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			SINOPSIS

			 

			 

			 

			Las palabras tienen gran importancia en el funcionamiento de nuestra vida y del tipo de palabras que utilizamos a diario para comunicarnos con nuestro entorno depende mucho la forma en que funcionamos. Nuestras palabras pueden ser nuestro peor enemigo o nuestro mejor aliado. Es necesario generar una nueva cultura del lenguaje y crear métodos de seguridad lingüístico-emocional que puedan beneficiar a todos los agentes implicados en la educación.

			Educar en lenguaje positivo explica la maravillosa experiencia del proyecto Palabras habitadas desarrollado en el IES Profesor Julio Pérez y brinda la posibilidad a profesores, padres y alumnos de tomar conciencia del lenguaje que utilizan a diario, con ellos mismos y con los demás, para luego entender el valor de las palabras y sus infinitas posibilidades positivas aplicadas al ámbito educativo y familiar.

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			A Olga, mi corazón habitado

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			Las palabras no tienen que nacer de ti, 

			sino nacer en ti.

		

	


	
		
			PRÓLOGO

			Imagina adónde te pueden llevar tus palabras...

		   

			 

			 

			PATRICIA CRUZ QUESADA, 14 AÑOS 
Mi palabra habitada: «Libertad»

			 

			Un proyecto que cambió todo. Mi experiencia en el proyecto «Palabras Habitadas» ha sido muy buena, ha sido una experiencia nueva para mí, ya que nunca había hecho nada parecido. Mi valoración se va a basar en cómo me he sentido a lo largo del proyecto.

			Me he sentido muy bien y a gusto, probando cosas nuevas, como la lista de comprobación, etc. El proyecto desde mi punto de vista ha sido fantástico, lo volvería a repetir. Ha sido muy útil a la hora de unir al grupo: no todos somos amigos pero sí mostramos respeto unos por otros. Ha sido útil en mi vida ya que cuando tenía un momento malo o bueno se me venía a la cabeza una palabra o una frase habitada. Yo pienso que seguirá siendo útil para el futuro, ya que recordaré toda la vida el proyecto en el que participé en el instituto y que me hizo sentir curiosidad por cosas que antes ni siquiera sabía que existían, como el lenguaje positivo, que me ha ayudado a sobrellevar momentos complicados.

			 

			 

			CLAUDIA MADRIGAL LLANOS, 13 AÑOS 
Mis palabras habitadas: «Amor», «Sonrisa»

			 

			Ha sido muy divertido, me lo he pasado bien. Lo que más me ha gustado ha sido lo de pegar el esparadrapo con palabras positivas en las zapatillas, porque puedes transmitir a la gente alegría, un lenguaje positivo. Lo de la lista de comprobación me ha servido mucho porque así sabía si contestaba mal a mis padres, si sonreía, y me ha servido para cambiar o modificar lo que decía mal. Me ha gustado mucho participar porque esto no suele pasar a menudo, y así sabía cómo eran mis emociones, mis palabras, si eran positivas o negativas. El cuaderno me ha gustado mucho porque había diferentes secciones. La que más me ha servido ha sido la de «Afortunadamente» porque si algo sale mal siempre hay un «afortunadamente» para arreglarlo. También los agradecimientos, porque te das cuenta de lo que tienes y que hay gente que no lo tiene y hay que dar las GRACIAS.

			Será útil para mi futuro porque tendré palabras positivas y no negativas, porque ya no quiero estar siempre negativa, quiero ser positiva porque la vida es mejor si tienes una sonrisa en la cara que si tienes lágrimas. Lo volvería a hacer, me ha sido muy útil para saber cómo era yo.

			 

			 

			ELAS DIA MBENGUE, 13 AÑOS 
Mi palabra habitada: «Constancia»

			 

			Primero, doy gracias por este maravilloso proyecto del que he podido formar parte y de hoy en adelante la experiencia forma parte de mi cerebro y de mi corazón. Ha sido una estupenda experiencia llena de sentimientos que se han podido expresar a lo largo del proyecto. Me siento feliz, he visto, he sentido y he vivido cosas nuevas. Resumiendo, una experiencia inolvidable. Este proyecto es bueno para darse cuenta de muchas cosas: el entorno que te rodea, la gente que te rodea, los objetos que te rodean. El proyecto no podría valorarlo ni más ni menos que con un «excelente».

			Me he sentido feliz, a gusto y con mucha curiosidad. Me ha sido útil y de gran ayuda para darme cuenta de que la vida, las palabras, los sentimientos pueden unirse juntos y formar un equipo estupendo.

			De hoy en adelante voy a saber cómo utilizar mis palabras y triunfaré en todo lo que quiera y en todo lo que pueda gracias a mis palabras habitadas. Este proyecto me ha abierto los ojos y muchas puertas hacia el futuro. Me servirá de gran ayuda para el día de mañana pero de momento vivo el presente porque el pasado pasó y el futuro está delante.

			Aunque se acabe el curso, nosotros ya formamos parte de este maravilloso proyecto y él ya forma parte de mis sentimientos, de mis palabras, de mi vida, de mi cerebro y, lo más importante, de mi corazón.

			Estoy superagradecido y supercontento. Mil gracias a Olga, Paco y Luis.

			 

			 

			LUCÍA PORTERO CASTRO, 13 AÑOS 
Mi palabra habitada: «Actitud»

			 

			El proyecto es realmente útil, porque sinceramente creo que usar unas determinadas palabras influye muchísimo en los actos o pensamientos de la persona a la que van dirigidas. Pienso que si una persona te habla de forma positiva harás mejor las cosas y mucho más animado.

			Este proyecto sirve para educar a la gente y para que se den cuenta de lo influyentes que son las palabras, también para que perciban que si, por ejemplo, a un niño le enseñas de forma positiva, cuando crezca, él hará lo mismo con sus hijos y, además, será una persona muy positiva.

			Para mí ha sido muy útil porque antes era una persona muy negativa, me hundía muy rápido, no sabía afrontar los problemas y ahora, gracias a este proyecto, he mejorado mucho y sé que a lo largo del tiempo mejoraré más.

			Ha sido una experiencia preciosa porque al empezar no se notaban muchos cambios ni en mí ni en la gente de mi entorno, pero finalmente lo he notado y es genial ver cómo la gente está más feliz gracias a tus palabras.

		

	


	
		
INTRODUCCIÓN

		  Transforma tu lenguaje, transforma tu vida

		   

			 

			 

			¿Qué tiene mayor importancia en la educación para conseguir que nuestros hijos e hijas tengan una buena historia de vida: los conocimientos o los comportamientos? Sabemos que ambos importan, pero de formas muy diferentes.

