
		
			[image: 03 SER POSITIVO.jpg]
		

	
		
			José Antonio San Martín

			10 criterios
para ser positivo

			EDITORIAL CCS

		

	
		
			 

			Página web de EDITORIAL CCS: www.editorialccs.com

            © José Antonio San Martín

            © 2014. EDITORIAL CCS, Alcalá, 166 / 28028 MADRID

            Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.

            Diseño de portada: Olga R. Gambarte

            Composición digital: AHF, Becerril de la Sierra (Madrid)

ISBN (epub): 978-84-9023-790-8

		

	
		
			Índice

		  Portada

          	Créditos

            Introducción			

          1. Sé optimista			

        2. Piensa en positivo 			

      3. Consolida lo bueno que tienes		  

    4. Vive la fe desde una clave positiva		

  5. Sé empático	  

6. Escucha activamente	  

7. Practica la resiliencia	  

8. Ámate a ti mismo	  

9. Da caricias psicológicas	  

10. Perdona	

		

	
		
			Introducción

		  Nuestra cultura está marcada excesivamente por lo negativo. Lo puedes comprobar viendo un telediario. En general las noticias que nos transmite son negativas: muertes, violencia, accidentes, desgracias, drogas, guerras, asesinatos, violaciones… Uno sale con la impresión de que todo lo que hay en la vida es malo. La realidad es que recalcamos más lo negativo que lo positivo. Y esto no es sano.

			La pregunta que nos hacemos es si la vida es tal como nos la describen. Ciertamente lo negativo es parte de la realidad, pero no es toda la realidad. En la vida hay más bueno que malo, pero siempre lo malo aparece con más fuerza. Hay que cambiar el chip. Hay que intentar ver la botella no solo medio vacía, si no también medio llena. Hay que ser positivos. Hay que llenar nuestra mente de positividad, ya que solo desde esta postura es posible mejorar personal y colectivamente. Este libro es una llamada a mantener una posición positiva ante la vida. Nos ayudará a ser felices y sobre todo, lo que es más importante, a hacer felices a los demás. 

			Esta fue la actitud de Robert. Luis Rojas Marcos la narra en uno de sus libros: «Una mañana de febrero de 1996, siendo director de la Corporación de Sanidad y Hospitales Públicos de Nueva York, los presentimientos más negros inundaban mi mente. Para aliviar el desasosiego, se me ocurrió hacer una visita sorpresa al hospital “Coler Memorial”. Entré en una habitación donde yacía un hombre de aspecto joven totalmente paralítico. Tenía 46 años, era ingeniero y llevaba más de cinco años ingresado a causa de un accidente de trabajo. Fascinado por la actitud positiva de Robert, en un momento de la conversación se me ocurrió preguntarle que calculara su nivel de satisfacción de 0 a 10. Después de una breve reflexión me respondió sonriente y con seguridad que “un ocho”. El notable alto me sorprendió. A continuación le pregunté qué número se hubiera dado antes del accidente. Casi sin vacilar contestó: “Ocho y medio”. ¿Sólo medio punto más?, exclamé con un reflejo de incredulidad. “Querido doctor —me replicó Robert pausadamente—, aunque le parezca mentira me considero un hombre con suerte. He sobrevivido a un terrible percance y mantengo intactas mi facultades mentales, mi vida ha adquirido un significado más profundo, creo que me he convertido en mejor persona, soy más comprensivo con los demás, aprecio mucho las cosas pequeñas…” Percibí, dice Luis Rojas, el fulgor del optimismo brillar en sus ojos. Sentí que la mirada positiva con la que veía su vida le había hecho superar emocionalmente su desgracia. Continúa narrando el doctor: «Trabajando en el mundo de la enfermedad y la invalidez aprendí de pronto dos lecciones. La primera es que el pensamiento positivo posee un inmenso poder reparador. La segunda, que la esperanza abunda entre las personas mucho más de lo que nos imaginamos. A lo largo de los años, estas dos lecciones han sido ratificadas diariamente y, no hace mucho, fueron esculpidas en mi propia alma como secuelas de mi experiencia personal el 11 de septiembre de 2001 en Nueva York»1.

