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			Sinopsis

		

		
			¿Cómo logran algunas personas salir adelante a pesar de enfrentarse a grandes desafíos vitales? ¿Cómo podemos optimizar los aspectos de nuestra vida sobre los que tenemos control y, al mismo tiempo, protegernos del estrés? La Dra. Sue Varma, que trabajó directamente con supervivientes de los atentados del 11S en Nueva York al inicio de su carrera como psiquiatra, descubrió que la respuesta a estas preguntas es cultivar una mentalidad optimista, pero en contacto con el mundo real: el «optimismo práctico». Los optimistas prácticos se centran en aquello que pueden controlar y emplean estrategias clave de afrontamiento que les permiten no solo resistir mejor el estrés, sino también volver a ese estado de ánimo más elevado tras una adversidad, persistir ante el fracaso y, sobre todo, ver las cosas desde un punto de vista más abierto y flexible que favorece su salud y su longevidad.

			En este libro, la Dra. Varma nos enseña los ocho pilares del optimismo práctico y nos ofrece un plan apoyado en evidencia científica para cultivar esta mentalidad y guiarnos hacia una vida llena de alegría y propósito. Porque las cosas no siempre serán perfectas, pero sí pueden ser mejores.

		

	
		
			Optimismo práctico

			La mentalidad basada en la ciencia que impulsará tu salud, felicidad, resiliencia y longevidad

			Dra. Sue Varma

			 

			 Traducción de Remedios Diéguez Diéguez
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			A mis pacientes: vuestra valentía y vuestro compromiso con una vida óptima me inspiran. Sois mis mejores maestros

			 

			Para ti, lector, amigo y compañero de optimismo práctico, espero que este libro te sirva como manantial con el que llenarás tu vaso cada día

			 

			A mi familia: vuestro amor y vuestra fe en mí llenan mi vaso con una abundancia que me permite darme a los demás

			 

			Y a las huellas en la arena (mi propio viaje de optimismo práctico): me habéis enseñado que no importa si el vaso está medio lleno o medio vacío. Siempre se puede volver a llenar

		

	
		
			
NOTA DE LA AUTORA


		

		
			Los principios del optimismo práctico (OP) van más allá de reducir el estrés o ayudarnos a sobrellevarlo. Juntos, contribuyen al objetivo último del OP: lograr un sentido de la autoestima seguro y sensato, que se traduce en una mayor confianza en nosotros mismos y en nuestras capacidades. Todo ello nos ayuda a liberar nuestras fortalezas y talentos naturales y a desarrollar una vida con sentido, propósito, conexión y alegría.

			Espero que este libro te resulte de gran utilidad, pero ten en cuenta que no pretende ser un manual sobre trastornos mentales y sus tratamientos. Tampoco tiene intención de abordar de manera exhaustiva, aunque hablemos de ellos en distintos niveles, el suicidio, el duelo, la ansiedad, la depresión, la pérdida, los trastornos perinatales, el burnout, las pérdidas en la pandemia, la discriminación y los prejuicios, la incertidumbre social y política, el trauma, la longevidad excepcional, las enfermedades crónicas, el ejercicio, el sueño, la formación de hábitos, el bienestar en el lugar de trabajo, las relaciones interpersonales, las dinámicas de pareja y otros temas.

			Los casos de este libro son ejemplos ficticios para garantizar la confidencialidad y reflejar experiencias diversas y se utilizan para ilustrar los puntos clave de cada pilar del optimismo práctico. Algunos casos pueden resultar más cercanos que otros. Estoy en deuda con mis pacientes, de los que tanto he aprendido y a los que respeto profundamente. También estoy en deuda con todos los pioneros, con nombre y anónimos, cuyos trabajos, investigaciones, ideas y filosofías han influido en mi pensamiento a lo largo de los años y a medida que este libro iba tomando forma. Nuestros conocimientos científicos sobre la salud y el bienestar se encuentran en constante evolución. Me he basado en lo que sabemos hasta ahora, aunque espero que el optimismo práctico evolucione y se aplique conforme vayamos aprendiendo más.