			La educación es un reto descomunal, lo que me ha llevado a pensar cómo disecciono su delicado estado hoy para encontrar y no desperdiciar el enorme potencial que encerramos cada uno de nosotros. Una educación que sea capaz de impulsar esas promesas que llevamos en nuestras mentes y en nuestros corazones.

			Lo que deseamos a nuestros hijos es que sean felices, que tengan una vida sana y los recursos necesarios para vivir. Pero si nos preguntamos a nosotros mismos qué nos hace felices y cuál es el camino que hemos seguido hasta encontrarnos donde nos encontramos hoy, nos sorprenderemos con alguna de nuestras respuestas y de nuestros comportamientos.

			Los pormenores de nuestro proyecto «Palabras Habitadas» es un viaje a las palabras de la mente y del corazón que construyen la felicidad, el bienestar y la satisfacción. Un nuevo saber sobre el lenguaje y una nueva sabiduría de la vida de nuestras palabras.

			Las palabras nos animan a comunicarnos, a mezclarnos con la gente, a agruparnos y habitan todos los años de nuestra vida. Son miles de millones de palabras las que vamos a producir y ellas son la cara visible de nuestra felicidad.

			Nuestro lenguaje está lleno de trampas muy sofisticadas y para no caer en ellas, para no ser emboscados por las palabras, necesitamos un nuevo poder narrativo inmenso, con posibilidades ilimitadas, que nos permita construir una buena historia de vida.

			En el lenguaje positivo encontramos esa herramienta que comienza a ofrecer una estampa más completa y profunda de lo que el lenguaje puede significar y aportar a nuestra vida. Una fuente extraordinaria de presente y futuro con consecuencias nunca imaginadas. Con un poder único de transformar nuestras vidas.

			¿Cómo puede convertirse el lenguaje en un novísimo abanico de posibilidades revolucionarias que marquen lo que creemos sobre la felicidad, el bienestar y la satisfacción? ¿Cómo el lenguaje y las palabras pueden transformar la vida de millones de personas en cualquier cultura o estatus socioeconómico?

			El lenguaje positivo es más que una mirada a todo lo bueno por venir, es la esencia de la creatividad de nuestra historia.

			El éxito y el fracaso en mi vida han marcado mi lenguaje, mi trayectoria. Afortunadamente, ha sido aquí, en cada una de las palabras que me he dicho y que he escuchado, donde he descubierto y he aprendido la fuerza de esas voces. Han sido en ellas, en sus sonidos a veces silenciosos y otras a limpio grito, donde he comprendido que identificar la importancia de cada una de las palabras, ser autoconsciente de la voz que habita en mí, podía determinar el rumbo de mi bienestar y mi actitud ante la vida.

			En realidad no tengo ni idea de lo que está por venir, caminos prometedores que se pueden convertir en trampas, trampas que mutan en nuevas posibilidades, palabras que son callejones sin salida y callejones sin salida que se salvan por las palabras, llaves que abren nuevas puertas. La esperanza no es una táctica, las palabras sí.

			Educar en lenguaje positivo es una visión refrescante, sagaz y creo que llena de sabiduría para construir una buena historia de vida que es lo que más nos preocupa a todos.

			La vida y sus desatinos (créanme, tengo mucha experiencia en desatinar) nos enseñan lecciones sobre el lenguaje que determina nuestro futuro. El lenguaje positivo es una extraordinaria herramienta para aprender y entrenar el futuro, que nos permite alcanzar esa destreza para mantenernos más tiempo en estados de bienestar. Tener una vida más fructífera y dichosa que compartir.

			Me interesan muchísimo nuestras flaquezas y nuestra profunda humanidad porque en ellas se encuentran nuestras posibilidades. Nuestros límites son nuestras posibilidades. Nuestro imprevisible lado humano es la mayor fuente de información en nuestra vida para ser felices. Aceptar y entender todo esto es lo que hace que el lenguaje positivo tenga tanto valor en nuestro destino, en nuestra historia.

			Sabemos, en nuestro fuero interno, en ese silencio donde se producen los diálogos que nos dan o nos quitan posibilidades, que podemos hacer algo grande, que podemos inclinar con las palabras la balanza de lo que está por venir.

			Nuestra meta interna, el desarrollo incesante de sueños que quieren brotar y florecer, están a una palabra, una distancia lo suficientemente alcanzable para que nos lo creamos o no. Creer que es posible que cuando elijo una palabra, o una palabra me elige a mí, ésta puede modelar mi visión del mundo y ayudarme a ver con claridad lo que todavía no existe, mi yo futuro, lo que está por llegar, y darme el suficiente impulso, energía y poder para ponerme manos a la obra y construir una buena historia de vida. La auténtica libertad no es pensar que ese yo futuro es posible, sino tener el poder de inventarlo y edificarlo.

			El lenguaje positivo, también, aporta determinación, esa memoria de futuro, esa pasión y amor por construir, por educar lo mejor posible.

			El lenguaje positivo ve lo que no podemos ver. El sí a mi futuro vale la pena. Tu sí a tu futuro vale la pena.

			Los resultados de tu vida, de mi vida sí importan y las palabras están detrás de todo esto.

			Por eso cada vez que me preguntan qué tipo de empresa es El Jardín de Junio y a qué se dedica —‌preguntas que suelen ir acompañadas con las suposiciones invocadas por el propio nombre: «¿es una guardería?», «¿cuidáis los jardines?»—, intento buscar las palabras que describan con pasión la historia de nuestra aventura en el mundo del lenguaje. Personas, intuiciones, ideas, inicios, estudio, trabajo, éxitos y fracasos... en definitiva, un camino lleno de atrevimientos que requirió hasta el último gramo de nuestra tenacidad y resistencia para descubrir el poder del lenguaje positivo.

			En marzo de 2016 publicamos La ciencia del lenguaje positivo, un libro que recoge los resultados de más de una década de estudio y trabajo sobre las palabras que más importan en la vida. Nuestro objetivo era hacer un libro que hablara por primera vez del lenguaje positivo y de sus beneficios. Todo un desafío personal que requirió, sin duda, una nueva comprensión de las narrativas de la mente. Ahora ha llegado el momento de un nuevo desafío que tiene como objetivo enseñar a crear una cultura del lenguaje positivo sostenible.