			Es innegable el dominio de lo negativo en la vida y también en la psicología. Lo positivo ha ocupado un lugar secundario, mientras que lo negativo ha acaparado la atención posicionándose en el punto central de la realidad. Hacia finales del siglo pasado surge una escuela de psicología que trata de plantear la vida desde la positividad. Esta corriente pretende restablecer el equilibrio de la balanza, resaltando que el estudio de la salud, el bienestar y la felicidad es tan importante, serio y científico como lo es el de la enfermedad, la disfunción y el malestar. En ningún momento se aboga por la desaparición del estudio de los aspectos negativos. Defiende el valor del estudio de los aspectos positivos del ser humano, lo cual no resta importancia al estudio de los aspectos negativos. La psicología positiva es una rama de la psicología de reciente aparición que trata de lograr que las personas sean positivas, optimistas, que estimulen sus fortalezas y virtudes, que eviten los pensamientos negativos. No resta importancia al estudio de la parte negativa del hombre, pero aumenta la importancia de la parte positiva de las personas, de forma que la psicología ayude al desarrollo real de la riqueza que tenemos los seres humanos.

			La idea central sobre la que pivota todo este nuevo movimiento, según estos psicólogos, es la prevención. La mayoría de los psicólogos se han centrado en la terapia, en ayudar a las personas que buscan un tratamiento para una enfermedad mental que ya padecen, y han dejado de lado la prevención, el actuar antes de que la enfermedad mental esté presente, cuando el individuo todavía se encuentra bien. Las intervenciones preventivas en medicina han sido una auténtica revolución; no ha ocurrido así en el campo de la salud mental, que se encuentra aún muy lejos de desarrollar modelos preventivos eficaces. Los progresos en la prevención de enfermedades vienen cuando se identifican y desarrollan una serie de fortalezas, capacidades y virtudes cuyo entrenamiento actúa como una barrera contra las enfermedades futuras. 

			Durante muchos años la psicología se centró exclusivamente en el estudio de la patología y la debilidad del ser humano, llegando a identificar y casi confundir psicología con psicopatología y psicoterapia. Y la pedagogía insistió demasiado en una línea represiva. La focalización exclusiva en lo negativo que ha dominado la psicología e incluso la pedagogía durante tanto tiempo, ha llevado a asumir un modelo de la existencia humana que ha olvidado e incluso negado las características positivas del ser humano y que ha contribuido a adoptar una visión pesimista de la naturaleza humana. De esta manera, características como la alegría, el optimismo, la creatividad, el humor, la ilusión… han disminuido.

			La persona sin optimismo, sin positividad, ilusión, esperanza, creatividad… no madura. Y además no tiene paz ni da paz. Encarnar en nuestra vida las fortalezas que la psicología positiva señala hoy es imprescindible. Hay que evitar el dejarse abatir por las dificultades. Hay que captar los valores del mundo y no lamentarnos del tiempo en que nos toca vivir. Hay que estar alegres y valorar la alegría. Ser positivos, gozar de la vida. Hay que replantearse la vida desde la positividad. Los 10 criterios que hoy te ofrezco te ayudarán a entrar en esta clave. La actitud positiva te ayudará a que tu trabajo sea feliz y consigas hermosos frutos. 

			Nota

			
				
					1 Cfr. Luis Rojas Marcos, La fuerza del optimismo, Ed. Santillana, Madrid, 2006, pp. 13-18.

				

			

		

	
		
			1. Sé optimista

			Un estudio realizado con monjas de Estados Unidos ha permitido llegar a esta conclusión: el 90% de las religiosas más optimistas seguían vivas a los 85 años. Solo el 34% del grupo menos optimista permanecía vivo a esa edad. Asimismo, el 54% del grupo más animoso seguía vivo a los 94 años, mientras que solo permanecía vivo el 11% del grupo menos positivo. El estudio demostró que una monja optimista es una monja longeva2. Por tanto, es bueno ser optimista no solo porque se viven más años sino, sobre todo, porque se es más feliz.

			Hoy no es fácil ser optimista. Fácilmente te tachan de no realista, de ingenuo. Y sin embargo es importante serlo. Sé que hoy muchos piensan que ser optimista es algo negativo. Dicen que estas personas no pisan tierra. Pero no es así. El optimista y el pesimista son dos personas realistas. Solo les diferencia una cosa. El optimista ve lo bueno y lo malo. Igual el pesimista. Sin embargo, el optimista valora más lo positivo y el pesimista lo negativo. La consecuencia es clara: uno vive con esperanza, con una actitud positiva ante la vida, con optimismo, y el otro todo lo contrario. El que no es realista es el iluso. Este solo ve lo bueno y prescinde de que también hay cosas malas en la vida.

