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    Ser positivo es un modo de ser inteligente.


     


    El optimismo nos da fuerza para avanzar


    ante los innumerables desafíos que se nos presentan.


    Nos permite utilizar la mente a nuestro favor,


    estimulándola con pensamientos constructivos y motivadores.


    Este libro brinda herramientas claras y prácticas


    para generar creencias positivas, adquirir una estrategia optimista,


    ejercer el liderazgo y lo más difícil, el autoliderazgo.


    


    


    Cuando adquieres la actitud correcta puedes definir tu visión


    y tu misión en la vida, tomar conciencia de tus valores,


    concretar las ideas y generar relaciones sanas y enriquecedoras.


    Y te volverás cada vez más optimista cuando veas los resultados


    que obtienes al aplicar estos recursos, sencillos y siempre al alcance,


    que naturalmente están en tu interior.
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    Dedico este libro a:


    mi esposo Luis


    mi hija Vanesa


    mi madre Martha


    mi amigo Coco


    y mi amigo Diego


    Por estar presentes en mi vida y brindarme apoyo, motivación e inspiración. Gracias.

  


  
    Introducción


    DESCUBRE TU INTELIGENCIA OPTIMISTA


    La inteligencia optimista consiste en emplear nuestras capacidades mentales, emocionales y conductuales, orientándolas positivamente.


    Significa utilizar la propia mente a nuestro favor, estimulándola con pensamientos constructivos y motivadores; cuidar nuestro mundo emocional, generando emociones positivas y resolviendo las negativas; practicar las conductas que se ajustan a cada situación social, para poder construir relaciones armoniosas.


    Tanto el optimista como el pesimista tienen las mismas capacidades: percepción, interpretación, imaginación, memoria, análisis, entre otras. Lo que diferencia a ambos es su manera de encauzarlas: positiva o negativamente.


    La orientación que elijamos influirá en la manera que utilicemos nuestras capacidades: podemos enfocarnos en lo bueno o lo malo de las personas, interpretar positiva o negativamente los sucesos en general, emplear la imaginación para crearnos escenas mentales de éxito o de fracaso, seleccionar del archivo de nuestra memoria los sucesos agradables que hemos vivido o los desagradables, utilizar nuestra capacidad analítica para generarnos un diálogo interno positivo o negativo.


    Tanto la postura optimista como la pesimista están sustentadas por diversas cadenas de interpretaciones, creencias y opiniones que sostenemos acerca de cómo es la vida y el mundo en general. Estas cadenas interpretativas, positivas o negativas, son el lugar desde donde creamos nuestra propia vida.


    La postura que adoptemos determinará los resultados que obtengamos en los distintos ámbitos en los que nos desempeñamos.


    La inteligencia optimista consiste en adoptar una manera objetiva de percibir e interpretar la realidad, teniendo en cuenta tanto sus aspectos positivos como los negativos, y haciendo crecer los primeros para mejorarla.


    Para ello, el optimista modifica situaciones negativas y genera nuevas situaciones positivas. Hace foco en la solución, en vez de hacerlo en el problema. Esta actitud es lo que le permite superar la adversidad.


    La inteligencia optimista nos apoya en el desarrollo de una actitud resiliente. La resiliencia es la capacidad de superar las situaciones adversas de la vida, saliendo fortalecido de estas. El optimismo nos permite transformar la adversidad en una oportunidad de crecimiento personal, y en muchas ocasiones hasta nos ayuda a mejorar las condiciones que rodeaban previamente nuestra realidad.


    Esta capacidad de dar vuelta las situaciones de manera positiva fortalece la autoestima del optimista, ya que siente que es él quien conduce su vida.


    La creatividad y la imaginación positiva son parte fundamental de la inteligencia optimista, ya que estando en medio de una situación negativa, son las que nos posibilitan construir una nueva realidad.


    La inteligencia optimista nos da fuerzas para avanzar ante los innumerables desafíos que nos presenta la vida, manteniendo la esperanza en que obtendremos los resultados que estamos buscando. Tanto la inteligencia como el optimismo son los que nos permiten realizar los grandes esfuerzos que muchas veces necesitamos hacer para alcanzar nuestros objetivos.


    Quejarnos siempre de lo negativo de las personas, de lo mal que andan las cosas, de lo que no funciona en nuestras relaciones, de lo que nos está faltando, de lo que no nos gusta de nosotros mismos, es perpetuar aún más todo lo negativo que decimos que ya no queremos.