			Por regla general, cuando hablamos del lenguaje positivo nos vienen a la mente palabras como fantástico, maravilloso, estupendo, fabuloso, genial, perfecto, precioso, felicidad, alegría, esperanza... Asimismo, asociamos esas palabras a personas optimistas, alegres, vividores... Y, por supuesto, identificamos momentos de felicidad, de éxito o de bienestar con las posibles situaciones que favorecen el uso de estos términos. Para nosotros, sin embargo, el potencial del lenguaje positivo va mucho más allá de las palabras que catalogamos como positivas. Lo que hace especial al lenguaje positivo es la aceptación de que la vida es vulnerable y frágil, que está llena de dificultades y de problemas que acaparan nuestra visión y nuestro lenguaje, pero también de que somos capaces de ver, entender y comunicar el lado favorable de las cosas y elegir las mejores palabras para construir y narrar la historia de nuestra vida.

			«Habitar las palabras» y «habitar las acciones» para que el mundo sea mejor, esto es lo que nos motiva y nos hace sentir que tenemos una misión: acercar los beneficios del lenguaje positivo a todo el mundo. Y el beneficio más valioso es la construcción de nosotros mismos.

			El psicólogo estadounidense, Premio Nobel de Economía, Daniel Kahneman tiene una frase que no nos cansamos de citar: «Y, por supuesto, lo más importante: a todos nos preocupa mucho la historia de nuestra vida y deseamos más que cualquier otra cosa que sea una buena historia con un protagonista decoroso». Esta frase pone de manifiesto nuestra meta principal en la vida. Una historia que construimos con nuestras experiencias, recuerdos, relaciones y, por supuesto, con nuestras palabras. El lenguaje para la vida, el empoderamiento lingüístico que os vamos a proponer, aspira a impulsar el cambio personal que permita abrir nuevas posibilidades tanto en el plano individual como colectivo. Abordamos algunos problemas realmente complejos como el habla interna de las personas o las fuerzas destructivas del lenguaje que amenazan nuestra vida y nuestro futuro. Potenciamos con la fuerza de las palabras positivas, que son catalizadores de nuestros sueños, la capacidad de crear buenas historias de vida.

			Nuestra noción de lenguaje, así como nuestra noción de educación, necesita ser desafiada. Necesitamos abordar desde el lenguaje la capacidad de «ver» los problemas y desde las palabras, una a una, «encontrar» las soluciones y, porque sabemos que cada persona cuenta una a una, «llevar a cabo» medidas lingüísticas de alto impacto en nuestro diálogo interior y crear medidas de profunda repercusión en nuestra educación y en nuestra sociedad.

			En «Encouraging Expressions Affect the Brain and Alter Visual Attention», artículo publicado en la revista científica PLOS ONE en junio de 2009, demostramos cómo las palabras positivas tienen tal relevancia en el cerebro que nos permiten cambiar nuestro estado de ánimo, estar más atentos o más concentrados, al tiempo que nos ayudan, usando ideas positivas, a pensar y a planificar creativamente mejor nuestras acciones futuras. El lenguaje positivo educa, en primer lugar, la vida por dentro: las palabras positivas de nuestra habla interna son las que se encargan de proteger nuestra vida, nuestros sueños, nuestra alegría... y, sobre todo, promueven que la relación que mantenemos con nuestro cerebro sea positiva, lo cual protege sin duda nuestro futuro.

			 

			 

			Explicar el porqué de la importancia del lenguaje en la educación es el propósito de este libro: generar una nueva cultura del lenguaje que sea la nueva piedra angular para replantearnos muy en serio el futuro de nuestros hijos y diseñar nuevos planes educativos necesarios para reorientar nuestro papel como padres y educadores.

			Existen medidas eficaces que se pueden adoptar desde el lenguaje para proteger el proceso educativo. Descubrir el lenguaje que cada uno utiliza es un buen punto de partida para comenzar a recorrer el camino de una nueva realidad educativa a la que hasta hoy no habíamos prestado la adecuada atención. En las siguientes páginas encontraremos muchas medidas que podemos tomar desde el lenguaje positivo para que tanto los padres como los profesores, y por supuesto los alumnos, puedan transformar sus vidas y sus historias a través del lenguaje positivo.

			El proyecto «Palabras Habitadas» es una iniciativa multifacética y participativa para reducir el daño del lenguaje en la educación, mediante una atención a las palabras más seguras, al lenguaje positivo. El objetivo de este programa es mejorar la seguridad de las palabras y de las emociones en el ámbito educativo y para ello se definen un conjunto de herramientas y métodos de seguridad lingüístico-emocional que pueden aplicarse en todos los agentes implicados en la educación.

			En este libro queremos compartir con vosotros nuestras experiencias prácticas en la aplicación del proyecto «Palabras Habitadas» en el IES Profesor Julio Pérez, institución que nos ha brindado una oportunidad maravillosa de probar nuestro método, verlo en acción y mejorarlo en colaboración con los profesores, las familias y los alumnos del centro.

			Desde la primera visita al centro nos sentimos afortunados por la acogida y la entrega que encontramos tanto en su director, Juan Carlos Hervás, como en la AMPA escolar, que nos ayudaron a llevar el proyecto a todos los integrantes del proceso educativo: alumnos, profesores y familias.

			Nuestro objetivo principal era estudiar y ver los resultados de la aplicación de la ciencia del lenguaje positivo en niños y jóvenes, y trabajar con los alumnos de secundaria nos pareció muy adecuado para implementar nuestro método.

			De hecho, hemos llevado los beneficios del lenguaje positivo a la práctica con grupos de adolescentes porque la adolescencia es un período muy importante para el desarrollo cerebral, particularmente de aquellas partes del cerebro responsables de los procesos de pensamiento de orden superior como son el razonamiento, la resolución de problemas o el discernimiento. A esa edad, el cerebro está en permanente ebullición, lleno de oportunidades, y adquirir en esa etapa de la vida un lenguaje positivo es importante porque afecta a la capacidad y al comportamiento que acompaña a la toma de decisiones de los adolescentes.

			Convencer a los profesores de la necesidad y de la utilidad de prestar atención al lenguaje era nuestra prioridad y contamos desde el primer momento con el apoyo del director del instituto, Juan Carlos Hervás, que se encargó de coordinar todas las actividades del proyecto. Su interés y su dedicación hizo tremendamente fácil nuestro trabajo. De hecho, nuestro proyecto se adaptaba muy bien a sus iniciativas puesto que en el instituto ya se estaba trabajando la inteligencia emocional.

			La profesora Tatiana Goloub ha sido nuestra aliada creativa, en su tutoría, para entrenar el futuro de los alumnos a través del lenguaje positivo.

