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CAPITULO

1

El punto de partida: écQuieres saber
cuantos anos vas a vivir?

Ante nosotros tenemos alumnos que son grandes profesionales en
su campo, directivos de empresas, ingenieros, deportistas, etc., perso-
nas de diferentes mundos profesionales y empresariales a las que nada
mas entrar en el aula, después de los primeros saludos de cortesta, les
preguntamos: «¢Quieres saber cudntos afnos vas a vivir?». La expresion
de sus caras va desde la sorpresa hasta el escepticismo pasando por la
incredulidad. También hay alguna cara de entusiasmo, que responde
con un «si» rotundo.

A ti, lector, también te hago la misma pregunta antes de comenzar a
leer nuestro libro: ¢Quieres saber cudntos afios vas a vivir?

Todos sabemos que no vamos a dar una respuesta concreta, que no
diremos: «T vas a vivir 82 afos, ti vivirds 86...». (Qué es entonces?,
¢un juego?, suna forma de romper el hielo? Es, sin duda, una apertura
al didlogo a través de la curiosidad, pero también hay «algo mas» detras
de esta pregunta. Hay oculto un trocito de verdadera ciencia que nos
proponemos desentrafar contigo.

La curiosidad, la atencién y la energia van de la mano. Asi que tam-
bién te proponemos que respondas a las siguientes preguntas: ¢Te gus-
tarfa conocer la calidad de vida con la que probablemente vas a vivir los
proximos anos? ¢Quieres saber como vivir més tiempo? ¢Te gustaria
saber como va a ser tu salud emocional o con cuénta felicidad vas a vi-
vir? En definitiva, ¢te gustaria saber cdmo puedes tener una vida més
larga y saludable?

A nuestros alumnos les explicamos que lo que entendemos por salu-
dable es la capacidad de tener mas reserva cognitiva, mas reserva emo-
cional y més reserva fisica para potenciar la longevidad y afrontar el
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paso de los afos, pero, sobre todo, para afrontar el dia a dia. Longevi-
dad saludable para llevar una buena vida de principio a fin y hacer po-
sible el bienestar y las razones por las que uno desea estar vivo.

Una pequena autobiografia

¢Tienes dudas? Te propongo una accién, un desafio. Coge un papel,
un boligrafo y escribe a mano en la parte superior, como titulo: «Una
pequena autobiografia para la ocasion». Y como subtitulo afiade: «Un
dia maravilloso en mi vida».

Luego pon tu nombre, la fecha de hoy, la fecha de tu nacimiento y
los anos que tienes. Y ahora rememora, cuenta, describe, narra un acon-
tecimiento feliz de tu vida.

Aqui comienza para ti el silencio de la escritura, ese espacio mental
que se necesita para transformar en palabras un pensamiento, una sen-
sacién, una emocion, el proceso de elegir con qué palabras materializar
un recuerdo, en este caso un recuerdo positivo. ¢Lo tienes?

Antes de proseguir, te explicaré que existe una razén cientifica por
la que te propongo que escribas a mano: estimula la actividad cerebral
y es verdaderamente importante tanto para el desarrollo de la persona-
lidad como para el desarrollo cognitivo y motriz. Al escribir a mano, en
el cerebro se estimulan principalmente tres dreas (el giro fusiforme, el
giro frontal inferior y la corteza parietal posterior) y se activan de tal
manera que manos y cerebro crean una valiosa relacion que nos permite
memorizar mejor, porque cuando escribimos a mano intensificamos
nuestra capacidad de concentracién. Escribir, dibujar, relacionar, hacer
esquemas, etc. son técnicas de trabajo efectivas porque potencian nues-
tra atencion y nuestra memoria. Desarrollan nuestra creatividad, nues-
tra inteligencia creativa.

Es un primer ejemplo de como los avances cientificos en psicologia
cognitiva y social estardn presentes en este libro para argumentarte
nuestras propuestas y, desde la ciencia, ofrecerte respuestas a las pre-
guntas que te lanzamos. Y no lo olvidamos, la «pista cientifica» la tene-
mos en la pequefia autobiografia para la ocasién que acabas de escribir.
Pero te lo contaremos més adelante, porque nos gusta, como también le
gusta al cerebro, fomentar la curiosidad.