    La queja es un derroche de energías que nos instala en una postura de víctimas y no nos permite modificar nuestra situación actual.


    Cuando vivimos inmersos en la queja, no estamos siendo inteligentes, no nos generamos una vida interesante, ni seductora, ni creativa, ni inspiradora para nadie. Al contrario, alejamos a las personas de nuestro lado cuando nos bañamos en una actitud tan pesimista.


    Cuando elegimos pensamientos positivos, estamos siendo inteligentes, ya que los podemos emplear para generar soluciones que nos permitan renovar las áreas que no estén funcionando en nuestra vida.


    El optimismo es la tendencia a esperar que el futuro traiga resultados favorables. Es un recurso psicológico fundamental para crear resultados positivos en cualquier área en la que nos desarrollemos, ya que nos conecta con el estado de ánimo adecuado para impulsarnos a generarlos.


    Este libro te brindará diversas herramientas prácticas y conceptuales que te permitirán generar nuevas creencias positivas y adquirir una visión optimista.


    Para ello, se basa en tres disciplinas reconocidas a nivel mundial: la Psicología Positiva, el Coaching Ontológico y la Psicología Cognitiva.


    La Psicología Positiva se focaliza en los aspectos positivos del ser humano para superar la adversidad. Su creador es el psicólogo norteamericano Martín Seligman.


    La Terapia Cognitiva se basa en que las personas sufren por la interpretación que hacen de los acontecimientos y busca que estas encuentren interpretaciones más adaptativas. Fue desarrollada por el psiquiatra norteamericano Aaron Beck.


    El Coaching Ontológico es una disciplina que facilita procesos de cambio en el ser, transformando su forma de observar y de accionar, lo cual incide en los resultados obtenidos. Sus creadores son chilenos: Rafael Echeverría (sociólogo), Fernando Flores (ingeniero) y Julio Olalla (abogado).


    Estos métodos y herramientas, te posibilitarán, además, incrementar el nivel de autoestima y desarticular diversos miedos, limitaciones y hábitos negativos; te ofrecerán recursos necesarios para ejercer el autoliderazgo; para conectarte con el poder personal, definir la visión y la misión en la vida, y concientizar los propios valores; te permitirán concretar ideas y generar relaciones positivas.


    A lo largo de mis más de veinte años como psicoterapeuta y más de diez como coach, he podido comprobar el poder de transformación personal que se logra al aplicar las técnicas ofrecidas por estas tres corrientes teórico-prácticas.


    Mi deseo es que los recursos vertidos en este libro puedan motivarte e impulsarte a crear la realidad que deseas, y puedas sentirte pleno y realizado, adquiriendo una nueva mirada optimista que te permita disfrutar cada vez más de tu valiosa vida.

  


  
    Capítulo 1


    GENERA CREENCIAS OPTIMISTAS


    Un optimista ve una oportunidad en toda calamidad, un pesimista ve una calamidad en toda oportunidad.Winston Churchill


     


    La inteligencia optimista es, ante todo, una manera positiva de encarar la vida, que nos mantiene con ánimo positivo en momentos en que necesitamos superar la adversidad, nos apoya para hacer realidad nuestros sueños y potencia nuestros momentos de felicidad.


    Nuestra manera de responder a los diversos desafíos que se nos presenten estará determinada por la visión optimista o pesimista que tengamos sobre estos.


    Esta respuesta, a su vez, creará nuevas circunstancias, que guiarán nuestra vida hacia un destino de felicidad o de sufrimiento, según la perspectiva que adoptemos.


    La persona optimista atraviesa exactamente las mismas crisis vitales que la pesimista, pero al interpretarlas desde una mirada positiva puede accionar eficazmente para revertir situaciones negativas y salir fortalecida de estas.


    El optimista es una persona realista que percibe tanto lo bueno como lo malo de un acontecimiento y hace crecer lo positivo de este, buscando soluciones para lo negativo, y enfatizando sus aspectos favorables.


    La persona optimista sabe que si una situación es desagradable, dar una respuesta negativa la empeorará aún más. Una actitud interior positiva es lo que le permite desarrollar respuestas creativas ante las más diversas situaciones.


    El pesimista, en cambio, siempre espera el peor resultado de una situación. Si el suceso ya es negativo por sí mismo, lo empeora con la respuesta negativa que le da. Así es como entra en una espiral ascendente de negatividad, lo cual actúa como un círculo vicioso desde el que se construyen experiencias desdichadas.


