entonces una serie de reveses y decepciones laborales, y habia perdido amigos en
el trabajo. Siendo soltera, también se sentia emocionalmente aislada. Estresada como nunca, apenas
si dormia, de modo que se sentia aletargada y preservaba poca seguridad en si misma. Se sentia fatal
justo cuando necesitaba todas sus fuerzas para llevar a término cada jornada de trabajo. Mientras
desayunabamos, le cont¢ que Bethany y yo habiamos tropezado por casualidad con lo que podia ser
una version de “cubito de consomé” de nuestras intervenciones de bondad: un ejercicio condensado
de un minuto de reflexion que bien podia dar resultados comparables.

Habiendo probado otras intervenciones de psicologia positiva, Donna se mostro intrigada de
inmediato. Preguntd mas sobre la técnica. Le dije que nuestros sujetos habian hecho algo muy



sencillo: contestar esas dos preguntas sobre sus tres interacciones sociales mas largas del dia. Ella
se empapoO de nuestros datos con enorme interés y se preguntd en qué cambiaria su vida si sus tres
interacciones diarias mas largas fueran vivificantes, no extenuantes, fuentes de fortaleza antes que de
decepcion. Transformo entonces nuestro hallazgo accidental en una intervencion de bienestar propia.
Se fij6 la meta de buscar al menos tres interacciones diarias con resonancia de positividad. Aunque
no podia impedir la incertidumbre y reveses de su vida cotidiana, podia empenarse en cultivar mas
relaciones de amor todos los dias.

Viviendo sola, la nueva meta de Donna era dificil de alcanzar. Pero el gran beneficio inicial
que recibié mantuvo en alto su interés. Nunca habia persistido en el ejercicio de las “tres cosas
buenas”, de uso comun en la psicologia positiva,!” en el que al cabo de la jornada se anotan tres
cosas que marcharon bien durante el dia y se examina la causa de cada una, pero, en cambio, no
abandond ni un instante su ejercicio de “tres contactos amorosos”. Semanas después me escribio
diciendome que habia comprobado que ese ejercicio hacia una “gran diferencia” en su vida, y que
descubri6 que el amor engendra seguridad y resiliencia. Entre mas interacciones amorosas tenia, mas
preparada se sentia para enfrentar sus dificultades en el trabajo.

Observo que su actividad de “tres contactos amorosos” hacia dos cosas por ella. Primero, le
hacia buscar a personas con las que le gustaba estar, y la motivaba a mejorar esas relaciones. Me
conto, por ejemplo, que luego de un dia particularmente estresante, ahora solia llamar a su sobrina,
de veintitantos afios de edad, solo para saber como estaba y compartir algunas risas. A medida que
estas llamadas se multiplicaban, su relacion con su sobrina se ahondaba y fortalecia. También intim6
con otros familiares y amigos, y sus relaciones con ellos se volvieron mas sanas y utiles. El otro
efecto de su actividad de “tres contactos amorosos” era que ahora veia la manera de remediar sus
relaciones dificiles. Sus relaciones firmes y positivas con familiares y amigos se habian vuelto la
nueva norma en su vida, asi que estaba resuelta a mejorar aun sus relaciones dificiles. Disponia de
una solida base de relaciones de amor en apoyo a esa tarea.

Tuve la oportunidad de comer con Donna casi un afio después. Le pregunté como le iba, y me
dijo que de maravilla. Su actitud lo confirm6. Parecia mucho mas relajada y contenta que en el
desayuno en el que yo le habia contado de mi casual descubrimiento de laboratorio. Luego me entere
de que atin habia muchos reveses y decepciones en su vida. Mientras la oia relatarlos, pensé que eran
peores aun. La diferencia, dijo ella, era que ya podia permitir que esas fuentes recurrentes de
negatividad pasaran; ya no la sacaban de quicio. Con la mira puesta en cultivar tres contactos
amorosos diarios, habia creado mas espacio en su mente y generosidad en su corazon para enfrentar
esas dificultades constantes. Aunque seguia soltera, descubrio que el amor adopta muchas formas.
Supo que ella era parte esencial de su familia, pese a los muchos kilémetros que las separaban.
Cultivo asimismo relaciones especiales con algunas familias de su colonia. Y descubri6 que no todas
sus relaciones de trabajo estaban condenadas a ser dificiles, asi que también encontré buenos amigos
ahi.

Prueba esta practica de micromomentos:
produce tres contactos amorosos

Recuerda lo vigorizante y satisfactorio que puede ser sentirte unido a alguien, compartiendo



tranquilamente un fluyjo de pensamientos y sentimientos. A lo largo del dia, busca al menos tres
oportunidades asi de relacionarte con otros, con calidez, respeto y buena voluntad. Estas
oportunidades pueden surgir en el hogar, el trabajo, tu colonia o tu comunidad. Dondequiera que
estés, abrete a los demas, ofreciendo a manos llenas tu atencidon y generando una sensacion de
seguridad mediante el contacto visual, la conversacion o, si es apropiado, la cercania fisica.
Comparte tus pensamientos y sentimientos optimistas, y pon atencion mientras el otro comparte los
suyos. Reflexiona despu€s un momento en si este intercambio te hizo sentir la union de la resonancia
de positividad, aun en cierto grado. Generar la intencion de buscar y crear micromomentos de
relaciones de amor puede ser otra herramienta favorable a tu salud y bienestar.

Meditacion de bondad

En el capitulo 1 subrayé¢ inicialmente el poder de una practica particular de meditacion, conocida
como meditacion de bondad (MB). La MB es una practica, perfeccionada durante milenios en varias
tradiciones budistas, concebida para condicionar tu corazon a fin de que sea mas abierto y afectuoso.
Aunque de origen budista, esta practica puede servir para ahondar en cualquier tradicion de fe, o
ejecutarse sin ninguna. En esta parte 11 te mostraré¢ todo acerca de como practicar la MB. En cada
capitulo introduciré una o mas facetas de ella, ideadas para apuntar tu buena voluntad en nuevas
direcciones. Pero antes de pasar a la primera actividad de meditacion, ofreceré algunas ideas
contextualizadoras, para que puedas obtener el maximo provecho de la MB, sobre todo si ain no la
conoces. Como herramienta preliminar para producir resonancia de positividad, la MB bien vale una
prueba. Mi programa de investigacion confirma que puede abrirte muchas y nuevas posibilidades.

Antes que nada, la MB te ayuda a reacondicionar tus formas habituales de responder a los
demas. Quiza pasas gran parte del dia envuelto en un capullo de ensimismamiento, cefiidamente
tejido con todos tus deseos, planes y metas del momento. Piensas qué te pondras, comeras y haras, y
adonde iras. Priorizas los elementos de tu lista de pendientes. Le das vueltas a lo que diras en un
encuentro proximo que se antoja dificil. Despues de todo, eres el protagonista de la obra de teatro de
tu dia y tu vida. Los demas cumplen papeles menores. No son particularmente importantes en el ciclo
general de la trama, asi que suelen ser objeto de escaso desarrollo en el libreto que tu mente sigue.
Incluso, a veces los tratas como si fueran mera utileria, objetos inanimados que pueblan el escenario,
pero sin importancia real para ti ni para tu dia. ;Por qué habia de ser de otra manera? La obra trata
de ti.

Supongo que entiendes el sentido de esta 1lustracion. Después de todo, cada persona es la
estrella de su drama y su dia. Si ta dejaras el libreto de tu dia y adoptaras el de otro, €l recibiria de
repente considerable desarrollo como personaje. Tt terminarias por apreciar sus deseos, planes y
metas. Comprenderias que no es un personaje menor ni un accesorio, sino un ser humano como t. Al
igual que tu, esa persona esta llena de ansiedades y empeiios, inseguridades y esperanzas. Esto puede
decirse de cada individuo. Y es igualmente cierto de todos aquellos con quienes te cruzas, asi como
de todos aquellos a los que nunca conoceras.

La MB abre las puertas de la percepcion para sacarte del capullo de tu ensimismamiento y
devolver su plena humanidad a los demas. Pone en tela de juicio tu tendencia natural a tratar a otros
como accesorios o personajes pobremente desarrollados que interpretan papeles pequeiios en tu



obra, la cual gira alrededor de ti. Al ampliar tu conciencia, la MB abre tus o0jos, mente y corazon para

que puedas ver mejor a los demds, con calidez, bondad y buenos deseos de bienestar. Esta practica
amplia tu perspectiva en formas que te permiten crear la seguridad y conexion entre otro y ti capaz
de sembrar resonancia de positividad.

Como otras practicas de meditacion, €sta implica contemplar sentado y en silencio, a menudo
con los ojos cerrados y concentracion inicial en la respiracion y el area del corazon. Al principio,
podrias programar un reloj para que suene tenuemente diez minutos después de iniciada la practica, a
fin de que puedas experimentar sin preocuparte por el tiempo. A medida que te familiarices con esta
actividad, podras experimentar con periodos de meditacion mas largos, persiguiendo lapsos de
veinte a veinticinco minutos de practica diaria siempre que sea posible. No te estoy sugiriendo que te
vuelvas monje. Ten en mente que experimentos controlados y aleatorizados del mio y otros
laboratorios han revelado numerosos beneficios luego de unos cuantos meses de practicar la MB un

promedio de sesenta minutos a la semana,'® lo que se traduce en tres o cuatro veces por semana, de
apenas quince a veinte minutos cada una.

La MB es un poco como las imagenes guiadas, aunque se dirige a sentimientos amorosos mas
que imagenes visuales per se. Alientas el surgimiento de sentimientos cordiales repitiendo una serie
de frases —en silencio, para ti mismo—, cada una de las cuales es un deseo de bienestar para otro. De
primera intencion, a algunos esta practica podria parecerles falsa, como la sacarina, o poco realista;
o bien, forzada, como la sonrisa de tu fotografia del pasaporte. Esta mala impresion es comprensible.
Aunque podria semejar que tu meta en la MB es inventar positividad, lo cierto es que esto ni siquiera
es posible. Asi como en este momento, sentado como estas, te seria imposible hacer que te doliera la
espinilla izquierda, tampoco puedes sacar una emocion de la nada. Lo que si puedes hacer es sentar
las bases de la positividad, para lo cual debes contemplar ciertos pensamientos y deseos y mostrarte
abierto a los sentimientos positivos que pueden emerger de ellos. Fijas tus intenciones para ver que
pasa despugs.

Hay quienes, al conocer la ciencia de las emociones positivas, creen que deberian adoptar
como lema la frase “S€ positivo”. Te prevengo enfaticamente contra esto. Aun con buenas
intenciones, al poner en praictica este lema podrias crear sin querer una insinceridad toxica,
perniciosa para ti tanto como para otros. Es como querer tapar la desastrosa realidad de ser humano
con una de esas caritas sonrientes de color amarillo. Los estudios demuestran que, en efecto,
empefiarse demasiado en ser feliz es contraproducente.!® En vez de hacer de “Sé positivo” tu lema,
es preferible adoptar levemente la mentalidad de la positividad. Yo he descubierto que “Mantente
abierto” es un lema mejor, Util como piedra de toque para ajustar actitudes en casi cualquier
circunstancia.

La apertura es especialmente relevante para practicar la MB. Aunque podrias iniciar una sesion
de MB intentando generar sentimientos calidos y afectuosos de atencidn, es importante no aferrarse a
esta meta. La idea, en cambio, es estar abierto a lo que surja. En ocasiones podrias sentir que tu
corazon se expande en tu pecho, desbordando afecto e interés en los demas, y otras no sentir casi
nada. Ambas reacciones son normales. La mejor manera de evitar los perniciosos efectos de la
positividad insincera, o una sesion de meditacion opresivamente empalagosa, es aceptar los
sentimientos que brotan naturalmente en ti, sean los que fueren. Haz caso en particular a las
sensaciones de tu cuerpo. Después de todo, tu mente puede caer con gran facilidad en la trampa de la



ilusion. Puedes desear tan vivamente tener sentimientos de amor que tu mente podria hacerte creer
que asi es. Tu cuerpo no es tan embustero. Al practicar la MB, aprende a confiar en las sensaciones de
tu cuerpo mas que en los pensamientos de tu mente.

Hay quienes, desconociendo la MB, sospechan de su intencion. Esta practica podria parecer
ingenua, o propia del pensamiento magico. Tales personas se preguntan: “;La gente cree de veras que
con sOlo pensar en esos deseos desapareceran todas las dificultades? ;Acaso esta tentativa no se
basa en lo metafisico? De ser asi, jpor qué habria yo de perder tiempo en ella?”’. Desde la
perspectiva de la ciencia de las emociones, esta practica no tiene nada de sobrenatural. Yo puedo
asegurarte, con base en sélidas evidencias empiricas, que sean cuales fueren los sentimientos
positivos que generes en este tipo de meditacidn, es probable que también imbuyan de positividad el
resto de tu dia.?’ Esta positividad acrecentada podria manifestarse como mas apertura en tu posicion,
respiracion y porte, lo mismo que en tu rostro, la cual puede ser rapidamente percibida por aquellos
con quienes interactias o te cruzas.”! Y como los gestos no verbales son contagiosos, tu apertura
también permite a otros mostrarse mas abiertos y relajados.?> Una apertura asi entre otro y ti
incrementa la posibilidad de que se pongan en sincronia. La MB puede repercutir igualmente en el
sentido que das a cada nueva circunstancia. Entonces es mas factible que veas las cosas bajo una luz
favorable, concedas el beneficio de la duda y seas optimista respecto al futuro y el potencial de los
demas.?> Tu entonacion se vuelve mas alegre e incitante.>* Mucho después de que llevas a cabo esta
practica, tu conducta verbal y no verbal puede ser tan distinta que otros podrian sentirse mas seguros
en tu presencia, mas propensos a abrirse y establecer verdadero contacto contigo. Los caminos por
los que esta actividad siembra subsecuentes momentos de resonancia de positividad son
completamente fisicos. No hace falta invocar el pensamiento magico ni lo metafisico para explicar
estos efectos.

Otra manera de protegerse de la insinceridad o aparente ingenuidad al practicar la MB es
equilibrarla con la ecuanimidad, la sabiduria de la vision panoramica. Cuando te alejas para abarcar
el panorama entero en forma equilibrada, es mas facil comprender que todos somos iguales en
términos de lo que mas importa. Todos tenemos deseos, sentimientos y anhelos, de sentirnos seguros
y felices, y de experimentar serenidad durante el dia. Desde este punto de vista, puedes recordarte
delicadamente lo interconectado que estas con todos los demas que recorren la Tierra: como tu
busqueda de seguridad, felicidad y paz, y la de ellos, estan entretejidas y son interdependientes.

Puedes recordarte asimismo la verdad del sufrimiento. El sufrimiento existe. Por mucha
cordialidad que quieras cultivar, las condiciones de este mundo son tales que la gente a la que
extiendes tu bondad sufre inevitablemente de vez en cuando. Podria ser util permitir que tu admision
de la inevitabilidad del sufrimiento emerja, haciendo constar en simultaneo las abundantes fuentes de
seguridad tanto para ti como para otros. Poner lado a lado el sufrimiento y la seguridad te ayuda a
mantenerte fuerte ante el sufrimiento, para que no te destruya ni te venza. Este amplio contexto de
aceptacion —de la semejanza, la interconexion, el sufrimiento y la seguridad— te permite brindar los
deseos de dicha y bienestar centrales en la MB.

Cultivar la sabiduria necesaria para poner la MB en una perspectiva equilibrada protege su
sinceridad y autenticidad. En ausencia del telén de fondo de esta sabiduria, podrias apegarte
demasiado a la idea de que tus deseos se vuelvan realidad. Podrias terminar por pensar que la gente
en la que meditas se sentird segura, feliz, sana y serena, o hacerte creer que estos deseos tienen que



ser ciertos: que tu propia busqueda de la felicidad depende de ello en cierto modo. Estos anhelos no
son utiles. Reflejan apego a cierto resultado o forma de ser, mas que apertura a lo que surja o lo que
es. Debes saber que aferrarte a toda idea fija cuyo cumplimiento deseas no es el estado que
persigues. Esos afanes se disfrazan del estado que buscas, pero equivocan por entero la punteria.

Mucho mas importante que leer o hablar de la MB, sin embargo, es el tiempo y energia que
dedicas a practicarla. Cuando estés preparado para hacerlo, lee varias veces los pasajes siguientes, y
luego deja el libro y experimenta ti solo.

Prueba esta practica de meditacion: bondad

Busca un lugar tranquilo donde nadie te interrumpa. Si te sientas en una silla, correte en el asiento
hasta apoyar firmemente la base de la espalda y erguirte. Separate un poco del respaldo. Relaja los
hombros y échalos ligeramente para atras. Esta posicion te permite ensanchar el torax en todas
direcciones cuando respiras, dejando asi mas espacio en torno al corazon. Apoya firmemente los pies
en el suelo, tocandolo tanto con los talones como con la parte delantera de la planta. Deja reposar las
palmas sobre tus piernas. Si no te agrada la idea de sentarte de este modo, busca cualquier otra
posicion que te haga sentir alerta y relajado y que te permita expandir el pecho. Una vez que te
sientas comodo, cierra los 0jos o, si esto te parece forzado, fija la mirada en un punto en el suelo
frente a ti, o en un objeto simple y apacible.

Concentrate en las sensaciones de tu corazon. Respira hacia y desde ¢l. Advierte como cada
respiracion lleva nueva energia hasta ¢l y le permite enviar oxigeno vivificante a todo tu cuerpo.
Permanece en este estado de conciencia durante varias respiraciones. Ahora, en este momento de
quietud, visualiza a alguien para quien ya sientas aprecio, carifio y compasion, sea tu hijo, tu pareja o
incluso una mascota: alguien en quien sélo pensar te haga sonreir. Permite que su rostro sonriente
aparezca en tu imaginacion. Mientras aceptas esta imagen, con el mas ligero toque mental, recuerda
brevemente las cualidades de ese ser querido. Tu meta es despertar naturalmente sentimientos de
cordialidad y ternura, visualizando como te hace sentir entrar en contacto con ese ser querido.

Una vez asentados esos buenos sentimientos, lo cual crea genuina calidez y bondad en ti, repite
suavemente para tus adentros, en silencio, las frases tradicionales de la MB, en alguna de sus

versiones. Las frases tradicionales son las siguientes:

Que esta persona (o yo, nosotros, ¢, ella o ellos) se sienta segura.
Que se sienta feliz.
Que se sienta sana.
Que viva tranquila.

Las palabras no son tan cruciales como los sentimientos y emociones que evocan. Reformula
estos enunciados segin lo que mueva mas tu corazén. Si lo deseas, alarga un poco las frases, para
extender la intencidn de cada deseo.

Que ellos se sientan seguros y protegidos, como un nifio en brazos de su madre.
Que se sientan felices y en paz.



Que se sientan sanos y fuertes.
Que vivan tranquilos.

Aun si tu mente pretende apresurarte, trata de reflexionar despacio en estas frases, al ritmo de
tu corazon. No digas mas de una en cada ciclo de respiracion. Visualiza el cumplimiento de cada
deseo. (Como luciria entonces el rostro y cuerpo de tu ser querido? ;Qué energia se crearia? En el
espacio entre respiraciones, haz una pausa momentanea para sentir tu corazon y tu cuerpo. Repara de
verdad en ellos. Descubre qué sensaciones surgen de ti. Mientras repites las frases en referencia a
ese ser querido en particular, imagina que tus buenos deseos pasan de la region de tu corazon a la
suya, tal vez como una ola, un rayo de luz o una cinta dorada en pausado despliegue.

Tras repetir las frases unos minutos, lenta e incesantemente, en referencia a ese ser querido en
particular, despréndete con delicadeza de su imagen y conserva solo la sensacion de calidez y ternura
en la region de tu corazon.

Ahora irradia tus buenos sentimientos a alguien mas, quiz4 otra persona que conozcas bien.
Visualiza su cara, y recuerda tersa y brevemente sus cualidades. Una vez mas, ahora con esta nueva
persona en mente, repite despacio las frases cldsicas de la MB, o tus propias versiones. Visualiza
como luciria esta persona si cada uno de tus deseos se cumpliera, haciendo una pausa momentanea
entre cada frase para notar como reacciona tu cuerpo.

Continuando con tu préctica, acuérdate gradualmente de todos tus amigos y familiares, en
grupo. Deséales bien a todos mediante la apreciacion por tu cuerpo de las frases cldsicas de la MB.
Acoge después a todas las personas con las que te relacionas, aun lejanamente, como el empleado de
servicio con quien trataste en tu mas reciente llamada de asistencia técnica. Usa las frases para
extender tu benevolencia lo mas posible.

Al terminar tu meditacion, recuérdate gentilmente que puedes generar estos sentimientos de
bondad y calidez cada vez que quieras. Dandote tiempo para realizar esta actividad, has empezado a
condicionar tus emociones para hacer justo eso con mas presteza. Ahora estaras mejor preparado
para experimentar verdaderas conexiones con los demas.

Iniciar una practica de meditacion es un proyecto muy personal. La gente difiere en la clase de
apoyo externo que necesita para comenzar y sostenerse. El paso mas importante es asignar tiempo
para practicar. Ten en mente que nuestras investigaciones indican que apenas sesenta minutos a la
semana pueden hacer una diferencia notable en tu vida. Asi, podrias decidir adelantar diez minutos el
despertador para que suene un poco antes cada mafiana a fin de practicar solo las frases de la MB. Si
te distraes mucho, sigue las meditaciones guiadas que sean necesarias hasta reforzar tu concentracion.
Puedes bajar gratis algunas de ellas de www.PositivityResonance.com. También hay otros
magnificos recursos de meditacion, y he indicado algunos de mis favoritos en las “Lecturas
recomendadas” al final de este libro. Asimismo, recomiendo ampliamente tomar un curso o taller de
meditacion. Pregunta por uno en el hospital, gimnasio o centro de salud de tu localidad.

Amor 2.0: la vista desde aqui

El amor no es simplemente algo en lo que tropiezas o caes. Aunque indudablemente puede tomarte
por sorpresa, como una lluvia repentina, a diferencia del clima puedes sembrar y cultivar las



condiciones para el amor. Lo Gnico que necesitas es desarrollar tu sensibilidad a ¢l y a los conextos
en que puedes sembrarlo. Apacigua y prepara tu corazon y tu mente para abrirlos en verdad a los
demas. Reflexiona en momentos de contacto, buscalos decididamente o condiciona tu corazon con los
buenos deseos —de eficacia comprobada— de la meditacion de bondad. Prueba estas practicas y ve
que pasa despues entre los demas y t, usando tu cuerpo como diapason para identificar la presencia
del amor. Con cualquiera de las practicas que he ofrecido en este capitulo, daras pasos para alejar de
ti tu atencion y dirigirla a los demas, un cambio que abre en si mismo oportunidades incontables al
amor.

Repara en la sensacion que este cambio deja en tu cuerpo. Advierte la energia que infunde en ti
un momento genuino de resonancia de positividad. Tus conversaciones se ahondan y son mas
significativas, tus relaciones mas fuertes. Empezards a ver cada nueva interaccién como una
oportunidad, no como una obligacion u obstaculo. Tu actitud abierta se vera sumamente reforzada por
los sentimientos positivos que compartiras con los demas en los animados momentos que pases con
ellos.

Sabedor ahora de los ingredientes y potencia de la resonancia de positividad, dispones ya de
nuevos cristales con los que ver todos y cada uno de tus encuentros con otros. Claro que es
improbable que conviertas todos tus encuentros interpersonales en momentos de resonancia de
positividad. Después de todo, solo puedes remodelar la parte que te corresponde de cada contacto
interpersonal. Asi, no te juzgues a partir de estandares demasiado altos. Pero ve si has sido capaz de
convertir uno, dos o hasta tres intercambios diarios en actos de amor. Estos son los pequefios
cambios que pueden resultar en grandes mejoras en tu salud y felicidad.



CariTuLoO 6

Amarse a uno mismo

Existo como S0y, eso basta.
Si nadie en el mundo lo sabe, estoy satisfecho;

Si todos y cada uno lo saben, estoy satisfecho.

WALT WHITMAN!

Dice el antiguo refran que no podemos amar a nadie si antes no nos amamos a nosotros MiSmos.