			Este importante esfuerzo colectivo nos ha mostrado los beneficios del lenguaje positivo aplicado a la educación. Hemos podido descubrir palabras capaces de asombrar, fortalecer y motivar la educación. Aptitudes que pueden enseñarse, que son transmisibles y que pueden influir de una manera inmejorable en el mundo.

			El lenguaje positivo puede considerarse como parte esencial de la educación, de tal manera que la palabra adquiere nuevos poderes que pueden cambiar nuestras mentes para siempre.

			El propósito de este libro es, en esencia, el arte de aprender a habitar nuestras palabras y nuestras acciones. Ofrecer caminos, senderos llenos de palabras que nos conduzcan a una nueva competencia vital.

			Sinceramente esperamos que el hecho de exponeros nuestra búsqueda del poder de las palabras durante quince años pueda ayudaros a identificar qué palabras pueden ser las protagonistas de una buena historia, de vuestra historia, así como también ayudaros a reconocer las fuerzas destructivas del lenguaje que actúan en la mente para hacer un alto y prestar atención, siendo conscientes de vuestro lenguaje. Saber qué es lo que tienes que decir y saber qué es lo que tienes que hacer.

			Todo elemento que es relevante en el progreso humano se ha producido porque el lenguaje ha sido el protagonista en la difusión de esas ideas que hacen avanzar a la humanidad. El lenguaje, las palabras que compartimos, es el vehículo que nos permite asombrarnos de lo que somos capaces de crear. Hoy más que nunca es necesario fijar la atención en el lenguaje mismo, en lo que cada palabra dice o deja de decir de nosotros. Necesitamos confianza en las palabras que oímos y decimos. Poner en circulación el lenguaje empieza en la educación puesto que una palabra adecuada, habitada de una manera adecuada, puede beneficiar a millones de personas.

		

	


	
		
			PRIMERA PARTE

			El poder de las palabras en la educación

		

	


	
		
			CAPÍTULO

			1

			La importancia de las palabras
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			Olvida todo cuanto crees saber sobre las palabras. Deja de considerarlas como una parte del lenguaje y empieza a verlas en toda su dimensión: ya es hora de atribuir a las palabras la importancia que tienen en el funcionamiento de nuestra vida. Sabemos e intuimos que nuestro desempeño depende en gran medida del tipo de palabras que utilizamos a diario para comunicarnos con nuestro entorno. De hecho, la manera en que construimos nuestro diálogo interno, que no es otra cosa que la infraestructura lingüística que usamos para hablar con nosotros mismos, tiene un impacto directo en nuestras decisiones, en el funcionamiento de nuestras relaciones y logros. Las palabras son tan importantes que nuestra historia, nuestra vida, depende en gran parte de ellas.

			Si para conformar nuestra habla interna utilizamos palabras que impactan negativamente y que nos llevan a tomar malas decisiones o a hacer cosas que no comprendemos o no queremos —‌palabras que yo llamo «chatarra lingüística»—, acumulamos tal cantidad de basura en nuestra mente que nuestro cerebro se convierte en un auténtico vertedero. Estas palabras, tóxicas y destructivas, terminan por hacernos daño y representan un alto riesgo para llevar a cabo los proyectos vitales porque nos quitan la esperanza y la alegría sobre nosotros mismos, nos privan de experimentar la solidaridad, la empatía y la bondad. Las palabras pueden ser el montículo más grande de basura del cerebro. El desecho lingüístico representa un gran problema.

			Imaginemos la siguiente escena, en la que una persona acude al médico con una dolencia de lo más particular:

			 

			—Doctor, me duele la palabra, me digo unas cosas terribles, tengo unas molestias en el lenguaje y llevo unos días en los que se repite una fiebre lingüística que me deja muy mal cuerpo... me digo que es imposible, que la vida es así. Me duele mi habla interna, me duele mi diálogo interior, ¡tengo un pepito grillo cardíaco! ¡Estoy muy preocupado! ¿Doctor, qué me pasa?

			—¿Desde cuándo le duele la palabra?

			—No me acuerdo muy bien, desde que era pequeño, pero con el tiempo ha ido empeorando. ¿Usted cree que puedo cambiar mis palabras y tener más alegría y esperanza? Me pregunto de qué material están hechas las palabras... y no me diga eso de que las palabras están hechas de neuronas que intercambian información dentro de nosotros mismos y con el mundo, o que las palabras son un paquete de información con personalidad, o que los sueños y las esperanzas están hechas de información que puede pronunciarse. No me diga eso. Doctor, por favor, dígame cómo puedo arreglar el desgaste de mi imaginación, la extenuación de mis sueños, de mis esperanzas, de mis ilusiones... Dígame cómo restituyo mi alegría. Dígame, por favor, qué puedo hacer con mis palabras, con el martilleo, con la jaqueca lingüística, con la depresión de las palabras. ¿Qué me puede recetar?

			—Lo que usted tiene es la «enfermedad de las palabras», una dolencia muy rara y contagiosa de la que sabemos muy poco. Es algo así como una gripe lingüística que debilita a cualquiera, nos hace vulnerables y nos quita el sentido de la orientación vital. Cuando la palabra duele, duele toda la vida. Es el dolor más universal que existe. Es un dolor de la existencia que empieza a muy temprana edad y se vuelve crónico. Es un dolor educativo. Un dolor heredado. Un dolor habitado. Pero no se preocupe, que para deshabitar este tipo de dolor contamos con una vacuna lingüística. Le diré lo que tiene que hacer: habite cada una de las palabras que le causan dolor, porque para ser inmune tiene que conocer y comprender la causa de su lenguaje. Una vez que lo conozca, cambie y elija otras palabras que habiten su vida. El secreto está en tratar de habitar cada una de las palabras que usted dice y el latido que contienen cada una de ellas, que es único e irrepetible y necesita de su presencia. Latido a latido, cada una de ellas, todos los días hasta que construyan los puentes que llegan al corazón de otras personas. De esta manera se llenará de alegría, que es la forma más bella de la felicidad, y la felicidad, como usted sabe, existe porque existen otras personas con quienes compartir nuestros latidos. Se necesita paciencia. Las medicinas necesitan tiempo para activar la energía del cuerpo. Recuperarse bien es vital, no sea que vuelva a recaer. Habitar palabras con futuro requiere su tiempo. Lo que usted necesita es llevarse bien con su cerebro y con las propuestas que le hace acerca de cómo vivir su vida.

			—Pero ¿qué puedo hacer yo...?

			—Creo que ya lo sabe, ¡habite sus palabras!

			—¿Todas? ¿No cree que es demasiado? Una sobredosis de habitabilidad puede acabar conmigo...