CAPITULO

2

El origen: 678, 180 y 88.
Numeros para la ciencia de las palabras

678

Lo primero que sorprendié al doctor David A. Snowdon cuando
visitaba a las religiosas de Notre Dame que vivian en Mankato, Min-
nesota, fue que le recibian con una «sonrisa maravillosa y siempre pre-
parada». El doctor Snowdon es autor de «El estudio de las monjas»
(«Nun Study»), publicado en el afio 2001."' Se trata de un estudio lon-
gitudinal sobre qué factores en diferentes etapas de la vida aumentan el
riesgo de padecer la enfermedad de Alzheimer y otras enfermedades
del cerebro como, por ejemplo, infartos. Pero durante la investigacion
surgieron otras nuevas observaciones e hipdtesis y decidié investigar
también la calidad de vida que tenian algunas de las monjas de mas
edad. El estudio, que duré quince afios, comenz6 en 1986 con monjas
que tenfan entre 75 y 103 anos de edad y en €l participaron un total de
678 religiosas. Mas alla de la primera finalidad del estudio, el doctor
Snowdon y su equipo obtuvieron resultados maravillosos. 678, este es
el nimero.

Cada una de estas 678 hermanas aceptd donar su cerebro a la Uni-
versidad de Kentucky tras su muerte. 678 cerebros donados para la
ciencia. Un gran acto de generosidad vital y todo un tesoro cientifico,
puesto que el estudio neuropatolégico de esos cerebros permitia un
diagndstico definitivo de la enfermedad de Alzheimer a través de sus
lesiones, placas seniles y maranas neurofibrilares.

El Alzheimer es una enfermedad que produce graves trastornos en
la memoria, en el area de la cognicion, en el lenguaje y en la capacidad
visoespacial. Los trastornos y deterioros que se producen limitan grave-
mente la posibilidad de llevar una vida en sociedad, en familia. Es la
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pérdida absoluta de la persona, de la historia vital personal y social, lo
que convierte al alzhéimer en una de las enfermedades mas «dolorosas»
que afecta irremediablemente al paciente, y a sus familiares y amigos.

Durante la investigacion del doctor Snowdon se observé que no to-
das las monjas que tenian cerebralmente la enfermedad de Alzheimer
presentaban sintomas en su dia a dia. Y ese descubrimiento generd una
nueva cuestion: ¢es posible que algunas personas tengan una proteccién
contra las enfermedades del cerebro y el paso del tiempo? Y en el caso
de que asf sea, ¢cudl es esa proteccion?

Las 678 participantes en «El estudio de las monjas» accedieron a ser
valoradas anualmente de manera exhaustiva: funciones cognoscitivas,
reconocimientos fisicos, eximenes médicos y muestras de sangre para
estudios genéticos y nutricionales. Las monjas sabian que su participa-
cioén ayudaria a otras personas en el mundo; otra de las caracteristicas
que llamé la atencién al doctor Snowdon fue su altruismo.

Para la ciencia, la muestra cientifica de estas 678 monjas era muy
interesante por ser muy homogénea en ciertos rasgos: tenian el mismo
trabajo, su alimentacién y habitos de ejercicio eran semejantes, no fu-
maban, habian vivido en condiciones similares y, por tanto, los factores
de riesgo eran muy parecidos. Sin embargo, las actitudes ante la vida
eran muy diferentes.

Las hermanas también permitieron al doctor Snowdon y a su equipo
el acceso completo al convento y a sus archivos. Y alli encontraron un
material escrito de incalculable valor.

180

En 1932, antes de ingresar en la Congregacion de Notre Dame se les
pidi6 a las hermanas que escribieran una pequena autobiografia y que
explicasen sus motivos personales para tomar los habitos. Y escribieron
desde la razén y desde el sentimiento. Aquellos escritos, bien conserva-
dos, llegaron muchos afos después a manos de los investigadores y
ofrecieron una de las informaciones mas valiosas para la psicologia del
siglo xx1.

Un equipo multidisciplinar de expertos se encargd de examinar esos
escritos, sus contenidos verbales, la densidad de sus ideas, el niimero de
expresiones emocionales utilizadas y su intensidad, y descubrieron que
la cantidad de expresiones emociones positivas y la intensidad de las
mismas que habian empleado en sus textos estaba directamente relacio-
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nada, después de mas de cincuenta anos, con los afios de vida que esas
personas habian vivido.

