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Con profunda gratitud a todos los que, con vuestro amor, habéis conseguido que sienta la alegría de haber nacido.


Especialmente a vosotros, Chus, Natalia y Roberto.


 


Y a mis nietas Nora, Elsa y Leyre.




Presentación


 



El libro que tienes entre las manos, querido lector, parte de una convicción: la vida es el mayor regalo de cuantos podemos recibir. Te felicito por haber sido destinatario de este regalo y te deseo que consigas gozar de él en plenitud. El hecho de que nuestra vida vaya acompañada de importantes sombras no es obstáculo para que, gracias a sus numerosas luces, pueda convertirse en una experiencia apasionante y feliz. Desde hace largo tiempo, vengo observando la tendencia masoquista a centrarnos en los acontecimientos adversos que nos afectan. Todo lo contrario ocurre cuando desde la sabiduría, el sano realismo y al margen de cualquier quijotismo huero prestamos atención a los aspectos positivos de nuestra existencia: descubrimos, entonces, que podemos gozar de nuestra inteligencia, libertad, capacidad creadora y el montón de alegrías que nacen de nuestras fortalezas y cualidades. Desde esta positiva perspectiva, es fácil contemplar la carga de verdad, belleza y bondad que nos depara la vida y comprobar que prácticamente nada en ella carece de una dimensión atractiva. Estas páginas constituyen un decidido alegato contra el pesimismo y la desesperanza en que veo sumidas a muchas personas que han sucumbido a la tentación de dirigir su mirada preferente hacia los sinsabores, fracasos y desventuras que comporta su diario vivir. ¡Cuánto parece disfrutar la gente regodeándose en sus miserias! 


En la medida en que tengas la paciencia de acompañarme, examinaremos juntos las bellezas y bondades que se nos ofrecen en los tres grandes ámbitos de nuestra existencia: la riqueza de vida que bulle en el escenario de nuestro mundo interior («La vida dentro de mi persona»), en el marco de nuestras relaciones con los otros («Mi vida en mis relaciones con los demás») y en las conexiones de nuestro ser con las manifestaciones de la vida que se despliega en el inmenso escenario del Universo del que formamos parte como seres irrepetibles («Mi vida en mis relaciones con el Universo»). Los tres núcleos de este trabajo constituyen las bases psicológicas del denominado «optimismo sabio» y esto consiste en aprender a sacar partido de toda la positividad escondida en nuestro cotidiano vivir. Con tal fin me he concentrado en el análisis sistemático de los numerosos datos aportados por las tres principales ciencias que se ocupan de la vida del hombre sobre la Tierra: la psicología (cómo pensamos, nos emocionamos y tomamos decisiones libres y creativas), la biología (sopesando y admirando las leyes que rigen la vida en sus más admirables manifestaciones) y la cosmobiología (cómo se muestra la vida y la energía en el devenir del Universo, dentro del cual el hombre ostenta una posición, por muchos motivos, claramente privilegiada). 


Obviamente, no trato de hacer una llamada al escapismo frívolo, lo que supondría alejarme de la realidad, ni cerrar los ojos a las dificultades inherentes a cualquier vida humana. Tampoco intento embaucar al lector con un conjunto de frases biensonantes, sino que hablo de algo tan decisivo como aprender a situarnos lúcidamente en el mundo de la compleja realidad que nos envuelve y, con las suficientes dosis de decisión, arrojo y esperanza, nos permite vivir con alegría y apartarnos de la tristeza. 


Comparto el dolor y siento compasión hacia todos los que sufren hambre, pobreza, soledad, enfermedad, injusticia o insolidaridad, pero, al mismo tiempo, decido todos los días no dejarme dominar por el pesimismo inoperante, ni mantenerme al margen de todos los comprometidos con la noble tarea de hacer de sus vidas y la de sus semejantes un mundo algo más completo y feliz. Siempre que abro los ojos del alma, llego a dos conclusiones: a la mayoría de las personas, la vida nos ofrece innumerables caminos, incluido el propio, para conseguir aceptables cuotas de bienestar y felicidad y, asimismo, estoy convencido de que ha sido maravilloso el hecho de haber nacido para vivirlas. Abrigo la esperanza de que, en la medida en que tenga el honor de ser acompañado por el lector a lo largo de estas páginas, compartiremos juntos el firme convencimiento de que tenemos más razones para alegrarnos que para entristecernos, y ello porque la vida constituye una fuente inagotable de felicidad que encuentran los empeñados en buscarla.


Este libro no es obra sólo de quien lo firma. Sus gestores son muchas personas. Mis padres, que me dieron la vida, mis hermanos, esposa, hijos, amigos, colegas y alumnos, que han tratado de hacérmela agradable y suficientemente feliz. A todos ellos les ofrezco el tributo de mi sincera y profunda gratitud.