			Los casos planteados se han condensado y no reflejan el proceso del tratamiento de salud mental. Ningún libro, por útil que sea, sustituye la evaluación y el examen cuidadosos y exhaustivos de un profesional de la salud mental cualificado y con experiencia. No hay reemplazo para el trabajo realizado en psicoterapia (ya sea de grupo, familiar, de pareja o individual) ni para los beneficios que proporciona una combinación cuidadosa y estudiada de medicamentos u otros métodos de tratamiento importantes como parte de un plan individualizado y completo, cuando lo consideréis necesario tu terapeuta y tú. El progreso está casi siempre en el proceso, y el proceso se desarrolla con el tiempo.

			Por mucho que este libro trate sobre el optimismo práctico, existen algunos obstáculos (como el racismo, la discriminación, los prejuicios, el sexismo, la victimización, el abandono, la desigualdad, las barreras, las disparidades en la atención sanitaria, los sistemas defectuosos o inservibles, por nombrar solo algunos) que pueden hacer que alcanzarlo, ya sea en la teoría o en la práctica, parezca imposible. El mensaje de este libro, su perspectiva positiva, sus consejos y estrategias tangibles no pretenden minimizar o negar la experiencia de nadie. El OP consiste en intentar averiguar qué es lo mejor para cada uno, teniendo en cuenta las circunstancias, los antecedentes, las experiencias, los objetivos y los recursos personales. En ocasiones, no está tan claro lo que necesitamos. El OP te ayuda a averiguar qué te hace falta y, a continuación, a conseguirlo (ya sea tiempo, perspectiva, aceptación, conocimientos concretos, descanso, autoconsuelo, sentir que los demás te comprenden, recursos materiales o cualquier otra cosa). El OP trata de ayudarte a recordar tus opciones y ampliar tu repertorio de elecciones, habilidades y actitudes para que te sientas capaz a la hora de considerar las posibilidades que tienes. No te desanimes si las cosas no se desarrollan sin problemas o de acuerdo con una cronología específica o según tus expectativas. El objetivo es mostrarte cómo funcionó el optimismo práctico en mi vida, y espero de todo corazón que te ayude en la tuya.

			Dependiendo de tus experiencias vitales, algunos de los temas tratados podrían desencadenar emociones angustiosas. Puedes saltarte el tema si te afecta demasiado o dedicarle más tiempo si te apetece. 

			También es importante tener en cuenta que muchas transiciones vitales u otros cambios y elecciones importantes en la vida conllevan periodos de lucha y dificultades, y eso también estaría dentro de la normalidad. Por ejemplo, en el capítulo 3 («Procesamiento de emociones»), se habla del embarazo, el parto y la maternidad. Las transiciones que acompañan a esas etapas de la vida pueden provocar sentimientos imprevistos, desde estrés y agobio hasta tristeza y ansiedad (además de momentos maravillosos). Aunque recibas un cambio de vida de muy buen grado, si esos sentimientos persisten, interfieren en tu vida diaria o afectan a tu funcionamiento, mi sugerencia es que busques ayuda. Normalmente, les digo a las madres y a quienes las acompañan que han de entender que los trastornos perinatales del estado de ánimo y de ansiedad son frecuentes y tratables.

			Sea cual sea tu situación vital, si tienes dificultades, busca ayuda.

			En caso de crisis, llama al 024 o utiliza el chat de <telefonodelaesperanza.org>.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN
Kintsugi: belleza a partir de lo que está roto


		

		
			Colgué la bata blanca con cuidado, me quité la ropa quirúrgica y me puse el pijama de hospital. Me acomodé en la camilla del Departamento de Neurología y tomé nota mental de lo fría que resultaba y lo vulnerable que me hacía sentir. Pensé que me ayudaría a identificarme con mis pacientes.