Cierto. Y aunque a lo largo de este libro el amor se define como momentos de positividad
compartidos por la gente, la positividad compartida por conocedor y conocido —entre yo y mi—
proporciona un fundamento vital a todas las otras formas de amor. Debemos aceptarnos plenamente a
nosotros mismos, como dignos socios de la positividad, para poder disfrutar a manos llenas de los
muchos otros frutos de la resonancia de positividad que podemos compartir con los demas.

Como todas las formas de resonancia de positividad, el amor a uno mismo requiere seguridad
y conexiéon. Uno de dos obstaculos pueden interponerse en el camino; para algunos, los dos
componen una sola roca gigantesca, aparentemente insuperable. El primero es la autodenigracion, o
no creerte digno de que te amen o acepten. En un nivel implicito, tacito, podrias desestimar tus
cualidades por insignificantes, y considerar unicamente tus deficiencias. Podrias creer necesario
llenar las brechas de tu cardcter para poder aceptarte y amarte plenamente. Tal vez pienses: “Si yo
fuera .” (Llena el espacio en blanco con cualquiera de tus candidatos de costumbre, los
ideales contra los que te juzgas: “mas delgado, mas amable, mas rico, mas listo, mas vigoroso, mas
productivo, mas organizado, mas exitoso, mas considerado...”.) Asi que esperas. Te niegas a amarte
hasta cumplir esas condiciones tacitas. Pero la espera nunca termina, y el amor a ti mismo no fluye
jamas.

El segundo obstaculo al amor a uno mismo se presenta como auto-exaltacion, o creerte mas
calificado o digno que los demas. O bien, en vez de compararte favorablemente con ellos, quiza te
ves especialmente capaz o triunfador. Tienes una autoestima alta. Este es un obstaculo dificil de
salvar, porque se hace pasar por amor a uno mismo; esto es tan cierto como que el mundo es mundo.
Aun asi, un signo revelador de que esas positivas auto-descripciones no estan a la altura del
verdadero amor a uno mismo es que se les defiende a rabiar. Cuando proteges tus opiniones positivas
de ti mismo contra evidencias que las desmienten, emerge un narcisismo fragil. Y aunque un
narcisismo de esta indole suele interpretarse como demasiado amor a uno mismo, se trata en realidad
de algo muy distinto. Al creerte especialmente digno y perspicaz, o maravilloso —asi sea en un nivel
profundo, tacito o no reconocido—, los desaires y deficiencias que todos enfrentamos mientras



sorteamos el mundo social se magnifican fuera de toda proporcion, hasta parecer amenazas u ofensas
a tu caracter. Si éste es el obstaculo que ti enfrentas, tu felicidad depende de que los demas te traten
bien, o de que te muestren el debido respeto y pasen por alto tus deficiencias. Pero la autoexaltacion
suele ser en verdad una defensa, una armadura de proteccion para encubrir un concepto negativo de
uno mismo. Puede ser autodenigracion disfrazada.

Ambos obstaculos a la seguridad y conexién necesarias para amarseé a uno mismo —
autodenigracion y autoexaltacion— desconocen la verdad de la semejanza y la union. En un nivel
basico, espiritual, no hay ninguna topografia social, ninguna jerarquia que clasifique a la gente como
mas a menos digna. Lo cierto es que ti no estas por debajo ni por encima de nadie. Trastornos
cerebrales aparte, en esencia todos somos iguales en lo que respecta a nuestra capacidad para pensar,
sentir y anhelar amor. Todos somos igualmente dignos de aceptacion, respeto y amor, pese a nuestras
muchas deficiencias. Y ti no eres la excepcion. Como todos, ti también mereces tu propio amor.

(Que pasaria si cedieras? ;Si, justo en este instante, te aceptaras como eres, sin
precondiciones de ninguna especie? Como sugiere Walt Whitman, ;estarias satisfecho de ti mismo
aun si estuvieras totalmente aislado o escudrifiado por millones? En este capitulo se describiran
varias practicas capaces de liberar esa apertura a lo que realmente eres, una apertura que engendra
bondad y amor a uno mismo. Estas practicas te permitiran aceptar y apreciar plenamente quién y
como eres ahora mismo, con fallas, deficiencias y todo. Describiré tanto la practica formal de la
meditacion de bondad como practicas informales, cada una de las cuales te permitird hacer
experimentos de amarte a ti mismo. Estas actividades no son autocomplacientes fugas de la realidad
para seguirse viendo el ombligo. Como la resonancia de positividad, sientan bases de salud y
bienestar. Los estudios demuestran que, en efecto, el amor autodirigido y autocompasivo es mucho

més importante para tu salud y felicidad que la a menudo sobrevalorada alta autoestima.>

.Donde empezar?

Aunque la gente no difiere en sus méritos para amarse a si misma, si lo hace, y en alto grado, en su
capacidad para conseguirlo. Para muchos —quiza ti incluido—, ofrecerse cordialidad y afecto es algo
mas que un poco desagradable. Por la razon que sea, sencillamente podrias no tener la costumbre de
aceptarte y quererte tal como eres.

Este puede ser un complejo particular para quienes nacimos y crecimos en culturas que
fomentan la autocritica destructiva, la autoexaltacion extrema o ambas cosas. Investigaciones
preliminares confirman esto. Kristin Neff, cientifica del desarrollo de la University of Texas, en
Austin, que ha promovido la evaluacion cientifica de una forma de amor a uno mismo que ella llama
autocompasion, descubrid que tal es el caso.®> Su investigacion indica que quienes viven en culturas
—como la estadunidense— de alto grado de autorreprobacion y alta autoestima muestran menos amor a
si mismos, y experimentan por tanto indices mas elevados de depresion e insatisfaccion con la vida.
En contraste, quienes viven en culturas —como la tailandesa— en que el budismo infunde mas
autoaceptacion en la vida diaria exhiben mas amor a si mismos, y al parecer sufren menos depresion
e insatisfaccion.

Entre los instructores de la meditacion de bondad (MB) se sabe, de hecho, que las barreras al

amor a uno mismo son particularmente altas entre los estudiantes occidentales. Sharon Salzberg,



cofundadora de la Insight Meditation Society, en Barre, Massachusetts, es tal vez la principal maestra
occidental de MB.* No es excesivo afirmar que, mas que a nadie, a ella se debe la introduccion en
Occidente de la practica de la MB, antigua técnica que conociod en la India en la década de 1970 y que
ejercid intensivamente en Birmania en la de 1980. Yo tengo la suerte de poder disponer de la enorme
experiencia de Sharon al concebir mis experimentos sobre los efectos de la MB, ya que ella funge
como consultora de mis proyectos de investigacion.

Sharon me cuenta que los alumnos occidentales suelen tener dificultades o resistencia cuando
se les alienta a dirigir bondad a si mismos. Algunos hasta se duermen en esta etapa. Otros la
abandonan, juzgandose incapaces de ello. Peor aun, en los formatos tradicionales de la mMB, el yo es
uno de los focos de atencidn iniciales, si no es que el primero. Antes de ofrecer bondad a otros, la
secuencia tradicional es ofrecérsela a uno mismo. Para muchos, éste es un obsticulo aparentemente
insuperable.

Tras sefialar esto, Sharon relata una anécdota de la época en que conoci6 a su santidad el
decimocuarto dalai lama. Fue en 1979, en el primer viaje de éste a Occidente. Como parte de su
visita, el dalai lama llegd al centro de Sharon en Barre, donde dio una charla a un grupo de alumnos
en un retiro de meditacion. Uno de ellos alzod la mano para confesar que, luego de practicar la MB
durante varias semanas, habia llegado a la conclusion de que era incapaz de dirigirse amor. Sharon
contd lo sorprendido y consternado que se mostrd su santidad. “jEstd usted en un error!”, le dijo al
alumno, aunque con su acostumbrado tono afectuoso y jovial. “jUsted posee la naturaleza de Buda!”,
proclamd, en referencia a la posibilidad del despertar siempre presente en todos. Al parecer, la
capacidad de dirigir afecto y cordialidad a uno mismo no era un problema de importancia para ¢l y
sus discipulos habituales.

Sharon me cuenta igualmente que la razoén de que la practica budista tradicional de la MB
comience con uno mismo es que se presume que el yo es un blanco facil para el amor. Se pensaba, en
efecto, que desearse bien a uno mismo era tan natural como respirar, 0 como buscar alimento cuando
se tiene hambre o agua cuando se tiene sed. Habiendo practicado la habilidad de cultivar bondad
para los blancos faciles, como un maestro o mentor preciado, un amigo querido o uno mismo, los
alumnos habian desarrollado aptitudes clave para poder ocuparse de blancos dificiles, como
personas desconocidas o complicadas. La légica era no ahuyentar a los principiantes imponiéndoles
primero las partes mas arduas, sino desarrollar gradualmente sus habilidades, comenzando por
blancos faciles y avanzando después a los dificiles.

Asi pues, si a ti te cuesta mucho trabajo dirigirte amor, considera la posibilidad de practicar
primero con personas faciles. Podrias empezar con un maestro o mentor a quien le estés
especialmente agradecido, o con un amigo cuyo solo recuerdo haga aparecer una sonrisa en tu rostro.
Luego de un periodo considerable —tal vez de semanas— de practicar el cultivo de cordialidad y
afecto por esas personas, comienza a cultivarlos por ti. En esta etapa de tu practica, bien podrias ser
t0 mismo la persona “mas dificil” en la cual concentrarte. De ser asi, no estis solo. Esta es una
experiencia muy comun. Pero ten por seguro que el orden de los blancos a quienes diriges tus buenos
deseos importa mucho menos que el tiempo y energia que dediques a desarrollar este habito y
habilidad. Tu propdsito es condicionar tu corazon para que est€¢ mas a gusto y familiarizado con los
sentimientos de afecto y calidez.



Esquiva los obstaculos al amor a ti mismo

Al presentar en el capitulo anterior la practica de la MB, te sugeri reflexionar someramente en las

cualidades de la persona o personas a las que extiendes tus buenos deseos. Aqui ampliaré esta
logica. Al visualizar a una persona en particular, menciona generosamente sus virtudes: “dadivosa”,
“amable”, “comprensiva”, honesta”, “centrada”, “alentadora”. No necesitas una lista larga; basta con
uno o dos rasgos. Comienza viendo ese par de rasgos no como meras etiquetas, sino como una
expresion profunda de lo que es esa persona en este mundo, o de lo que ha sido para ti. Visualiza un
momento actos suyos que sirvan de ejemplo de cada rasgo. Ten en mente que evocar las cualidades
de alguien no significa negar o disfrazar sus defectos o deficiencias. Se trata simplemente de una
invitacidn a centrarte en lo bueno y estar abierto a ello. Concibe esto como volverte hacia la luz, asi
como un girasol sigue la posicion del sol. No es que esta flor no conozca la oscuridad, sino que de
dia encuentra literalmente mas energia en la luz. Tu puedes hacerlo también.

Cuando estés listo para pasar a la practica de dirigirte bondad, sigue esos mismos pasos.
Contémplate en tu imaginacion desde la perspectiva de un observador respetuoso. Este no es
momento de imaginarte como te viste la ultima vez que te retrataron, sea posando o con una
informalidad estudiada. Mirate en cambio tal como eres, holisticamente, sin poses ni deseos de
causar buena impresion. Imaginate tal como estas vestido y sentado ahora. O crea una imagen mental
de ti mismo basada en una foto muy natural que alguien te haya tomado mientras estabas sumergido en
tus asuntos, por completo ajeno a la camara. Una vez que tengas en mente esta imagen, di en silencio
algunas de tus cualidades: “humanitario”, “curioso”, “optimista”, “creativo”, “paciente”. Di lo
primero que se te ocurra; no se trata de que produzcas la “mejor” descripcidn de tu caracter. Usa esas
cualidades como trampolin para tu afecto y cordialidad, como una manera de recordarte tus
postergadas fortalezas.

.Y si no se te ocurre ninguna? No te preocupes. Nos sucede a todos. Es de 1o mas normal. En
su primer libro, Lovingkindness (Bondad), Sharon Salzberg habla de “reaprender la hermosura”,
expresion que tomd del aclamado poema “Saint Francis and the Sow” (San Francisco y la cerda), en
el cual el poeta estadunidense Galway Kinnell describe a san Francisco posando suavemente una
mano en la frente de una cerda para recordarle, “con palabras y caricias”, su valor.> A veces ti
puedes olvidar tu propia hermosura, las muchas razones de que merezcas amor. Tu encanto no tiene
nada que ver con tu belleza exterior. Como nos recuerda el poema de Kinnell, al pensar en algo
bonito dificilmente te imaginarias un puerco. Pero las acciones de esa cerda —la generosidad de que
hace gala por el simple gesto de alimentar a sus crias— la vuel/ven hermosa, muy hermosa, del hocico
a la cola. Cuando ti reconoces que tus actos han contribuido a un mayor bien, puedes igualmente rea-
prender tu hermosura. Cuando reconoces tu valor y el valor que agregas, como dice Kinnell, te abres
como una flor, “desde dentro, desde lo bendito en ti”.°

Si se te dificulta invocar tus cualidades, intenta esquivar este obsticulo imaginando como te
verian quienes te aprecian. S€ como san Francisco con la cerda. Imaginate un momento deteniendo el
agitado paso de tu vida diaria. Mirate inmovil, en imagen congelada, en medio de tus actividades de
rutina. Ahora supon que, en ese congelado momento, se acerca a ti alguien que te quiere; alguien que
en algin momento te ha mostrado afecto y calidez, sea un mentor, amigo querido, tu pareja, tu padre u
otro pariente carifioso, vivo o muerto. Imagina que la intencion de esta persona es recordarte tu
hermosura, largamente olvidada. Quiza, como san Francisco, ella ponga una mano en tu frente y te



haga acordarte, con palabras y caricias, de tus cualidades. ;Qué diria? ;Qué recuerdo imborrable te
dejaria? ;Qué imagen de ti emergeria?

Prueba esta practica de meditacion:
mirate como blanco de amor de otros

Para salvar tus particulares obstaculos al amor a ti mismo, puedes visualizar a personas que aprecias
deseandote bien a la manera de la MB, aun si ellas no practican formalmente esta técnica. Imagina a
todos tus mentores y amigos, a todos los miembros de tu familia, formando un circulo a tu alrededor.
Serds entonces el centro de la atencidén y amorosa consideracion de cada uno de ellos, el eje de esa
reunion social imaginaria.

Justo como, en la MB, deseas que cada una de esas personas se sienta segura, feliz, sana y
tranquila, es comin que ellas deseen lo mismo en tu favor; desean que te sientas seguro, feliz, sano y
tranquilo. Visualiza como podrian representarte en su mente y su corazéon. (En qué cualidades tuyas
se fijarian? Permite que en tu mente emerjan y se asienten estas descripciones de ti. Recuerda los
muchos actos que explican esa caracterizacion de ti mismo. Permitete verlos como claros
indicadores de tu valor. Obtén fuerza de la consideracion positiva en que esas preciadas personas te
tienen. Reldjate en su cordialidad, sintiendo la seguridad y proteccién que ésta te ofrece. Ahora
visualiza que del corazdn de cada una de ellas emanan buenos deseos hacia el tuyo. Como los rayos
de una rueda, estos deseos unen contigo, el eje, el anillo exterior de tu circulo de partidarios. En este
momento podrias visualizar a todos los reunidos diciendo al unisono las frases clasicas de la MB,

insertando en ellas tu nombre:

Que [tu nombre] se sienta seguro y protegido.
Que [tu nombre] se sienta feliz y en paz.

Que [tu nombre] se sienta sano y fuerte.

Que [tu nombre] viva tranquilo.

Adoptar la perspectiva que observadores afables tienen de ti puede propinarte una “sacudida
apreciativa” que te permita ver —y sentir de verdad— como aportas valor a quienes te rodean.” Desde
esta perspectiva podras discernir mejor tus cualidades. Claro que no por eso dejas de tener tus muy
particulares defectos. Pero si tu mente se siente atraida hacia ellos, invitate amablemente a dejarlos
de lado por ahora. Ya podras examinarlos después. Este es un raro momento destinado a destacar lo
bueno en ti, y no te lo debes perder.

Otra manera de esquivar tus obstaculos al amor a ti mismo es visualizarte con alguno de esos
individuos, o todos, y decir las frases de la MB usando “nosotros”:

Que nos sintamos seguros.
Que nos sintamos felices.
Que nos sintamos sanos.
Que vivamos tranquilos.



Piensa entonces en las cualidades que compartes con esa persona (0 personas), € imagina que
los buenos deseos que emanan de tu corazon rodean e impregnan a los dos. Quiza descubras que
pensar en ti junto con personas que aprecias te procura un escalon mas firme para dirigirte amor a ti
mismo.

Si te cuesta trabajo llenar ese circulo con personas que te estiman, ociipalo con algunas o todas
las que en el mundo entero han practicado —al menos una vez— la inveterada técnica de la MB.
Después de todo, cada una de ellas —sea una anciana viuda en Tailandia, un preso treintafiero en
Texas o su santidad el dalai lama mismo— ha practicado la extension de deseos de bondad a toda la
gente, porque todos ansiamos y merecemos sentirnos seguros, felices, sanos y tranquilos. Podria ser
util que te visualizaras entre las masas de la humanidad a las que otros han extendido sus mas
fervientes expresiones de amor.

Bondad por ti

Cuando estés listo —quiza habiendo allanado el camino librando tus obstaculos con una o mas de las
estrategias que acaban de describirse—, practica dirigirte bondad plena siguiendo las viejas
tradiciones de la MB. Podria resultar igualmente tentador evitar o minimizar esta porcion de la
practica, por las razones ya expuestas. Mantente alerta al riesgo de que disfraces tu omision de amor
a ti mismo como humildad o compasion desinteresada por los demas. Estas racionalizaciones son
frecuentes. Deshazte de ellas. La idea aqui es que experimentes con y explores el amor a ti mismo
usando como datos tus experiencias personales. Mientras experimentas, identifica areas de
resistencia, € interésate en ellas. Aunque, por definicion, las areas de resistencia te repelen, decide
de antemano mantenerte a su lado. Ve en qué forma experimentas resistencia, € incluso asédiala. Te
puedo asegurar que aprenderas mas acercandote que alejandote de ella. Cuando eludes un reto como
¢éste, pierdes oportunidades de aprendizaje experiencial capaces de brindarte sabiduria. Cuando, en
cambio, te ocupas de estas areas de resistencia, el rendimiento de tu inversion es una mejor
comprension y conocimiento, tanto de ti como del amor mismo.

A sabiendas de que podrias pasar volando por la experiencia de ser ti tu blanco al iniciar tu
practica de la MB, podrias decidir concentrarte primero en ti mismo, durante varias semanas. Separa
incluso este periodo en tu calendario. De hecho, asi es como nosotros hemos ensefiado la MB a los
participantes en las investigaciones de mi equipo. La primera meditacion guiada que les ofrecemos
se centra en uno mismo, y les pedimos seguir trabajando en esta meditacion particular todos los dias
en las dos primeras semanas. Esto no es autocomplacencia. Por el contrario, muchos maestros de la
MB descubren que esta exploracion del amor a uno mismo aporta un fundamento sélido sobre el cual
ampliar después el alcance del amor. Tu puedes usar este razonamiento si necesitas justificar tal
nivel de concentracion en ti: la atencion en uno mismo ha formado parte de la practica de la MB desde
hace milenios, y te ayudard a mejorar tus habilidades para extender tus experiencias de amor a
muchas, muchas otras personas.

Comienza tomando conciencia de tu cuerpo. El tiene un ritmo, y tu mente otro. El solo hecho de
prestar atencion a tu cuerpo te permite serenarte. Una vez en sintonia con tus sensaciones fisicas,
quiza sientas necesidad de cambiar de posicion, estirarte o darte masaje unos minutos. Esta es una
forma de amor a ti mismo que genera al instante mas confort y comodidad. Asi como el contacto



visual es un canal clave para sentirte unido a otra persona, la conciencia de la sensacion de tu cuerpo
es un canal clave para el amor a ti mismo. Es la plataforma desde la que te puedes ofrecer atencion
compasiva.

Prueba esta practica de meditacion: Amor a ti mismo

Busca un lugar en el que puedas sentarte comodamente sin ser molestado. Si ocupas una silla, correte
hacia el respaldo para apoyar firmemente la base de tu espalda. Tiende los pies en el piso. Siéntate
derecho, con la columna, cuello y coronilla de la cabeza apuntando al cielo. Echa suavemente los
omdplatos atras y hacia bajo, para elevar un poco tu caja tordcica. Estos cambios de postura te haran
abrir fisicamente tu corazon, apertura congruente con las emociones positivas que quieres cultivar.
Baja ligeramente la mirada para no distraerte. Si te apetece, cierra los 0jos.

Comienza respirando hondo dos o tres veces, y dirige tu conciencia a tu corazon. Visualiza
como cada una de tus aspiraciones afecta fisicamente tu corazon. Recuérdate que éste estd anidado
entre tus pulmones. Considera como cada aliento da un suave masaje a tu corazon, en un abrazo tierno
y protector. Ahora respira normalmente, sin esforzarte en hacerlo en ninguna forma particular. Mantén
fija tu conciencia a tu corazon. Considera cémo cada aspiracion te nutre, haciendo posible que tu
corazén beba del precioso oxigeno. Este paso del oxigeno —del aire circundante a tus pulmones y a tu
palpitante corazon y torrente sanguineo— es el vinculo mas persistente y elemental entre el mundo que
te rodea y ti. El simple acto de respirar liga todo lo que estd dentro de ti con todo lo que reside mas
alla de tu piel. Cada nueva respiracion crea, asi, una unidad de vida y una comunidad, pues todos
compartimos por igual el alimento que la atmosfera generosamente nos ofrece. Todos bebemos del
mismo pozo. Mirate, ahora, bebiendo oxigeno del pozo de la vida que te rodea.

Cuando estés listo, verifica qué siente tu cuerpo en ese momento. ;Experimentas algin
achaque? ;Alguna preocupacion o area de tension? ;O estas emocionado, preso de ansiosa
expectacion de algo nuevo? Sientas lo que sientas, no lo hagas a un lado. Agradable o no,
experimenta la sensacion. Acéptala como parte de lo que significa ser ti en ese instante. Muestra
curiosidad e interés por ella. Explorala. Advierte como se manifiesta en tu cuerpo, y cOmo estas
sensaciones corporales cambian —sutilmente— de un momento a otro. Sea grata o no tu experiencia,
contémplala y acéptala. Asi en estos dias tengas buena o mala suerte, mira y acepta este hecho. Velo
como parte de los inevitables altibajos que todos experimentamos, sea cual fuere la parte de la Tierra
que llamemos hogar. Y asi como todos enfrentamos buena y mala suerte, y experimentamos
emociones agradables y desagradables, también todos —en el mundo entero— ansiamos sentirnos bien,
seguros, tranquilos y sanos.

Junto con esta conciencia de la inevitabilidad del sufrimiento y la semejanza fundamental de
todas las personas, opta por desearte bien. Como cualquier otro, mereces esta bondad. Ahora pon en
palabras tu intencion de esta sesidon de practica, sea cual fuere. Esto dirigira tu atencioén al camino
que elegiste y te ayudara a regresar a ¢l cuando, en forma inevitable, tu mente se distraiga.

Empieza recordando tranquilamente tus cualidades. Si te sirve de algo, visualiza por un
momento un hecho que dé¢ ejemplo de alguna de ellas. No es necesario que emprendas una caza
exhaustiva de tu “mejor” cualidad o caso de ejemplo. Acepta simplemente cualquier cualidad o caso
que se te ocurra. No lo juzgues ni califiques. Deja que te recuerde lo bueno que hay en ti, lo que toca



tu corazon acerca de ti mismo. Después ofrécete afablemente los deseos de bondad clésicos,
eligiendo las versiones mas gratas a tu corazon.

Que me sienta seguro y protegido.
Que me sienta feliz y en paz.

Que me sienta sano y fuerte.

Que viva tranquilo.

Mirate como un buen amigo tuyo. Quiza te sea util evocar primeramente la ternura y afecto que
sentirias por un nifio o un gatito, tan inocentes como estas pequefias criaturas pueden ser. Siente cOmo
se suaviza tu rostro o se ensancha tu corazon en su presencia. Ahora imagina que te diriges esa misma
ternura y afecto.