 


EL AUTOR




Hola, amigo lector


 



La experiencia de los años me ha enseñado que generalmente los seres humanos adoptamos dos actitudes opuestas y preferentes ante la vida: contemplarla desde su lado oscuro o pesimista, o desde el contrario, el luminoso u optimista. La visión que te presento refleja mi posición y la de un buen número de personas conscientes de que la vida representa una fuente inagotable de felices experiencias; y esto, a pesar de las dificultades y los numerosos sinsabores que nos toca sufrir. Sentimos además una profunda gratitud hacia quienes nos dieron la vida y nos han enseñado a interpretarla como un amplio paquete de apasionantes retos y vivencias positivas. Como el común de los mortales, hemos llorado muchas veces y sufrido fracasos y sinsabores, pero ello no ha impedido que, tras un paciente y sereno análisis del conjunto de circunstancias que vienen marcando nuestra existencia, el resultado haya sido dejarnos contagiar por el optimismo, que es lo mismo que decir por el gozo de vivir. Pienso además que esta actitud, lejos de ser algo extraño o pedante, es la que normalmente se da cuando decidimos poner un mínimo empeño en descubrir y desarrollar nuestras dos mayores prerrogativas: nuestra libertad y nuestra imaginación creadora. Imagina un día de tu vida en el siguiente escenario:


Son las siete de la mañana. Nadie me distrae. Abro la ventana. Percibo el silencio del pueblo o la ciudad. Miro el horizonte y lo veo iluminado con los primeros resplandores del sol naciente. Extiendo los brazos imaginando que son alas con las que navego por el anchuroso espacio cósmico en el que vivo y del que formo parte. Me abrazo a mí mismo como parte valiosa e irrepetible de la creación. Abrazo a los 140.000 millones de seres humanos que han habitado el planeta Tierra antes de convertirme en uno de sus moradores. Abrazo a los 280.000 niños que nacerán en el día y a las 150.000 personas que morirán. Abrazo también, con una intensidad especial, a los que sufren los horrores de la guerra, el hambre, la injusticia, la enfermedad, la soledad... en todos los rincones del planeta; hacia todos ellos siento una inmensa compasión. Abrazo a todos los seres que utilizaron a lo largo de los tiempos la parte de materia que constituye mi cuerpo y a todos los que la harán suya cuando yo desaparezca del escenario de la creación visible. Siento una profunda gratitud hacia todos aquellos que me han dado desinteresadamente y a raudales amor, cuidados, consuelo y ánimo, hacia los maestros que me transmitieron los primeros conocimientos, a los que me procuran diariamente alimento, vestido, a los que construyeron la casa en que vivo y cuidan la ciudad en que trabajo. Saco pecho como intentando penetrar el centro de la creación y hago mías las palabras del famoso físico y tetrapléjico inglés Hawking: «Me intriga saber qué secretas razones tuvo el Universo para tomarse la molestia de apuntarme a formar parte de él». Y recuerdo también el pensamiento de Einstein cuando dijo que «somos piezas vivas y únicas del rompecabezas del mundo», pues nadie nos impedirá realizar la irrepetible historia de nuestra historia singular.


Al enfrentarme con el compromiso de hacerte partícipe de mi fascinación por la vida, me he propuesto dos objetivos. En primer lugar, deseo mostrarte los abundantes motivos que tenemos la mayoría de las personas para entender la vida como un conjunto de felices experiencias. En segundo lugar, quiero confesarte mi firme decisión de desmarcarme de todos los empeñados en hacer de su vida una triste y desalentadora mezcla de aburrimiento, pasotismo, nihilismo, desilusión, desesperanza, falta de coraje o sufrimiento inútil ante los fallos y debilidades que a todos nos conciernen. Tengo la ilusión de poder dibujar ante tu serena mirada los destellos de belleza, verdad y bondad que aparecen en las múltiples manifestaciones de la vida y mostrarte caminos que te faciliten el disfrute de la compañía, el amor y el abrazo de todos cuantos de mil maneras nos ofrecen el regalo de su amor desinteresado.


En mi exposición parto de algunos supuestos. Asumo, en primer lugar, que nuestra existencia nunca queda atrapada dentro de los estrechos límites de elegantes fórmulas matemáticas o lúcidos esquemas; más bien se nos presenta en un horizonte cargado de indefinición y de bastantes contratiempos. En este marco, tienen pleno sentido criterios como los siguientes:


—Si quiero vivir con alegría, tengo que aprender a disfrutar de lo que tengo en vez de sufrir por lo que me falta.


—Si pretendo ser feliz, debo despedirme de sentirme un ser perfecto e ideal.


—Si soy inteligente, encontraré felicidad allí donde los torpes sólo ven tristeza.


En segundo lugar, es indispensable la «fe en la vida» —‌que no implica ni excluye la fe religiosa—, y que no es otra cosa que estar abiertos a la posibilidad de conquistar nuevas cuotas de bienestar y felicidad y de disfrutar sintiéndonos cada día más libres, inteligentes, agradecidos, sensatos, sinceros, prudentes, competentes, confiados, tolerantes, solidarios y dotados de la suficiente capacidad para resolver nuestros conflictos y ayudar a los otros a solucionar los suyos.


Un tercero y decisivo supuesto es asumir que cada uno es el principal responsable de su propio bienestar. Por ello, no es recomendable confiar a los demás el cuidado de toda nuestra persona, pues lo que normalmente ocurre cuando caemos en esta torpe tentación es que los demás se niegan a convertirse en nuestros esclavos o en cultivadores de nuestra pereza e indecisión. 