			—No se preocupe. Inténtelo y verá. No es difícil, merece la pena.

			 

			Esta escena intenta explicarnos que lo que sucede es que vivimos en un mundo despoblado de lenguaje positivo, vivimos desprotegidos. La «enfermedad del lenguaje» es invisible. La diferencia está en cada uno de nosotros, en cómo habitamos lo que decimos y lo que hacemos. Asomarnos a la vida con nuestras palabras positivas hará que podamos desarrollar nuestro máximo potencial en el presente y en el futuro.

			Poseemos la tecnología punta necesaria para lograr que las palabras que orbitan en nuestra mente sean las mejores para nuestra vida. Hay indicios alentadores que dicen que el deterioro por el impacto lingüístico negativo se puede reducir. Explorar, innovar las palabras para cambiar nuestras vidas, atravesar esos límites que rodean como basura nuestro cerebro y darnos la autoridad para dirigirnos la vida con nuevas formas de vivir las palabras es posible. Las palabras habitadas pueden cambiar el modo de influir en la historia de la humanidad.

			 

			 

			NUESTRA HABLA INTERNA

			 

			Somos creadores de palabras y somos creadores de historias. Palabras que se convierten en verdad. Palabras que se convierten en mentira. La ética del lenguaje es la precisión de nuestras palabras porque en ellas encerramos la verdad de lo dicho. Son nuestras promesas habitadas, la forma como educamos el futuro en la confianza y la esperanza.

			Descubrir el poder de las palabras es descubrir el poder y la capacidad que tenemos para involucrarnos, más allá de la empatía local, en tareas comunes que transformen historias y transformen, y hasta puedan salvar, vidas. ¿Para qué sirven las palabras hoy en día? El lenguaje responde a esa pregunta: sirven para impulsarnos a habitarlas y con ellas construir acciones habitadas que cambien el mundo. Eso es la ética del lenguaje, la utilidad en el compromiso por crear un mundo más justo, donde todas las vidas son valiosas por igual.

			Las palabras nos ayudan a saber quiénes somos y quiénes queremos ser en el dolor y en el sufrimiento, en la esperanza y en la alegría. Nuestras palabras pueden ser nuestro peor enemigo o nuestro mejor aliado. Yo suelo decir que existen «palabras Caín» y «palabras Judas» y con esto quiero subrayar que hay palabras que matan nuestros sueños, que nos venden y que nos traicionan, y palabras que nos hacen rozar el abismo de la desesperanza. Pero también digo que existen «palabras habitadas», éstas tienen el poder de difundir amor, bondad y generosidad. Las verdaderas palabras no se imponen, sólo pueden venir de nuestro interior y esas son las palabras habitadas.

			Las palabras son planes concretos para hacer nuestros sueños realidad. Imaginémoslo como si cada célula de nuestro cuerpo sintiera y viviera las palabras que escogemos. Si lo pensamos de esta manera nos damos cuenta de que las palabras definen nuestro perímetro de seguridad y con ellas aprendemos a vivir. De manera que atender las palabras es importante para definir de qué manera queremos aproximarnos al mundo y aproximarnos a cada persona. Dependemos de las palabras que escogemos y amparamos en nuestro corazón para inventar y crear el futuro, porque en ellas hemos instalado la forma como vemos el mundo. Las palabras son latidos imprescindibles para cobijar lo que queremos para nosotros y para los demás, incluyendo en primer lugar a nuestros hijos e hijas y a todos los niños y niñas del mundo, de los cuales afirmamos que son el futuro.

			Sorita Heng es una maravillosa bloguera camboyana. Tiene diecinueve años y vive en Phonom Penh, la capital de Camboya. Fue una de las blogueras del programa Voces de la juventud de Unicef durante el curso 2015-2016 y me gustaría compartir uno de sus relatos porque creo que confirma que uno de los pilares del futuro de la educación es conocer y saber más sobre nuestra habla interna, y así poder revolucionar nuestras tomas de decisiones vitales.

			 

			Tenía los ojos inundados de lágrimas. Era miércoles por la tarde y estaba pedaleando en la bicicleta estática después de haber sido testigo de la cascada de elogios que había recibido la nueva creación literaria de mi (inteligente, guapa y talentosa) pareja. El ser crítico que llevo dentro estaba causando estragos, tal era la vehemencia de su descontento. Amarga y envidiosa, cruel y censuradora, me recordaba una vez más mi basurero creativo y mi incompetencia: no estoy creando nada. Ni siquiera se me da tan bien escribir y, además, soy muy lenta. No tengo ninguna otra aptitud o talento que destaquen. Mi inteligencia es mediocre, mi memoria está por debajo de la media, y a mi pensamiento crítico le falta serenidad. Soy una continua decepción para mí misma, inútil y sin valor.

			Sin tregua, igual que mis pies en los pedales, me precipitaba en la espiral del caos de los pensamientos negativos. Me sentía inmensamente cansada de este drama reiterado en mi mente. La envidia, la insatisfacción, todo. Nada tenía sentido. Me asaltó la idea de que, cuando muera, nada de eso importará. Todos esos pensamientos, recuerdos, expectativas frustradas, el sufrimiento, dejarán de existir.

			Entonces, la idea de la muerte fue un alivio. El «todos vamos a morir» dejó de ser un impulso motivador. Dejó de inspirarme para aprovechar el momento. Y se convirtió en «todos vamos a morir, así que, ¿por qué no morir ahora mismo?».

			Me gusta pensar que esos arrebatos de odio intenso y destructivo hacia mí misma son como las tormentas: llegan y se van. Después puede que haya unos días o semanas de sol antes de que los nubarrones grises se agolpen para provocar el próximo aguacero torrencial. Estoy a merced de cualquier detonante trivial, desde el contenido de mi muro de Facebook hasta una observación tonta hecha por mí misma. Si lo uno a mi frecuente privación de sueño, la mayoría de las veces me encuentro impotente para poner fin a la ira de mi crítica interior.

			Pero sé que no soy la única descontenta conmigo misma. Hay muchos más jóvenes vulnerables a los cuchillos de la baja autoestima. Los que albergan la rabiosa ansiedad de ser suficiente; los que sienten que no hacen nada bien; los que no pueden ver nada bueno en sí mismos y ponen a los demás en un pedestal; los que aprendieron a compararse con otros en vez de admirar sus propias cualidades; los que sufren o han sufrido acoso; los que han sido rechazados; los que se han atrapado a sí mismos en sus fracasos; los que no se sienten capaces de estar a la altura de lo que exige la sociedad.