Que me sienta seguro.
Que me sienta feliz.
Que me sienta sano.
Que viva en paz.

Entre cada frase, haz una pausa y apunta tu conciencia hacia tu cuerpo, en particular a tu
corazon. Percibe y acepta las sensaciones que surgen ahi. Admite que esta sesion de practica es mas
que la mera repeticion de frases. Estas no hacen sino darte la oportunidad de condicionar tu corazén
para que sea mas abierto, comprensivo y amable. Mantener fija tu conciencia en la region de tu
corazon te permite presenciar este condicionamiento mientras se desarrolla.

En un momento u otro, te sorprenderas distrayéndote. Esto sucede a menudo. No te preocupes.
Es normal. Sin forzarte, intenta volver a concentrarte en las frases. No te reprendas por haberte
despistado. Cada nuevo momento de volver a empezar brinda otra ocasion de experimentar con el
espiritu de la bondad. ;Puedes admitir que abandonaste el camino elegido sin dejar de regresar
placidamente a €1? ;Qué necesitarias para hacer esto con comedimiento y aprecio por ti? ;Puedes
dejar de lado toda severidad?

Al acercarte al final de esta sesion de practica, toma conciencia de que es totalmente natural
que te trates de buena manera y te desees bien, aunque olvides hacerlo con demasiada frecuencia.
Asimismo, de que puedes generar esta actitud amable contigo cuando quieras, con s6lo recordarte
que existe, y lo bien que te hace sentir. Claro que seguira habiendo dificultades y obstaculos contra tu
felicidad. El sufrimiento existe. Pero ahora sabes que no tienes por qué contribuir a ¢l tratdndote con
dureza. En cualquier momento puedes reducir en alto grado tu sufrimiento recordandote los antiguos,
inmemoriales deseos de la MB.

Mientras tu practica de la MB se dirige a tu interior, a ti mismo, repara en que éste puede ser
también un buen momento para iniciar (o reanudar) tu diario. Siempre que sea posible, justo después
de tu sesion de practica de meditacion, dedica de cinco a diez minutos a registrar en tu diario el flujo
de tu conciencia. Esto te procurard tiempo y espacio para reflexionar en las asociaciones o
discernimientos que surjan en ti durante tus primeras muestras de bondadosa atencion por ti mismo.
Que se siente generar esa cordialidad y apertura en direccidn a ti? ;Qué experimenta tu cuerpo a
raiz de esto? ;Qué signos de resistencia percibes? ;Qué ocurre cuando intentas dirigir tu conciencia —
y aun tu respiracion— a esas areas de resistencia? ;Como responden éstas? ;Se tensan mas, o se



relajan? Observa simplemente como fue tu experiencia interior ese dia. ;Qué variantes te ofrece?
(Estas repleto de sentimientos o aturdido? ;Desbordante de energia o agotado? Cualquier respuesta
es normal, asi que solo describe lo que sientes. Ve adonde te lleva esta admision.

Si descubres que te gustaria contar con mas estructura en tus practicas iniciales de intencion y
atencion amorosa por ti, accede a la meditacion guiada de amor a uno mismo disponible en
www.PositivityResonance.com. Todos los recursos de esta pagina en internet son gratis, y espero que
te sirvan. Te recomiendo ampliamente, asimismo, que busques un maestro local. Nada se compara
con tener alguien con experiencia que opine y hable de tu trayecto mientras transcurre. Lo mismo que
en todas las ensefianzas, toma lo que se haga eco de ti, apropiandotelo, y deja el resto. Como los
demas, yo entre ellos, eres el guardian de la ecléctica sabiduria que has obtenido de una larga
sucesion de maestros, incluidos aquellos sin este titulo formal.

Oir voces

“iD’oh!”.

Si conoces a Homero Simpson, el personaje ficticio de la serie animada de television The Simpsons,
reconoceras de inmediato este célebre arranque de autoincriminacion. El lo usa cada vez que se
descubre haciendo una tonteria. Prueba ahora tu mejor imitacion de Homero.® Si eres bueno en esto,
sentirds la tension y tirantez que esa mera silaba produce en tu cuerpo y mente. Es como si tu corazon
y todo tu ser se recogieran en un puiio cerrado. Si puedes sentir esa tirantez, apuesto que tu ritmo
cardiaco y presion arterial se dispararan también. Claro que s6lo se trata de un incremento
momentaneo. Pero imagina el dafio que esta forma de tratarte podria hacer a lo largo de una vida.
Homero tiene la fortuna de ser un personaje de dibujos animados; no experimenta el agotamiento
fisico y desgaste natural que sigue inevitablemente a este habito emocional distintivo.

Casi todos oimos voces, en forma de didlogo interior. ;Qué dices ti —en voz alta o solo para
ti— cuando las cosas no marchan bien? ;Te amonestas, hablandote con un tono aspero y duro? ;Tu
critico interno tiene, como Homero, su latiguillo particular? Ser tu peor critico es una forma de
didlogo interior negativo, pero hay muchas otras. Tal vez tu didlogo interior es mas ansioso. Quiza
seas demasiado aprensivo y dudes a posteriori de cada uno de tus actos, esperando lo peor en cada
oportunidad. O tal vez las voces que oyes pongan a girar tu cabeza, cuestionando una y otra vez por
que te paso lo que te pasé y rumiando cada episodio desagradable.

(Cuantas veces al dia te cargas de innecesaria negatividad en una forma u otra? La respuesta a
esta pregunta podria ser muy esclarecedora. Para descubrirla, consigue una de esas viejas
calculadoras de bolsillo y llévala contigo un dia. Marca en ella cada vez que tu critico, preocupon o
rumiador interno alce la voz. Tu total del dia sera el nimero de veces en que tu cuerpo y tu mente se
tensaron en una posicion defensiva, cerrada. Cierto: parte de esta negatividad interna es inevitable.
No hay vida sin negatividad. Lo mismo que el nimero de tus repeticiones cuando levantas pesas,
también el nimero de veces en que cada dia te hablas negativamente resulta en una insensibilidad en
ti.

Puede ser que hablarte con rudeza o pesimismo no sea tu problema. Quiza tu modus operandi
particular sea alabarte en exceso, haciendo palmadas internas en alto y palmeandote la espalda por
cada logro, al tiempo que ignoras tus deficiencias. Mientras que hay quienes al parecer no pueden



sacudirse el habito de la autodenigracion y autoflagelacion, por concentrarse demasiado en las cosas
negativas que hacen, tal vez en tu caso el habito limitante del amor adopta la forma de extremado
autoelogio y autoexaltacion, por concentrarte demasiado en lo positivo.

. Te asombra esto? De ser asi, quiza te sea util recordar que saber un poco de casi todo puede
ser peligroso en ocasiones. Esto es indudablemente cierto de la psicologia positiva. A la gente suele
sorprenderle que sea asi, porque, como especialidad cientifica, la psicologia positiva parece mas
que inocua. ;{Qué peligro puede haber en tratar de ser feliz? Pero si la psicologia positiva se asimila
en un nivel superficial, puede convertirse a veces en una forma de estar en el mundo tan frustrante
para el amor como no cesar de criticarse y dudar de uno mismo. Apreciar este riesgo requiere
comprender las sutiles diferencias entre lo que yo llamo positividad de ojos abiertos y positividad de
ojos cerrados.

La positividad verdadera surge de la plena corporizacion de tus emociones positivas. Se
deriva de una profunda sensacion de seguridad. Por designio de la naturaleza, te dilata. Tu cuerpo se
relaja en ella. Tu torso literalmente se expande. La tension muscular desaparece. Con el torso
henchido y la cabeza en alto, ves mas en torno tuyo. Tu vision periférica se amplia, lo que te permite
captar mas detalles que de costumbre. Tu mente le sigue, ampliandose también. Los limites
conceptuales, antes rigurosamente trazados y protegidos, se distienden, permitiendo que objetos e
ideas que alguna vez parecieron distintos se junten en un fondo comin. Cuando la positividad es
genuina —sentida y corporizada—, se vuelve inseparable de este tipo de apertura fisica, sensorial y
conceptual, y también espiritual. Llamo a esto positividad de ojos abiertos. Cuando la positividad es
auténtica, tus ojos, mente, cuerpo y corazon se abren con la exuberancia de una flor.

Una forma de positividad muy diferente es aquella que te pones como una mascara astutamente
aplicada. Esta modalidad puede ser bienintencionada, por supuesto. A menudo se le adquiere
aprendiendo un poco acerca de la ciencia de la psicologia positiva, lo suficiente para decidir ser mas
positivo uno mismo. Pese a esa buena intencion, esta forma de positividad puede ser una variacion
escurridiza del autoengafio. Ansias tanto ser feliz que podrias hacerte creer que lo eres.

Un signo que delata que esta forma de positividad es un estado falso es que solo rige cuello
arriba. Aparece en los canales mas faciles de controlar: tus palabras, expresiones faciales y didlogo
interior. Pero no echa raices en tu cuerpo ni en tu corazon, asi que no se traduce en apertura plena. La
apertura fisica, sensorial, conceptual y espiritual que distingue a la positividad emocional genuina
esta ausente. Llamo a esto positividad de ojos cerrados, porque su vision del mundo es de
autoproteccion, no de inmersion. En realidad, puede ser muy estrecha y rigida. Aunque surge de un
anhelo sincero de buenos sentimientos, puede reflejar una ignorancia pertinaz de lo que significa e
implica la plena experiencia de la positividad.

Por si fuera poco, la positividad de ojos cerrados es una espada de doble filo. A veces puede
ser util. Sin duda has oido la frase “Fingelo hasta que lo logres”. Este es en ocasiones un buen
consejo. Solo que, cuando finges positividad, buscas un trampolin a la cosa verdadera, y no cosechas
los beneficios de la positividad genuina.

El otro lado de la espada es contundente y hace mas dafio. La positividad de ojos cerrados te
hurta oportunidades preciosas de acceder a la positividad verdadera. Esto sucede cuando te empenas
en hallar la dicha en la seguridad de tu capullo, tomando esto como el fin, no como el medio.

Aunque el autoelogio y otras formas de didlogo interior positivo pueden parecer buenas
estrategias de aumento del bienestar, que lo sean o no depende de si “practicas lo que predicas™.



Para decirlo de otra manera, no basta con saber si tu didlogo interior es positivo o negativo. La
positividad que abrigas para ti debe corporizarse plenamente. Para efectos reales, todas las
emociones verdaderas son corporeas. En contraste, la positividad “de fantasia” no va mas alla de tu
mente, donde hace poco bien, porque no pasa de ser mera chachara.

La consideracion positiva corpdrea que te tienes posee todos los rasgos de una emocion
efectivamente positiva. Te abre, te relaja y te ayuda a ver el gran tapiz de la vida en que estas inserto.
No te tienta a rehuir del fracaso o comentarios negativos. Mas bien te apoya, como una reserva de
recursos, cuando debes examinar de cerca los hechos concluyentes de tu vida. Sobre todo, el amor a
uno mismo genuino y sentido es flexible y se funda en la realidad.

Estos ingredientes decisivos faltan en gran parte del dialogo interior positivo prescrito por la
industria de la autoayuda:® flexibilidad, apertura y realismo. En ausencia de ellos, el dialogo interior
positivo puede convertirse en frio narcisismo. Se vuelve un parloteo interno que te aleja de las
relaciones sanadoras con otros. Te hace alucinar que tu vida estd en orden, a diferencia de la de la
mayoria, indigna asi de tu tiempo. La petulancia puede impedir que seas verdadero amigo de ti
mismo.

La clave para saber si lo que se impone es la autocorreccion o la autocongratulacion es
evaluar cual de ellas estd en proporcion con tus circunstancias presentes. Aqui es donde las
herramientas clasicas de la terapia conductual cognitiva pueden hacer maravillas. ;En qué evidencias
se basa tu didlogo interior? ;lgnoras o distorsionas algunas? ;Hay partes del panorama general,
negativas o positivas, que dejas convenientemente fuera? La idea es comparar 1o mas imparcialmente
posible tu didlogo interior con la realidad de la situacion.

Cualquiera que sea tu monto de autocritica o autoexaltacion, esa cifra representa tus
oportunidades diarias de practicar algo totalmente distinto: gentileza en vez de aspereza, apertura en
lugar de tirantez, flexibilidad en vez de rigidez, sonrisa interior en sustitucion de la demasiado
conocida mala cara interna. Esto es lo que implica aprender ser verdadero amigo de ti mismo.

Prueba esta practica de micromomentos:
Narra tu dia con aceptacion y bondad

Tu voz interna narra tu experiencia: tus dias y, en verdad, tu vida. Tu didlogo interior podria parecer
espontaneo, completamente fuera de tu control. Pero eso no es cierto. Como cualquier habito, lo
puedes cambiar, con esfuerzo y conciencia. Tras atestiguar tu dialogo interior uno o dos dias, y
enumerar quiza casos de tu severidad o tu Pollyanna interior, intenta contrarrestar toda tendencia
rigida u hostil con un tono mas comprensivo, amable o afectuoso. Al notar una deficiencia, en vez de
reprochartela trata de recordarte afablemente que también muchos otros batallan con ella. Como
ellos, eres humano, estas aprendiendo. Como todos, tus aspiraciones y deficiencias estan entretejidas
en una sola y embrollada madeja de experiencias. Esta madeja nunca sera toda luz y bondad, sin
imperfecciones ni oscuridades, ni ahora ni en un futuro distante y anhelado. Al mismo tiempo,
recrearte en tus deficiencias —o esconderlas a la defensiva— distorsiona la realidad. Aceptarlas sin
mas, permitiéndoles existir y moldearte, puede ser un acto radical de amor a ti mismo. La frase
“aceptacion radical” de la maestra de meditacion y psicologa clinica Tara Brach!® puede ser una
piedra de toque util para esto. Abraza todos los aspectos de ti, sobre todo cuando tu primer impulso



es alejarte de ellos o reprenderte. Para decirlo de otra manera, intenta acercarte a tus deficencias con
0jos y corazon abiertos. Busca un modo de reformular tu didlogo interior que te haga amigo de ti
mismo.

Podria ser tutil imaginar como reaccionaria ante ti una persona con mas experiencia en el amor
y la compasion. Mi piedra de toque para acceder al amor y la aceptacion es la experiencia que vivi
cuando tuve el gran honor de conocer a su santidad el dalai lama. Se me invitd a participar en un
debate cientifico con su santidad como parte de la magna inauguracion del Center for Investigating
Healthy Minds de Richard Davidson, en la University of Wisconsin-Madison. Fui instruida entonces
sobre los aspectos rituales del evento: de acuerdo con la costumbre tibetana, su santidad se
despediria de cada uno de nosotros, momento en el que nos inclinariamos ante ¢l para que nos
colgara al cuello una khata, mascada blanca ceremonial de seda. Yo ya sabia todo esto, porque habia
presenciado innumerables veces ese ritual. Pero cuando el dalai lama llegd frente a mi, me paralicé.
Lo Unico que pude hacer fue mirarlo a los ojos, para absorber la calidez y benevolencia de su
actitud. Fue un momento demasiado largo, que sin duda dur6 unos cuantos segundos, pero muy largo
de todas formas, seguido por un gesto no verbal exquisitamente amoroso y sutil: un leve movimiento
en el rostro de su santidad, que me agit6 con delicadeza, como diciendo: “Estas haciendo mal este
[ritual], pero de todas maneras te amo.” Fue una experiencia completamente nueva para mi. Se me
corrigio y amo al mismo tiempo, y en un lugar publico, nada menos. Lo novedoso para mi fue el
silencio de mi critica interna, la parte de mi ser que normalmente me habria regafiado por esa pifia
publica. En cambio, pens¢ para mi: “Apuesto que esto sucede de vez en cuando. A algunos les
impone la presencia del dalai lama. Esto me pas6 a mi. El ya ha experimentado esto, y me ayudo sin
juzgarme.”

Y la clave esta ahi: en no juzgar. Esto es aceptacion plena. Contacto amoroso sin juzgar, sin las
inalcanzables condiciones de actos perfectos o palabras perfectas. La aceptacion —total y radical— no
te exige mejorar tu caracter o aptitudes. Tal como te encuentras aqui y ahora, estas bien, por abatido,
incompleto o insuficiente que te sientas. Por mas que algunas de tus aspiraciones sigan fuera de tu
alcance, eres digno de tu bondad y aceptacion.

(Quién mejor que ti mismo para practicar este nivel de aceptacion? Te conoces mejor que
nadie. Sabes todo de tus aspiraciones incumplidas y deficiencias. Narrar tu dia con aceptacion y
bondad significa mantener a la vista esas deficiencias y aspiraciones incumplidas, y considerar al
mismo tiempo tus nobles cualidades. Porque —como todos— t también eres una combinacion tnica de
cosas buenas y malas, de €xito y fracaso. Ser amigo tuyo quiere decir aceptar todas esas partes de ti,
sin juzgar ni amonestar, y sin esconder tus aspectos desagradables.

Cuando meses después relaté mi experiencia de la “khata inmovil” en la Environmental
Protection Agency, alguien dijo: “jOjald todos los jefes fueran asi!”. Esa persona ansiaba tener un
jefe capaz de senalarle sus errores sin dejar de aceptarla plenamente. Es una bella imagen por
retener, sobre todo al pensar en las veces en que nos toca sefialar los tropiezos de otro, sea tu hijo o
un empleado. Pero, ;como te trata tu jefe interno? Si descubres que te da 6rdenes con tono aspero,
recuérdate que hay una manera mas afectuosa de tratarte. Como nos lo recuerda Walt Whitman,
existes como eres, y con eso basta.

Historia de Erika



Veo un eficaz recordatorio de lo fundamental que es la autoaceptacion para la resonancia de
positividad en las historias que mi buena amiga Erika me ha contado sobre sus experiencias como
musica aficionada. En los Gltimos afios, Erika se ha inscrito en un campamento de verano para
desarrollar sus aptitudes musicales bajo la tutela de algunos de sus musicos profesionales favoritos.
Se enter6 de ese campamento por un amigo, un hippie con el que llevaba tocando varios afos y que
habia asistido a uno de ellos. Como éste le advirtio, la experiencia del campamento fue muy
gratificante, pero también muy dificil. Aunque ella ya tenia afios tocando guitarra, se sinti6 cohibida
en presencia de musicos tan buenos. Estaba segura de que se contaba entre los alumnos menos
calificados del campamento, algunos de los cuales eran musicos de carrera. Acentud sus
inseguridades cavilando acerca de ciertas realidades: no tenia una educacion clasica; tocaba apenas
unas cuantas horas a la semana; habia aprendido sola la teoria de la musica, y asi sucesivamente.
Aunque asimilaba las maravillosas experiencias que el campamento le ofrecia, periddicamente le
preocupaba coOmo actuaria como solista ante tan brillantes mtsicos cuando se le pidiera hacerlo. Sin
duda ti reconoces aqui algunos aspectos del libreto clasico del sindrome del impostor. Todos leemos
al respecto cuando asumimos el reto de pasar a un nuevo nivel.

El campamento estaba pensado para ser un paraiso inofensivo de exploracion musical. Se
animaba a los participantes a depositar su confianza en los demas y crear una atmosfera alentadora y
comprensiva para todos. A la luz de nuestra tendencia a juzgarnos a nosotros mismos, sin embargo,
esto es mas facil de decir que de hacer. Cualquier inhibicion puede menoscabar la oportunidad de
sumergirte plenamente en el aprendizaje de algo, y arruinar magnificas experiencias de fluidez. Erika
sabia que si queria aprovechar al maximo el campamento, tenia que dejar de dudar de si misma y de
juzgarse. Despues atribuiria a su afieja practica de meditacion que haya podido mantener a raya esos
pensamientos, y recordado que su meta ultima —en la musica y en la vida— era ser cada vez mas feliz,
ludica y alegre. En sus propias palabras, para “soltarse” y “aligerarse” tuvo que echar mano tanto de
una autoaceptacion radical como de una concentracion radical.

Habiéndose esforzado por cultivar una actitud mas tolerante y desenfadada consigo misma,
cuando, el ultimo dia del campamento, se le 1lamo para que tocara sola, Erika lo disfruté mucho. Y a
partir de entonces toco diferente. Se mostrd “realmente abierta y dispuesta” a llevar su musica a un
nuevo nivel: a aprender a escuchar a los demas al tocar con ellos y a improvisar de nuevas maneras
en su compafiia. Gracias a estas experiencias, cuando Erika volvié al campamento el verano
siguiente, tuvo lo que ella misma llam6 una de las “mejores experiencias musicales” de su vida, en
un pequeiio taller de “Quimica”. El experto que lo dirigia enfatizo que la quimica musical no es nada
mas cosa de habilidad. Aun dos grandes musicos pueden ser incapaces de alcanzarla. Mientras Erika
me contaba el concepto de quimica musical que asimild entonces, yo no podia dejar de verlo como
una ampliacion de la resonancia de positividad: las vibraciones fisicas que resuenan entre dos
personas en micromomentos de amor podrian amplificarse y volverse audibles con instrumentos
musicales. Cuando el experto termin6 de hablar de sus experiencias y observaciones sobre la
quimica musical, cada alumno se arriesgd a improvisar con €l, que tocaba los timbales. Aunque esto
hizo surgir algunas consonancias musicales, todos sintieron que la quimica verdadera es dificil de
predecir. Entonces llegé el turno de Erika. Ella comenzé introduciendo una idea con unas notas
peculiares que ejecutd en la guitarra; el maestro respondio con los timbales. Luego de escucharse y
responderse uno a otro, por fin se pusieron a tocar juntos, como si jugaran. Fue muy agradable, al
modo en que “fluiria una buena conversacion; estabamos en la misma tesitura, y cada uno podia



terminar las ideas del otro”. Tocaron de esa forma tres o cuatro minutos. Pero cuando acabaron y se
miraron entre si, el maestro dijo al grupo: “Bueno, esto es quimica.”

La plena aceptacion de si misma fue lo que permitié a Erika sacar el méaximo provecho de la
seguridad producida por el campamento. Encontr6 ese aligeramiento de si misma que le ha sido
esencial para disfrutar mas su musica, algo que sucede sobre todo cuando improvisa con otros
ejecutantes. Ella cree que esta leccion también se aplica a todo lo demas en la vida. Lo cierto es que,
por mas que lo intenten, los demas no pueden hacerte sentir seguro. Solo ti puedes hacerlo. Cuando
lo consigues, abres de golpe incontables oportunidades de producir nuevas ocurrencias de ese estado
elusivo que llamamos quimica.

Amor 2.0: la vision desde aqui

Amar es una habilidad. Requiere practica. Cuando te fijas la meta de aprender a amarte, hallas
oportunidades permanentes de practicar esta nueva habilidad, porque nunca estds fuera del alcance
de tu mano o, mejor dicho, de tu corazon. Como todas las demds formas de resonancia de
positividad, sin embargo, amarse a uno mismo requiere seguridad y conexion. Agobiarte con la
severidad continua de la autocritica no es la manera de hacerte sentir seguro contigo mismo. De igual
forma, si tus autoevaluaciones son invariablemente luminosas, apartadas de la realidad, o de otro
modo ciegas a tus arraigados malos habitos, tampoco podras sentirte seguro. Después de todo, un
amigo verdadero es el que te dice la verdad. Te aprueba en forma realista y frecuente, pero no te
abandona ni se queda callado cuando es prudente hacer una evaluacion negativa. Crear una sensacion
de seguridad dentro de ti es lo mismo. Para poder llegar a amarte, te debes distanciar de la rudeza de
tu dialogo interior, no de la realidad. Afirma tus cualidades, pero evita la ilusion y el autoengaio. S¢
th mismo el que te dice compasivamente tus verdades.

La segunda precondicion del amor es la conexion. Esto no es menos cierto del amor a uno
mismo que de la resonancia de positividad con los demas. Amarte de veras supone que te serenes lo
suficiente para que puedas enfrentarte corazon a corazon, permitiendo que el corazon de tu yo resuene
con el de tu mi. Date tiempo para reflexionar en tus inherentes esfuerzos de bondad. Capta los
mensajes que te envia tu cuerpo. No puedes correr de una actividad a otra, atento siempre al exterior,
y esperar al mismo tiempo enamorarte de ti mismo. Pero podrias permitir que tu prisa te sirva de
indicacion de que debes cambiar de velocidad.