Por último, y como cuarto supuesto, te invito a que no incurras en dos errores: malgastar buena parte de tu energía en utilizar mecanismos autodefensivos para proteger una imagen falsa e idealizada de ti mismo, o dedicarte a cultivar la idea de que nuestro crecimiento y maduración personal responden a falsos o infantiles idealismos.


AUNQUE NACIMOS LLORANDO, PODEMOS PASAR GRAN PARTE DE LA VIDA RIENDO


Desde hace varios años vengo realizando la curiosa experiencia de observar sistemáticamente la actitud positiva y negativa de las personas en los diferentes escenarios de la vida diaria. Antes de presentarte el balance de mis conclusiones, quiero recordarte un dato que considero tan elocuente como deplorable: en los treinta últimos años se han publicado unos 45.000 artículos científicos sobre la depresión y sólo unos 400 acerca de la felicidad. Ello indicaría, en opinión del fundador de la psicología positiva, Seligman, hasta qué punto las ciencias biomédicas y la psicología han desatendido el estudio de los estados positivos de la mente tales como la felicidad, el entusiasmo, el equilibrio, la serenidad, la curiosidad, la creatividad, la autoconfianza, etcétera. Me sumo a Rovira (2008) cuando califica de escandaloso el hecho de que hoy sepamos más sobre las enfermedades de la mente que de sus capacidades de desarrollo positivo.


He observado una común ceguera a la hora de prestar atención y disfrutar del lado luminoso, alegre y divertido de cuanto ocurre en los varios ambientes en que discurre nuestra vida. Por la muestra de casos que te comento seguidamente, podrás comprobar que, aunque los escenarios varían, el resultado es siempre el mismo: el foco de atención, incluidos los comentarios jocosos o las bromas (!), se centran inexplicablemente una y otra vez en resaltar el lado oscuro de la situación que se está viviendo. He aquí un jugoso muestrario del empecinamiento de muchas personas en ver la vida por su lado más negro.




	
•   	
Cierta mañana, dirigiéndome al trabajo me encontré con un amigo al que saludé diciéndole: «Mientras bajaba en el ascensor, pensaba: “Al primer conocido que me encuentre al llegar a la calle le...”». Pues bien, mi amigo, sin dejarme terminar la frase, la completó diciendo «le pegaré dos hostias» [sic]. En realidad, le comenté, el final de mi frase era muy distinto: «Te felicito porque con tu trabajo durante el día de hoy contribuirás a que el mundo que te rodea se convierta en una realidad algo más bella y feliz».





	
•   	En cierta ocasión entré en una ferretería para comprar un gancho en el que colgar la bicicleta de mi hijo. Mientras la tendera me cobraba el importe, comentó: «Muy bueno para colgar al marido o a los hijos». Yo, frunciendo el ceño en señal de extrañeza ante su sádico comentario, añadí: «¿Y por qué no para colgar un buen jamón?». Curiosamente, meses después me confesó haber sentido vergüenza recordando nuestro diálogo.




	
•   	En numerosas ocasiones, he podido comprobar lo que suele suceder cuando alguien enfatiza los méritos o cualidades de una persona en presencia de otras. Prácticamente siempre, el destinatario de la alabanza la agradece cortésmente, pero, con la misma frecuencia, ocurre algo entre extraño y aberrante, y es que normalmente alguno de los presentes interviene haciendo comentarios encaminados a rebajar los méritos atribuidos a la persona alabada: «No es para tanto, hasta se lo va a creer...». 




	
•   	
Tengo especial interés en comentar el siguiente caso. Cierta tarde paseaba por el parque con un colega, cuando de repente apareció en nuestro camino otro profesor universitario que me reconoció. Después de los consabidos saludos y de interesarnos por nuestros respectivos hijos, el advenedizo me preguntó: «¿Y tú cuántos hijos tienes?». «De mis genes biológicos, dos», le respondí, «pero de mis genes espirituales, una ingente multitud, tantos como alumnos he tenido a lo largo de los años.» Y añadí: «Porque siempre he procurado tratar a mis alumnos como si fueran hijos míos». ¿Cuál piensas, apreciado lector, que fue el comentario de mi acompañante tras despedirnos de nuestro interlocutor? Pues tan optimista (!) como éste: «Y hasta se habrá creído ese ingenuo que es verdad lo que le has dicho» [sic]. Comprendí que mi colega, rezumando pesimismo por los cuatro costados, acababa de tildarnos a uno de supinamente ingenuo y a mí de atrevidamente falso y arrogante. 





Quiero terminar mi breve anecdotario con dos ejemplos especialmente «retorcidos»:




	
•   	Mientras le estaba diciendo a un conocido cuánto me gustaba su limpio, sedoso e inteligente perro al que estábamos acariciando, él, haciendo una rara pirueta y como aparcando las connotaciones positivas de ese momento, se trasladó inesperadamente al final de la vida del perro y comentó: «Lo malo es que cuando se mueren (los perros), sufres mucho». ¡Nunca debe faltar lo negativo!