			A través de nuestras experiencias concebimos la imagen de la persona ideal que deseamos ser —‌la que creemos que es merecedora de amor, digna de elogio, significativa—, y nos reconcome el desprecio por nuestro verdadero yo, que no cumple nuestras expectativas. En nuestra mente hay voces malignas que se mofan de nuestra existencia. Si las palabras fuesen balas, nos estaríamos disparando a nosotros mismos. Nos decimos que no tenemos remedio, que somos inútiles e indignos. Nos lanzamos insultos cuando tendríamos que estar echando mano del botiquín de primeros auxilios.

			Ese miércoles por la tarde, el ser crítico que llevo dentro me dijo que yo no era más que un desperdicio del que habría que deshacerse. Así fue como, exhausta y abrumada por la falta de sentido de todo, me pregunté: ¿Por qué no ahora?

			¿Qué sentido tiene vivir? ¿Por qué no aprovechar el momento en que cualquier recuerdo épico se extinguirá tan pronto como mi conciencia haya desaparecido? ¿Para qué hacer nada si sabemos que el olvido es inevitable?

			Antes aceptaba la idea de que la vida no tenía ningún propósito ni ningún significado profundos. Desde el punto de vista de la evolución, estamos aquí para reproducirnos, así de simple. Pero, al parecer, necesitamos algo más que eso para sostener nuestra voluntad de vivir. Y siempre he pensado que nos corresponde a nosotros, y a nadie más, construir nuestro propio propósito, dirigir nuestras vidas como queramos. Sin embargo, en aquel momento, el odio hacia mí misma me dominaba hasta tal punto que intentar concebir cualquier clase de objetivo en la vida parecía trivial en mi existencia pasajera.

			Ante este existencialismo, por alguna razón, mi mente derivó mis pensamientos hacia la idea de la ayuda a los demás y al mundo de la siguiente generación. Sorprendentemente, imaginarme a mí misma integrada en el esfuerzo colectivo de dejar un mundo mejor calmó algo a mi crítica interior. Me aferré a la idea. Esa noche, en mi diario, escribí:

			«Tal vez el nihilismo sea demasiado egocéntrico; tal vez se concentre demasiado en la nada del final de la propia existencia. Quizá ponga la vista demasiado lejos, en un olvido universal que por ahora no podemos ver, sino solo predecir con confianza. A lo mejor, un posible escape para el doliente mortal es pensar más allá de uno mismo y pensar en el futuro que está a la vuelta de la esquina. El futuro de la siguiente generación, de los niños que brotarán del universo para probarlo. Los futuros niños, que irán más allá en su exploración de los matices del cosmos. Los futuros niños, que experimentarán emociones, sensaciones, recuerdos. Los futuros niños, que vivirán en las condiciones que nosotros hayamos dejado. Los futuros niños, que crearán arte, tecnologías avanzadas y darán forma al mundo en el que vivirá la siguiente generación».

			Es asombroso pensar que el mundo en el que vivimos yo y otros 7.000 millones de personas en este preciso momento —‌desde los alimentos que saboreamos hasta la cultura que nos rodea, las tecnologías de las que disfrutamos, y desde una perspectiva más sombría, los problemas y las tragedias a los que nos enfrentamos— ha sido modelado por las acciones colectivas de todos los seres humanos que han existido. Esta idea me sitúa en la intrincada red de la actividad humana pasada y presente. Experimento una sensación de conexión con el viaje de nuestra especie, y con ella, una chispa minúscula de reenganche a la vida.

			Todos queremos dejar huella, y lo hacemos a diario. Cuando consolamos a un amigo, dedicamos tiempo a nuestra familia, hacemos la compra, vemos la televisión, escribimos comentarios en las redes sociales, reenviamos tuits, compartimos las noticias, etcétera, estamos influyendo, poco o mucho, en la vida de otra persona. Todos estamos interconectados. Estamos construyendo constantemente el mundo en el que vivirá la siguiente generación. Y creo que esforzarnos juntos por hacer de este mundo un lugar mejor para la gente que tenemos a nuestro alrededor y, por lo tanto, también para nuestros sucesores, a nuestra humilde manera, puede ser la fuente de ese sentido satisfactorio tan vital para nosotros.

			Como dice Hank Green, mi youtuber favorito, en un vídeo cargado de significado: «Solo puedo pedir que mis esfuerzos olvidados se sumen a los esfuerzos olvidados de otras personas que han hecho que la vida en la tierra sea mejor».

			Dicho esto, soy consciente de que quizá hacer del mundo un lugar mejor puede aumentar la presión y el estrés que ya tenemos porque hay que hacer algo, hay que ser útiles. A este respecto, me consuelo centrándome en los pequeños actos. Hay que poner el acento en el esfuerzo colectivo. No hace falta que cambie el mundo o influya directamente en millones de personas. Dar amor a mi familia y a mis amigos, estar a su lado en los momentos difíciles, esforzarme por ser siempre amable y compasiva, hacer las cosas que me gustan... Con eso basta.

			Influir positivamente en nuestro entorno empieza por amarnos y creer en nosotros mismos. Es un proceso interactivo que tenemos que alimentar constantemente. A lo mejor no tendríamos que esforzarnos por ser más dignos de amor, sino amar más. Porque amar más —‌incluso a aquellos a los que resulte más difícil amar— significa cultivar en nosotros la bondad, la compasión y la disposición a perdonar. No siempre somos capaces de hacerlo —‌no somos santos— pero, aun en ese caso, no debemos tratarnos con desprecio, sino con paciencia y comprensión.

			Nuestro camino no va a ser fácil. El odio por uno mismo es un hábito difícil de desaprender. Empecemos siempre por cosas pequeñas. Fijémonos expectativas realistas. Cuidémonos como los jardineros cuidan sus flores, con paciencia y esperanza.

			Creo que podemos lograr cambios positivos en nuestras sociedades. Es cuestión de cómo hagamos uso de nuestros intereses y nuestras capacidades. Y si ninguno de los que tenemos actualmente encuentra eco en nosotros, entonces no tenemos más que seguir explorando cosas nuevas. En nuestro viaje también es importante tener en cuenta las oportunidades que se nos dan o se nos han dado, y ajustar a ellas nuestras expectativas en relación con nosotros mismos. Esto es lo fundamental para protegernos del peso aplastante de la decepción.

			Llegados a este punto, quizá dé la impresión de que yo ya lo sé todo. Créanme, no es así. Sigo sintiéndome insegura; sigo luchando; sigo sin aceptar mis propios consejos y los de los demás. Pero dentro de mí hay una esperanza incipiente, y por ahora no quiero dejar de avivar ese fuego.