			Siempre me acuerdo de esta anécdota. Unos padres tenían dos hijos. Uno era pesimista y el otro optimista. El día de Reyes quisieron confirmar lo que ellos sabían por experiencia. Al hijo pesimista le regalaron un buen reloj. Le pusieron un «Rolex» de gran valor. Al verlo comenzó a protestar. «Yo lo quería de oro y me han traído un reloj plateado. No vale para nada. Es una porquería». Y así siguió despotricando, viendo el magnífico regalo solo desde la negatividad. Al otro hijo le pusieron en el suelo «mierda de caballo». Al verla dijo: «¡Qué pena, el caballo se ha marchado de la sala!». Él pensó en positivo y se dijo «si hay mierda de caballo es porque este animal ha hecho sus necesidades aquí». Fue capaz de ver en «aquel obsequio» el verdadero regalo: «el caballo». Cualquier situación, cualquier hecho, por grave que sea, puede tener una lectura positiva. La realidad la podemos ver desde una u otra perspectiva. Así un encarcelado desde su celda puede ver sólo el barro del terreno. Observa solo el suelo. Sin embargo, otro contempla la realidad más allá de la tierra y es capaz de ver gozoso la belleza de las estrellas.

			La persona optimista confía en las personas. Cree en ellas. Espera en ellas. Sabe que las personas, por desgraciadas que sean, tienen un punto sensible al bien y es el primer deber del educador descubrir ese punto, esa cuerda sensible del corazón y sacar provecho de ella. La persona optimista ve lo bueno que hay en las personas y se olvida de lo malo porque sabe que solo se conquista a las personas si somos capaces de valorar lo bueno que hay en cada una de ellas. La persona optimista sabe «que no nos debemos dejar seducir por el canto de los genes. La tendencia a ver la botella medio llena o medio vacía depende menos de una herencia inalterable y más de una personalidad moldeable»3. 

			Las personas optimistas tienden a interpretar que sus problemas son pasajeros, controlables y propios de una situación. Las personas pesimistas, por el contrario, creen que sus problemas durarán siempre, socavarán todo lo que hagan y no podrán controlarlos4. La persona optimista asume lo que aquella niña de diez años le dijo a su mamá al ver convertida su casa en una pila de escombros: «Mamá, es verdad, lo hemos perdido todo, pero ¡tenemos la suerte de estar vivas!»5.

			Bernabé Tierno habla de dos tipos de personas. Las personas «plomo», cuyo papel es hundirnos en la tristeza, el desánimo, la duda, la desconfianza y el desprecio a nosotros mismos. Como son negativas en sus palabras, pensamientos y actuaciones, nos contaminan por su alta toxicidad. Las personas «corcho», siempre atentas a elevarnos, a sacarnos a flote, a confiar en nosotros mismos y en nuestras cualidades. A su lado todo parece más leve y soportable y además gozoso. Nos contagian su optimismo, sus ganas de vivir, su paz, su equilibrio. Son personas que nos curan y revitalizan6. Hay que ser «personas corcho», ya que ellas tienen tendencia a pensar y esperar que el futuro les proporcionará felicidad y tienen necesidad de contagiar estos sentimientos a los demás.

			Si en un viaje se pincha un neumático, el optimista dice: «Algún camión habrá perdido una pieza», o bien: «Con la cantidad de kilómetros que he conducido, es normal que tenga un pinchazo de vez en cuando», o también: «No es grave. Por suerte voy con adelanto y podré recuperar el tiempo». El pesimista, en cambio, suele decir: «Ha sido culpa mía por haber ido por esta carretera mal asfaltada», o bien: «Cada vez que voy a la montaña o de vacaciones se me pincha un neumático», o también: «Los responsables del mantenimiento de la carretera son unos negligentes». Cada uno ve la realidad con unos cristales diferentes. Para uno lo que ocurre es normal. Para el otro, una desgracia. El problema está en que el optimista vive esta experiencia con serenidad y paz y el segundo, con desesperanza y amargor. El optimista valora la adversidad como un reto que debe asumir y superar y, en consecuencia, lo considera como una oportunidad para solucionar un problema. El pesimista valora la adversidad como una amenaza, se deja arrastrar por las dificultades y no soluciona el problema o si lo soluciona, vive la experiencia con amargor7.
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