	
•   	En perfecto paralelismo con la actitud anterior se enmarcan las palabras salidas de la boca de cierta clienta en una carnicería de mi barrio: «Sólo los inteligentes y de pensamiento profundo saben ver lo mucho malo que hay en la vida; los superficiales sólo ven lo bonito». Reconozco que en mis ya largos años dedicados al estudio de la psicología jamás me he topado con una concepción de la inteligencia humana según la cual la naturaleza nos habría otorgado la capacidad de pensar y razonar sobre todo (!) para descubrir todos los males que nos amargan la vida en nuestro pasado, presente y futuro.




EL PESIMISMO DISFRAZADO DE ABURRIMIENTO


Con cierta frecuencia, recibimos mensajes más o menos explícitos de personas que dicen sentirse profundamente aburridas. Vengo observando una y otra vez que los «justificadores» del aburrimiento suelen recurrir en su mayoría al mismo argumento: la vida actual, totalmente mecanizada, dominada por las prisas y la monotonía, no da de sí para proporcionarnos el mínimo de novedad o atractivo necesarios para experimentar cierto placer en el decurso de los días, mucho menos durante el trabajo. En esta perspectiva, se sitúan dos testimonios que han llegado últimamente a mis oídos; proceden de un médico y de un empleado de banca. Ambos vinieron a decirme: «Mi vida comienza a ser interesante cuando dejo el trabajo y me voy a casa; sólo en casa puedo hacer lo que me gusta y me interesa». Al parecer, para estos profesionales aburridos, la experiencia de probar todos los días algo nuevo en el trabajo y considerarlo fuente permanente de pequeñas satisfacciones es algo que no entra en sus cálculos. Las formas de expresar tal estado de ánimo son muy variadas. Así, si preguntas a ciertos conocidos «qué tal, cómo te van las cosas», la respuesta frecuente suele ser «vamos tirando» o algo equivalente a «psa, lo de siempre, ya sabes, la rutina de todos los días». Hay un numeroso grupo, el de los pesimistas rezumados, cuyo latiguillo se traduce en «no vamos a peor», «crucemos los dedos» o su equivalente «virgencita que me quede como estoy». Deduzco que, para estos distribuidores de desilusión y grandes consumidores de la falsa resignación, lo normal es estar mal y su máximo ideal es que las cosas no vayan a peor de lo que están. Penoso, ¿verdad?


Los estudiosos del aburrimiento han dicho muchas cosas acerca de él, muy pocas positivas y bastantes negativas. Para determinados psicólogos, filósofos y escritores del momento (Revers, Caro, Bobbio, Saramago), el aburrimiento es una característica básica de la condición humana. En todo caso, el aburrimiento siempre conlleva emociones y sentimientos que producen insatisfacción y malestar, pues a nadie le gusta la ansiedad, la tristeza o la autopercepción negativa que conlleva el aburrimiento. Todo lo contrario sucede cuando nos invaden la alegría, el bienestar, el entusiasmo y la energía que suscitan las situaciones y relaciones divertidas. En este horizonte, no deja de ser curioso que cuando se pregunta a una persona aburrida qué le divierte o cree que le puede divertir, prácticamente nadie deja de mencionar alguna fuente concreta de satisfacción. Partiendo de este dato, muchos se preguntan: ¿por qué hay tantos aburridos? o ¿por qué la mitad de las cosas que hace la gente es simplemente para «desaburrirse»? 


Comparto la opinión de quienes, como el filósofo e historiador británico Russell, en su libro La conquista de la felicidad, piensan que el aburrimiento no forma parte del destino natural del hombre, ya que siempre podemos evitarlo si ponemos suficiente empeño en buscar situaciones excitantes tan diversas y agradables como viajar, conocer nuevos lugares, ciudades y costumbres, o simplemente intercalando en el programa de actividades diarias algún cambio que suponga salirse de la rutina. Y es que todos disponemos de bastantes ocasiones y circunstancias para divertirnos. Basta, para ello, prestar un poco de atención a las realidades que percibimos en nuestro entorno, por ejemplo, presenciar la vida sentados en un banco de la ciudad, observar la salida del sol, ver a un perro corriendo por el jardín, pasear por el campo o la ciudad, reunirnos con los amigos y familiares, leer la prensa, oír música, etcétera; todas estas experiencias rutinarias y aparentemente triviales se convierten en divertidas si ponemos atención en ellas. 


«Yo nunca me aburro», me decía un mendigo en la puerta de la catedral de Burgos, «pues por mis ojos desfilan gran cantidad de cosas interesantes, el amanecer con los pájaros cantando, los jardineros limpiando la calle y regando las flores, el paso de niños simpáticos yendo al colegio, de chicas guapas, de señoras muy bien vestidas y elegantes, parejas enamoradas cogidas de la mano, amigos y conocidos saludándose y conversando animadamente en la calle...; no sé lo que es el aburrimiento.» 