Como vimos, amarte no es lo mismo que tener una vision narcisista y desmesurada de ti, o una
autoestima alta. Estas cosas suelen depender de buenos resultados, lo que te lleva a protegerte
rigidamente contra comentarios negativos. Cuando recibes malas noticias, te precipitas en caida
libre. El amor a uno mismo, en contraste, es mas firme, mas apacible. Esta calma inherente surge
porque no se basa en buenos resultados. Tu puedes aprender a ser tu amigo en las duras y en las
maduras, las buenas y las malas. Es justo en los momentos mas dificiles cuando tenerte compasion
hace la mayor diferencia.!! Practica ponerte de tu lado en esos momentos, con apertura y
benevolencia, y apreciaras la constante seguridad que el amor a ti mismo te ofrece. Esto te impedira
caer en la desesperacion.

Pero el amor a ti mismo te compra mas cosas aun. Es la moneda con que comercian todas las
demas formas de resonancia de positividad. Cuando tus reservas de amor a ti mismo son bajas,



apenas si puedes sostenerles la mirada a los demas, por verte por debajo o por encima de ellos. El
abismo que surge de esto reduce drasticamente tus posibilidades de forjar relaciones auténticas. Pero
cuando practicas y realizas depositos de amor a ti mismo, te vuelves rico en reservas emocionales.
Eres mas capaz de notar fuentes de bondad en otros, de ver y satisfacer sus ansias de relacionarse, en
cualquier circunstancia. El capitulo siguiente describe como hacer justo eso.



Carituro 7

Amar a otros, en la salud y en la enfermedad

¢ Qué es ser rico?

¢ Lo eres lo suficiente para ayudar a cualquiera?

RALPH WALDO EMERSON !

En su antigua version, el amor parece gustar de la semejanza. Un estudio tras otro confirman esto.

Las personas que mas llaman nuestra atencidén son las que comparten nuestro mismo nivel de
atractivo fisico,” grado de riqueza, aptitudes fisicas, nuestra misma suerte en la vida. Asi, cada quien
suele tener un conjunto de “seres queridos” reducido y circunscrito, cuya belleza, riqueza, salud y
aptitudes no se diferencian mucho de las propias. Nuestra atraccion por personas semejantes a
nosotros parece mantener nivelado el terreno de juego.

Pero esta atraccion también estratifica. Buscar semejanza en aquellos con quienes te juntas
induce interminables comparaciones sociales, porque nunca cesas de evaluar a la gente, juzgando si
es peor o mejor que ti. Cuando juzgas que es peor que tu, tal vez hasta sientes alivio de tu relativa
buena suerte. O quiza sientes alglin tipo de aversion: lastima por sus dificiles circunstancias, miedo
de que su mala suerte en la vida pueda ser tuya algin dia, o enojo inexpresado con ella por haberse
buscado su desgracia. Pero mas alla de qué emociones emerjan cuando menosprecias a otros, las
distinciones que ya has hecho entre ellos y ti —y los juicios que esto implica— abren entre ustedes una
brecha que desgasta tu potencial para el auténtico amor.

Se forma una brecha parecida cuando juzgas que otros estan en mejor posicion que tu. Cuando
ves que tienen mas que ti —mas belleza, mas salud, mas felicidad—, terminas por verte en relativa
desventaja. Esto puede avivar el fuego de la envidia, o de la autocompasion. Al elevar a otros por
esta via comparativa, estratificas tu mundo social en ricos y pobres. Peor todavia, limitas tus
oportunidades de experimentar el poder curativo de la resonancia de positividad.

Para algunos —tal vez tu entre ellos—, comparaciones sociales como €sas son frecuentes.
Cuando conoces a alguien, no piensas dos veces en evaluarlo, colocandolo un peldafio arriba o abajo
de ti. Este habito puede parecer inofensivo, pero alimenta una codicia a menudo imperceptible, que
restringe el radio del amor. La codicia vive de la ilusion de que la buena suerte es una mercancia
escasa; de que cuando otro gana, ti pierdes, y viceversa. Esto deriva en una actitud cautelosa ante los
demas, que crea y refuerza distancia. La codicia hace que te aferres a tus buenos resultados, temiendo
que algo pueda hacerte caer del peldafio en que te encuentras. Miras a tus inferiores con lastima,
temor o irritacion, y a tus superiores con desesperacion y envidia. No dejas pasar la oportunidad de
obtener mas ‘“bienes”, con escasa consideracion por aquellos a quienes quizd haces a un lado o



perjudicas en el camino. Por el solo hecho de clasificar a los demas, la codicia termina produciendo
una falsa topografia social, que niega por completo la inherente semejanza y unidad de todas las
personas.

Pero lo cierto es que esa escala no existe. Tratandose de lo que mas importa, nadie esta abajo
ni encima de ti. Los estudios demuestran una y otra vez que los mas felices entre nosotros son quienes
han abandonado el pernicioso habito de la comparacion social.* Cuando aprendes a ver a otros con
los cristales de la semejanza, no con los de la comparacion, acabas por reconocer que las
dificultades de los demas son tus propias dificultades, en el presente, el pasado o un posible
momento futuro. Reconoces asimismo que su buena suerte no reduce la tuya, y que celebrarla no te
hace el menor dafio. De hecho, multiplicas tu riqueza cuando lo haces.

Como ya vimos, los limites del amor no tienen por qué ser estrictos, ni su vision miope. El
amor es abierto y generoso. Aunque obedece las precondiciones basicas de seguridad y conexion y
es definido en parte por alguna forma de positividad compartida, no depende en absoluto de que ti
compartas con otro precisamente el mismo estado emocional positivo. Dados los muchos factores
que determinan las emociones de cada persona, una correspondencia exacta de experiencia interior
entre dos de ellas seria sumamente rara, y dificil de esperar.

Por fortuna, el amor no requiere la ausencia del sinsabor y la desdicha, como tampoco la
presencia de ningun tipo de satisfaccion o buena suerte. El conocimiento de estas verdades
fundamentales abre todo el espectro de la experiencia humana como momento oportuno para cultivar
la resonancia de positividad. En la salud o la enfermedad, con buena o mala suerte, el amor es
posible siempre. En este capitulo describiré técnicas para acceder a dos formas de amor quiza menos
instintivas para ti: amar por y a pesar del sufrimiento de otro y amar por y a pesar de la buena suerte
de otro.

Compasion: enfrentar el sufrimiento con amor

Todos rehuimos por naturaleza el dolor. Imagina que estas preparando la cena en una flamante bateria
de cocina y que tomas por descuido esa fina tapa metélica refractaria, olvidando usar una agarradera;
es natural que la sueltes y retires 1a mano gritando. La rapidez de tu reaccion salva quiza varias capas
de piel. Lo mismo parece ocurrir con toda clase de sufrimiento. Tu primer instinto podria ser a
menudo mirar, saltar o alejarte, o abstenerte de algin otro modo. Distanciarte de la fuente de dolor
puede parecer la mejor manera de librarte del sufrimiento adicional que podria desprenderse de su
cercania.

La compasion hace exactamente lo contrario: se acerca al sufrimiento, en vez de alejarse de é€l.
Busca proximidad, no distancia. Es lo que mueve al padre que, sin pensarlo dos veces, corre hasta su
hija ensangrentada que acaba de accidentarse en el parque, levantandola en brazos para consolarla y
ocuparse de sus heridas. Lo que motiva a la voluntaria del hospicio que lee poesia al sefior que
conocid hace una semana, quien espera una muerte inminente por cancer de colon. Lo que puede
instarte a poner una mano afectuosa sobre el brazo de una compafiera de trabajo mientras te cuenta
las dificultades por las que atraviesa su familia. Las evidencias mas recientes de estudios con
primates (humanos y no humanos) sugieren, en efecto, que reacciones compasivas como éstas son tan

naturales, firmes y beneficiosas para nuestra especie® como nuestro desarrollado instinto de evitar



sensaciones calcinantes y otras modalidades de dolor fisico.

La compasion es amor. Florece cuando reconoces en otro algin tipo de dolor fisico o
emocional. Me atrevo a afirmar que ninguna experiencia humana es cien por ciento buena. Las
experiencias de la vida suelen ser casi siempre una amalgama sustancial de cosas buenas y malas.
Concibe esto como un tapiz radiante cuyos dorados hilos de amor y buena suerte estan entretejidos
con las hebras oscuras del dolor, el pesar y la pérdida.

Es 1gualmente cierto que ninguna experiencia humana es cien por ciento mala, ni tiene por qué
serlo. Aun las experiencias humanas mas agobiantes —un repentino desconsuelo o desempleo,
desastres naturales o por causas humanas y otros roces con la muerte— pueden aligerarse en gran
medida cuando recuerdas simples verdades como “Esto también pasara” o “No estoy solo en esto”.
Este trenzamiento de la adversidad con la esperanza y el amor, de emociones destructivas con
tranquilizadoras, es el secreto de la resiliencia. La gente fuerte es la que se dobla sin quebrarse, y la
que se recupera aun de los retos mas dificiles de la vida. Posee la capacidad instintiva de ver alguna
luz en la oscuridad. En un estudio tras otro, mis colaboradores y yo hemos comprobado que es
precisamente esta infusion de emociones positivas en terreno emocional negativo lo que permite a la
gente fuerte recuperarse.6

Tal vez ti adquieres este tipo de fuerza en forma natural. Por cualquier razon, podria costarte
un poco de trabajo hallar el valor de las experiencias dificiles, aun si es so6lo para descubrir la
hondura de tu resiliencia interior o tu apoyo social. Pero quizd no adquieras resiliencia en forma
natural. Tal vez te tambaleas tras un revés, y tienes que hacer un esfuerzo para no perder el
equilibrio. Ten por seguro, sin embargo, que todos podemos hacernos mas fuertes con el paso del
tiempo. Lo unico que debes hacer es practicar. La practica repetida te permite crear nuevos habitos
emocionales que impulsen una nueva y bien ganada resiliencia. Ta también puedes recuperarte de
muchas de las adversidades que soportas. Cuando lo hagas, descubriras una capacidad renovada para
ofrecer resonancia de positividad a otros, ayudandoles a sanar, crecer y recuperarse también. El
punto de partida es tu sufrimiento.

Prueba esta practica de micromomentos:
usa tu sufrimiento como senal para relacionarte

Cada vez que el dolor, sufrimiento o cualquier otra forma de adversidad se abra paso en tu
experiencia, usa ese momento como sefal para practicar la compasion y ocuparte afectuosamente de
ti. Dependiendo de la naturaleza de tus circunstancias, tu autoproteccion podria ser rapida, como
alejar la mano de una superficie caliente, o lenta, como darte tiempo para leer o escribir poesia
cuando te sientes perdido, abstraido o desorientado. En cualquier caso, toma plena conciencia de tu
doloroso predicamento, poniendo metaférica o literalmente una mano en tu hombro mientras lo
experimentas. La bondad y conciencia que te concedes atrae mas hilos de oro al tapiz de tu
experiencia. No tienes necesidad de negar o eliminar los sentimientos dificiles. Permite que lo bueno
y lo malo estén juntos, para que puedan moldearse e influirse entre si. Sembraras de este modo
semillas de esperanza: aun si temes lo peor, ansias lo mejor.”

Recuérdate que, sea cual fuere el doloroso predicamento que enfrentas, también otros lo
enfrentan en este instante. Por lo que toca al sufrimiento, después de todo, casi no hay nada nuevo



bajo el sol. Aunque los detalles de tu predicamento podrian ser unicos, su esencia no lo es. En un
nivel u otro, reconoceras los elementos comunes de tus dificiles circunstancias, tratese de dolor
fisico, injusticia social, incertidumbre acerca de tu salud o la de otro, una confluencia apabullante de
demandas o una desconcertante falta de direccion. Toma distancia de tu sufrimiento e imaginate unido
a quienes sufren como ti. Este es el primer paso de la compasion. Sean quienes fueren, estén donde
estén 0 conozcas 0 no a esos otros, estas unido a ellos por su comun experiencia de esta dificultad.®

Cuando sufres, es natural que ansies dejar atras tu angustia. Aunque este deseo sea intenso, te
sugiero agrandarlo mas ain. Permite que se extienda horizontalmente, para que los abarque a ti y a
quienes sufren al igual que ti. D1 entonces para ti alguna version del deseo siguiente:

Que, junto con todos los demas que sufren [esto], yo encuentre paz.

Prueba la autocompasion de esta manera mas amplia y libérate de la atencion estrecha que casi
define tus trances dificiles. Cuando tu conciencia se expande, ti te abstraes menos, y eres mas abierto
y perceptivo de los sufrimientos ajenos. Esta perspectiva ampliada suele ofrecerte el punto de apoyo
que necesitas para revertir la espiral descendente que amenaza con arrastrarte a la desesperacion o la
autocompasion. Te eleva a los vientos calidos de una espiral ascendente. Y condiciona asimismo tu
corazon para que se oriente mas a los demas y est¢ mas en sintonia con sus trances dificiles. Ya no
estas solo.

La practica repetida vuelve a sensibilizarte. Tu conciencia del sufrimiento ajeno se aclara y
afina. Cada vez que tomas conciencia de que la persona a tu lado sufre, el amor y la compasion se
vuelven una y la misma cosa. Dada la ubicuidad del sufrimiento en este mundo, la compasion es
apropiada en todas partes. Aun asi, cuando puedes confiar en simples verdades como “Esto también
pasard” y “Estamos juntos en esto”, el peso del sufrimiento ajeno no te vence. Eres mas capaz de
ofrecer una constante fuente de consuelo a quien sufre a tu lado.

Con el tiempo distinguirds entre tu conciencia del sufrimiento ajeno y el tuyo propio. Quiza
baste con saber que has sufrido, o que podrias sufrir. Tal es la sabiduria de la semejanza, de la
humanidad compartida. Permite que éste sea el fundamento de tu compasion. La fortaleza reside no
so0lo en personas; también en la vasta red de nuestras relaciones sociales colectivas. Cada vez que
ofreces atencidn compasiva a otro, multiplicas este recurso, esta fortaleza, no sélo en ese momento y
en relacion con aquella persona en particular, sino también para tu comunidad entera, en forma
perdurable.

El proposito de la compasion

Tu proposito al ofrecer compasion a los demas es modesto: infundir un poco de luz y calor en la fria
oscuridad que enfrenta tu semejante. No pretendes ser un alquimista y convertir magicamente en oro
su tapiz; solo le brindas una hebra dorada, un Gnico gesto cordial. Un alarde de alquimista seria
contraproducente, sin duda, y causaria a tu semejante el dolor adicional de que las graves realidades
de su circunstancia son ignoradas. Las mas de las veces, las experiencias dificiles son imposibles de
eliminar. So6lo pueden abordarse con el respeto de 1a apertura y la calidez de la benevolencia.

Al practicar la compasion, no pierdas de vista los recursos con que cuentas en ese momento.



Contempla y asume unicamente el dolor ajeno que puedas sostener responsablemente. Abrirse al
dolor es un proceso, a menudo dificil. No lo fuerces. Da pasos cortos. Debes saber que aun un
pequefio incremento en tu apertura al dolor ajeno cambia para bien tu corazon y la situacion que el
otro enfrenta. Abrirse demasiado al dolor, o muy rapido, puede llevarte mas alla del dulce punto de
la resonancia de positividad que buscas. De ocurrir esto, no darias en el blanco de acompanar al otro
en ese trance dificil, sino que caerias bajo el peso de tu dolor, lo que te impediria ofrecer apoyo a
otros. Pese a que “Ser abierto” puede ser un lema excelente en muchas circunstancias, también puede
tolerar exageraciones, como todo buen consejo.

Pronto encontraras que cuando te unes a los que sufren, cuando te sientas a su lado con bondad,
una mirada clara y aceptacion, naturalmente tenderas a cuidar, ayudar o dar. La calidez y ternura de tu
corazon te inspira a hacer todo lo posible por aliviar el sufrimiento ajeno. Para decirlo de otra
manera, la compasion no es estatica; mueve a actuar. Las acciones consecuentes podrian parecer
pequefias —como escuchar con atencion, o hacerse cargo de una tarea—, o heroicas —como organizar
un evento de recaudacion de fondos o asumir una posicion de liderazgo para hablar en favor de los
menos favorecidos. Permite que tu nueva apreciacion del predicamento del otro te guie en la
seleccion del mejor curso de accidn, sabiendo que —tal como ocurre en la medicina alternativa— a
veces la mas pequefia intervencion es la que tiene los mayores efectos.

Asi pues, la compasion enfrenta la negatividad del sufrimiento con la positividad del amor, la
aceptacion y el interés. Cuando el amor se acerca de esta forma al sufrimiento, la positividad en
proporcion con la negatividad aumenta para todos los involucrados. Esta elevada proporcion de
positividad estimula la salud, el crecimiento y la resiliencia cuando y donde mas se necesita.

Historia de Laura

Mi amiga Laura trabaja como asesora de maternidad. Mujeres embarazadas la contratan para que las
apoye durante el trabajo de parto y el parto mismo, asi como en las etapas del posparto. Mientras que
otros profesionales que atienden un nacimiento cuidan principalmente que el alumbramiento sea
seguro, el fin de la asesora de maternidad es “mimar a la madre”, ofreciendo sin cesar informacion
oportuna, apoyo emocional y asistencia fisica a lo largo de ese tan milagroso como tumultuoso
trayecto, a fin de ayudar a la madre a sentirse mas segura, tranquila y confiada. Los estudios indican
que el apoyo continuo de una asesora de maternidad puede rendir mejores resultados de salud tanto
para la madre como para el bebé.”

Hace mas de una década, a la madre de Laura se le diagnosticé cancer de mama, y se le
practico una mastectomia. En ese entonces, la anciana rechazd las recomendaciones de radiacion y
quimioterapia que se le hicieron, pese a que se le inform6 que, sin ellas, era probable que so6lo
viviera unos meses. Pero como la mama de Laura desafio las expectativas de los médicos y habia
vivido bien varios afios, Laura “nunca sabia qué esperar”, y “aprendio a adoptar una mentalidad ‘del
momento’”. Sabia que, especialmente respecto a la esperanza de vida de su madre, “planear no
servia de mucho”. Asi que cuando, doce afos después de la mastectomia, se enterd de que el cancer
ya se habia extendido a los huesos de su madre y de que €sta se encontraba en etapa terminal, Laura
mantuvo su método de enfrentar la situacion conforme a las exigencias del momento. Cuando las
limitaciones fisicas de su mama aumentaron, le hizo una recamara en su pequefio departamento, para



poder cuidarla mejor. Finalmente, con la ayuda de su hermana, empleados del hospicio y muchas
otras personas, pudo reunir atencion permanente para su madre moribunda. Al paso de los afos,
Laura habia atendido innumerables partos en el hogar; ésta era su primera muerte en el hogar. Habia
hecho una carrera cuidando a madres en un trance dificil, y ahora hacia lo mismo por su madre,
aunque para un trance muy diferente.

Cerca del final, el dolor, confusion y debilidad de su madre se intensificaron al punto de que
ella despertaba aterrada, delirando, sin saber si estaba viva o muerta. Para enfrentar el reto de
cuidarla en esas semanas dificiles, Laura hizo uso de muchos de los mismos recursos que utilizaba
como asesora de maternidad, los cuales, dice, son “dificiles de describir, porque no emplean
palabras”. El primer paso, explica, es saber que “no puedes remediar el dolor ajeno”, sino so6lo
“acompanarlo muy de cerca, con calma y atencion”. Ayudar a su mama antes de morir significo
dormir junto a ella tomando su mano, para poder enfrentar sus primeros signos de agitacion con
“absoluta presencia y seguridad”. Gracias a su trabajo como asesora de maternidad, Laura sabia que
era importante “no dejarse abatir por los problemas ajenos”, sino simplemente “estar al pendiente”,
“mantener la calma” y hacer saber a la otra persona que “no estd sola en esto”. Eso puede implicar
valor, sobre todo cuando el paciente experimenta dolor y miedo. Este grado de atencion en las arduas
transiciones del trabajo de parto y el parto mismo suele exigir audacia de Laura. Como ella misma
dice, puede tener que “encarar a la madre”, lo cual podria significar agacharse hasta el suelo para
acercar su rostro al de la parturienta. Desde ahi, ella insiste amablemente: “Abre los 0jos y mirame.
Respira conmigo. Estoy junto a ti”. Laura hizo gala de un valor semejante al cuidar a su madre,
recordandole a menudo que podria “hablar despu€s; por lo pronto, so6lo respira conmigo”. Ha
descubierto que entenderse con y ser util a alguien que padece un sufrimiento fisico o emocional
extremo le requiere “estar muy atenta un momento tras otro, los que a veces pueden prolongarse
horas”. Cuando el sufrimiento pasa finalmente, como siempre sucede, la sensacion consecuente de
calma compartida, o —en un parto— de €xito, puede ser “hermosa”, y hasta “euforica”.

Las descripciones de Laura subrayan la importancia de la union. La compasion verdadera,
justo como la resonancia de positividad en general, demanda la copresencia fisica de los cuerpos.
Para Laura, el tacto, el contacto visual y “respirar con el otro” han sido recursos “enormes”. También
pueden serlo para ti, cuando quieras unirte a alguien que sufre. Como sefialo Laura, esta compasion
“no emplea palabras™; surge del hecho de estar fisica y emocionalmente presente, interesado y
centrado. Esta es la actitud con que mejor puedes acercarte al dolor, en lugar de alejarte de él,
ofreciendo una hebra dorada mas que el otro pueda entretejer en el tapiz oscuro del grave momento
que enfrenta. Cuando la compasion florece, no sélo das de ti al otro; también abres tu corazon de par
en par. Es asi como surge una resonancia de positividad que los cambia a ambos.

Prueba esta practica de meditacion: amor compasivo

Retirate a un lugar tranquilo donde nadie te moleste. Siéntate comodamente, tendiendo los pies en el
piso. Enderézate, apuntando tu cabeza al cielo, y baja y junta los omodplatos, dejando espacio en tu
caja toracica para que el corazon y los pulmones se expandan.

Respira honda y lentamente varias veces. Cada vez que aspires y espires, fija tu conciencia en
el sutil balanceo de tu corazon. Formula tu intencion para esta sesion de practica. Podria ser la de



serenarte y ablandar tu corazon para que puedas ser verdadero amigo de alguien que sufre, una fuente
de calma y consuelo. Toda la gente, en todas partes, sufre adversidades de vez en cuando. Y anhela
dejar de sufrir. En este momento en que estas relativamente libre de sufrimientos, ti anhelas ser un
recurso a disposicion de los demas.

A lo largo de esta sesion, mantén fija tu conciencia en tu corazon. Repara en como afecta a tu
cuerpo esta practica. Tus sensaciones corporales merecen tanta atencion como las frases o
pensamientos que emergen de tu mente.

Genera poco a poco la imagen de alguien con mala suerte en estos dias, o que esté sufriendo
por cualquier otro motivo. Sin involucrarte en sus dificultades, explora el alcance de éstas. Luego
recuerda amablemente las cualidades de esa persona, y cuanto te gustaria disipar su dolor o aligerar
su carga. Di las frases clasicas siguientes, o tu version de ellas, poco a poco y de todo corazon.

Que encuentres seguridad, aun en medio de tu dolor [o desdicha o dificultades].
Que encuentres paz, aun en medio de tu dolor.

Que encuentres fuerza, aun en medio de tu dolor.

Que encuentres tranquilidad, aun en medio de tu dolor.

Repite uno por uno estos antiguos deseos cada vez que respires. Permite que cada una de estas
frases inunde y ablande tu corazon. Visualizate junto a esa persona, reconociendo su valentia de cara
a la dificultad que la vida ahora le ha puesto enfrente.

Avanzando en tu practica, prueba nuevas formas de suavizar y aumentar el cupo de tu corazon.
Piensa en otras personas que también sufren, las conozcas o no. Ten en mente que tu propdsito no es
hacer desaparecer magicamente éste o cualquier otro dolor o adversidad ajeno, sino condicionar tu
corazoOn para que se acerque a ese sufrimiento cuando ti lo veas y se abra mas a €l; para que puedas
ofrecer consuelo y fuerza en vez de refugiarte en tu autoproteccion.