    Utilizar nuestra inteligencia optimista es lo que nos permite entrar en una espiral creciente de positividad, que actúe como un círculo virtuoso desde el cual podamos construir nuevas experiencias de dicha, plenitud y bienestar.


     


    Estilos explicativos optimista y pesimista


    ¿Por qué algunas personas abandonan sus proyectos cuando aparecen los obstáculos y otras perseveran y logran concretarlos? ¿Por qué ciertas personas se culpabilizan siempre cuando ocurre un suceso negativo y otras ven su parte de responsabilidad y la de su entorno?


    Luego de veinticinco años de investigaciones, el psicólogo norteamericano Martín Seligman, principal representante de la Psicología Positiva, afirma en Aprenda Optimismo que esto ocurre porque existen dos estilos explicativos para interpretar las adversidades: el estilo optimista y el pesimista.


    Este autor ha conceptuado cada perspectiva como un estilo explicativo, no como un rasgo de la personalidad.


    Dichos estilos, optimista y pesimista, son tendencias generales para interpretar y explicar los sucesos de la realidad, haciendo foco en lo positivo o negativo de una situación, respectivamente.


    Ante un mismo hecho negativo, el pesimista se focalizará en “el vaso medio vacío” y el optimista en “el vaso medio lleno”. Ambos perciben la totalidad del vaso, pero ponen su mirada en focos opuestos.


    Cuando atraviesa una situación adversa, el pesimista se focaliza en las dificultades, generándose un estado de ánimo negativo que le cierra posibilidades para modificar dicha situación.


    En cambio, el optimista hace foco en las posibilidades, generándose un estado de ánimo positivo, propicio para generar soluciones creativas.


    Los optimistas tienden a afrontar las dificultades, a tener su autoestima alta, a accionar de manera más exitosa, a sentirse más esperanzados y a transitar con mayor frecuencia estados de ánimo placenteros.


    Los pesimistas tienden a rendirse ante las dificultades, a tener su autoestima baja, a sentirse desesperanzados y a generarse estados de ánimo negativos.


    Ante una derrota, los optimistas se recuperan con rapidez y vuelven a intentar alcanzar su meta.


    En cambio, los pesimistas se deprimen durante más tiempo y abandonan su objetivo.


     


    ¿Qué es el optimismo?


    La palabra “optimismo” proviene del latín optimum, que quiere decir “lo mejor”.


    • Es la tendencia a esperar que el futuro traiga resultados favorables.


    • Es percibir lo positivo de las situaciones, de las personas y de nosotros mismos.


    El optimismo nos ayuda a confiar en nuestras capacidades para enfrentar las dificultades. Nos genera estados de ánimo agradables: entusiasmo, tranquilidad, entre otros. Nos da fuerza para atravesar los desafíos. Tiende a armonizar nuestra salud psicofísica. Anticipa el éxito de nuestros proyectos, lo que nos facilita el camino para alcanzarlos. Potencia nuestros momentos de felicidad.


     


    ¿En qué consiste el pesimismo?


    La palabra “pesimismo”, proviene del latín pessimum, que quiere decir “lo peor”.


    • Es la tendencia a esperar que el futuro traiga resultados desfavorables.


    • Es percibir lo negativo de las situaciones, de las personas y de nosotros mismos.


    El pesimismo puede conducirnos a un estado depresivo. Cuando aparecen las dificultades, nos induce más a la inacción que a la actividad. Nos genera estados de ánimo negativos: tristeza, ansiedad, entre otros. Nos hace darnos por vencidos frente a los desafíos. Tiende a deteriorar nuestra salud psicofísica. Anticipa el fracaso de nuestros proyectos, lo que nos predispone a generarlo. El pesimista se victimiza ante la adversidad.


     


    ¿Cómo se adquiere el estilo explicativo?


    Se adquiere en la infancia a través de tres factores:


    1. La percepción que tiene el niño de la manera optimista o pesimista de interpretar de sus padres.


    2. La influencia en la personalidad del niño de las etiquetas positivas o negativas que recibió: “eres inteligente”, “eres tonto”.


    3. La influencia de los traumas, pérdidas o situaciones adversas que tuvo que vivenciar.


     


    El optimismo se puede adquirir


    Si hemos vivido en el pesimismo, creyendo que todas las situaciones negativas que atravesábamos iban a tener una duración permanente, que no podíamos hacer nada para modificarlas y culpándonos siempre por dichas situaciones desagradables, igualmente podemos comenzar a tener una nueva mirada acerca de nuestra vida y de nosotros mismos.