Recuerdo lo mucho que me impresionó mi conversación con una mendiga de mediana edad, bien vestida, sentada en la acera junto a la torre Montparnasse de París (mayo de 2006). Me contó que, tras perder su trabajo de secretaria en el ayuntamiento de Burdeos, hacía medio año, se había trasladado con su perro a la capital francesa y en ella vivía donde podía, casi siempre en la calle. «En la calle», me dijo, «se ven y se viven las cosas más divertidas: te sientes acompañada por la gente, ves personas de todos los colores y con vestimenta muy variada, gente muy rica y muy pobre, alegre y triste, niños y jóvenes llenos de vitalidad y ancianos que apenas pueden andar, muchos van deprisa y corriendo y otros caminando tranquilos y como contemplativos, coches de todas las marcas... De vez en cuando se para la gente cuando me ve y, tras contarles mi situación, se muestran generosos y me dan dos o tres euros para comer mi perro y yo; no puedo quejarme.» Y siguió diciendo: «Cuando me canso de un barrio me voy a otro y hago lo mismo; puedo decirle que la gente me trata realmente bien; por ahora estoy contenta, después ya veremos». ¡Te confieso, apreciado lector, que nunca había imaginado la variedad de experiencias interesantes que se pueden vivir sentado en una acera! 


A mayor abundamiento, hay consenso en reconocer que siempre hay situaciones en la vida que nunca suelen aburrir: nadie se aburre intentando superarse o buscando cómo salir del paso ante una situación que se le ha complicado; tampoco suelen aburrirse quienes se ocupan de realizar una tarea o gestión encomendada por alguien que confía en tu habilidad para llevarla a buen término. Ningún padre se aburre ayudando a sus hijos a crecer, a enamorarse o esperando nietos, como tampoco nadie se aburre buscando el amor de pareja o intentando comprender alguna de las espectaculares conquistas de la ciencia o de la tecnología de las que, todos los días, se hacen eco los medios de comunicación. Es prácticamente imposible que no haya nada en nuestro entorno con la mínima dosis de novedad, belleza o bondad capaz de librarnos del aburrimiento. «Hoy, con Internet en casa, el que se aburre es porque quiere», me decía recientemente un jubilado, que asistía a los cursos ofrecidos a los mayores en mi universidad.


LA SOCIALIZACIÓN DEL PESIMISMO Y SUS CONTRADICTORIAS MANIFESTACIONES


Hasta aquí he intentado describir el desencanto dominante en los individuos afectados por el pesimismo. Seguidamente, intentaré mostrar al lector los mecanismos secretos por los que se propaga esta plaga social. Habrás observado, estimado lector, que los pesimistas viven un desmedido afán de proselitismo, claramente encaminado a contaminar del mal que sufren a las personas con las que conviven: la familia, las amistades, los conocidos, los colegas o los compañeros de trabajo. Y lo hacen porque, inconscientemente, están convencidos de que su mal compartido les resultará más llevadero por dos razones: para verse libres del sentimiento de soledad, que toleramos mal, y porque siempre resulta reconfortante atraer la mirada compasiva de quienes se lo pasan bien. Se cumple así el refrán «mal de muchos consuelo de todos». Como puedes comprender, esta actitud del pesimista es todo lo contrario a entender la vida como experiencia atractiva, llena de posibilidades, de bastantes alegrías y, como dice uno de los psicólogos más influyentes del siglo XX (Fromm, 2007), «apta para despertar en el corazón del hombre una de las vivencias que mejor le definen, su capacidad de asombro y de entusiasmo ante los nuevos retos». 


Cito a continuación algunos testimonios significativos que muestran cómo los dominados por el pesimismo intentan solapadamente convencer a sus interlocutores para incorporarles al pelotón de los pesimistas. «Usted que es psicólogo debe saber», me decía en cierta ocasión una mujer de unos cuarenta y cinco años, «que la vida es un sufrimiento después de otro, un montón de problemas y de desgracias; no vale la pena vivirla porque sólo sirve para sufrir; sólo los niños no piensan así.» En la década de los noventa, un camarero de treinta años me confesaba mientras servía a unos clientes en una playa mediterránea: «La felicidad no existe y si me dice usted lo contrario es un mentiroso». Es obvio que para estas dos personas era importante que yo me sumara a su pesimismo. Analizando a fondo la cuestión, se acaba por descubrir que el pesimismo en nuestras relaciones con los demás se nutre de principios tan discutibles como los siguientes: 




	
•   	Lo normal es establecer nuestras relaciones interpersonales siguiendo el criterio «piensa mal y acertarás». Yo me pregunto: ¿y por qué no lo contrario, por qué no asentar nuestra convivencia pensando que en el fondo de todo ser humano laten suficientes vestigios de bien, paz, amor, honestidad... para no tratarnos habitualmente desde el recelo y la desconfianza? O, como sugiere el Dalai Lama en su libro sobre la felicidad, «¿por qué no asumir la idea revolucionaria de que los estados mentales negativos que nos afectan no constituyen una parte intrínseca de la mente humana, sino que son obstáculos transitorios en la expresión del estado fundamental de alegría y felicidad tanto en nosotros como en los demás?». 