«El estudio de las monjas» demuestra que las emociones positivas
manifestadas y sentidas se asocian a datos de longevidad, lo que habia
permitido a las monjas llevar vidas m4s largas y saludables. Se ponia de
manifiesto una correlacién entre la cantidad de sentimiento expresado
en aquellas autobiografias y los afios de vida que las monjas finalmente
vivian.

Las palabras extienden los momentos de felicidad dia a dia, son
energia. Como el mismo doctor Snowdon explica al referirse a una de
las monjas que acababa de cumplir 104 anos: «jEst4 llena de energia!
Posee mucha vitalidad, un cierto nivel de energia que, en parte, es lo
que la ayuda a vivir mas tiempo». Los datos lo indicaban: las monjas que
expresaban mas emociones positivas y mas intensas vivieron una media
de siete anos mas que las monjas que expresaban una emocionalidad
positiva menor. Estos resultados los han divulgado cientificos y escrito-
res como Martin Seligman, psicélogo y escritor, expresidente de la Aso-
ciacién Estadounidense de Psicologia; el economista Richard Layard, y
Carmelo Viazquez, catedratico de Psicopatologia de la Universidad
Complutense de Madrid.

El verdadero potencial, y esto si que es fascinante, es que en las auto-
biografias lo que se contaban eran palabras y la intensidad de las mis-
mas, se contaban palabras una a una, y era la cantidad de palabras que
expresaban emociones positivas lo que se correlacionaba con la longe-
vidad. Porque contar es la clave. Cuantas mas palabras positivas expre-
semos y con mas intensidad, més longevos podemos llegar a ser. Aqui
no hay ambicién pequefia, no hay suefios irrealizables. Podemos luchar
contra el envejecimiento contando.

Parece que el cerebro capitaliza esta propension a experimentar y
expresar emociones positivas para construir mas momentos positivos y
crear diferentes recursos en nuestra percepcién del mundo, las personas
y los hechos, que aumentan nuestro bienestar.

En estos momentos es cuando nos preguntamos: ¢cémo influyen
nuestras palabras en nuestro comportamiento?, ¢como influye mi len-
guaje en el comportamiento de otras personas?, (cémo nuestras pala-
bras y nuestro lenguaje condicionan nuestra manera de percibir el mun-
do y nuestras relaciones con los demds?, ¢cémo el lenguaje determina
nuestra manera de recordar el pasado?, ¢como la historia de nuestro
lenguaje, las palabras a las que somos fieles, impulsan las decisiones que
tomamos sobre el futuro?
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Los momentos de alegria, de felicidad, se van sumando y construyen
una vida més larga y saludable. Esos momentos, esas palabras que expre-
san emociones positivas, se han convertido en huellas que podemos ver
en nuestro cuerpo, huellas detectables que llamamos longevidad saluda-
ble. Y en la clave que nos permite llevar vidas mas largas y saludables,
«porque es la vida mas que la muerte la que no tiene limites» como dice
Gabriel Garcia Marquez en su libro E/ amor en los tiempos del célera.

Esa clave se puede entrenar si contamos nuestras palabras positivas
y sumamos a nuestro lenguaje poco a poco nuevas palabras positi-
vas que encierran la posibilidad de alargar nuestra vida y la vida de los
demas. Palabras positivas son palabras que dejan huella fisica, cognitiva
y emocional.

«No somos monjas.» Esa es la frase que mas escuchamos al contar
esta investigacion. Y la mayoria de las veces es cierto. Pero del estilo de
vida de las 678 monjas si podemos extraer aquellos aspectos estudiados
que se correlacionan con beneficios para una vida saludable. Aspectos,
ademas, que se han observado en otros estudios de envejecimiento con
poblaciones tan diferentes como pueden ser los habitantes de Sicilia o

Japon.

UNA PRESENCIA INOLVIDABLE

Te proponemos una primera toma de conciencia. A continuacion
veras algunas de las casi cien caracteristicas personales de las 678 mon-
jas extraidas de la investigacion, de sus propias palabras y de su estilo
emocional vivido.

El doctor David Snowdon afirmaba que algunas de las religiosas
tenfan una «presencia inolvidable». Y eso es precisamente una de las
cosas que mds impacta de algunas personas: su presencia memorable,
digna de ser recordada. Lo que traen es lo que son.