Si ves que las palabras de esta practica te impiden suscitar ternura auténtica, simplifica tu
atencion. Recurre a imagenes. Visualiza ante ti la dificultad que esa persona enfrenta, sea dolor fisico
o emocional, o in-certidumbre. Imagina como podria ser esta dificultad. Dale color y forma. ;Donde
la ves en relacion con la persona en la que piensas? Visualiza despu€s tu corazon en su anhelo de ser
compasivo. Imaginalo como tu pozo de positividad curativa. Imagina su color, forma y movimientos.
(Es brillante o dorado? ;Cuanto se expande? Con estos detalles visuales en tu imaginacion, supon
que, al aspirar, inhalas la mala suerte de esa persona, quitandole parte de ella. Mientras inhalas, deja
entrar en ti esa mala suerte, para que tu amoroso y persistente corazon la transforme, haciendo una
breve pausa antes de exhalar, a fin de presenciar ese cambio. Al espirar, imagina que das a esa
persona un hilo, asi sea pequenio, de buena suerte, alivio a su dolor o sufrimiento. Visualiza este
proceso de esperanza y cambio en cada respiracion. Aspira dolor; afiade tus compasivos deseos a la
mezcla, y espira una pequenia infusion de consuelo. Aspira amenazas, suavizandolas al agregar tu
amor a la mezcla, y espira seguridad. Aspira desesperanza, espira paz. Aspira una sensacion de
derrota y espira fuerza. Aspira las dificultades del que sufre y espira tranquilidad.

Al terminar esta sesion de practica, toma conciencia de que puedes acceder a esta creciente
provision de compasion cada vez que quieras.



Prueba esta practica de micromomentos:
crea compasion en tu vida diaria

También puedes practicar la compasion de manera informal. Las oportunidades de hacerlo abundan
en el bullicio de la vida cotidiana: mientras caminas de tu coche a la oficina, haciendo cola en la caja
del stper o sentado en una reunion. ;Por qué no reemplazar las divagaciones de la mente por
actividades mentales simples que aumenten tu capacidad de unirte compasivamente a los demas? La
unica inversion que haces de este modo es en moneda de energia emocional, no en tiempo o dinero.
Todo lo que necesitas es disposicidon a reeducar tu corazon y tu mente para que puedan ver a los
demas de otra manera.

He aqui como hacerlo: en esos momentos “encontrados”, observa la cara y postura de otros.
No es necesario que sean personas con las que interacties en ese momento. Cualquiera que pase
junto a ti puede ser excelente blanco de tu practica informal. Concibe esto como ver gente de modo
inofensivo, aunque con distancia respetuosa e intencion afable. Piensa en tu viaje al trabajo. En el
metro, el auto o el estacionamiento, en vez de permanecer envuelto en tus pensamientos, date tiempo
para reparar en las personas que te rodean. Imagina sus posibles sufrimientos actuales, grandes o
chicos. Recuerda que ninguna situacion es cien por ciento buena (o mala). Para cada persona que
alienta en esta Tierra, cada momento contiene una mezcla Unica de buena y mala suerte. Como
escribid Armistead Maupin al describir la Ley de Mona en la serie de libros Tales of the City
(Relatos de la ciudad), puedes tener un empleo magnifico, un departamento magnifico y una relacion
magnifica, pero no los tres al mismo tiempo.

Con esto en mente, fijate bien en los individuos con que te cruzas. Busca signos no verbales,
por reducidos que sean, de sus sufrimientos: una mueca, un ceilo fruncido, un suspiro largo, una
postura desgarbada, cualquier indicio de que llevan una carga en los hombros o en el corazon.
Presencia ese sufrimiento con todo tu cuerpo, no sélo con los ojos y la mente. Ve si puedes sentir en
tu cuerpo y en tu corazon la pesada carga que una persona soporta. Toda la gente sufre. En algin
nivel, cualquier tipo de dificultad que otro enfrenta te resultara conocido. Permite a tu corazon y tu
mente reflexionar un momento en esa comun fuente de dolor. En ese momento de empatia, extiende el
simple deseo de que aquella persona se libre de su dolor y sufrimiento. Di una o mas de las frases
clasicas siguientes, en silencio, en tu mente y tu corazon, dirigiendo tus buenos deseos a esa persona
en particular:

Que tus dificultades [desdicha, dolor] desaparezcan.
Que encuentres paz [tranquilidad, fuerza].
Que tu carga se aligere.

Lo mismo que en las demas practicas con frases, lo que importa en ésta no son las palabras que
elijas, sino los sentimientos que evoquen. Experimenta: prueba versiones nuevas hasta que halles una
o dos frases que te muevan, o que hagan cambiar sutilmente las sensaciones fisicas de tu corazon.

Recuerda que al hacer esto no te involucras en ningin tipo de pensamiento magico. Dirigir el
flyyo de tu conciencia a la compasion no es un truco metafisico que libre inmediatamente de
sufrimientos a otra persona. Tu proposito en esta practica informal es mucho mas humilde y realista:
condicionar tu corazon para que esté mas abierto e interesado en los pesares y predicamentos que los



demas enfrentan de manera inevitable. Para decirlo de otro modo, aunque en esta practica diriges por
completo tu atencion a otra persona, el que mas cambia eres t.

Celebracion: enfrentar con amor la buena suerte ajena

A veces parece casi abrumador abrirse verdaderamente al sufrimiento ajeno. Acompafiar y volverse
uno con los que sufren requiere valor, el cual puede agotarse con el paso del tiempo. Pero se puede
recuperar, porque es un recurso siempre renovable. Por fortuna, abundan las oportunidades de
recargar tus recursos de compasion. El secreto es estar preparado para forjar una variante mas del
amor: el amor festivo. Este te permite unirte a quienes experimentan buena suerte.

Momentos de mala suerte, con la concomitante oportunidad de sufrir, parecen sobrar en este
mundo. Pero, estadisticamente hablando, los momentos de buena suerte, con la concomitante
oportunidad de emociones positivas, son mucho mas numerosos. Un riguroso examen de la vida
diaria de la gente concluyd que los buenos sucesos exceden a los malos en tres a uno.!” Para decirlo
de otra manera, por cada episodio de mala suerte que encuentras, tienes tres o mas de buena suerte
para compensar. Ademas, es la frecuencia, no la magnitud de los buenos sucesos, lo que predice tu
bienestar general.!! La clave, por supuesto, es notarlos y estar abierto a ellos tanto como lo estas a
los acontecimientos malos. Deja de lado el viaje mental en el tiempo de la preocupacion y la
cavilacion. Despierta al momento presente. Si lo haces, descubrirds que casi todos los momentos de
la vida ofrecen al menos un poco de buena suerte por disfrutar, sea aire fresco, una comida
sustanciosa o la oportunidad de compaiiia.

El descubrimiento de que los buenos sucesos de la vida son mas numerosos que los malos
puede ser especialmente reconfortante. Podria decirse incluso que el mundo conspira para ofrecerte
la positividad correcta (en proporcion con la negatividad) que necesitas para prosperar. Mi
investigacion previa identifico tres a uno como un punto de inflexion clave en las experiencias
emocionales de la gente.!> Esta proporciéon entre emociones positivas y negativas traza la linea
divisoria entre languidecer y florecer, o entre irla pasando y madurar con abundante energia,
relaciones y contribuciones.

Seria tentador pensar que los sucesos buenos, al menos por definicion, se traducen en buenos
sentimientos. Pero no siempre es asi. Que los buenos sucesos creen o no momentos de alegria,
gratitud, serenidad o amor depende de si la gente los reconoce y se apoya en ellos o los pase por alto
o no los advierta en absoluto. En el capitulo 1 mencioné que la variacién en el grado en que la gente
busca buenos sucesos es 1o que mi alumna de doctorado Lahnna Catalino y yo llamamos priorizar la
positividad. Entre mas priorizas tu positividad, mas facilmente conviertes los buenos sucesos en
buenos sentimientos. En realidad, Lahnna y yo descubrimos que la gente con calificaciones mas altas
en esta tendencia extrae mas apoyo emocional de un abrazo.'3

Asi como te puedes sentir tentado a alejarte del sufrimiento de los demas, en afdn de limitar el
tuyo, también podrias querer apartarte de la buena suerte de los demas, creyendo que —de alguna
forma— su buena suerte reduce la tuya. Este distanciamiento podria ser de uno de tres tipos. Uno es el
resentimiento o envidia, caracterizado por pensar obsesivamente, contra toda evidencia: “;Por qué
ellos si y yo no?”. Te preguntas una y otra vez: “;Por qué ellos si fueron aceptados y yo no?”. Claro
que en esta perorata interior puedes reemplazar “fueron aceptados” por otras clases de buena suerte,



como “recibieron un aumento”, “obtuvieron ese elogio”, “tienen esa amante” o ‘“ese coche” o
cualquier otro bien social o material. Esta reaccion lleva implicitas las erroneas y entrelazadas
creencias de que “ellos no son dignos” de su buena suerte, y en cambio “yo si”, autoexaltacion
narcisista que sofoca relaciones de amor de toda indole. Otro tipo de distanciamiento es la
autodegradacion, o creerte perennemente desafortunado, o indigno de la buena suerte que otros
disfrutan, autorreprobadora preocupacion que, como la envidia, impide relaciones positivas con los
afortunados. Pero un tercer tipo de distanciamiento es la indiferencia absoluta, viendo la buena (o
mala) suerte de la gente como totalmente irrelevante para los ensimismados intereses propios. Asi, te
desconectas emocionalmente de lo que sucede en la vida de los demas.

En contraste, cuando descubres que, igual que t0, todos quieren ser felices, y que el sufrimiento
y la buena suerte van y vienen inevitablemente en la vida de cada persona, aprendes a tomar la buena
suerte de los demas como un motivo de aprecio y celebracion. Estos momentos generan abundantes
oportunidades de reducir la distancia social y estar abierto, para forjar resonancia de positividad.

Varios experimentos aleatorizados y controlados de la psicologia positiva han confirmado que
aprender a apreciar tu buena suerte —contando al menos tres favores recibidos cada dia, por
ejemplo— puede volverte mas agradecido, lo que fortalece a su vez tus vinculos sociales y crea
perdurable felicidad, e incluso salud.'* Concibe el amor festivo como un hermano generoso de la
gratitud, que acrecienta los conocidos beneficios de la gratitud en una amplia variedad de dones, no
solo para ti, sino para todos. Las cuentas son sencillas: si aprecias la buena suerte de otros tanto
como la tuya, multiplicas tus oportunidades de amor y felicidad. Asi como la “hora feliz” siempre
recomienza, porque siempre seran las cinco de la tarde en algin lugar, puedes ser casi continuamente
elevado por la alegria, el amor y la union comunes, porque siempre hay buena suerte en alguna parte.
Lo Uinico que necesitas es abrir tus 0jos y corazon a ello.

En todas partes, la gente necesita en quién apoyarse. El apoyo social es un recurso basico.
Pero supongo que cuando te visualizas ofreciéndolo a alguien, lo imaginas como débil o sufriente.
Quizé visualizas a un amigo en el hospital, el hijo de tu vecino cayéndose de la bicicleta o a un
compafiero de trabajo a punto de romper a llorar por la tension de demandas abrumadoras. Sin
embargo, las investigaciones mas recientes documentan que ofrecer apoyo social cuando las cosas
marchan bien es una manera mas eficiente de formar relaciones que ofrecerlo cuando marchan mal.'?
De hecho, son precisamente los momentos en que celebras la buena suerte de otro los que le hacen
saber que te importa, y le inculcan fe en que le tenderas la mano en momentos dificiles futuros.

No obstante, podria necesitarse practica para reconocer y responder a la buena suerte de los
demas en esta forma saludable, vivificante y propicia para las relaciones. Después de todo, quiza
debas abandonar viejos habitos de resentimiento, autodenigracion o indiferencia. Prueba la actividad
siguiente para abrir tu corazon al amor festivo.

Prueba esta practica de meditacion: amor festivo

Busca un lugar en el que puedas sentarte sin ser molestado. Tiende tus pies en el piso y ajusta tu
postura hasta que sientas que tu cuerpo estd alerta y abierto. Extiende la columna como si fuera una
antena. Eleva tu corazdn cual si ofrecieras un regalo.

Respira lenta y hondamente varias veces, dirigiendo tu conciencia a ello. Ponla después en tu



intencion de esta sesion de practica. Esta podria ser aprender a ser mejor amigo, o a reducir la
perniciosa envidia para celebrar el éxito ajeno. Reconoce que los buenos sucesos —tanto
aparentemente menores como importantes— abundan en la vida de los demas. A veces, todo lo que
hace falta es despertar del sopor del ensimismamiento para ver esta abundancia prodigarse.

A lo largo de esta sesion, dirige de vez en cuando tu conciencia a la region del corazon. Date
tiempo de advertir como afecta esta practica a tu cuerpo, € incluso a tu rostro. Como siempre, los
sentimientos y sensaciones fisicas que creas son mas importantes que las frases particulares que
repites para ti.

Ahora, genera poco a poco la imagen visual de alguien a quien sabes que le acaba de suceder
algo bueno. Este buen suceso podria ser grande o pequetio. Tal vez la familia de esa persona aumento
con la llegada de un saludable recién nacido, o ella recibié un aumento, o vio coronarse con €xito un
importante proyecto de trabajo, o simplemente se siente fuerte y sana y goza de una sensacion de
tranquilidad en su vida diaria. Sean cuales fueren las circunstancias, permite a tu mente asimilar poco
a poco el alcance de la buena suerte de esa persona, sabiendo que, como todos los demas sucesos —
buenos y malos—, también éste se desvanecera con el tiempo. Recuérdate luego que en todo el mundo
la gente anhela ser feliz, y que —en este momento particular, respecto a esa persona particular— este
deseo universal se ha vuelto realidad. Di en este contexto la frase clasica siguiente, o tu propia
version, hablando con el corazon:

Que tu felicidad y buena suerte continuen.

Repite este antiguo deseo una y otra vez, junto con cada nueva respiracion. Permite que esta
frase inunde y ablande tu corazon y tu rostro. Visualizate apoyando a esa persona, celebrando su
inesperada buena suerte y consiguiendo que la bondad que experimenta se prolongue un poco mas.

Avanzando en tu practica, prueba nuevas formas de ablandar tu corazon y aumentar su cupo.
Acoge a nuevas personas, desde las que conoces bien hasta las que no conoces. Recuerda que tu
proposito no es hacer que la buena suerte de ésta o cualquier otra persona dure siempre. Esto es
imposible. Todo pasa, y no es bueno esperar otra cosa. Tu propdsito es simplemente condicionar a tu
corazoOn para que aprecie las gracias que los demas reciben cuando ti te enteras de ellas, a fin de que
se abra a ellas y puedas celebrar amorosamente con otros.

Prueba esta practica de micromomentos:
crea amor festivo en tu vida diaria

En lo personal, la practica informal del amor festivo me parece especialmente efectiva. Cuando
camino desde donde me estaciono a mi oficina en la universidad, me cruzo con mucha gente,
estudiantes, empleados, profesores y visitantes por igual. De igual forma, cuando puedo comer, o
tomar un breve descanso, en una de las muchas bancas en el vivero mas proximo del campus, me
gusta observar a las personas. En vez de ser indiferente a quienes me rodean, o evaluarlos por mera
curiosidad, me propongo advertir signos de buena suerte en ellos. ;Esa persona esta sonriendo?
(Camina con brio? ;Parece impulsada por un proposito o pasion? ;Algo en su vida marcha bien en
este momento? Aun sin saber nada sobre la buena suerte particular de esa persona, ofrezco en



silencio mi deseo en su favor: “Que tu buena suerte continie.” Este puede ser un ejercicio mental
especialmente emotivo cuando afino mis alentadoras intenciones. No me es necesario interrumpir a la
persona ni intervenir de ningiin modo. Simplemente me complazco en sus motivos de satisfacciony le
deseo lo mejor. A veces me imagino animando a esa persona o compartiendo con ella una palmada en
alto. A menudo me impresiona la rapidez con que este cambio de perspectiva lleva una sonrisa a mi
cara y despierta mi sensacion de union con los demas.

Incluso puedes hacer una celebracion silenciosa para convertir una irritacion menor que
puedas sentir por acciones ajenas en un momento boyante y despreocupado. Pese a nuestras actitudes
generalmente benévolas, todos podemos 1mpacientarnos con los demas, aun si su Unico delito es
seguir su propio paso. Podria ser la cajera que atiende la larga y lenta cola en la que aguardas, por
platicar demasiado con cada cliente, o la clienta de la mesa de junto en el restaurante que, en su
entusiasmo, habla demasido fuerte, o los espiritus libres que practican el hula hula en la plaza,
obstruyéndote el paso. En cuanto a mi, casi todos los dias en que trabajo en mi oficina, mi flujo
mental se ve interrumpido por “el chiflador del campus”, un sefior que recorre la universidad y la
urbe oyendo musica en sus audifonos mientras silba con todas sus fuerzas. jQué bien chifla este
hombre! Pero tras oirlo una o dos veces, es facil que cada nuevo arribo suyo te moleste. No soy la
unica en reaccionar asi. Mi colega me contd que, un dia de febrero inusualmente hermoso, daba su
clase al aire libre cuando el debate fue cercenado por el chiflador del campus, que pasaba cerca. Sus
alumnos se quejaron y rezongaron. A veces, cuando los demas se divierten en forma poco usual, tu
primera reaccion es erigirte en juez. La segunda, sin embargo, puede ser mas caritativa. Mi chiflador
del campus es feliz, después de todo. Cuando yo me permito saborear ese curioso momento musical y
deseo que ¢l lo siga disfrutando, creo también mi propia dicha.

Haz la prueba. Ve si notas un nuevo brillo o ligereza en tu corazon, o una suavidad o apertura
adicional en tu rostro. Al experimentar con el amor festivo, fijate en lo facil que puedes activar y
desactivar estas sensaciones de unidn amorosa con soOlo reparar en la presunta buena suerte ajena.
Advierte como reaccionan los demas. ;La cara y la apertura con que enfrentas el mundo hace una
diferencia?

Amor 2.0: la vista desde aqui

Es un hecho que toda la gente enfrenta buena y mala suerte cada afio, si no es que a diario. Cuando
observas a los demas, aun sin hablar con ellos ni saber nada especifico de su situacion puedes estar
practicamente seguro de que son favorecidos por la buena suerte, mucho o poco, tanto como
agobiados por la mala, mucho o poco también. Cada persona con la que topamos, entonces, merece
simultineamente nuestro amor compasivo y nuestro amor festivo. El amor, una vez puesto al dia como
resonancia de positividad, puede ser de muchos tipos. Se inclina a la compasion cuando predomina
el sufrimiento, y a la celebracién cuando predomina la buena suerte. Sobre todo, el amor es union.
Con ella, es mas probable que sepas qué les ocurre a los demas, y que salgas a su encuentro
dondequiera que estén, deseandoles sinceramente lo mejor.

En el capitulo siguiente te pediré ampliar atin mas el alcance de tu amor. Mas alla de la gente
especial en tu vida, e incluso de aquellos con quienes interactiias en forma regular, espero poder
convencerte de que el alcance del amor es practicamente ilimitado. Experimentar con un amor sin



tasa es tal vez lo mas dificil y gratificante de todo.



CariTUuLO &

Amar sin limites

Amar a una persona con un amor privado

es pobre y miserable; amar a todos es glorioso.

THOMAS TRAHERNE!

En un mundo repleto de amenazas, incertidumbres e incesantes distracciones, el impulso a ver solo

por uno mismo puede ser fuerte. Si eres como la mayoria que crecio en la cultura occidental, has
asimilado incontables versiones de este mensaje. Yo lo hice. Los mensajes, directos e indirectos,
eran claros: sé autosuficiente, independiente, valete por ti misma. No puedes confiar en que alguien
velara por tus necesidades, asi que debes aprender a cuidar de ti. De hecho, sistemas econdmicos
enteros se basan en esta premisa de interés propio. Muchos economistas han supuesto que, antes que
nada, la gente destina toda la racionalidad a su disposicion a maximizar su interés propio. Una buena
dosis de independencia e interés en uno mismo es sin duda indispensable para tener €xito en
cualquier cultura. Aun asi, un lamentable efecto secundario del individualismo extremo puede ser un
espeso capullo de ensimismamiento que te ciega casi por completo a los intereses, dones y bienestar
de los demas.

Saber mas sobre el valor inherente de la resonancia de positividad puede ayudarte a escapar
de ese capullo limitante. En efecto, un estudio tras otro sugieren que, por si mismas, las emociones
positivas liberan tu aptitud para ver realmente a los demas.” Cuando te sientes bien, asi, es mas
probable que consideres tu aproximacion a cada nueva persona como una oportunidad de contacto y
crecimiento. Visto de esta manera, el amor no conoce limites. Cuando es tan modesto como un
interés, inspiracion o esperanza en comun, no tienes ninguna razon para negarselo a nadie.

En este capitulo también me basaré en la antigua sabiduria de la meditacion de bondad (MB).
Como ésta, te animaré a abrir tu corazon como nunca lo creiste posible. Te invitaré primero a probar
la extension de estima y benevolencia a todos tus conocidos, y a propagar después, mas todavia, esa
vibracion positiva para abarcar asimismo a todos los que no conoces. Una vez puesta tu mira, mente
y corazdn en esos grandes propositos, hallaras innumerables formas de establecer afectuosas
relaciones de amor con todos, sin excepcion alguna.

Estos no son deseos ociosos, intenciones vacias o una forma inatil de pensamiento magico.
Para desear que personas al otro lado del mundo sean felices y vivan en paz no hace falta que creas
que tus deseos recorren metafisicamente el planeta a fin de cambiar el curso de su dia. Se trata de
que cambies el fuyo, condicionando tu corazon para que sea dulce, abierto y atento hacia cada nueva
persona que se cruce en tu camino, por distante que haya sido hasta ahora la relacion entre ustedes.



Este capitulo contiene practicas formales e informales para ayudarte a ampliar el alcance de tu amor,
aun de cara a la incertidumbre o la ambigiiedad.

Redefinir el amor como los micromomentos de resonancia de positividad que puedes
compartir con casi todos abre oportunidades extraordinarias.

Claro que oportunidades extraordinarias plantean retos extraordinarios, no solo para ver las
posibilidades de relaciones de amor, sino también para estar preparado para ellas. Por definicion,
los micromomentos son efimeros. Si parpadeas —o te abstraes—, te los pierdes. Aun asi, la mera
busqueda de oportunidades de contacto, sin estar preparado para actuar, puede volverte mas solitario
aun. A fin de crear comunidad y escapar del penoso aislamiento, debes ensefiar a tu corazon a estar
listo. Pule tus habilidades para capitalizar esos vivificantes micromomentos con objeto de que,
cuando el rio de nuevas oportunidades de amor corra hacia ti, estés listo para aprovecharlas.

Prueba esta practica de meditacion: Amar a todos

Retirate a un lugar en que puedas sentarte sin ser molestado. Afirmate tendiendo los pies en el suelo,
y ajusta tu postura hasta sentir que tu cuerpo esta alerta y abierto. Enderézate y levanta la caja
toracica. Puesto que los estados emocionales son eminentemente corporeos, busca la posicion mas
adecuada para propagar amor.

Comienza de nueva cuenta respirando lenta y profundamente varias veces, atento a cada
respiracion mientras el aire pasa por tus pulmones y tu cuerpo.

Dirige ahora tu conciencia a tu intencion para esta sesion. Dila en silencio. Podria ser la de
descubrir el enorme océano de posibilidades de amor, o hallar alegria en tu contacto con toda la
gente con que te encontrards el dia de hoy.

Mientras practicas, recuerda dirigir suavemente tu conciencia a la region del corazon. Repara
en cualquier nueva sensacidén en tu cuerpo y tu rostro. Estos aspectos fisicos de tu experiencia
importan mas que las frases particulares que elijas.