	
•   	Los pesimistas tienden a pensar que los seres humanos, ellos incluidos, tenemos poco de ideal y más bien somos la encarnación de un cúmulo de vivencias negativas, miedo, inseguridad, cobardía, intolerancia, mentira, agresividad, envidia, etcétera. Pues bien, aunque ello es parcialmente cierto, se olvidan de que todos tenemos capacidad para aceptar lo que Jung llamaba nuestras «sombras», nuestro «falso yo», y a partir de ahí lo que nos espera es un horizonte prácticamente ilimitado para desarrollar nuestro ser generoso, tolerante, sincero, creativo y, en definitiva, feliz. 




	
•   	Los pesimistas tienden a olvidar que en todo lo que somos siempre entra en juego el amor que otros nos dan. Una de las experiencias más maravillosas de nuestra vida es poder comprobar que alguien nos ama con nuestras cualidades, pero también a pesar de nuestras limitaciones. Nunca nos sentiremos tristes mientras compartamos nuestras pequeñas alegrías con los demás y nos ocupemos de acompañarles participando de las suyas. Ello implica básicamente vivir con la conciencia de que todas las personas somos seres valiosos por el simple y fundamental hecho de compartir la grandeza y la miseria de la condición humana.






	
–   	Ganamos más amigos en media hora escuchando a los demás hablar de lo que les divierte e interesa en su vida que en cien años pidiéndoles que nos compadezcan.




	
–   	En la medida en que prestamos atención y comprensión a los demás, les ayudamos a percibirse como son, seres valiosos y dignos de amor.




	
–   	Una burda excusa para negar el aprecio y amor a los demás es olvidarnos de que tienen derecho a ser imperfectos como nosotros.





OPTAR POR EL OPTIMISMO: UNA RESPUESTA INTELIGENTE ANTE LA VIDA 


El camino de la vida será más claro si los pasos que das disparan alegría. No dejes de darlos.


Grafito: I.E.S. «Virgen de la Paloma». 
 Madrid, 2009


Del optimismo te hablaré en los cuatro capítulos de este libro y, a través de ellos, podrás comprobar que constituyen un programa encaminado a facilitar el aprendizaje del optimismo. Sobre el optimismo sabemos que es un estado de ánimo exclusivamente humano; los animales sufren o gozan, están tristes o alegres, pero no cabe decir de ellos que son optimistas o pesimistas. En contra de una generalizada opinión, el optimismo no es un rasgo de la personalidad que nace con nosotros, del mismo modo que nadie nace médico o albañil. Como la mayoría de cosas que nos marcan en la vida, el optimismo se aprende mediante la educación y el entrenamiento en técnicas apropiadas, basadas en reforzar la atención hacia los aspectos positivos de la vida y desatender los negativos y desagradables. Esto se consigue tomando la vida con decisión y sin miedo a ser heridos, ridiculizados o a fracasar. También dedicando algún tiempo para reflexionar sobre todo lo que nos puede conducir a vivir más felizmente, pero sobre todo —‌y es lo decisivo— partiendo del convencimiento de que el destino y nuestros genes no son las únicas claves de nuestra existencia. Desde esta perspectiva, los últimos estudios de biología nos ofrecen abundantes datos para el optimismo que contradicen la actitud fatalista de quienes opinan que carecemos de recursos suficientes para alcanzar una vida básicamente feliz. Está probado, en efecto, que disponemos de zonas intracerebrales, situadas en el sistema límbico (cerebro emocional o profundo), especialmente destinadas a producir experiencias de bienestar y de placer. Se sabe también que, con sencillas prácticas de entrenamiento, realizadas a diario y sin salir de nuestra propia casa, podemos desarrollar dichas zonas hasta aumentar exponencialmente su respuesta a los numerosos estímulos positivos presentes en nuestro entorno vital. Mediante estas técnicas, explica el famoso biólogo español Rodríguez Delgado (1999), las personas vamos sustituyendo gradualmente los «condicionamientos negativos» de base celular nerviosa por «condicionamientos positivos», e incluso creamos nuevos circuitos neuronales especialmente sensibles a los estímulos positivos. Hoy todos los estudios científicos sobre la «plasticidad» del cerebro humano, y en especial el de los niños, apoyan sin reservas la idea de que una de las mejores manifestaciones de inteligencia es ocuparnos del desarrollo de nuestras predisposiciones genéticas para el optimismo y la felicidad: toda una aventura que merece la pena vivir (Begley, 2008). 


Cuando uno se pregunta en qué se diferencian las personas optimistas de las pesimistas, aparecen dos datos llamativos: 1) no les distingue el mayor número de contratiempos que afectan al pesimista respecto del optimista, sino la forma en que éste sabe afrontar la adversidad en beneficio propio (Seligman), y 2) aunque todos los seres humanos somos iguales en el deseo de ser felices, nos diferenciamos profundamente en la fe en nosotros mismos y en lo que estamos dispuestos a hacer para alcanzar la meta de nuestra propia felicidad. De aquí se desprende que la forma en que nos enfrentamos a los acontecimientos que nos afectan llega a ser tan importante como los propios acontecimientos, y esto explica que unas mismas situaciones pueden constituir auténticas tragedias para unos mientras que para otros se convierten en ocasión de crecer y desarrollar alguna faceta positiva que tenían olvidada. Atribuir al destino el que ocurra una cosa u otra es falsificar la realidad y, en el fondo, subestimar la capacidad del ser humano para reaccionar con sabiduría y tolerancia ante la adversidad. Dicho lo anterior, propongo al lector algunas sugerencias que pueden ayudarle a vivir con optimismo.