			Por último, recuerden esto: el hecho de que estemos vivos es asombroso. Las probabilidades de nuestra existencia son prácticamente nulas, así que nunca perdamos de vista la maravilla de estar viviendo la experiencia del universo. Sigamos alimentando esa curiosidad.[1]

			 

			El relato de Sorita Heng nos demuestra cómo es posible reconstruir con palabras positivas el habla interna, para superar los pensamientos autodestructivos de otras palabras seductoras que nos conquistan y nos desconectan de la realidad. Nos ayuda a evaluar cuánto tiempo dedicamos a prestar atención a las palabras que nos permiten «ver» los aspectos positivos de la realidad o cuánto tiempo dedicamos a las palabras que adquieren forma de tormentas que atraviesan nuestro cuerpo y nuestra alma y dejan que los aspectos negativos de la realidad nos invadan. Sorita Heng nos enseña cuáles son las palabras que, durante las tormentas, pueden guiar la mirada y el habla interior.

			 

			 

			Hay palabras que tienen demasiado poder sobre nuestra vida. Son palabras salvajes que surgen de nuestro interior, que dibujan un futuro lleno de desilusión y nos afligen con todo tipo de preocupaciones. El reverso es la esperanza. Dolor y sufrimiento junto a la esperanza y a la alegría. No existe lo uno sin lo otro. Amplificar la alegría y dar volumen a la vida es lo que Sorita Heng nos recomienda. Es una decisión para elegir esas palabras que vienen dotadas con futuro. Palabras con las que podemos equipar nuestros sistemas educativos.

			Sorita nos habla de esa habilidad para mantener, a través de las palabras, estados positivos que nos lleven a experimentar la felicidad. Nos cuenta cómo se recupera de las tormentas y de esos estados negativos que se instalan en su mente. Nos relata, con inteligencia práctica, cómo concentrarse, empezando por cosas pequeñas, «pequeños actos», palabras y acciones habitadas con los que tenemos a nuestro lado, «influir positivamente en nuestro entorno empieza por amarnos y creer en nosotros mismos». Ante todo, no hacerse daño a uno mismo significa «cultivar en nosotros la bondad, la compasión y la disposición a perdonar». Y, por último, equiparnos con la generosidad, «que mis esfuerzos olvidados se sumen a los esfuerzos olvidados de otras personas que han hecho que la vida en la tierra sea mejor».

			 

			 

			LENGUAJE Y EMOCIONES POSITIVAS

			 

			El psicólogo estadounidense Martin Seligman lleva gran parte de su carrera investigadora tratando de presentar la psicología positiva como un remedio psicológico contra las enfermedades mentales. Por ejemplo, ha descubierto que las personas sin esperanza y con sentimientos de indefensión tienen más probabilidad de sufrir depresión. No perdamos de vista que el remedio psicológico (lenguaje positivo) actúa sobre el cerebro-cuerpo, como veremos más adelante, y, por ende, mejoramos no sólo nuestro estado de salud psicológica, sino también física.

			Paul Ekman, psicólogo estadounidense pionero en el estudio de las emociones y su expresión facial, y antes que él W. James, ya han abundado sobre la necesidad de la expresión emocional y su papel en el mantenimiento de la homeostasis y adaptación al medio. De hecho, probablemente por su valor adaptativo natural ante situaciones amenazantes, las investigaciones sobre las emociones se han centrado más en las emociones negativas (tristeza, miedo, asco) que en las positivas (alegría, gratitud, serenidad). Posiblemente las emociones positivas no tengan un sentido funcional adaptativo enfocado en la adaptación y la supervivencia de un individuo y deban ser entendidas como expresiones emocionales más evolucionadas que han aparecido como consecuencia de una relación profunda del individuo con su entorno social. Por consiguiente, han evolucionado no tanto para resolver situaciones amenazantes y asegurar la supervivencia a nivel individual, sino más bien para resolver dificultades a través de la cohesión social, la cooperación, el cuidado de la descendencia y la prosocialidad.

			Según la psicóloga social Barbara Fredrickson, de la Universidad de Carolina del Norte, las emociones positivas favorecen el crecimiento personal y el aprendizaje continuado de una persona. Fredrickson describe estas «nuevas» emociones como serenidad, inspiración o gratitud. Esta autora lleva investigando más de veinte años sobre cómo este tipo de emociones positivas operan en nuestra forma de pensar y actuar de por vida. Ha observado sistemáticamente que las personas a las que se les inducen emociones positivas a través, por ejemplo, de videoclips realizan tareas basándose en patrones de pensamiento más global.

			En una línea similar, la psicóloga Alice Isen, de la Universidad de Cornell, ha estado realizando experimentos durante más de dos décadas sobre el efecto de las emociones positivas sobre el binomio pensamiento-acción. Ella y sus colaboradores se han centrado en comprobar no sólo si el pensamiento-acción es más global a través de las emociones positivas, como afirmaba Fredrickson, sino también si es más creativo. Utilizando el test de asociaciones remotas de Mednick —‌que consiste en relacionar elementos que en un principio no guardan relación para determinar el mayor o menor grado de creatividad de una persona—, estos investigadores han comprobado que las personas que experimentan emociones positivas realizan mejor este test que las que experimentan emociones neutras. En general, las investigaciones de Isen[2] se pueden resumir en que cuando las personas se sienten bien (como un rasgo característico de su carácter), su pensamiento no sólo es más positivo, sino también más creativo, flexible e integrador y se muestra más abierto a la información del ambiente. Dado que este tipo de actitud o mentalidad (mindset) tiene un impacto muy positivo con vistas a la adaptación al ambiente, por ejemplo en las relaciones sociales, en el desempeño en el trabajo, en el estilo de vida saludable, etc., será entonces reforzado positivamente a lo largo de la vida.

			Tanto en los niños como en los adultos, sentir alegría y motivación por buscar momentos de diversión durante el juego o una reunión de amigos, no sólo proporciona momentos hedónicos (en el sentido al que hace referencia Daniel Kahneman), sino que también, y quizá más importante, ayuda a construir vínculos físicos, intelectuales, psicológicos y sociales como una forma de aprendizaje vital para las personas de cualquier edad (conductas prosociales y emocionales como altruismo, cuidado o gratitud). Una manera de implementar estos vínculos es a través de las palabras. El ser humano consigue así el equilibrio entre los tres elementos clave para su éxito adaptativo, esto es, cerebro, cuerpo y ambiente. Se hace más resiliente y optimista, como si creara unos «escudos psicológicos» contra los momentos de mayor dificultad.