Ahora, forma pausadamente la imagen de una multitud. Podria tratarse de toda la gente en la
parte de la ciudad donde vives, o de tu region del pais. Para hacer esto, podrias visualizar la vista
que obtendrias sobrevolando tu territorio. Aunque no puedes ver a cada persona, sabes que estan ahi,
bajo casi cada techo, realizando sus actividades de costumbre, como comer, descansar, rendir culto o
simplemente moverse de un lugar a otro. Amplia tu conciencia para abarcar toda esta comunidad. Ten
en cuenta que incluye a personas que conoces muy bien, a otras que conoces poco y a otras mas que
no conoces. Puedes estar seguro de que, como ti, todas y cada una de ellas han anhelado en un
momento u otro algo mas en la vida: felicidad, union y una sensacion permanente de paz. Permite que
tu conocimiento de esta semejanza fundamental entre todos y ti llene el espacio entre tu corazon y el
de ellos. Comparten los mismos deseos, la misma Tierra. Respiran el mismo aire.

Con tus vinculos con todas esas personas en mente, di para ti las siguientes frases antiguas, o
tus versiones de ellas, ofreciendo estos deseos con el corazon:

Que todos se sientan seguros y protegidos.
Que todos se sientan felices y en paz.
Que todos se sientan sanos y fuertes.



Que todos vivan tranquilos.

Ofrece cada deseo junto con cada una de tus respiraciones lentas y profundas. Permite que tu
buena voluntad hacia todos los que viven en tu vecindario, ciudad o region embargue y ablande tu
corazon.

Cuando estés listo, amplia atin mas el alcance de tu atencidn. Visualiza tu pais o continente,
ofreciendo tu benevolencia a todos los que residen ahi, reparando de nuevo en que entre ellos estan
individuos que conoces personalmente tanto como muchos otros que no conoces. Repite en silencio
las frases, con esta mayor cantidad de gente en tu conciencia.

Otra manera de hacer el experimento de amar a todos es dividir a la gente en dos grandes
categorias mutuamente excluyentes. No necesitas un agudo pensamiento analitico para hacerlo.
Aplica cualquier divisidon que te parezca logica, como “todos los nifios” y “todos los adultos™, o
“todas las mujeres” y “todos los hombres™, o “todos los que sufren” y “todos los que no sufren por
ahora”. Puedes poner un poco de creatividad en esta etapa, concentrandote tal vez en “todos los que
duermen” y “todos los que estan despiertos”, o “todos aquellos para quienes brilla el sol” y “todos
aquellos bajo la oscuridad de la noche”. La clave es no dejar fuera a nadie, considerar a todos.
Repite después las frases clasicas dirigiéndolas a cada subconjunto de tu atencion, suscitando tu mas
sentida benevolencia.

Que todos los nifios se sientan seguros.
Que todos los nifios se sientan felices.
Que todos los nifios se sientan sanos.
Que todos los nifios vivan tranquilos.

Al extender estos deseos, experimenta en verdad el sentimiento detras de la simple palabra
todos. Dale mas énfasis que a las demds, para abrir tu corazon un poco mas con cada deseo que
ofreces.

Que todos los adultos se sientan seguros.
Que todos los adultos se sientan felices.
Que todos los adultos se sientan sanos.
Que todos los adultos vivan tranquilos.

Al terminar esta sesion de practica y proceder a tus actividades diarias, toma en cuenta que
cada persona con la que topes ya ha sido objeto el dia de hoy de tu intencion amorosa. Usa esta
certeza para forjar nuevos micromomentos de unidad.

Libera tus oportunidades de concentrarte en los demas

Mas alla de la practica formal de 1a MB destinada a toda la gente, para ensanchar atin mas tu corazon
podrias fijarte sencillamente en cuinta atencidon pones cada dia en tus intereses. El interés propio no
tiene nada de malo. Después de todo, tienes la responsabilidad de sortear tu dia, lo que a veces
puede requerir planeacidn o autopresentacion estratégica. Surgen problemas Unicamente cuando eres



arrebatado por remolinos que parecen no terminar nunca. En ocasiones podria parecer que hubieras
entrado solo a una sala de espejos. Todo lo que ves es el reflejo del mismo interés propio, y no
encuentras la salida. Volver a prestar atencion a los demas es la via de salida.

Tu intencion importa, por supuesto. La concentracion en los demas puede adoptar muchas
formas, no todas ellas generosas. Aquél puede ser un acto egoista mas. Al principio de mi carrera
pas€ varios afios catalogando los dafios psicoldgicos sufridos por las mujeres que enfrentan el
mensaje de que pueden ser reducidas a como se ven.® La pregunta que hace una actitud cosificadora
es: “/Que puedes hacer por mi?”. En contraste, un deseo genuino de comprender y apreciar a la otra
persona pregunta: “;Quién eres?”, y confia en que dar pasos para descubrirlo revelara una bondad
inherente. Desde esta perspectiva calida, el carifio emerge sin esfuerzo.

Una forma de conocer el grado de tu atencion en ti contra la que pones en los demas es
examinar un dia representativo —ayer, por ejemplo— y peinarlo episodio por episodio. Descubriras
asi el inmenso numero de oportunidades desaprovechadas para crear micromomentos de resonancia
de positividad. Esta nueva conciencia puede inspirarte entonces a reparar en esas oportunidades
recurrentes, en vez de permitir que pasen inadvertidas.

Prueba esta practica de micromomentos:
reconstruye el dia de ayer para descubrir oportunidades de amor

Aqui te guiaré acerca de codmo adaptar una técnica de evaluacion desarrollada por un excolaborador
y mentor mio, ganador del premio Nobel, el psicdlogo Daniel Kahneman, autor del aclamado libro
Thinking, Fast and Slow (Pensar, rapido y despacio). Esa técnica se llama “Método de
reconstruccion de un dia” (MRD). Puedes usarla para revisar y evaluar tus habitos mentales diarios,
asi como tus emociones, reales y potenciales.

Te advierto que esta actividad puede consumirte hasta una hora. Las ideas que te aporta te
serviran después en micromomentos. Para comenzar, necesitaras tu diario, u otro cuaderno, y una
calculadora. O bien, puedes registrarte para utilizar las herramientas gratis en internet que hallaras en
www.PositivityResonance.com.

Una vez situado en tu computadora, o con lapiz y papel a la mano, tu tarea consiste en recordar
todo lo que hiciste el dia de ayer. Recordar los detalles de un dia entero puede ser dificil. Por eso el
MRD divide este proceso en pasos. El primero es registrar la hora a la que despertaste y en la que te
acostaste. Luego, comenzando por el momento en que despertaste y procediendo secuencialmente a lo
largo de tus horas de vigilia, divide tu dia en una serie de episodios contiguos. Asigna a cada
episodio un nimero y un nombre descriptivo, como “1: me estiro”, “2: salgo a dar una vuelta”, “3:
desayuno”. Anota las horas aproximadas de inicio y fin de cada episodio, evitando vacios grandes o
empalmes de horas. Concibe estos episodios como escenas de una obra de teatro. Cada vez que
cambian los personajes, el escenario o el proposito de tus actividades cotidianas, da inicio un nuevo
episodio. Claro que puedes saltarte breves momentos tras bastidores, como sonarte la nariz o ir al
bafio. Aun asi, la clave es diagramar tu dia en su totalidad. Dado que los episodios usuales duran
entre diez minutos y dos horas, verds que ayer puede dividirse en menos de diez o hasta en treinta
episodios.

He aqui, ahora, la variante del MRD que puede servir para identificar y liberar oportunidades



de concentracidon en los demas, con el potencial de esos momentos para el amor. En relacion con
cada uno de tus episodios, responde las preguntas siguientes lo mas precisa y honestamente que
puedas:

MNombre del episodio:

Duracién del episodio (en minutos):

1. ;En qué proporcitn (de O a 100 por ciento) de la duracidén de este
t"piﬁl"ﬂ.ﬁﬂ estUvVieron presentes Orras Personas, ¥va sea cara a cara o
por teléfono! (Mo incluyas comunicaciones asincronas, como co-
rreo electronico, correo de voz o texios.)

2. ;En qué proporcitn (de 0 a 100 por ciento) de la duracidn de este
episodio pudiste concentrarte en el otro (u otros) en forma res-
petuosa y significativa’

3. ;En qué proporcidn (de 0 a 100 por ciento) de la duracidn de este
episodio pudiste sintonizar con y entender realmente las experien-
cias del otro (u otros)!

4. ;En qué proporcidn (de 0 a 100 por ciento) de la duracidn de este

episodio te sentiste vigorizado por la compaiia del otro (u otros)?

5. ;En qué proporcidn (de O a 100 por ciento) de la duracién de este
episadio experimentaste un flujo compartido de pensamientos y
sentimientos entre el otro (u otros) v wi!

6. ;En qué proporcitn (de 0 a 100 por ciento) de la duracidn de este
episodio tus interacciones reflejaron una fluida coordinacion de
esfuerzos entre el otro (u otros) y wi?

7. ;En qué proporcion (de 0 a 100 por ciento) de la duracion de este
episadio experimentaste una sensacion reciproca de interés en el
bienestar de la otra parte!




Conforme avances por las tres primeras de estas siete preguntas en cada episodio, es probable
que las proporciones de tiempo que identifiques sean cada vez mas reducidas. Las preguntas 1 y 2
comprenden los prerrequisitos para compartir con los demas micromomentos de resonancia de
positividad: primero, la presencia de otros y, después, una concentracion respetuosa y significativa
en ellos. Mientras que la pregunta 3 remite al sentido gestaltico de conexion (presentado en el
capitulo 5), las preguntas restantes aluden a las tres facetas clave de la resonancia de positividad:
emociones positivas compartidas (preguntas 4 y 5), sincronia bioconductual (pregunta 6) e interés
mutuo (pregunta 7).

Ahora viene la puntuacion. Aunque las herramientas en linea hacen esto por ti, si efectuaste
este ejercicio en papel tendrds que usar en este momento tu calculadora. Primero, suma los minutos
de todos los episodios. Esta cifra representard el tiempo total que pasaste despierto ayer. Luego,
convierte a minutos tus respuestas a las preguntas 1 a 7 de cada episodio. Para hacerlo, multiplica la
duracion de cada episodio (en minutos) por la proporcion de tiempo que indicaste en tu respuesta (en
otras palabras, veinte por ciento implicaria multiplicar por .20, y cinco por ciento por .05). En
seguida, suma los minutos por pregunta de todos los episodios. Es decir, respecto a la pregunta 1,
encuentra el total de minutos, de entre todas las horas que pasaste despierto, durante los que estuviste
rodeado de otros. De igual manera, respecto a la pregunta 2, encuentra el total de minutos, de entre
todas las horas que pasaste despierto, en que te concentraste en los demas, y asi sucesivamente. Es
probable que la diferencia entre estas dos cifras sea grande. Esta diferencia representa tu potencial
desaprovechado, en un dia representativo, para crear condiciones conducentes a la resonancia de
positividad.

Prosigue calculando los minutos totales, de entre todas las horas que pasaste despierto ayer, en
que experimentaste el sentido gestaltico de la resonancia de positividad (pregunta 3) o una de sus tres
facetas (preguntas 4 y 5, seguidas por la 6 y 7). La diferencia entre cada una de esas cifras y el total
de minutos que pasaste en presencia de otros (pregunta 1) representa tu potencial de amor
desaprovechado, cifra que podria ser muy grande. En contraste, la diferencia mas modesta entre cada
una de esas cifras (de las preguntas 3 a 7) y el total de minutos dedicados respetuosa y
significativamente a otros (pregunta 2) representa qué tan facil te fue convertir esas oportunidades en
micromomentos de amor.

Con este resumen frente a ti, considera ahora los costos de oportunidad del ensimismamiento
mientras navegas en internet, por ejemplo. Este tipo de conducta es normal e inevitable, y a veces
hasta rejuvenecedora. Pero piensa qué otros tipos de experiencias estas desplazando. ;Qué te
pierdes? ;Mas amor?

Historia de Jeremy

En mi despacho en casa tengo tres cartas enmarcadas, dos de mis hijos y una de un par de nifias a las
que quiza nunca conoceré. Las de mis hijos son preciados regalos del Dia de las Madres. Cada una
enlista lo que, para ellos, significa que yo sea su mamd, lo cual va de “Hace las mejores crepas™ y
“Me anima” a “Le gusta platicar conmigo” y “Me ensefia sobre lo que ella ensefia”. La tercera esta
escrita con marcador azul sobre cartulina verde, y decorada con pegamento brillante y dibujos. En
ella se lee: “Querida doctora Fredrickson: Gracias por haberle ensefiado al sefior Wills a ser +



[positivo], [corazon] Tisha y Kelly.”*

El sefior Wills es Jeremy Wills, exalumno mio. Hace unos afios se inscribidé en un seminario
avanzado de nivel licenciatura impartido por mi sobre psicologia positiva, antes de lo cual nunca se
habia detenido a pensar en emociones positivas.

Hace unos meses, mientras yo estaba metida de lleno en la redaccion de la parte 1 de este libro,
me encontré a Jeremy en el campus de la University of North Carolina en Chapel Hill. El habia
vuelto a la ciudad por un periodo corto entre empleos. Afios atras, Jeremy habia aportado muchas
cosas a mis clases, siempre abierto y reflexivo, asi que me gusta saber de ¢l cada vez que puedo. En
esta conversacion casual, que se prolongd media hora, me cont6 que tenia una carta para mi de unas
exalumnas suyas. Como yo ya sabia un poco de sus alumnos, y de sus experiencias como maestro,
supe que debia saber mas. Le pregunté entonces si podia entrevistarlo para este libro, y accedio.
Resulta que su historia y la de sus alumnos ilustran clara y elocuentemente por qué y cémo la
resonancia de positividad importa, y como se le puede aprovechar, aun en las circunstancias grupales
mas dificiles.

Después de graduarse, Jeremy consiguié un codiciado puesto en Teach For America,
organizacion no lucrativa que, siguiendo el modelo de Peace Corps, enrola a miles de futuros lideres
recién salidos de la universidad para llevar maestros nuevos a comunidades de bajos recursos
durante dos o mas afios. A ¢l le atrajo Teach For America porque ansiaba hacer una verdadera
diferencia en el cambio social. Afios antes, como auxiliar voluntario en las precarias escuelas
urbanas del vecino condado de Durham, habia cobrado conciencia plena de la ironia de asistir a
aulas de “torre de marfil” en una universidad de elite, para hablar en términos abstractos de como, de
generacidn en generacion, las desigualdades sociales se reproducian a causa de arraigadas
desigualdades en educacion y riqueza, cuando justo calle abajo un estudiante de secundaria batallaba
para poder leer “Mi mama me mima”. Tras conocer a uno de esos chicos en particular, y advirtiendo
la penosa brecha que habia entre sus aspiraciones (“disefiar videojuegos”, por ejemplo) y su aptitud
académica, Jeremy descubri6 de cerca que “el problema tenia rostro”. Como dice ¢l mismo:
“Alguien, en alglin lugar, le hizo a ese chico algo que le impidi6 aprender, o no le dio la oportunidad,
y éste es un problema con el que nadie deberia lidiar.”

Teach For America (TFA) le ofrecid a Jeremy la oportunidad de arremangarse la camisa y
ayudar a cerrar esa brecha de aprovechamiento trabajando directamente con chicos en apuros en
aulas de bajos ingresos. Habiendo pasado unos meses en el curso de capacitacion de TFA, y luego de
una breve estancia en su primer puesto en un condado rural pobre de Carolina del Norte, la
subdirectora de la secundaria se dio cuenta de su extraordinaria paciencia y altas expectativas para
con incluso los alumnos de mas bajo rendimiento, asi que le ofrecid su propio curso de matematicas.
Estaria a cargo de casi una docena de chicos de “edicion especial” con deficiencias cronicas,
algunos de ellos con 1Q de cincuentaitantos o problemas de conducta tan severos que si “los veias
feo, podias acabar con un escritorio encima”. Este reto le emociond mucho. Su idealismo se
intensifico. El admite que al principio creyd que simplemente “llegaria bailando” y resolveria el
problema de la desigualdad social aula por aula.

Pero la realidad de ese problema le impactd. Aunque dedicaba cuatro o mas horas todos los
dias a preparar sus clases, con todo y notas guiadas, instrumentos tactiles y todas las herramientas
didacticas sobre las que habia leido, pronto quedo claro que les estaba fallando a sus alumnos. El
problema no era el control de la conducta ni lidiar con los arranques de los chicos. Como Jeremy



sefiala, “los muchachos estaban muy abatidos”. Lograr que dijeran algo “era como sacarles un
diente”. No hacian contacto visual con ¢l. Cuando por fin decian algo, apenas si murmuraban. Lo
peor fue cuando les aplicé un examen. Muchos se limitaron a apoyar la cabeza en el pupitre. Ni
siquiera vieron la hoja, ni hicieron el menor intento. “No habia vida en ese salon.”

Describi6 esta nueva asignacion docente como “humillante” y “estresante”. Era “abrumador”
ser “directamente responsable del €xito académico de esos jovenes, que mas tarde se traduciria en
salud, potencial de ingresos y carrera”. Aunque ¢€se era el empleo con que ¢l habia sofiado, Jeremy
comenzo a tener miedo de entrar al aula. Ademas, cada vez dormia peor. Despertaba ‘“casi sin
aliento”. Se le empezd a caer el cabello. Y hasta habia perdido el gusto por la diversion. Ya no le
agradaba regresar a Chapel Hill para ir con sus amigos de la universidad a jugar ping-pong o dardos
al calor de unas cervezas, como en los viejos tiempos. “Tantas preocupaciones me habian convertido
en un remedo de mi mismo.”

Aceptar su fracaso como maestro —el doloroso desajuste entre sus grandes esperanzas y sus
experiencias diarias con adolescentes a la deriva— fue lo mas duro que habia experimentado hasta
entonces. Supo que algo tenia que cambiar. Hasta su cuerpo le decia que no podia seguir asi mucho
tiempo. Tras sumergirse un rato en el desaliento, recordo ideas supuestamente abstractas que habia
recibido tiempo atras y que ahora parecian especialmente relevantes para su doloroso predicamento.
Record6 i1deas expuestas durante su curso de capacitacion en Teach For America, acerca del
ambiente en el salon de clases y de lograr que los alumnos invirtieran en su educacion. Recordo
asimismo haber oido una entrevista que yo concedi a la estacion de radio publica local, e igualmente
la historia inicial de mi primer libro, sobre una madre que, luego de descubrir la positividad, cambi6
el curso de su dia, su vida y la de quienes la rodeaban. Jeremy se acordd entonces del curso que
habia tomado conmigo en Carolina. En €] habia aprendido de las considerables asimetrias entre las
emociones negativas y positivas. Lo que mas le impresiono fue que las emociones negativas gritan y
se arrastran, mientras que las positivas son “como el nifio callado del salon en el que nadie repara”.
Esto le ayud6 a recordar que si podia cultivar y saborear esas calladas y efimeras emociones
positivas, y ayudar a sus alumnos a hacer lo mismo, juntos podrian sentirse bien mas tiempo, y
aumentar asi su resiliencia y recursos. Ante mi admitié que, antes de caer en el que resultd el punto
mas bajo de su vida, todas esas ideas no habian pasado de ser para ¢l mas que meras abstracciones,
interesantes, sin duda, pero que no parecian reales. Ahora, junto con el apoyo de sus supervisores y
sus mentores en TFA, demostraban ser un recurso vital.

Jeremy se dio cuenta de que lo primero que tenia que cambiar era su actitud. Como ¢l mismo
sefiala, “yo no estaba celebrando la educacion en forma alguna”. Si, le habian dado una asignacion
dificil. Pero comprendid que si hacia el esfuerzo de ver su situacion de otra manera, veria también
que se le habia concedido “una rara oportunidad de cambiar realmente la vida de esos muchachos en
forma positiva, de reavivar realmente su amor al estudio”. Comenzd a ver la docencia como “una
relacion bidireccional. Ellos bien podian estar desanimados, pero ;y yo? ;Yo no era precisamente la
vida de ese salon!”.

Decidi6o entonces dejar de ensefiar por lo pronto matematicas basicas, para poder formar
relaciones reales con sus alumnos, y entre ellos. “Dije: ‘Vamos a conocernos’, asi que nos pusimos a
jugar.” Pidi6é a sus alumnos que contaran algo sobre si mismos, cuantos hermanos tenian, qué
pensaban de su ciudad, cualquier cosa que rompiera el hielo. Les pidi6 escribir historias sobre ellos,
diciendo “quiénes eran, cuales habian sido sus peores experiencias en la vida, qué los hacia felices™.



Después de que un chico tuvo el valor de contar su historia, “todos se soltaron”. Segun ¢€l, parecian
pingiiinos formados “a la orilla de un iceberg” viendo el agua, y luego “uno saltd, y vio que era
seguro, y todos se lanzaron”. Los alumnos comenzaron a abrirse, contando de papas ausentes o
mamas que batallaban para alimentar a la familia con vales del gobierno. Relataron sus temores, asi
como sus pasatiempos y esperanzas. Ty habia hecho su propio carro reforzado, y hacia poco habia
ganado dos mil dolares corriendolo. Tisha contd que queria ser enfermera. Todos aprendieron a
confiar en sus compaiieros y a respetar lo que cada cual contaba.

Jeremy dedicé incluso unas cuantas sesiones a lecciones basicas de la ciencia de las
emociones positivas, que atribuyd a la “doctora Fredrickson”, en Carolina. Les pidi6 recordar una
vez en que se hubieran sentido tristes o molestos. Ellos relataron historias de separaciones y otros
fracasos. Los instdo a darse cuenta de que la tristeza es contraproducente, porque quita energia y
seguridad en uno mismo. Les hizo ver que a veces no nos damos cuenta de que nos sentimos bien,
pero que esos buenos sentimientos podian hacer mucho por ellos. Celebrar los buenos sentimientos
que estaban aprendiendo a crear en el salon —escuchando y apoyando a sus compafieros— podia
renovar su energia, darles seguridad y multiplicar los recursos que necesitaban para hacer frente a
problemas matematicos dificiles. El grupo se sirvio de ese analisis de las emociones para hacer
analogias de situaciones peliagudas en los deportes. Se habld, por ejemplo, de como un beisbolista
al bat ya muy avanzada la novena entrada, con la carrera del empate en segunda base, debe tener
seguridad en él mismo y ser capaz de visualizar su éxito y darlo todo. El les dijo que la clase de
matematicas era igual, que tenian que hacer acopio de recursos y seguridad en si mismos para
perseverar y dar todo en cada paso de un problema.

Jeremy ayudo6 a sus alumnos, uno por uno, a relacionar ese curso con lo que querian hacer en la
vida. Ayudo a Tisha a ver que, como enfermera, necesitaria de las matematicas para medir la presion
arterial o aplicar una dosis particular de medicinas. “Ella dijo: ‘;Se necesitan las matematicas para
eso?’, y yo contesté: ‘jClaro!, ja poco crees que te la vas a pasar clavando agujas?”. Con Ty platico
de ingenieria, presion de llantas y rotaciones por minuto y velocidad, y enfatizo las matematicas que
esas ideas implicaban. “El dijo: ‘;De veras necesito las matematicas? No lo sabia...’”. Jeremy
agregd: “Creo que ¢sa fue la gran clave... relacionar el curso con algo positivo, y que hablaramos
incluso de como se sentian ellos. Fue como si yo les preguntara: ‘;Los hace felices pensar en su
carrera o en lo que quieren hacer?’, y ellos dijeran: ¢jSi!’. Bueno, pues también las matematicas los
deberian hacer felices, jporque les permitiran hacer todo eso!”.

Luego de varias semanas de “conversacion”, como le decian, aquellos doce estudiantes de
rendimiento infimo se hermanaron en la clase de matematicas de Jeremy. El los anim6 sobre la
marcha a celebrarse entre si diciendo lo que les parecia interesante en las historias de los demas.
También los anim6 a ayudarse en pasos dificiles de los problemas de matematicas, y a aplaudir los
¢xitos de cada quien, por modestos que fueran. Entonces, en vez de murmullos, silencio y cero
contacto visual, “si Tisha hacia algo bien, todos gritaban: ‘jEso, amiga!’”, y finalmente “los chicos
celebraban ya sus mutuos éxitos sin que yo les dijera nada, y eso fue fabuloso”. Jeremy dijo que el
salon ya estaba entonces “lleno de vida”. Y afiadio: “Sé que parece trillado, pero podria decirse que
fue como si hubiera salido el sol, [y] ellos respondian gritando, y llegd un momento en que ya no
podian parar, y fue increible.” La atmosfera que €l y sus alumnos crearon era “casi festiva” y
auténticamente interactiva, como en una iglesia en la que de todas las bancas se desprenden gritos de
“;Aleluya!”. O como resumi6 Jeremy: “Era como una fiesta, s6lo que con matematicas.”