Para comprender esta lista piensa si tu presencia, al igual que la de
las monjas, podria decir cudn inolvidable es tu forma de vida. Anota tus
respuestas, mide el porcentaje y, si lo deseas, ahi tienes un camino para
empezar a mejorar.

Algunas caracteristicas personales:

1. Tienes una sonrisa maravillosa y siempre preparada.
2. Miras a los ojos mientras hablas.
3. Tiendes la mano como un hecho fisico. Das abrazos.
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11.

12.

13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

24.
25.

26.
27.
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. Das animos.
. Tienes pasion e impulso por ayudar a otras personas. Eres una

persona generosa y amable.

. Tratas con carino y respeto. Con educacién y afabilidad. Con

sencillez.

. Generas confianza. Eres digno de confianza.
. Eres paciente e inteligente (no es opcional).
. Tienes capacidad de asombro no agotada.
10.

Eres alegre y agradecido. Entusiasmado con el dia a dia, con
todas las horas.

Eres independiente. La clave es el entusiasmo y seguir avanzan-
do.

Te muestras abierto a nuevas ideas y posibilidades. Nunca es
demasiado tarde para empezar.

Buscas conocer bien a las personas.

Tienes sentido del humor. Reirse de uno mismo aleja la mente
de los impactos negativos.

Eres una persona que tiene atencién, que sabe concentrarse,
que tiene autoconciencia y autocontrol.

Sabes agradecer. Sabes por qué debes estar agradecido. Ayudas
a que la gente viva mas y mejor.

Buscas tener una vida lo mas plena posible. Creas objetivos e
intenciones de cumplirlos. Tomas decisiones.

Realizas ejercicio con regularidad (practicas y disfrutas con un
deporte o te gusta caminar).

Te coges un tiempo para reflexionar, meditar o estar en silencio
contigo mismo.

Vives las emociones y los desafios de la vida.

Conmemoras y celebras acontecimientos, alegrias, recuerdos...
Te encanta saber como se sienten los que te rodean.
Permaneces abierto a los hechos, incluso cuando ponen en
entredicho todo cuanto crees saber.

Tienes deseo de vivir.

Comes saludablemente y en buena compafiia. La comida, ade-
mas del cuerpo, alimenta también el corazdn, la mente y el alma.
Por eso es importante no solo lo que comemos, sino también
dénde y con quién comemos.

Tienes una pasion que mueve tu vida.

Tienes un tiempo satisfecho. Un corazon alegre. Riqueza emo-
cional expresada, sea positiva o negativa.
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28. Eres una persona receptiva. No decaes en tu voluntad recepto-
ra. No decaes ante el cansancio, no te resignas ante las exigen-
cias de cada nuevo dfa.

29. Tienes una ventana abierta al desarrollo.

30. Tienes calor emocional en la memoria. Un proyecto de vida
consciente.

El economista britanico Richard Layard? afirma que la felicidad es
buena para la salud: «Midamos como midamos la felicidad parece un
hecho que conduce a la salud fisica», refiriéndose al estudio de las
monjas.

La cantidad de sentimiento positivo mostrado por una monja de
veintitantos aflos resultaba un excelente prondstico para saber cuanto
tiempo viviria. Las monjas viven su estilo emocional desde el corazén al
cerebro y desde el cerebro al corazén, viven sus emociones, sus palabras
y su lenguaje en su verdad mas profunda, y es a eso a lo que nos referi-
mos cuando hablamos de «habitar» el lenguaje.

Revisa tu autobiografia

Es hora de que revises tu pequefia autobiografia para la ocasion y
cuentes una por una todas las palabras de tu texto. Ahora, tan solo retén
ese namero en tu cabeza.