			Otra de las teorías de Barbara Fredrickson es la Undoing hypothesis, en la que se plantea que las emociones positivas contrarrestan el efecto de las emociones negativas sobre el pensamiento y la acción. Esta autora experimentó con un grupo de personas a las que, en una primera fase, se les indujo emociones negativas a través de vídeos de corta duración y midió las respuestas fisiológicas emocionales (respuestas cardiovasculares). En una segunda fase, asignó al azar personas en cuatro grupos de manera que dos grupos vieron vídeos positivos, otro grupo vio un vídeo triste y el otro, un vídeo neutro. Y volvió a medir las respuestas fisiológicas. Los resultados obtenidos revelaron que las personas que vieron el vídeo alegre y divertido recuperaron rápidamente una actividad cardiovascular basal mientras que las personas que vieron el vídeo de tristeza mantuvieron una tasa cardíaca alta prolongada. Las conclusiones que se extraen de estos experimentos evidencian el efecto regulador de experimentar emociones positivas sobre la actividad de nuestro cuerpo.

			Como resumen baste decir que el hecho de sentir y ser conscientes de las emociones positivas, tal como propone la doctora Fredrickson, no sólo construye y expande a la persona en su pensamiento y su conducta, sino que también construye y expande vínculos sociales en grupos de amigos, organizaciones laborales o comunidades de vecinos. ¡Y qué mejor manera de articular dichos vínculos que a través del lenguaje! Las palabras de contenido emocional comunican estados emocionales a la persona que tenemos enfrente. Las emociones resuenan entre las mentes creando un «pegamento social» al que podemos llamar empatía. Como decía el neurólogo indio Ramachandran «crear mentes únicas», mentes que cultivan el bienestar y alivian el sufrimiento a través del lenguaje y las emociones.

			 

			 

			¿QUÉ EFECTO TIENEN LAS PALABRAS POSITIVAS SOBRE LA ACTIVIDAD CEREBRAL?

			 

			Las palabras tienen asociados significados que, aparte de designar un concepto, también designan la emoción asociada. Por ejemplo, las palabras «coche» o «balón» no sólo son la representación mental de unos objetos, sino que son mi balón y mi coche, de manera que ponen de relieve la historia vital que tienen y han tenido en mi vida. Las palabras son personales y tienen un contenido único en cada uno de nosotros. Las emociones acentúan las experiencias de nuestra vida (pasadas, presentes y futuras) que hacen que los eventos no pasen desapercibidos. Y las palabras son vehículos físicos de las emociones. Si el concepto «coche» tiene relevancia en mi vida porque, además de serme útil, he vivido experiencias intensas en su interior, cuando vea mi coche o hable de él, se activará algo dentro de mi cerebro que hará que me sienta bien. De hecho, es posible que, si tuviera que llevarlo al desguace, se me saltara alguna lágrima (experiencia personal). Y lo mismo ocurriría con cualquier palabra asociada con un concepto o idea importante en mi vida. La evolución nos ha provisto de este mecanismo para pensar y actuar sobre aquello que es importante, desechando al mismo tiempo lo que carece de importancia para nosotros.

			No todas las palabras tienen la misma intensidad emocional (o el mismo «arousal», término con el que se mide el nivel general de activación de un organismo o el estado de alerta que produce un estímulo de contenido emocional). Paco Muñoz, amigo y compañero, el experto neurobiólogo de nuestro equipo lo explica de esta manera: «Para mí “fidelidad” o “docencia”, como conceptos, tienen más intensidad emocional que las palabras “gato” o “equipo”. Pero para otras personas, su mascota o su equipo de fútbol o baloncesto tendrán, sin duda, una mayor intensidad. Es decir, determinadas palabras son personales en tanto en cuanto tienen un impacto particular en la historia de vida mental de una persona. Y el hecho de ser conscientes de estas palabras aumenta la intensidad emocional y eleva el estado de alerta emocional, lo que nos anima para actuar».

			Por otro lado, no sólo la intensidad emocional es importante, sino también la valencia de la emoción. En función de si la emoción es positiva o negativa, ésta puede hacer cambiar el estado de activación de nuestro cerebro de una manera sustancial. De igual manera, nos alertan para bien o para mal de la situación para decidir qué hacer o en qué pensar.

			Pues bien, con el fin de estudiar científicamente el efecto de las palabras de valencia positiva y negativa en nuestra actividad cerebral, hemos diseñado una metodología que consiste en presentar palabras de ambas valencias durante un corto período de tiempo (800 milisegundos). Este tiempo es más que suficiente para percibir y analizar el significado de la palabra, pero no nos permite realizar un análisis más profundo. Así, por tanto, el participante en este tipo de estudios presta atención a cada una de las palabras, apretando una tecla cada vez que aparezca una palabra que es relevante para él.

			Con este tipo de tareas se espera que el cerebro, además de activar áreas especializadas del contenido léxico-semántico de la palabra, active también otras áreas relacionadas con la representación interna de nosotros mismos (nuestra identidad, memoria autobiográfica o esquema corporal), también llamada la red del Yo (en inglés, Default Network).

			El principal resultado que hemos obtenido en diferentes grupos de personas es que la simple toma de contacto con sus palabras positivas de relevancia personal induce un procesamiento cerebral incrementado, si se compara con el efecto de las palabras negativas. Este efecto lo hemos encontrado en torno a 600 milisegundos después de la presentación de la palabra. Esto significa que en este tiempo el cerebro integra el significado emocional de la palabra con la selección de la respuesta. Se espera que el tiempo de selección y activación de la respuesta (tiempo en pulsar un botón, por ejemplo) sea más corto ante palabras positivas que ante negativas. Esto es porque el procesamiento neural, como hemos visto, se optimiza al implicar una red más extensa de neuronas ante palabras positivas.

			Estos resultados nos dicen que acceder de manera continuada a ideas y/o conceptos positivos, como estímulos que son, disparan respuestas emocionales positivas. Y dichas respuestas se hacen conscientes en nuestra manera de pensar, reflexionar o planificar, así como también en nuestro cuerpo en forma de marcadores somáticos (véase António Damásio).

			En conclusión, mantener un pensamiento positivo o, lo que es lo mismo, un lenguaje interno de tono positivo, reactiva el cerebro para que todo aquello que esté siendo procesado en un momento dado (planificar una reunión, plantear una conversación, educar a un hijo, etc.) fluya de manera óptima. Al cerebro y al cuerpo les «gusta» actuar con tal intensidad, y eso se verá reflejado en el comportamiento de una persona, lo que reactivará, a su vez, de nuevo el pensamiento positivo.
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