Este enorme cambio emocional pagd dividendos. Ty sacod diez, y le dijo a su mama, por
primera vez en la vida, que le gustaban las matematicas. El chico con 1Q de cincuentaitantos aprobo
el curso. Otra alumna pas6 del decimocuarto al cuadragésimo cuarto percentil. “Recuerdo que ella
me dijo: ‘jVoy a pasar, sefior Wills, voy a pasar!’, y asi fue, y resultd increible.” De hecho, mas de
ochenta por ciento de los estudiantes de “edicion especial” de Jeremy aprobaron el examen estatal
estandar de matematicas. Al comparar esto con el indice de aprobacion de cincuenta por ciento de
los alumnos promedio de esa misma escuela, se advierte lo notable de esa transformacion. Una
abuela 1lam6 para saber si su nieta habia aprobado, y cuando Jeremy le dijo que si, “ella exclamo:
‘iAleluya! jGracias, Dios mio!’”.

Comprensiblemente, la satisfaccion de Jeremy fue inmensa. En forma conmovedora, cont6 que,
“cuando pienso que alguien, en algin paso previo, hizo algo horrible que provoco que a esos chicos
no les gustara estudiar, ver reavivarse su amor al aprendizaje fue casi como... no s€... es dificil de
describir... es casi surreal. Ver su mirada cuando empiezan a confiar en si mismos de nuevo.”.
Admite que aunque esto no dio resultado con todos, si 1o hizo con la mayoria. “Yo podria asegurar
que muchos de ellos salieron de ese salén mucho mas seguros y capaces de lo que llegaron.”

En cuanto a €l, una vez que el ambiente en el salon cambid, Jeremy empez6 a dormir mejor.
Sentia mas energia para dar. No solo se sintidé mejor, sino que, ademas, se le dejo de caer el pelo. Me
dijo: “Esto me volvio una persona mucho mas capaz y segura.” Esa experiencia le ensefi6 como y por
qué ser optimista. El recurrié a lo que habia aprendido en TFA y en mi curso para “superar el reto
quiza mas dificil” de su vida, en formas que “se aplican a todo”. Dijo que esto fue “increible”, y
afnadio: “Una cosa es aprender [psicologia positiva] en el papel, y otra realmente implementarla y
verla traducirse en un éxito real.”

Después de que, en esta entrevista, Jeremy me contd su historia y la de sus estudiantes, le
enseii¢ un bosquejo de las ideas que yo habia desarrollado para este libro, especialmente mi
definicion de resonancia de positividad y sus precondiciones. Mientras ¢1 consideraba estas nuevas
ideas, movia afirmativamente la cabeza. También aprecido lo que yo habia advertido en nuestra
conversacion casual tiempo atras: que los cambios internos que habia hecho en si mismo —su
esperanza renovada, su ansia de saborear y celebrar hasta el menor éxito y, sobre todo, su
disposicion a experimentar con nuevas formas de guiar— produjeron en su aula nuevas relaciones y
recursos. Echando mano de lo que habia asimilado todos esos afios previos sobre la ciencia de las
emociones positivas, junto con los valores que TFA le habia inculcado, acabd por ver la idea
abstracta del “ambiente en el aula” como la acumulacién de los muchos y muy reales micromomentos
de resonancia de positividad que sus alumnos creaban. Fue la energia de esos micromomentos —las
celebraciones y las sensaciones de unidad y camaraderia— lo que encendié una nueva capacidad y
fortaleza en esos alumnos de infimo rendimiento previo. Jeremy admitié que, al principio, “los
chicos pensaban que celebrar cosas era una tonteria”. Fue preciso transmitirles las verdades acerca
de las emociones para que aceptaran el nuevo ambiente que €l intentaba infundir en el salon. Aun
entonces, el ambiente positivo era algo a lo que todos tenian que contribuir. “No fue rapido... no fue
nada mas una persona; todos aceptamos esta idea, todos estdbamos conscientes, todos hicimos un
esfuerzo, y los frutos de nuestra labor estaban a la vista. A todos nos cambi6 la vida.”

Queridas Tisha y Kelly, me gustaria poder escribirles: gracias por permitirme ver como
ustedes y sus companeros aprendieron a ser positivos. jMis mejores deseos para ambas!



Prueba esta practica de micromomentos:
replantea tu trabajo en torno al amor

Aunque la resonancia de positividad puede desplegarse por si sola, como efectivamente lo hace, sin
pensamientos ni intervenciones adicionales, la verdad es que muchas veces no es asi. Habitos
arraigados e interaccidn social suelen conspirar para tentarte a centrar tu atencidon en problemas
fastidiosos, o a juzgar a los demdas o rezagarte, especialmente en el trabajo, quiza. Los cambios que
Jeremy hizo en su puesto requirieron valor. Tuvo que tomar la dificil decisién de dejar de ensefar
nameros positivos para ensefiar emociones positivas. Ademas, mientras ensefiaba matematicas en
torno a la experiencia, también ensefiaba emociones de la misma manera. Ensefar abstracciones
habria implicado menos tiempo, sin duda, pero dificilmente hubiera dado los novedosos resultados
que Jeremy buscaba. Asi, cred juegos y otros medios para que sus alumnos pudieran abrirse y unirse,
y sentirse seguros tanto para correr riesgos como para darlo todo.

Hacer lo que hizo Jeremy es tardado. Revisa tu trabajo, tus rutinas laborales, tus actitudes en el
empleo. ;Qué partes de tu trabajo realizas con o en presencia de otros? ;Qué proporcion de tiempo,
de entre esos momentos, dedicas a hacer un esfuerzo consciente por relacionarte con ellos? ;Te
detienes lo suficiente para escuchar y hacer contacto visual? Como Jeremy, ;te permites y permites a
los demas “salirse del tema” en favor de las relaciones, la resiliencia y otros recursos? Quiza no
simplemente necesitas mas tiempo, mas presupuesto o mas alta tecnologia para que tu equipo de
trabajo cumpla sus aspiraciones. También ti podrias descubrir mas capacidad individual y colectiva
en tu equipo mediante la resonancia de positividad. ;Como podrias destinar mas energia a cultivar
momentos de union? ;Qué nuevos rituales o habitos puedes crear para llevar mas amor a tu jornada
de trabajo? ;Qué medidas ayudarian a ti y a tus compafieros a saber si esta inversion rinde
beneficios?

Sobre amor, ciencia y espiritualidad

Soy cientifica de las emociones, no experta en religion. Hasta la fecha, he escrito exactamente un
articulo con la palabra “religion” en el titulo, y fue apenas un comentario para aportar mi granito de
arena en la indagacion de por qué inmiscuirse en cuestiones religiosas predice buena salud.’ Pero mi
empeio, y el de otros, de describir los paisajes misticos, y en definitiva inefables, que el amor abre
fue lo que me llevo a explorar el vinculo entre amor y espiritualidad. Asi, cuando me invitaron a dar
una serie de conferencias en el Danielsen Institute de Boston University sobre la relacion entre la
ciencia de las emociones y el desarrollo espiritual y bienestar religioso, me atrajo de inmediato la
oportunidad de profundizar. Dicté esas conferencias a principios de 2010. Esta experiencia sembro
semillas en el jardin de los pensamientos y las teorias que fructificaron en este libro.

Filosofos, especialistas en religion y psicologos han sefialado por igual, desde hace tiempo, la
inevitable brecha entre experiencias corpdreas y las palabras que las describen. Nuestras
experiencias emocionales en particular pueden ser muy extremosas, y arrojarnos en caida libre a
abismos infernales, o a volar a las mas altas cimas. En ambas altitudes, el aire puede enrarecerse al
punto de devolvernos las palabras, incapaces ya de satisfacernos. Las palabras encasillan nuestros
experimentos, pero a veces son la unica forma de comunicar lo que nos pasa. Proporcionan



conceptos y categorias convenientemente fijos, que forman la base de nuestras interpretaciones
comunes, nuestras culturas e instituciones. Son las tablas de los puentes que las culturas han tendido
para salvar el abismo entre experiencias individuales, espirituales y emocionales y nuestros sistemas
de creencias compartidas. La aplicacion ulterior de palabras, rituales y decretos hizo evolucionar
algunas de esas creencias compartidas en religiones organizadas, instituciones culturales que dicen
explicar —y crear— las hondas e indescriptibles experiencias espirituales que, como el amor, de vez
en cuando nos visitan.

Me atraen en particular los textos religiosos que versan sobre experiencias de unidad vy
conexion, porque ¢éstas son parte de la firma del amor. En momentos asi, las fronteras parecen
evaporarse, y uno se siente parte de algo mucho mas grande que uno mismo, sea la naturaleza, la
eternidad, la humanidad o lo divino. Este es el “sentimiento oceanico” que Sigmund Freud califico
despectivamente como regresion a la sensacion infantil de fusion con la madre, pero que William
James y muchos otros han declarado el fundamento de las experiencias corporeas de espiritualidad.
Siguiendo los pasos de James, yo considero que la espiritualidad gira en torno a momentos de
expansion emocional como €sos. En consonancia con la idea de que las palabras no captan la esencia
de la espiritualidad, en su libro clasico de 1902 The Varieties of Religious Experience (Las
variedades de la experiencia religiosa), James escribid: “El sentimiento es la fuente mas profunda de
religion, y [...] las formulas filosoficas y teologicas son productos secundarios, como traducciones de
un texto a otra lengua.”®

Mas de un siglo después de que James igualara la espiritualidad con las emociones, Karen
Armstrong abri6 su libro The Case for God (El caso de Dios, 2009) con una vivida y estremecedora
descripcion de lo que se siente al descender veinte metros bajo la superficie —a veces arrastrandote a
gatas en medio de la mas completa oscuridad— para explorar las antiguas cavernas en la frontera
entre Francia y Espafia, con objeto de ver las elaboradas pinturas que nuestros antepasados de la
edad de piedra produjeron hace diecisiete mil afios. Concluye Armstrong;

Como el arte, las verdades de la religion requieren el disciplinado cultivo de un modo de
conciencia distinto. La experiencia en la cueva comenzaba siempre con la desorientacion en la
densa oscuridad, que aniquilaba habitos normales de la mente. Nuestra constitucion como seres
humanos nos empuja a buscar de manera periddica [lo que los griegos llamaron] ekstasis, una
“salida” de la norma. Hoy la gente que ya no encuentra eso en un ambito religioso recurre a
otros medios: musica, danza, arte, sexo, drogas o deporte. Nos obstinamos en buscar
experiencias que nos toquen en lo profundo y nos eleven por un instante mas alla de nosotros.
En esos momentos, sentimos habitar nuestra humanidad mas plenamente que de costumbre, y

experimentamos una mejora del ser.’

Para Armstrong, la religion es hacer, no creer. Nuestro empefio en cultivar repetidamente esas
epifanias sublimes e ilimitadas es lo que abre nuestro corazon y nuestra mente y nos pone en sintonia
con posibilidades infinitas.

Como apunta Armstrong, la religion no es la Unica via de acceso a modos de conciencia
expandidos. En el capitulo 4 me vali de la antigua metafora acerca de abrir las puertas de la
percepcion, usada primeramente por William Blake y mas de ciento sesenta afios después por Aldous
Huxley. Tus usuales experiencias de emociones positivas también pueden abrir esas puertas, ya que



amplian tu perspectiva de la vida y dan origen a experiencias espirituales.® A veces esa perspectiva
ampliada es dificil de advertir, mientras que, en otras, puede tomarte por sorpresa, como una fuerte
rafaga que, levantando desechos, te permite ver las cosas con nuevos ojos. Lo que quiero decir es
que no es indispensable que nuestras experiencias de amor y union sean arrolladoras para que abran
las puertas de nuestra percepcion. Evidencias cientificas documentan ya que experiencias
emocionales positivas mucho menos intensas bastan para abrir esas mismas puertas y suscitar
espiritualidad. Realizando regularmente practicas formales e informales como las que ofreci a lo
largo de la parte 11 de este libro, ti puedes aprender a impregnar tu dia y tu vida de mayor cantidad
de los modos expandidos y espirituales de conciencia de los que James, Armstrong, Huxley y muchos
otros escriben.

Considera con ese fin las lecciones espirituales del budismo. En su aclamado libro Living
Buddha, Living Christ (Vivir a Buda, vivir a Cristo, 1995), el monje vietnamita Thich Nhat Hanh
dijo haber vibrado con la forma en que, una vez, un sacerdote catolico le describio6 al Espiritu Santo
como “energia enviada por Dios”. Nhat Hanh contd que esta formulacion, aparte de agradarle,
acendrd su conviccion de que el medio mas confiable para acercarse a la trinidad cristiana es el
Espiritu Santo. Al combinar esto con su perspectiva budista, compard a aquel con la conciencia
plena y sus frutos: comprension, amor y compasion. Segun esto, al ponerte en deliberada sintonia con
el presente, y ver y escuchar en forma abierta y tolerante, abres una puerta a la unién con lo divino.
Como Armstrong, entonces, Nhat Hanh ve la espiritualidad cristiana y budista en el hacer. Desde este
punto de vista, el amor, la compasion y otras emotivas experiencias espirituales son estados sagrados
que puedes cultivar esmerdndote intencionalmente en estar presente, centrado y plenamente
consciente de ti mismo y los demas.

Aprender a confiar en que tus emociones mas profundas pueden llevarte a buen puerto es lo
que mi colaboradora y autora budista estadunidense Sharon Salzberg llama fe en sus memorias
espirituales del mismo nombre, publicadas en 2002. Fe, o confianza, es la traduccion habitual de la
antigua palabra pali saddha, que, de acuerdo con Salzberg, significa literalmente “poner el corazon
en”. Al igual que Armstrong y Nhat Hanh, Salzberg enfatiza que la fe es un verbo, una accion —algo
que haces—, no una definicion recibida de realidad o un sistema de creencias que explica
convincentemente los misterios de la vida. En el budismo, tener fe es abrir el corazon a las
experiencias propias o, como dice Salzberg, estar dispuesto a “dar el paso siguiente, ver lo
desconocido como una aventura, emprender un viaje”. La fe es una forma de acercarse a los
sentimientos propios de amor y unidad, confiando en que nutrirdn y acercardn de algin modo al
pinaculo espiritual. Segiin Salzberg, la fe es “un estado activo y abierto que nos dispone a explorar”.”
Te saca del territorio seguro y conocido de etiquetas y conceptos, para llevarte al desafiante y
siempre tornadizo flujo de tu experiencia interior.

Con lo destacado hasta aqui, no te sorprendera saber que yo me hago eco del modo en que mi
amigo y psiquiatra de Harvard George Vaillant, experto en desarrollo en la edad adulta, define la
espiritualidad. En Spiritual Evolution (Evolucion espiritual, 2009), ¢l iguala espiritualidad con
emociones positivas, sefialando que estos estados son los que nos unen con los demas, con lo divino,
y los que con el paso del tiempo nos ayudan a alcanzar sabiduria y madurez. Concluye sucintamente:
“El amor es la definicion mas corta de espiritualidad que conozco.”! No creo necesario mejorarla.

Concebir la espiritualidad como un estado alterado de conciencia no es nada nuevo. En cierto
sentido, es una descripcion mas de las practicas humanas que producen estados emocionales



exaltados. Descripciones como ésta no nos llevaron muy lejos en el pasado, justo porque
permanecian en el lado “suave” de la oposicion entre formas subjetivas y objetivas de conocer. La
religion asegur6 hace mucho el lado subjetivo, y la ciencia el objetivo. De igual forma, el lenguaje de
la poesia y las emociones sefialaba un polo, y las matematicas y la razon el otro. Espiritualidad,
poesia y emociones se consideraban suaves y subjetivas, mientras que ciencia, matematicas y razon
se juzgaban duras y objetivas. Historicamente, ambos polos no tuvieron nada que decirse entre si.

Pero asi como las fronteras desaparecen cuando se tiene esa sensacion oceanica elemental, hoy
aquellas antiguas oposiciones ya son insostenibles. En particular, la nueva y muy objetiva ciencia de
las emociones nos permite explicar en forma sistematica —por primera vez— experiencias espirituales
trascendentes, y desentrafiar su poético misterio. Ya no es necesario detenernos a llamar “estados
alterados™, ekstasis u “oceanicas” a las variadas experiencias religiosas. Ahora las podemos
examinar con los cristales de la ciencia de las emociones positivas.

Estos nuevos cristales cientificos revelan hechos que pueden ser muy elocuentes. Las
poderosas experiencias de resonancia de positividad que compartes con otros —las cuales
desaparecen fronteras y abren corazones—, no son un concepto académico o una floritura poética. La
resonancia de positividad cambia tu bioquimica en formas que los cientificos apenas empiezan a
entender. Cuando esos momentos son cada vez mas frecuentes en tu experiencia diaria, alteran
incluso los ritmos fundamentales de tu corazon, aumentando tu tono vagal, lo que resulta en mayor
sincronia entre las acciones de tu corazon y las de tus pulmones. Los cientificos ya han demostrado
firmemente que altos niveles de tono vagal se asocian no so6lo con mayor sintonia social, sino
también con una autorregulacion mas eficiente y un mejor estado de salud. De este modo, amor y
salud se crean uno a otro en tu vida. Al mismo tiempo, esta dinamica reciproca de espiral ascendente
entre micromomentos de amor y cambios duraderos en tu salud abre una senda a tu supremo sentido
espiritual de unidad. Este bien puede ser el de los momentos (alimentadores de tus células) de
resonancia de positividad que, segiin Karen Armstrong, “nos tocan en lo profundo y nos elevan por
un instante mas alla de nosotros” y que, segiin Sharon Salzberg, encarnan el “estado activo y abierto”
de la fe “para dar el paso siguiente”.

Amor 2.0: la vista desde aqui

En este capitulo te alent¢ a dar el paso siguiente y amar a todos, sin limites. Espero haberte
convencido de que este paso es realmente glorioso, como ofrece Thomas Traherne en el epigrafe.
Dicho paso te acercard a tus mayores aspiraciones, a tu mas alto pindculo espiritual. Te abrira para
crear mas y mejores oportunidades de florecimiento y salud.

En todo momento tienes la oportunidad de practicar la apertura de tu corazon. T mismo eliges
la mejor manera de hacerlo. Quiza sea preferible que cumplas tu nuevo ideal de “amar a todos”
adoptando la modesta aspiracion de “amar a uno mas”, renovando luego, una y otra vez, esta
aspiracion alcanzable. Tu meta puede ser dejar atras los limites que restringen tradicionalmente al
amor, y no excluir a nadie. Por naturaleza, tu composicion genética y psicoldgica te brinda la
capacidad de reconocer, proteger y apreciar a tu linaje, y a los demas seres queridos especiales con
quienes te has ligado. Pero, sin duda, la evolucidén también te concibié para que te beneficies de
compartir micromomentos de amor con hasta las personas mas distantes y disimiles. No



desaproveches tu oportunidad de dar amor, salud, y unidad... en forma generosa, a todos.



CariTuLo 9

Una ultima mirada amorosa

No aprendi a venerar hasta que aprendi a amar.

HENRY WARD BEECHER !

Tras dedicar varios meses a elaborar el argumento de este libro acerca de por qué vale la pena que

actualices tu vision del amor, me convenci de que este simple motivo abre la puerta a un proceso
interminable. La labor de la ciencia, después de todo, no termina nunca. Aunque los descubrimientos
mas recientes sobre el impacto del amor en nuestro cuerpo, cerebro, conducta y perspectivas futuras
podrian llenar volimenes, y llenarte de admiracion, es igualmente aleccionador reconocer lo poco
que en realidad sabemos sobre el pleno impacto del amor. Nuevos descubrimientos sobre su poder
seguiran haciéndose. Entre tanto, ti y yo seremos convocados por igual a actualizar una y otra vez
nuestro parecer acerca del amor, a reimaginar una vez mas desde cero esta experiencia ensanchadora
de la vida. Cualesquiera que hayan sido tus previas opiniones sobre el amor, espero haber picado tu
curiosidad para que empieces a verlo tal como tu cuerpo lo experimenta, como una resonancia de
positividad capaz de reverberar momentdneamente entre t0 y practicamente cualquier persona. Antes
de que esas reverberaciones desaparezcan, inician cascadas bioquimicas que contribuyen a
remodelarte, tanto en cuerpo como en mente.

También resulta valioso considerar si, involuntariamente, has puesto restricciones a tus
experiencias de amor siguiendo normas culturales. Estas restricciones pueden haberte impedido
alcanzar todo tu potencial de salud y felicidad, asi como hacer mejores contribuciones a la vida de
otros. Aparte de exponer la ciencia mas reciente sobre el amor, mi proposito en este libro fue librarte
de esas restricciones. La tarea de poner al dia el amor sigue estando incompleta sin la introspeccion
y el cambio personal.

Hace afios, mientras me hallaba en un retiro de meditacion en silencio auspiciado por el Mind
and Life Institute celebrado en el centro para retiros del que es cofundadora mi amiga y colaboradora
Sharon Salzberg, uno de nuestros maestros nos cont6 un chiste. Iba mas o menos asi: al enterarse de
la nueva (o renovada) devocion de un amigo por la practica de la meditacion, un observador
protestd: “iPractica, practica, practica! jNo haces otra cosa que practicar! ;Cuando es la funcion?”.
Luego de que una ola de risas apagadas se extendiera por la sala, nuestro maestro agregd que, en
realidad, si esta prevista una funcion; se llama “Tu vida diaria”.

Esta es la mentalidad que te exhorto a adoptar en torno a las practicas de la parte 11 de este
libro. Ya sea que dirijas tu atencion a la meditacion formal o a las practicas informales de
micromomentos que te he ofrecido, te aseguro que incursionar en ellas una o dos veces no producira



cambios apreciables. Bien sabes que hacer una ronda de ejercicio fisico vigoroso o comer un tallo
de brocoli no hara nada por mejorar tu salud. Tu camino a la vitalidad fisica, emocional y espiritual
no es distinto. Asi, busca actividades que te interpelen, e identifica las sefiales recurrentes que
podrian inducirte a llevarlas a cabo. Permite que las microdosis de positividad que estas actividades
aportan te muevan a practicar, practicar, practicar. Y que estas practicas te ayuden a formar habitos
nuevos y vivificantes que te remocen poco a poco desde dentro, lo mismo que al curso de tu dia y de
tu vida.

Amor 2.0: ;nace una emocion?

Mientras yo escribia este libro, los cimientos de la ciencia de las emociones se vieron sacudidos por
lo que equivaldria a un sismo. La pregunta en la raiz de esa alharaca es muy antigua, pero ahora fue
repetida con mayor contundencia por mi colega en la ciencia de las emociones Lisa Feldman Barrett,
con la fuerza de datos considerables. Lo que Barret y colaboradores (incluida una de mis mas
recientes colegas de Carolina, Kristen Lindquist) se preguntaron fue sencillamente qué es una
emocion.” El propio William James dedicé mucha atencion a esta misma pregunta en 1884.°

En la época actual, la respuesta de un cientifico representativo a esa pregunta describiria un
estado emocional momentaneo —como enojo, miedo o alegria— como un conjunto organizado de
reacciones a nuevas circunstancias, como una ofensa, peligro evidente o buena suerte subita. Estas
reacciones coordinadas aparecen como cambios diferenciados e identificables en tus movimientos
faciales y actividad cardiovascular, en tu experiencia subjetiva y apremios a la accion, etcétera, todo
ello presumiblemente orquestado por cambios diferenciados e identificables en tu cerebro. Un
supuesto implicito es que los estados de enojo, miedo y alegria te son dados por el disefio basico de
tu cuerpo y tu cerebro, esculpidos durante milenios por la seleccion natural darwiniana.