    Si aprendimos a ser pesimistas, podemos aprender a ser optimistas.


    El optimismo nos permitirá tomar conciencia de que no todas las situaciones negativas son permanentes, que en la mayoría de los casos podemos hacer algo para modificarlas, y nos ayuda a percibir no solo nuestro grado de responsabilidad en la generación de determinadas situaciones negativas, sino también el de los demás.


    El optimismo es una manera de percibir y de interpretar que puede adquirirse.


     


    Optimismo flexible


    Seligman propone el empleo de diversas técnicas para aprender a ser optimistas. Habla de un “optimismo flexible”, el cual no puede aplicarse a todas las situaciones.


    Afirma que en algunos casos no es conveniente utilizar el optimismo, sino que lo que se necesita es una actitud realista que no tenga una tendencia ni optimista ni pesimista. Se trata de ajustarse a los hechos y responder a estos, cambiando una situación o tomando una decisión, basándonos en el realismo de dicha circunstancia; por ejemplo: cuando un piloto de avión tiene que decidir si bajar o no la altura, accionará en base a la realidad que presenta dicha situación.


    Podemos utilizar el optimismo siempre que no corramos riesgos: si deseamos alcanzar un objetivo o mejorar nuestro estado de ánimo. En cambio, no nos conviene utilizarlo cuando la situación pueda ser arriesgada, como por ejemplo: conducir un vehículo habiendo tomado un medicamento que nos trae sueño.


    El criterio para utilizar el optimismo se relaciona con el costo que nos ocasionaría fracasar en esa situación: si es alto, no utilicemos el optimismo; si no lo es, utilicémoslo.


     


    Pautas explicativas del optimista y del pesimista


    Según Seligman, las pautas explicativas son los criterios que utilizamos para explicarnos a nosotros mismos por qué suceden las cosas.


    El optimista utiliza pautas opuestas a las del pesimista.


     


    Explicación de sucesos negativos


    La tendencia del optimista es explicar los sucesos negativos atribuyendo sus causas a factores externos, transitorios y específicos, como por ejemplo, las circunstancias del momento.


    El pesimista tiende a explicar los sucesos negativos atribuyendo sus causas a factores internos, estables y generales, como por ejemplo, su propia incapacidad.
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    Ejemplo de explicación de sucesos negativos:


    • Suceso negativo: reprobar un examen de matemáticas.


    Optimista: “Me fue mal en el examen porque era difícil”.


    Pesimista: “Me fue mal en el examen porque no tengo capacidad”.


    Los pensamientos positivos del optimista le abren posibilidades: si este examen fue difícil, puede haber otro que sea fácil (factor transitorio); este examen en particular fue difícil, no todos los exámenes lo son (factor específico); desaprobé porque el examen fue difícil, no quiere decir que yo sea una persona incapaz (factor externo).


    Si el examen le resultó difícil porque evalúa que realmente no tiene facilidad para las matemáticas, su optimismo lo inducirá a prepararse con mayor tenacidad para atravesar el desafío de aprobarlo. El optimista puede percibir para qué actividades tiene más habilidad y para cuáles no, pero no se acobarda, sino que redobla la apuesta para poder atravesar esa situación.


    Los pensamientos negativos del pesimista le cierran posibilidades: si no aprobé el examen porque soy incapaz, voy a reprobar cualquier otro examen en el futuro (factor permanente). Reprobé porque yo soy un incapaz (factor interno y factor general).


    Si realmente no tiene facilidad para las matemáticas, al interpretar que es incapaz no se da la posibilidad de poder aprobarlo preparándose aún más. Ve como algo imposible lograrlo y desiste de afrontar el desafío de rendirlo.


     


    Explicación de sucesos positivos


    La tendencia del optimista es explicar los sucesos positivos atribuyendo sus causas a factores permanentes, generales e internos.


    El pesimista tiende a explicar los sucesos positivos atribuyendo sus causas a factores transitorios, específicos y externos.
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    Ejemplo de explicación de sucesos positivos:


    Siguiendo con el ejemplo anterior:


    • Suceso positivo: aprobar un examen de matemáticas.


    Optimista: “Aprobé el examen porque soy capaz”.


    Pesimista: “Aprobé el examen porque era fácil”.


    


    Las interpretaciones positivas del optimista demuestran que este reconoce sus capacidades cuando genera un suceso favorable. Aunque el examen haya sido fácil, tuvo que utilizarlas para aprobarlo.