			Como residente, me pasaba muchas horas a la semana en aquel hospital, pero nunca había sido paciente. Había concertado una cita con una de las mejores neurólogas del centro después de empezar a sentir debilidad en las piernas (o, para ser más precisa, en las rodillas). Al principio, solo me ocurría mientras caminaba o hacía ejercicio, pero al cabo de una semana o dos empecé a sentirme continuamente al borde del desmayo. Durante las visitas, me apoyaba contra la pared o me sentaba, con la esperanza de que mis pacientes lo tomaran como una señal de cercanía, no de enfermedad.

			Cuando empezaron los dolores de cabeza constantes, supe que tenía que pedir cita. ¿Sería el síndrome de Guillain-Barré (un trastorno autoinmune raro) o esclerosis múltiple? Si algo me habían dado doce años de estudios de Medicina era una lista exhaustiva de posibles diagnósticos con los que asustarme.

			Antes de mi cambio de vestuario, respondí a las preguntas de admisión a las que estaba acostumbrada.

			—¿Estrés? —preguntó la doctora.

			Sin embargo, al echarme un vistazo, encontró la respuesta: mi bata blanca había visto días mejores; siempre tenía manchas de tinta y los bolsillos abultados con papeles de altas, informes de electrocardiogramas, barritas de proteínas y manuales de medicina.

			—Veo que te mantienen ocupada —comentó.

			Y era muy cierto, pero había algo más. Mientras me encontraba en medio del horario de trabajo más agotador de mi vida, a mi madre le habían diagnosticado un cáncer de mama en estadio 3. Las recomendaciones eran cirugía, radioterapia y quimioterapia. No obstante, debido a problemas cardiacos subyacentes (se había sometido a un cuádruple bypass), no podría soportar la toxicidad de la quimioterapia. Cuando no estaba en mi hospital, estaba en el suyo, llevándola a un especialista tras otro en busca de un tratamiento para salvarla.

			—Sí —dije—. Un poco estresada.

			—Vamos a hacerte algunas pruebas —determinó la doctora, y me llevaron a una sala.

			La doctora me explicó que me pondría unas agujas en las piernas y me haría un electromiograma (EMG) para comprobar la actividad eléctrica de los músculos (en respuesta a la estimulación nerviosa). Después de algunos pellizcos, pinchazos y la correspondiente espera, me dio los resultados.

			—Estás bien —me dijo.

			—Pero no estoy bien —era obvio que no estaba bien; ni siquiera podía mantenerme en pie—. Tengo estos síntomas.

			—Lo siento, pero no encuentro ninguna anomalía neurológica en las pruebas —añadió.

			Me fui sintiendo una incómoda mezcla de alivio y frustración. Si no tenía una enfermedad neurológica debilitante, ¿qué tenía?

			Parecía que había vuelto al punto de partida. No se me escapaba la metáfora de que mis problemas físicos reflejaban mi situación vital: literalmente, era incapaz de soportar lo que estaba pasando. A veces, el cuerpo expresa lo que la mente no puede. Sin embargo, no tenía tiempo para una odisea interior. Solo tenía que seguir adelante, como siempre había hecho. Como fuese.

			No creo en las coincidencias, solo en la sincronía. Además, tengo que reconocer que me estaba desesperando. Así, cuando un experto invitado habló poco después en mi departamento acerca de la terapia cognitivo-conductual (TCC), lo interpreté como una señal.

			Gran parte de mi formación médica se había centrado en la psicofarmacología y el psicoanálisis, y ambas me parecían acertadas. Sin embargo, me fascinaba la TCC: un enfoque de la salud mental proactivo, sistemático, eficaz y basado en pruebas, con prácticas que la gente podía utilizar para resolver problemas sobre la marcha a fin de que quizá, solo quizá, no volviesen a ocurrir. ¿Conocimiento del problema unido a solución al instante? Era una idea que podía respaldar.