—En contra de los pesimistas, la ocupación menos inteligente y torpe de las personas es hacer girar la propia vida en torno a las adversidades presentes, recordar las pasadas y anticipar las futuras. Por otra parte, una buena definición del ser humano es verlo no tanto como «un ser que llora» sino como «un ser ampliamente dotado para reír». A este criterio se refieren los pensamientos del doctor Frankl (1996), famoso psiquiatra sometido durante tres años a las mayores torturas imaginables en los campos de concentración nazis:


Al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la última de las libertades humanas, la elección de la actitud personal ante un conjunto de circunstancias para decidir su camino.


Y mientras haya algo o alguien a quien amar... siempre tendremos una respuesta positiva al ¿porqué y para qué vivir? 


Del mismo parecer era Darwin cuando dice en su Autobiografía: 


Algunos pensadores están tan impresionados con la cantidad de sufrimiento que existe en el mundo, que dudan de si hay más miseria que dicha, dudan si el mundo es más malo que bueno. A mi juicio, predomina la felicidad, porque si la mayoría de los miembros de la especie humana sufrieran mucho no se propagarían. Esto me hace creer que, en general, todos los seres vivientes han sido formados para ser felices.


—Una estrategia eficaz para librarnos del pesimismo es actuar con la serenidad que nace de enfrentarnos ante los acontecimientos adversos desde la sabiduría. Las personas sabias coinciden con aquéllas que han aprendido a situarse en un mundo que es por naturaleza siempre complicado. Y es así porque frecuentemente nos vemos obligados a dialogar con experiencias nuevas, inesperadas y desagradables, con el agravante añadido de que para muchas de esas situaciones no contamos con fórmulas definitivas en las que todo casa, no falta ni sobra nada, no hay cabida para la incertidumbre o resulta fácil encontrar el remedio apropiado para librarnos del sufrimiento que nos aflige. Una actitud optimista se rige por criterios como éstos:




	
•   	En múltiples ocasiones la vida nos coloca ante un dramático dilema: enfrentarnos ante el reto de prescindir de nuestra comodidad o resignarnos a la pobre condición de un perfecto animal de costumbres.




	
•   	A diferencia del pesimista que rechaza el enfrentarse a los problemas, y el resignado que se cruza de brazos, está el adaptado a la realidad que asume la responsabilidad de mejorarla.





—Mientras vivimos podemos aprender muchas cosas: saberes utilitarios (cómo evitar peligros), amplios conocimientos (adquiridos mediante el estudio y la reflexión), pero sobre todo podemos aprender a sacar ventaja de nuestras limitaciones y capacidades, viviendo de lo esencial y de lo importante y no sufriendo inútilmente convirtiendo en tragedia cualquier nimiedad. Esto lo conseguiremos ateniéndonos a directrices como las siguientes:




	
•   	Confundir nuestros deseos con nuestras verdaderas necesidades es un modo muy eficaz de complicarnos la vida.




	
•   	Pensar que cuando, a pesar de nuestra buena voluntad, cometemos errores o cosechamos fracasos, lo que procede es aceptar el error en lugar de intentar ocultarlo engañándonos a nosotros mismos y malgastando una energía destinada a nuestro propio desarrollo y bienestar.




	
•   	Dejar de lado la falsa idea de que carecemos de la capacidad suficiente para afrontar nuestra vida: nadie, ni siquiera nosotros mismos, sabe de qué somos capaces.




	
•   	Pensar que sólo en el mundo de los muertos se da perfecta paz y armonía: nosotros pertenecemos al reino de los vivos.





—Alimentamos el optimismo cuando, con ayuda de la imaginación, nos situamos en el universo total de nuestra existencia. En tal universo encontramos numerosos motivos para sentirnos optimistas y olvidarnos del pesimismo. Podemos, en efecto, recuperar los recuerdos entrañables de nuestra infancia, las ilusiones juveniles, los pequeños triunfos cosechados día a día a lo largo de los años o el gozo de sentirnos arropados por la solidaridad de las muchas personas que nos rodean y nos ayudan a vivir. Tales personas construyeron la casa en que vivimos, el pueblo o ciudad en que nos ganamos la vida y la de nuestra familia, nos proveen diariamente de alimento, vestido, atención médica, diversión, medios de transporte, etcétera. Sin estas prestaciones solidarias, nuestra vida actual se convertiría en algo absolutamente imposible y en realidad animalesca. Lo mismo ocurre cuando hacemos el recuento de lo que, con su esfuerzo, consiguieron las generaciones precedentes y disfrutamos hoy en el campo del saber, del arte o de la tecnología; prácticamente casi todo lo que envuelve y hace viable nuestra vida diaria se lo debemos a quienes consumieron la suya pensando y trabajando para que fuéramos felices. 