La respuesta de Barrett a la pregunta ;qué es una emocidon?, compatible igualmente con la
premisa de que heredamos nuestra arquitectura emocional basica de una larga linea de antepasados
humanos, es que las experiencias de enojo, miedo y alegria no son dadas por la biologia,
preformadas por areas o circuitos predeterminados de tu cerebro. Ella argumenta a favor de mas
flexibilidad en aquello que contribuye a una emocion. Planteando un desafio trepidante al campo que
compartimos, Barrett alega que lo Unico predeterminado en el cerebro es la capacidad para
representar lo que ella llama sentimiento basico, el agrado o desagrado mas amorfo de tus estados
corporales, junto con cierto grado de excitacion. Asi pues, lo que contribuye a una experiencia
especifica de enojo, miedo o alegria es la aptitud personal para entretejer la apreciacion del estado
de agrado o desagrado vigente en el cuerpo con la comprension conceptual de lo que ocurre en ese
momento. En otras palabras, los procesos mentales de orden superior —como memoria, aprendizaje,
conocimiento y lenguaje— son los mas elementales “ingredientes de la mente” que se combinan con el
“sentimiento basico” para crear las diversas formulas de estados como enojo, miedo o alegria.
Aunque algunos aspectos de la vision “construccionista” de Barrett y colegas sobre las emociones
pueden atribuirse a cientificos anteriores, la suya es la primera en ser respaldada por evidencias
neurocientificas modernas.

(Que significa esto para el amor? ;Qué significa para ti? Mucho. Durante milenios, tus
antepasados se sintieron vigorizados por sentimientos marcadamente buenos cuando interactuaban y



se relacionaban con otros. Esos momentos los hacian sentirse parte de algo mas grande que ellos
mismos, mas vigorosos, vivos y alertas de lo que se sentian en momentos ordinarios. Juntar los
aspectos de las muchas y variadas situaciones que daban origen a tan tonificantes buenos
sentimientos hizo que nuestros antepasados idearan palabras, rituales y hasta religiones enteras para
representar y cultivar esos anhelados sentimientos, en ellos mismos y en otros.

Tener esas palabras y rituales hace una gran diferencia. Investigaciones salidas del laboratorio
de Barrett y de otros, el mio incluido,* demuestran que aun los detalles de las experiencias
corporales de la gente dependen de las etiquetas e ideas que cada quien tenga sobre las emociones.
Por ejemplo, inspiradas en el trabajo de Barrett, Lindsay Kennedy y Bethany Kok, de mi pEp Lab,
quisieron probar si los efectos fisicos del enojo dependen de si quien lo experimenta cree que éste es
una emocidn, como suele suceder, o se le hace creer que no es sino “una respuesta instintiva a un
desequilibrio de recursos”. De acuerdo con Barrett, la interpretacion que da la gente al desagradable
estado experimentado determina su reaccion fisica: quienes consideran que el enojo es una emocion
muestran las alteraciones habituales de ritmo cardiaco y presion arterial, mientras que quienes
descartan que lo sea tienen una reaccion cardiovascular apreciablemente mas moderada.’

Esto quiere decir que el mero acto de leer este libro bien puede haber afiadido una nueva y
poderosa emocion a tu repertorio de experiencias interpersonales. Tu manera de pensar acerca del
amor remodela la forma en que tu cuerpo lo experimenta. Una encuesta global dada a conocer el dia
de san Valentin de 2012 reveld que la mayoria de las personas casadas o con pareja identifica a su
media naranja como su fuente de felicidad méas importante.® De igual modo, casi la mitad de los
solteros dice querer hallar su felicidad encontrando a una persona especial por amar. Aunque estas
cifras varian de una cultura a otra, a mi me parecieron un colapso mundial de la imaginacion.
Concebir puramente el amor como el romance o compromiso que compartes con una persona
especial —como parece hacerlo la mayoria en la Tierra— limita sin duda la salud y felicidad que
derivas de micromomentos de resonancia de positividad. Para decirlo de otra manera, tus opiniones
acerca de que es el amor se convierten en profecias que se cumplen solas. Si, por ejemplo, ti crees
que el amor puede florecer también entre ti y el completo desconocido con quien tratas unos minutos
en el aeropuerto, eso puede ocurrir mas facilmente. Si, en contraste, crees que el amor s6lo puede
brotar entre una persona especial predesignada y tu, limitas severamente las perspectivas para ti y
esa persona amable en el aeropuerto. Imagina que la antigua vision del amor arroja una gruesa capa
de cemento sobre un jardin en el que se ha sembrado un millar de flores. Aunque, aun asi, una flor
podria abrirse paso entre las grietas del cemento y brotar de todas formas, tiene todo en contra. Al
actualizar tu opinion del amor para reconocer su pleno alcance, rompes y quitas ese cemento, para
permitir que un millar de flores abran.

La resonancia de positividad existe, adoptes o no una nueva opinion del amor. Sigue siendo el
antiguo estado vivificante e iluminador que tu cuerpo ansia. La diferencia que obtienes al actualizar
tu parecer del amor es descubrir las miles de oportunidades que te rodean para satisfacer ese anhelo.
Cuando te das cuenta de esta nueva comprension del potencial de tu corazon, nace en ti una emocion
nueva y transformadora.

(Expresion de genes hagalo usted mismo?



Mientras escribia este libro, mi equipo de investigacion y yo hicimos también nuevos
descubrimientos sobre como las experiencias de amor pueden ser amplificadas o amortiguadas por la
expresion de ciertos genes en las células. Como se esbozo en el capitulo 3, ya sabemos que las
personas con alto tono vagal cardiaco extraen de algin modo una sacudida positiva mayor y mas
inmediata de sus intentos por practicar el estilo de introspeccion, la meditacion de bondad (MB), que
yo inclui destacadamente en la parte 11. Pero, mejor alin, nosotros hemos descubierto que practicar la
MB eleva a tal punto el tono vagal de la gente que los sentimientos positivos y el alto tono vagal
terminan por alimentarse entre si al paso del tiempo.

En nuestro experimento mas reciente, obtuvimos muestras de sangre de voluntarios antes de
que experimentaran por primera vez con la meditacion. Tras lanzar una moneda, probaron la MB 0 un

estilo diferente de meditar, que no persigue el cultivo de sentimientos amorosos.” Antes y después de
su meditacion guiada asignada, les pedimos calificar el grado de sus sentimientos positivos. Luego
procesamos las muestras de sangre en el laboratorio de mi colaboradora Karen Grewen en Carolina,
y mas tarde las enviamos a mi colaborador mas reciente, Steve Cole, director del Social Genomics
Core Laboratory de la University of California, Los Angeles. Usando técnicas computacionales
sofisticadas, Cole analizd el ARN de cada persona, para determinar si diferencias en su expresion
genética predecian si la gente tenia reacciones especialmente positivas a la MB.

De esto emergi6 un persuasivo patron de diferencias. Aunque aun es demasiado pronto para
decir qué significa exactamente ese patron de diferencias, puede adelantarse que es congruente con la
hipotesis general que mi equipo ha estado probando: que ciertos bioindicadores, como tono vagal
cardiaco, inflamacidn, patrones de expresion genética y quiza hasta indice de masa corporal, pueden
amplificar o amortiguar los buenos sentimientos que se obtienen al tratar de cultivar amor. Del hecho,
ademas, de que el amor remodela a su vez esos bioindicadores —prediccion que nos disponemos a
probar el afio proximo— se desprende la dinamica en espiral ascendente en que amor y salud se crean
dindmicamente entre si. Asi pues, la forma en que tu ADN se expresa posteriormente en tus células
puede depender de ti en cierto grado. Practicando patrones saludables de expresion emocional
puedes esculpir patrones sanos de expresion genética. En este libro he sugerido incontables veces
que tu cuerpo fue concebido para la resonancia de positividad del amor, y en realidad clama por ella.
Mi equipo persigue ahora enunciados mas precisos acerca de cudles de tus genes, diferencialmente
expresados en tus células, contribuyen mas a ese clamor.

Pilotéate

Coémo puedes ponerte en sintonia con los anhelos de tu cuerpo y oir sus sutiles reclamos de amor?
Esto apenas si parece posible. Pero sintonizar con esos mensajes celulares puede ser mas facil de lo
que crees. Por naturaleza, llegas provisto de un indicador rapido de si satisfaces o no las
necesidades basicas de tu cuerpo. Sentirte bien es ese indicador.® Mas aun, la bioquimica de tu
cerebro ha sido cuidadosamente orquestada por la seleccion natural para seguir la pista de los
contextos en que surgen tus buenos sentimientos, aun cuando estés pensando en otra cosa. Esto se
debe a que los buenos sentimientos desatan una cascada de sustancias neuroquimicas que te hacen
sentir agrado por la que haya sido su causa.” Es como si sentirte bien encendiera fuegos artificiales



localizados que terminan por cubrir a la gente y objetos a tu alrededor con un perdurable polvo
dorado. Este nuevo brillo llama tu atencion y te atrae a esas personas, impulsos que operan incluso
fuera de tu mente consciente. Concibe esto como tu sistema de navegacion innato y automatico,
alimentado por la positividad. Si lo sigues, te sentiras atraido de nuevo, una y otra vez, por las
circunstancias que mas te animan, incluidos aquellos micromomentos vivificantes de resonancia de
positividad.

Claro que debes estar alerta mientras sintonizas con el sistema de navegacion de la
positividad. Evidentemente, siempre habra buhoneros al acecho para tentarte a buscar tu dicha en
bienes y servicios comerciales, legales o ilegales. Este comercio suele estar cuidadosamente
pensado para disparar los fuegos artificiales emocionales que crean lealtad a una marca, y aun
adicciones. Haciendo un esfuerzo consciente, ti puedes anular esos impulsos. Si no pudieras hacerlo,
serias un desafortunado producto del condicionamiento. Pero anular impulsos hedonistas no es
siempre un paso prudente. Discernir qué apremios de busqueda de placer realmente representan
afanes saludables, como el antiguo clamor celular a relacionarte, es fundamental para la inteligencia
emocional. Tal vez baste s6lo con salir del mercado y confiar en que la sabiduria inherente en tu
cuerpo te llevara a relacionarte con los demas en formas significativas.

Los bebés siguen por norma sus instintos de positividad. Pero una vez que el control de
impulsos se vuelve posible, todas las apuestas se inclinan a si, y cuando, personas de cualquier edad
sintonizardn con y priorizaran sus buenos sentimientos. Las evidencias sugieren que no es hasta la
edad madura o después que la gente desarrolla genuina sabiduria sobre las calladas sefiales de la
positividad.!? Esta demora bien puede reflejar el marcado papel de apoyo que desempefian las
familias e instituciones educativas en la vida de los jovenes. Muchas familias y escuelas se organizan
en torno a formas de ayudar a los jovenes a hallar recursos disponibles de resonancia de positividad.
Padres y maestros, entrenadores y asistentes meédicos, proporcionan andamios para que los jovenes
puedan sostener relaciones positivas entre si. Mientras ti crecias, por ejemplo, aparte de brindarte
techo, abrigo y sustento, es probable que tus padres hayan atizado tus oportunidades de compartir con
ellos y otras personas momentos surcados de positividad. Al principio fue simplemente por medio de
risas y cosquillas, y después estableciendo dias feriados y creando rituales familiares alrededor de
la hora de comer, la de acostarse, fines de semana y vacaciones. Muchas escuelas, universidades e
institutos se empefian en proporcionar un apoyo estructural semejante. Por medio de técnicas para
romper el hielo y otras actividades experienciales, tanto dentro como fuera del aula, y mediante
eventos deportivos y artisticos, esos centros crean redes de personas, practicas institucionales y
rituales que quizd hayan brindado apoyo externo adicional a la resonancia de positividad que te
nutri6 en tu juventud.

Jeremy, cuya historia relat€¢ en el capitulo 8, compard todo este apoyo estructural con un
sistema externo de navegacion. Como dijo ¢l mismo, “en cierta medida, tu ascenso en la universidad
lo deciden otros, y luego es como si ese sistema de navegacion se apagara y ti tuvieras que pilotearte
solo, y es entonces cuando te da miedo”. Ser lanzados al asi llamado mundo real sin los andamios
para sostener relaciones inmediatas puede inducir a egresados recientes de la universidad a
preguntarse por qué de repente su vida parece menos luminosa, sus dias mas extenuantes que
vivificantes.

Adaptarse a este cambio brusco puede ser como aprender a cocinar solo. Luego de décadas en
las que tus padres (y luego el personal del comedor) preparaban cada una de tus comidas, tuviste que



aprender a poner cada dia en tu plato el balance de micronutrientes correcto. Y aunque los efectos de
un balance incorrecto quiza no hayan aparecido en meses, o hasta afos, de todas formas los sentiste,
en términos de cambios insanos de peso o salud. Concibe el amor como otro micronutriente clave.
(Cuanto tiempo pasara antes de que aprendas a poner el monto correcto en tu dieta diaria? Pueden
pasar afios, e incluso décadas, antes de que la gente aprenda esta leccion esencial en la vida: que en
el “mundo real”, ti eres responsable de consumir tu valor diario recomendado de amor.

A mi me llevo facilmente dos décadas interiorzar ese mensaje, y a veces sigo batallando para
ponerlo en practica. Mi tendencia natural a la introversion, junto con mi tendencia socializada a la
adiccion al trabajo, me orientaron a una trayectoria de vida apenas sostenible. Ya iniciada mi quinta
deécada de vida, mis relaciones y salud empezaron a pagar las consecuencias. Desde entonces he
aprendido a planear mi dia y semana en torno al amor y otras oportunidades de sentirme bien. Me
mantengo abierta asimismo a las oportunidades espontaneas para entablar relaciones significativas
con la gente en el trabajo y mi comunidad, y aun con completos desconocidos cuando no estoy en
casa. Dos décadas son mucho tiempo. Incluso tuve el beneficio de ver los datos sobre la positividad
apilarse en mi escritorio. Es mi deseo que ti no tengas que esperar tanto tiempo.

Ahora sabemos que abrazar de verdad esta leccion de vida —de aprender a priorizar y activar
cada dia tus fuentes de amor— es muy importante: vuelve mucho mas probable que florezcas, lo cual
no solo hace mas satisfactoria tu existencia, sino que también aporta valor a quienes te rodean. O,
como dijo Jeremy, “puedes trabajar cuanto quieras, pero si no te relacionas, no seras exitoso ni
feliz”. Por fortuna, ya tienes lo que necesitas para “pilotearte”. Tu sistema de navegacion innato, el
cual opera con base en la positividad, esta siempre a tu disposicion para que lo consultes, aun si a
veces su lectura es algo tenue. Si lo consultas con prudencia, podras orientarte en la direccion del
amor, la salud y la felicidad.

Amor 2.0: la vista desde aqui

El amor, he argumentado, es nuestra emocion suprema. Determina todo lo que sientes, piensas, haces
y cambias. Te eleva a las maximas alturas espirituales de la unidad oceanica. Y desde esos nuevos y
mas elevados miradores, puedes ver y apreciar mejor tus vinculos con la gran trama de la vida, asi
como tu lugar e influencia en ella.

El amor es sumamente personal, también. Se despliega en tu mente y tu cuerpo como una ola,
encrespandose con cada nuevo micromomento de contacto: esa sonrisa, aquel reir o esa mirada
apreciativa y de complicidad que compartes con otro. Pero aunque estos micromomentos son muy
personales y efimeros, han sido objeto de creciente escrutinio cientifico. Asi que ahora, por primera
vez, puedes conocer y apreciar el amor no solo a través de un cristal personal subjetivo, sino también
de un cristal cientifico objetivo. Con este cristal cientifico, puedes ver y apreciar mejor como tu
cuerpo y cerebro fueron hechos para el amor, y para beneficiarse de amar. Si aprendes a buscar amor
con mas frecuencia, te elevards —y elevards a tu comunidad y nuestro mundo— mucho mas alla de lo
que ti y yo podemos imaginar el dia de hoy.

Las oportunidades de amor abundan. Te toca a ti nutrirte de ellas.
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su trabajo.

Pese a que desde 1998 describi el amor como emociones positivas compartidas, no asumi
empiricamente esas ideas hasta que fui convencida de hacerlo por los alumnos y estudiantes de
posdoctorado que trabajaban conmigo en mi Positive Emotions and Psychophysiology (pEP) Lab. Los
exalumnos de posgrado de la University of Michigan Christian Waugh y Kareem Johnson, por
ejemplo, fueron los primeros en perseguir la idea de que las emociones positivas inspiran a la gente



a pensar en términos de “nosotros” en vez de “yo”, mientras que cada uno de los miembros de mi
primera hornada de alumnos en la University of North Carolina en Chapel Hill ha llevado mas lejos
esas ideas, a su modo muy peculiar. Bethany Kok, por ejemplo, forjo su propia experiencia en el
nervio vago y ha ampliado mi apreciacion de €l. Lahnna Catalino descubrié que hay personas que se
inclinan mas que otras por sus momentos de positividad y resonancia de positividad, motivo por el
cual obtienen mas de ellos. Y Tanya Vacharkulksemsuk desarroll6 sistematicamente un programa de
investigacion mas riguroso sobre sincronia conductual no verbal, y me ayud6 a ver como y por que
importa que dos 0 mas personas se muevan “como una sola”.

Mi pensamiento sobre la resonancia de positividad también fue indeleblemente marcado por
dos brillantes alumnos de posdoctorado en el PEP Lab, con quienes sostuve incalculables
conversaciones sobre ideas de fascinacion mutua. Stephanie Brown, exestudiante de posdoctorado en
Michigan (y ahora profesora en SUNY Stony Brook) elabor6 (con su padre) una de las explicaciones
evolutivas mas convincentes de los vinculos sociales que yo he leido hasta la fecha. También fue la
primera en llamar mi atencion sobre la idea de que el cuerpo humano parece tener dos modus
operandi basicos, uno centrado en la sobrevivencia individual, regido a menudo por emociones
negativas y tendencias a pelear o huir, y otro en sintonia con la sobrevivencia de la especie, debido
en gran medida a emociones positivas y tendencias a serenarse y vincular. De igual modo, Sara
Algoe, exestudiante de posdoctorado (y actual colega profesora) en Carolina, aportd al PEP Lab
considerable potencia en la ciencia de las relaciones, y me ayud6 a ver los profundos efectos del
interés mutuo (o receptividad percibida mutua) en procesos relacionales positivos. Con frecuencia
me impresiona su aptitud para desenmarafiar procesos diadicos complejos, y aspiro a seguir
aprendiendo de su trabajo ejemplar.

Otros miembros pasados y presentes del PEP Lab que han determinado mi pensamiento son
Carrie Adair, Christine Branigan, Daryl Cameron, Lisa Cavanaugh, Michael Cohn, Anne Conway,
Zan Isgett, Keenan Jenkins, Matt Keller, Lindsay Kennedy, Laura Kurtz, Greg Larkin, Y1-Chen Lee,
Janna Lembke, Aly Light, Roberta Mancuso, Paul Miceli, Joe Mikels, Keiko Otake, Elise Rice, Tori
Schenker, Kandace Thomas, Eddie Tong, Michele Tugade, Patty Van Cappellen y Tor Wager. La
doctora Kimberly Coffey merece especial mencion por sus talentos cuantitativos, que vuelven alin
mas eficaces los descubrimientos del PEP Lab. Ofrezco especiales y sentidas gracias a Ann Firestine,
por su legendario empuje y talento para hacer todo lo necesario por administrar espléndidamente
nuestros diversos proyectos en el PEP Lab. Desde el dia en que Ann se sumo a nosotros, ha elevado
por si sola a nuevas alturas la productividad del pep Lab.

Por supuesto, las investigaciones que fluyen del PEP Lab no serian posibles sin las numerosas
personas que donan su tiempo e ideas a la ciencia como participantes en nuestros estudios. Gracias a
cada uno de ellos por ser el fundamento de este libro. Este trabajo no habria emergido tampoco sin
las personas en los U.S. National Institutes of Health que han hallado en mis hipotesis mérito
suficiente para destinar fondos a su prueba. A lo largo de los afios, mi laboratorio ha tenido la suerte
de recibir becas del National Institute of Mental Health y el National Institute of Nursing Research, y
ahora igualmente del National Cancer Institute. Mi trabajo fue apoyado asimismo por la James
Graham Kenan Foundation for Distinguished Professors de la University of North Carolina en Chapel
Hill, y doy las gracias en general por el apoyo que he recibido desde hace mucho de mis colegas,
administradores y personal de esa institucion. Estas personas son las que hacen de Carolina un lugar



de trabajo increiblemente agradable y productivo. jBravo, Bribones!

El camino de trasladar estas nuevas ideas sobre el amor de mi mente a la tuya empez6 cuando
Brian McCorkle me invitd a convertirme en Templeton Research Fellow para realizar una serie de
estudios sobre bienestar religioso y psicologico en el Danielsen Institute de Boston University. Con
financiamiento del Metanexus Institute y la John Templeton Foundation, el Danielsen Institute me
invitd a pronunciar entonces una serie de seis conferencias en esa universidad a principios de 2010.
Agradezco a Brian y mis anfitriones en el Danielsen Institute haber sembrado las semillas de este
libro y haberme apoyado para escribirlo.

Richard Pine, de Inkwell Management, es mi agente y mucho mas. Se ofrecid a ser mi editor
inicial, ayudandome a eliminar los excesos de lenguaje y teoria académicos. Amor 2.0 no existiria sin
¢l. También de Inkwell, gracias a Lyndsey Blessing y Charlie Olsen por ayudarme a traducir mis
ideas para lectores de otras lenguas.

Caroline Sutton, de Hudson Street Press y Penguin Group, fue una editora extraordinaria.
Advirtié rapidamente mis fortalezas y debilidades para escribir, y trabajo con ellas con especial
respeto y ecuanimidad. También de Hudson Street Press y Penguin Group, gracias a John Fagan, Liz
Keenan, Courtney Nobile, Ashley Pattison y Brittney Ross por configurar y promover Amor 2.0 a sus
diversas maneras.

Una cosa es estudiar el amor y otra vivirlo en el momento, sin reservas. Admito humildemente
ser mas novata que experta cuando se trata de poner esas ideas en accion. Pero he sido bendecida
con muchos maestros, formales e informales, que me han guiado e inspirado con mas corazon cada
dia. Entre mis maestros formales mencionaré a Sharon Salzberg, Guy Armstrong, Mark Coleman y
Sally Armstrong, por las ensefianzas que me impartieron en el retiro en silencio de una semana sobre
la meditacion de bondad que tomé en enero de 2010 en la Insight Meditation Society, en Barre,
Massachusetts. Esta experiencia despertd mi espiritu, nada menos. Gracias también a Rita Benn, Jeft
Brantley, Mary Brantley, Jon Kabat-Zinn, Yun Lu, Sandra Finkel, Libby Outlaw, Jaime Powell y
(nuevamente) Sharon Salzberg por ayudarme a aprender como especialista y ser humano sobre la
practica de la meditacion. He aprendido asimismo mucho sobre el amor, la compasion, el perdon —y
el color— gracias a mi amistad de toda la vida con mi hermana, Jeanne Gallaher. Agradezco ademas a
quienes compartieron conmigo sus sentidas experiencias de vivir con amor momentos dificiles:
Donna, Erika, Laura y Jeremy. Espero que sus historias, presentadas en la parte 11 de este libro, te
motiven e inspiren tanto como a mi.

Gracias, por ultimo, a mis maestros mas preciados: mis dos hijos, Crosby y Garrett, y mi
esposo y alma gemela, Jeff Chappell. A los cuatro se nos han unido ahora los dos mininos de mis
hijos —Zeus y Apolo—, quienes ya parecen saber muchisimo sobre resonancia de positividad. Cada
dia aprendo algo nuevo de mi familia sobre como abrir mi corazon al amor.

El mas alentador e importante de todos ha sido Jeff, quien, desde el dia en que nos conocimos
en aquel campo de fresas, me ha ensefiado como opera realmente el amor, y ha abierto mis ojos a los
penosos limites de mis arraigados habitos de torre de marfil. Sus dones naturales para ver y actuar
con el corazon, junto con su honestidad valiente, me han ensefiado afio tras afio a confiar plenamente
en su intuicidon y sabiduria, al grado de que €l fue siempre el primero en leer y comentar cada palabra
y capitulo de este libro. Igual que nuestro querido océano, mi amor por Jeff se encrespa y renueva sin
cesar, reforzando nuestro vinculo de por vida.
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etapa previa de mi carrera, expliqué e investigué el dafio causado por una forma muy diferente de concentracion en el otro, que hoy
considero diametralmente opuesta al amor. Se trata de la cosificacion sexual, la cual puede describirse como interés en la apariencia
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