			En el primer año de mi residencia en Psiquiatría, dos años antes, nos sugirieron (aunque no era obligatorio) que trabajásemos en nuestra propia psicoterapia. Muchos de mis compañeros residentes se apuntaron de inmediato, en su mayoría con psicoanalistas. Yo me mostré reticente. El programa no era remunerado ni asignaba tiempo para dedicárselo. La Facultad de Medicina y la vida en Nueva York eran caras y la residencia ocupaba casi toda mi vida. El poco tiempo libre que tenía lo reservaba para mi familia y para cuidarme: hacer ejercicio, quedar con amigos, ver una película o un espectáculo de Broadway. Incluso actué en uno (bueno, no precisamente de Broadway). Aunque creía firmemente en el poder de la psiquiatría y el psicoanálisis (al fin y al cabo, iban a formar parte de mi profesión), quería que al menos una pequeña parte de mi vida no tuviese que ver con la terapia. No me atraía demasiado la idea de gastar un dinero y un tiempo que no tenía en sacar a relucir viejos recuerdos de cómo me habían hecho daño mis padres (en general, bienintencionados). Es cierto que hubo un tiempo en que nos arrancaron de nuestra cómoda vida neoyorquina y nos llevaron a su país natal, la India. Durante dos años, vivimos en una casa con una electricidad inestable (es decir, con ventiladores que funcionaban a trompicones con un calor de cuarenta grados) y retretes de los que se utilizan en cuclillas (intenté aguantar hasta que volviésemos a Estados Unidos, pero fracasé enseguida). La primera mañana nos despertamos con la casa inundada hasta los tobillos, lo que llevó a mi padre a abrir un desagüe en el porche; eso, a su vez, provocó que miles de cucarachas furiosas pululasen por todas partes mientras yo les daba como una loca con un jhadoo (una escoba de hierba seca).

			El fiasco de las cucarachas en la India se convirtió en folclore familiar, un episodio del que nos reíamos cuando iba a ver a mis padres los fines de semana. ¿Quería dedicar una de mis pocas horas libres a la semana a golpear viejos recuerdos con un jhadoo metafórico? Así pues, postergué la terapia. Y la postergué...

			Sin embargo, en ese momento la vida me había llevado al límite. Necesitaba encontrar paz y sentido a lo que me estaba ocurriendo en lo personal y en lo profesional, así como controlar mis inexplicables síntomas físicos. Después de la conferencia, me acerqué al ponente para pedirle que me recomendase a alguien. Yo era una terapeuta que por fin estaba preparada para terapia.

			Después de unos cuantos meses de terapia y de aprender a practicar la TCC, me sentí más empoderada que nunca. Aquella sensación no hizo más que aumentar a medida que aplicaba lo que iba aprendiendo para gestionar el estrés laboral y sortear la crisis de salud de mi madre. Eran técnicas en las que podía confiar. ¿Y los extraños síntomas físicos? De repente..., desaparecieron.

			Había aprendido a cuidar de mi bienestar antes de que se convirtiesen en una enfermedad.

			No obstante, la profesional que llevo dentro quería profundizar más. Quería entender cómo controlar el estrés para que no se intensificara y se manifestara en forma de síntomas físicos. Y quería utilizar esos métodos para ayudar a mis pacientes.

			MI CAMINO HACIA EL OPTIMISMO PRÁCTICO

			El 10 de septiembre de 2001, estaba de prácticas en un hospital de Nueva York. Al día siguiente, el 11 de septiembre, mi mundo (y el de todos) cambió para siempre. De repente, era responsable del cuidado de mis paisanos neoyorquinos, muchos de ellos trabajadores de rescate, recuperación y apoyo, mientras todos luchábamos por dar sentido a la vida tras el mayor atentado terrorista en suelo estadounidense.

			Me volqué de lleno en la formación en terapia del trauma para ser la psiquiatra que necesitaban las personas a mi cargo. Unos años más tarde, mi trabajo me llevó a ocupar un puesto de responsabilidad como primera directora médica y psiquiatra del World Trade Center Mental Health Program (Programa de Salud Mental del World Trade Center, WTCMHP), en el World Trade Center Healthcare Center, en lo que entonces se llamaba NYU Medical Center/Bellevue Hospitals. Y, mientras sucedía todo esto a mi alrededor, yo atendía a pacientes muy enfermos al tiempo que mi madre se enfrentaba a una grave enfermedad cardiaca y un cáncer.