—Utilizando nuestra imaginación podemos librarnos también del mal de la soledad que tanto afecta a los deprimidos y pesimistas. A este respecto, es fuente de alegría activar en nuestro interior el sentimiento de pertenencia a la humanidad. Para ello basta realizar, por ejemplo al levantarse, un rápido recorrido por los cinco continentes y abrazar a todos los niños que nacerán y a todas las personas que sufren o morirán durante la jornada. Igualmente, y en pocos minutos, podemos tomar conciencia de nuestra pertenencia, con derecho propio e intransferible, a la realidad universal y omniabarcadora del Cosmos. De este modo trascendemos los estrechos límites de nuestra individualidad y podemos sentirnos «compañeros» de todas las cosas, muchas de las cuales, aunque no las vemos ni tocamos, las conocemos a través de los espectaculares avances de la cosmología (macrorrealidad) y de la física nuclear (microrrealidad). Es enormemente reconfortante imaginar que formamos partes sustanciales e irrepetibles del Universo en el que vivimos, pues, como decía Einstein, «somos piezas únicas del gran rompecabezas del Universo».


Dos grandes figuras mundiales de la biología, como Margullis y Sagan (¿Qué es la vida?, 1995), no dudan en considerar la vida como la gozosa celebración de nuestra existencia. En la medida en que la entendemos 


vamos comprendiendo que, en realidad, la vida es un proceso material que cabalga por encima de la materia como una extraña y lenta ola equivalente a un caos artístico controlado [...], que empezó su andadura hace 4.000 millones de años y que ahora, en forma humana, escribe cartas de amor y emplea ordenadores de silicio para calcular la temperatura de la materia en el nacimiento del Universo.


—Alimenta la actitud optimista ante la vida el pensar que somos seres con dimensiones de eternidad. Apoyados en el principio de conservación de la energía («nada se crea, nada se destruye, todo se transforma»), podemos considerar plausible que la perennidad de nuestra existencia está asegurada y que lo que hoy somos nunca acabará en la nada absoluta y radical de nuestro ser personal. Desde esta convicción, cabe pensar que todo lo que hacemos permanecerá como parte de la Realidad Total a la que pertenecemos desde siempre y para siempre. Refiriéndose al influjo de nuestros actos en el conjunto de la creación, decía Einstein: 


Cuando meto el dedo en el océano, muevo una gota y —‌por la fuerza de la inercia— ésta mueve a otra, y así hasta que mi pequeño gesto mueve toda la masa oceánica. 


De acuerdo con este símil, es lógico pensar que todo lo que hacemos repercute en la humanidad entera, aunque, dada nuestra incapacidad para percibir la realidad en su totalidad, nos sea imposible seguir el devenir e influjo de cada uno de nuestros actos. 


Quiero terminar este largo saludo con una breve lista de pensamientos que en conjunto considero una buena síntesis de este libro:




	
•   	«La posibilidad de realizar un sueño es lo que hace que la vida sea interesante.» (Paulo Coelho)




	
•   	
«Hay hombres que luchan un día y son buenos. Hay otros que luchan un año y son mejores. Hay quienes luchan muchos años y son muy buenos. Pero los hay que luchan toda la vida: ésos son los imprescindibles.» (Bertolt Brecht. Entrevista en Clarín cultural, Buenos Aires, 2001)





	
•   	
Pienso que los anteriores pensamientos son más valiosos que el de Erasmo de Rotterdam cuando en su Elogio de la locura se atreve a decir que «la vida humana no es otra cosa que una especie de broma de la estupidez». 





Para terminar, te formulo una pregunta para que te la contestes tú mismo: ¿cuál de entre estas cuatro respuestas darías a alguien que eventualmente te preguntara «¿qué tal, cómo te va la vida?»? Las cuatro posibilidades son:



	
1.ª	«No vamos a peor, virgencita que me quede como estoy.» Es la respuesta de los pesimistas, para los cuales el supremo objetivo de su vida es salir del mal en el que siempre se sienten envueltos.



	
2.ª	«Psa, ya sabes, lo de siempre, la rutina de todos los días.» Ésta es la respuesta de los aburridos, la de aquellos que se levantan siempre pensando que ese día será tan aburrido como el anterior y como el siguiente. Estas personas son muy peligrosas porque sin darnos cuenta nos están inoculando el veneno del pesimismo. Por eso se aconseja tratarlas bien pero no estar cerca de ellas.



	
3.ª	«Muy bien.» Ésta es la respuesta más común y hay que darla en voz alta y con una sonrisa amable si el interlocutor es amigo y para que se alegre. Y si, por el contrario, quien nos pregunta nos cae mal, entonces hay que contestar lo mismo pero con más fuerza y «para que se joda». (Interpretación malévola que el autor nunca ha hecho suya.)



	
4.ª	«Escandalosamente bien.» Esta respuesta es la que dan todos los que al levantarse cada día ven que a su alrededor hay cosas buena y malas, luces y sombras. Y tras esta constatación deciden trabajar con todas sus fuerzas para suprimir lo negativo y desarrollar lo positivo del mundo que les rodea. Dicho de otro modo, se contentan con lo que la vida da de sí y que prácticamente siempre implica soportar algunos sufrimientos y disfrutar muchas alegrías.
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