433.000 HORAS DE VIDA CONSCIENTE

Nadie vivira nuestra vida, dira nuestras palabras o morira nuestra
muerte. La responsabilidad es exclusivamente nuestra. Una persona de
74 075 afos vivird aproximadamente un total de 650.000 horas, 433.000
de las cuales seran de vida consciente. Nosotros decidimos si queremos
dejar pasar esas horas o hacer que cuenten en el recuento de nuestra
vida. Son horas para hacer que nuestra vida deje huella en la vida de los
otros, y de alguna forma perviva en nuestros hijos, en nuestro trabajo y
también en las personas de nuestro entorno. Son horas que merecen
vivirse y hacerse conscientes, en las que las palabras elegidas se materia-
lizan proporcionandonos salud, tal y como hicieran con aquellas monjas
audaces.
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No estamos en 1932 cuando 180 monjas escribieron una breve carta
que resumia sus anhelos y esperanzas al ingresar en la Orden de las her-
manas de Notre Dame —apenas unos miles de folios olvidados en los
archivos del convento, y que, cincuenta anos después, seran rescatados
y analizados al detalle por un equipo de investigadores—. Es verdad, no
somos monjas, y no nos han pedido que donemos nuestro cerebro para
investigar cémo mantenemos suficiente reserva cognitiva y emocional.
Sin embargo, desde hace anos mi equipo y yo, desde El Jardin de Junio,
proponemos a quienes acuden a nosotros un viaje misterioso en el tiem-
po que hace que nos sintamos como aquellas religiosas.

Sin dar demasiadas explicaciones, pedimos a los grupos que forma-
mos, o a las personas que quieren mejorar su lenguaje a través del Ser-
vicio de Inteligencia Lingtistica, que redacten en un folio un aconteci-
miento feliz de su vida y que, como aquellas monjas, compartan sus
sentimientos m4s intimos, sus deseos m4s entranables. Suelen ser perso-
nas brillantes —muchas de ellas responsables de equipos, ingenieros,
titulados, deportistas de élite, profesores o profesionales— unidas por
un ejercicio tnico. Cuando escuchan la propuesta su mirada se eleva, e
intentan buscar, entre todas las im4genes que atesora el cerebro, aque-
llas que ahora necesitan para plasmar eficazmente ese momento feliz. Y
durante unos minutos, en silencio, concentrados, describen con sus
propias palabras, una detras de otra, pequeios detalles de su historia,
breves episodios intimos que hacen de la vida algo tinico: un paseo noc-
turno por las calles de Jerusalén, la mano de su hijo cuando le acompana
al colegio, el reconocimiento de la profe de matematicas cuando era
nifia, un atardecer, una cena con la persona amada, el olor de un bebé
recién nacido, la propia boda, un viaje fantastico, un galardén profesio-
nal, etc. situaciones inconfundibles.

Suelen tardar unos pocos minutos en redactarlo y, una vez que lo
tienen, les pedimos que cuenten palabra por palabra, tal y como hicieron
los investigadores del «informe monja», y que seleccionen de su propia
redaccion aquellas que expresan un soplo de emocion o sentimiento po-
sitivo; «ilusién, carifo, ternura, alegria, interés, satisfaccion, amor, felici-
dad, tranquilidad, paz, pasion, amistad, dicha», etc. y es entonces cuando
la mayoria de ellos observa con incredulidad que su texto apenas contie-
ne alguna de estas palabras. Los porcentajes de palabras que expresan
sentimientos positivos oscilan entre el 2 y el 6%, mientras que en los
textos manuscritos de aquellas monjas era facil alcanzar entre el 20 y el
27%.

Suele haber cuatro niveles de expresion: el enfermo, que va del 0 al
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5%; el aceptable, que se mueve entre el 5 y el 10%; el 6ptimo, que os-
cilaentre el 10 y el 15% y el definitivamente saludable, que estd entre el
15 y el 20%. Por encima del 20% es territorio monja y, por tanto, inac-
cesible para la mayoria de nosotros.

Pero, sea cual sea el porcentaje obtenido, siempre les damos la mis-
ma premisa: «Estés donde estés, ese es tu punto de partida».

Solo precisamos cinco minutos para ser conscientes de nuestro lengua-
je, para tomar conciencia de la cantidad de palabras positivas que forman
parte de nuestro vocabulario. Y como exploradores de rincones desconoci-
dos proponemos, invitamos y alentamos a las personas que han recreado un
momento feliz en su escrito a que inviertan tiempo y voluntad en incremen-
tar sus palabras positivas.

Solo les pedimos un pequeno esfuerzo para cambiar el lenguaje que
solemos utilizar en nuestro dia a dia, para incrementar el nimero de pala-
bras positivas y lograr asi tener una vida agradable y placentera. Un pe-
queno incremento que nos permitird darnos la buena vida y dérsela a las
personas que comparten nuestro viaje, a veces simplemente utilizando mas
y mejor el agradecimiento, otras simplemente recreando de forma mucho
mas benévola los contratiempos con los que nos enfrentamos a diario. Es un
salto mortal, en el sentido literal, porque nos va la vida en ello, que nos
permite pasar de «merecer la pena» a «merecer la alegria».