    En cambio, el pesimista no reconoce sus capacidades, así el examen haya sido fácil o difícil, ya que tiende a externalizar las causas que originan las situaciones positivas que crea en su vida.


     


    Efectos de las pautas explicativas


    Con respecto a los sucesos negativos, la tendencia interpretativa optimista, nos permite:


    • Tomar conciencia de que las situaciones negativas no siempre son permanentes.


    • Percibir que, frecuentemente, solo en un aspecto obtuvimos un resultado negativo, no en toda nuestra vida.


    • Tener en cuenta no solo nuestra responsabilidad en los sucesos, sino también la de los otros.


    En cambio, la tendencia pesimista:


    • Al interpretar todas las situaciones negativas como permanentes nos sume en la impotencia y nos hace padecerlas todo el tiempo, justamente porque nosotros mismos las estaremos perpetuando al adoptar este tipo de pensamiento negativo.


    • Nos hace sentir que está mal toda nuestra vida, no solo un aspecto específico.


    • Nos induce a asumir absolutamente toda la responsabilidad de lo negativo que acontece, sin tener en cuenta la parte de responsabilidad que le compete a los demás.


    Con respecto a los sucesos positivos, la tendencia interpretativa optimista nos permite:


    • Tener un sentimiento de gratitud cuando ocurren.


    • Reconocer nuestras capacidades para generarlos.


    • Sentirnos con un estado de ánimo positivo en general, que podemos trasladarlo a todos los ámbitos de nuestra vida.


    En cambio, la tendencia pesimista:


    • Nos predispone a sentir que solo nos ocurren cosas buenas cuando la suerte así lo decide.


    • No nos permite reconocer nuestras capacidades cuando generamos un resultado positivo.


    • Nos induce a tener un estado de ánimo negativo en general, que nos hace sentir desesperanzados con respecto a nuestro futuro.


     


    Responsabilidad


    Seligman nos advierte acerca del buen uso de las pautas explicativas del optimismo. El hecho de que el optimista tienda a atribuir a factores externos las causas de los acontecimientos negativos, no significa que no se haga cargo de sus propias acciones. Significa que no tiende a echarse absolutamente toda la culpa de cada acontecimiento negativo que ocurra, que es lo que acostumbra a hacer el pesimista. Por eso el pesimismo puede conducir a una depresión. Dicho autor afirma que “…las personas deprimidas a menudo asumen mucha más responsabilidad por los hechos malos que por los buenos, mucha más que cuanto pueda garantizarse”.


     


    Optimismo extremo


    Todos los extremos son patológicos. La persona que todo lo ve de color rosa, está utilizando en forma extrema una tendencia interpretativa positiva.


    Lo más beneficioso para nuestra salud mental es emplear un realismo optimista, el cual consiste en poder ver lo positivo de las situaciones teniendo los pies puestos en la tierra, es decir, utilizar nuestro criterio de realidad sumándole la fuerza del optimismo.


    Nuestro realismo optimista es lo que nos permite, precisamente, hacer posibles nuestros sueños, ya que nos ayuda a evaluar de qué manera podemos canalizar eficazmente nuestras energías, teniendo en cuenta cuáles son nuestras capacidades, cuáles necesitamos adquirir, qué actividades realizamos con mayor facilidad y en qué áreas las podemos desplegar.


    Es lo que nos ayuda a tener éxito en lo que nos propongamos realizar, ya que orienta inteligentemente nuestros esfuerzos, dirigiéndolos hacia aquellas áreas en las que nuestro sano juicio nos indica que podremos dar los mejores frutos.


    Lo más saludable para nuestra mente siempre es el equilibrio, nunca el extremo.


     


    Beneficios del optimismo


    El optimista adopta una postura de responsabilidad, haciéndose cargo de aquello que le sucede y acciona rectificando o mejorando una determinada situación. El pesimista adopta una postura de víctima, sintiéndose impotente ante las circunstancias y esperando pasivamente a que estas cambien.


    El optimista tiende a percibir los aspectos positivos de sí mismo, del otro y de las situaciones. El pesimista, en cambio, tiende a percibir los aspectos negativos.


    Las emociones que suele transitar el optimista son positivas (entusiasmo, confianza, esperanza, entre otras). Las que suele transitar el pesimista son negativas (sentimiento de culpa, impotencia, estado depresivo, fastidio, irritabilidad).
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