Cuenta tus palabras

Retoma tu escrito y cuenta ahora tus palabras positivas. ¢Has calcu-
lado el porcentaje que esas palabras representan respecto al total de pa-
labras utilizado (el nimero que has calculado antes)? Ese es tu punto de
partida, no hay mayor juicio al respecto. La magia del lenguaje expresa-
do es que, si no nos ha gustado el resultado, podemos volver a redactar
ese momento de alegria en nuestras vidas, esta vez, siendo m4s conscien-
tes de las palabras que utilizamos, mas exigentes al expresar emociones
positivas. Asi comenzamos a entrenar nuestro lenguaje positivo.

88

Las palabras son ingredientes activos de nuestra historia. En 2012
Sarah D. Pressman y Sheldon Cohen’ publicaron una investigacion so-
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bre el lenguaje y, mds concretamente, sobre las denominadas «palabras
positivas de alta activacion», es decir, aquellas palabras que influyen en
nuestros estados emocionales y fisicos hasta tal punto que mejoran la
calidad de nuestra vida y aumentan nuestra longevidad.

En la década de 1960 se publicaron una serie de libros sobre la his-
toria de la psicologia en diferentes autobiografias. Aprovechando el ma-
terial, Pressman y Cohen analizaron 88 autobiografias de psicélogos
famosos ya fallecidos. El m4s joven fallecié a los 55 anos y el mas longe-
vo, a los 98,1 anos. Contaron palabras, observaron otras variables psi-
coldgicas y, como en «El estudio de las monjas», la relacion entre palab-
ras que expresaban emociones positivas y afios de vida era evidente.
Con estos datos en la mano muchas personas se preguntan si es posible
predecir a través del lenguaje cudnto tiempo vamos a vivir. Como esta-
mos viendo, al parecer cuantas mas palabras emocionalmente positivas
escribas y pronuncies mas posibilidades tienes de alargar tu vida de una
forma mas saludable en comparacion con aquellos que expresan una
emocionalidad menor.

Lo que aporta el estudio de Pressman y Cohen es la divisién que
hacen de las palabras. Una vez divididas en dos categorias —positivas y
negativas—, anaden dos grupos —de alta activacién o de baja activa-
cién—.

Palabras con carga positiva de alta activacion serian por ejemplo:
alegre, feliz, enérgico, animado, activo, entusiasta, ilusionado, anbelo, or-
gullo, sonreir y reir. Y entre aquellas palabras que, aun siendo positivas,
su carga no es de alta activacion se incluirian, por ejemplo: satisfecho,
relajado, apacible, tranquilo y sereno. Ejemplos de palabras negativas
cargadas con alta activacion serian: mzzedo, alertado, asustado, asco, des-
precio, envidia, vergiienza, molesto, enfadado o preocupado. Y algunas
palabras negativas con baja activacion serian, por ejemplo, afligido, tris-
te, perdido o solo.

Lo importante de este estudio es que las palabras positivas de alta
activacion son las que estan relacionadas directamente con la salud y la
longevidad. Son palabras muy «activas», relacionadas con el hacer, con
el movimiento, con los gestos. Y, como en el caso de las monjas, las pa-
labras y gestos como sonreir son imprescindibles para tener una vida
longeva y saludable. Con el uso de estas palabras mejoramos nuestro
sistema inmunoldgico y nuestro sistema cardiovascular... pero, sobre
todo, mejoramos el funcionamiento de nuestro cerebro.

La mayoria de los medios que publican recomendaciones sobre
como vivir mas afios y llevar una vida lo mas sana posible nos hablan de
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comer sano, cuidar a los amigos, hacer deporte o caminar rdpido, dor-
mir mas, vivir en pareja, leer, jugar, reducir el consumo de calorias, etc.
Escasas publicaciones en todo el mundo hacen referencia al lenguaje y
a la educacion lingtiistica en el sentido que estamos proponiendo en
este libro. Casi nadie habla del lenguaje cuando recomiendan cémo vi-
vir mds anos o como cuidar tu salud. Ni sobre cémo mejorar el rendi-
miento en las empresas, en la politica, en el deporte o en la educacién a
través de las palabras positivas. Y, sin embargo, cada vez tenemos mas
certezas cientificas de ello y mayor precision a la hora de recomendar
coémo entrenar nuestro lenguaje: palabras positivas de alta activacion.

ENTRENAR EL LENGUAJE POSITIVO

Gracias a su plasticidad, el cerebro es capaz de establecer nuevas
conexiones neuronales, unas rutas nuevas y beneficiosas para la interco-
municacién de las neuronas. Estas rutas se crean mediante el aprendiza-
je y se ven reforzadas por la practica repetida y la intensidad del estimu-
lo. Cuando repetimos una conducta, construimos vias y puentes nuevos
para la comunicacion, y aceleramos la transmision sindptica entre nues-
tras neuronas, lo que significa que las senales eléctricas viajan sin obs-
taculos a lo largo del nuevo camino y las neuronas se comunican cada
vez de manera mas eficiente. Practica repetida, entrenamiento para que
nuestro cerebro aprenda nuevos habitos y asi consigamos un beneficio
tangible de la conducta.

Por eso, creemos que la clave del éxito de la ciencia del lenguaje
positivo esta en tomar conciencia de nuestro propio lenguaje para des-
pués intervenir en él activamente, es decir, entrenar para generar un
hébito nuevo. Las aplicaciones practicas del lenguaje positivo son infi-
nitas porque las palabras estdn presentes en casi todos los ambitos de la
vida y pueden convertirse en nuestras aliadas para conseguir mas éxito,
mas salud y mas felicidad. Y lo maravilloso de entrenar el lenguaje po-
sitivo es que él mismo nos impulsa, nos motiva, nos da la energia neces-
aria para seguir esforzandonos y nos descubre una forma mas inteligen-
te de enfocar el esfuerzo para alcanzar nuestras metas.

Somos seres de investigacion, opinion, reflexion, pero son nuestras
acciones las que marcan la trayectoria y el destino de nuestra vida. El
lenguaje positivo en todas sus expresiones (verbal, escrito y gestual) y en
todos sus ambitos (nuestra habla interior, la comunicacién interperso-
nal, la interaccién social) es una poderosa herramienta de motivacion
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que nos ayuda a obtener un impulso extra, a veces casi imperceptible,
pero realmente importante, para seguir actuando, para convertirnos en
los protagonistas de nuestras vidas.

En El Jardin de Junio trabajamos con lideres de grandes empresas
multinacionales, con equipos de trabajo de alto rendimiento, y hemos
conocido a personas excepcionales, deseosas de cambiar los resultados
de su vida, de encontrar una mejor manera de vivir. Son personas que
tienen el valor y el atrevimiento de adentrarse en lo mas hondo de sus
palabras, de su lenguaje, para descubrir lo mejor que contienen como
personas y «habitar» las palabras que infunden dnimo, a la vez que to-
man conciencia de las palabras que los limitan la mayor parte de su vida.
Entrenamos con ellas el lenguaje positivo, las acompanamos en el pro-
ceso de repetir y perfeccionar el habito de integrar palabras positivas en
su vida. Vemos cémo lo aceptan y como se preparan para trascender los
miedos que las dominan y cémo vuelven a conectar con el sentido pro-
fundo de cada palabra. Descubren con asombro cémo las palabras que
eligen les cambian y modifican el rumbo de muchos aspectos de su vida.
Seguimos entrenando el lenguaje cada dia.

El objetivo de este libro es invitarte a entrenar tu lenguaje. Ayudarte
a reflexionar sobre las palabras con las que trabajas y con las que vives.
A tomar conciencia de tu propio lenguaje, de las palabras que utilizas tt
y que utilizan los demds. A aprender a regular tu lenguaje, a dar la res-
puesta apropiada tanto a las palabras que experimentas dentro de ti (tu
habla interior) como a las palabras de otras personas. Y, sobre todo, este
libro pretende que adquieras autonomia con tu lenguaje, para estable-
cer tu comportamiento, tus reglas de conducta en tus relaciones con los
demads y contigo mismo. La autonomia de tus palabras y de tu lenguaje
te permite tener un dominio sobre el animo y crear tu territorio linglis-
tico positivo. Entrenar la autonomia, esa capacidad de poder hablar o
no hablar de una forma u otra, y sentirte responsable de tus palabras es
clave para buscar el conocimiento de ti mismo y ampliar asi tus campos
de accién y tu libertad.