			El cargo de directora fue un reto transformador que también me proporcionó un punto de vista profesional excepcional. Como única psiquiatra responsable tanto del programa de civiles como de emergencias en el hospital en aquel momento, conocí a personas en todos los puntos del espectro de estrés y trauma. Me di cuenta de que algunas habían estado muy expuestas a todos los aspectos potencialmente letales de aquel horrible día, pero no cumplían los criterios para que se les diagnosticase un trastorno de salud mental. Empecé a preguntarme: ¿cómo es que algunas personas sobreviven, e incluso avanzan, a pesar de las profundas dificultades? ¿Cómo podemos aprovechar las cosas sobre las que tenemos control al tiempo que nos protegemos del estrés?

			Aunque la TCC ayudara a las personas a tratar los síntomas del estrés, la ansiedad y la depresión, ¿podía evitarse la aparición de esos síntomas? ¿No sería maravilloso que los médicos no solo fueran capaces de ayudar a los pacientes a pasar de un estado disfuncional a uno funcional (un logro importante y valioso en sí mismo), sino también de permitirles ir un poco más allá y pasar de un estado funcional a uno óptimo?

			Como médica, me encontraba en un terreno desconocido. Sin embargo, teniendo en cuenta mi experiencia personal como paciente a la que pinchaban a causa de una debilidad inexplicable en las piernas y como hija que llevaba a su madre a sus citas médicas, sentía que a muchos pacientes les faltaba algo (al menos, desde mi perspectiva a ambos lados de la camilla de hospital).

			Pasaron varios años hasta que logré determinar que mi formación médica y psiquiátrica occidental me había preparado para lo que llamamos «modelo del déficit»: arreglar lo que está roto y centrarse en las enfermedades. Por el contrario, un modelo basado en los puntos fuertes trata de maximizar nuestras fortalezas, recursos y herramientas no solo para ayudarnos a recuperarnos, sino también para ayudarnos a ir más allá del punto de partida una vez recuperados. Y, cuando nos centramos en lo bueno de una persona, resulta más probable que saquemos lo mejor de ella.

			Mientras buscaba respuestas, a través de mis experiencias con los pacientes y sumergiéndome en la literatura, todos los caminos me llevaban al optimismo. Sin embargo, ¿cómo se plasmaba sobre el terreno? ¿Había alguna forma de combinar un modelo del déficit (en el que ya tenía una buena formación) con un modelo basado en los puntos fuertes (que estaba decidida a aprender) para ayudar a las personas —optimistas o no— no solo a ser resilientes, sino también a tener los medios para florecer? Aunque la resiliencia es importante, florecer es todavía mejor.

			Perlas de OP

			Florecer es algo más que recuperarse de la adversidad. Es prosperar ante ella.

			La siguiente fase de mi vida profesional, primero como directora médica del Programa de Salud Mental del World Trade Center y más tarde en consulta privada, se centraría en aprender de las personas que habían salido adelante contra todo pronóstico. En el próximo capítulo, veremos los fundamentos del optimismo práctico (OP) con más detalle, pero baste decir que el OP evolucionó a partir de la confluencia de múltiples vertientes de mi trabajo. Mi labor con los supervivientes del 11 de septiembre, las familias en duelo y el personal de emergencias, sumado a mis años de experiencia con cientos de pacientes, entre ellos supervivientes de violencia doméstica, mujeres sin vivienda, personas en prisión y gente en otras circunstancias dolorosas, me ha dado una visión de lo difícil que puede ser la vida diaria, así como del valor y la perseverancia que se necesitan para mantener un rumbo emocional firme, sobre todo frente a la angustia emocional.

			Además, ser colaboradora médica y asesora y consultora de medios de comunicación en cuestiones como tiroteos masivos, desastres naturales o la paternidad durante la pandemia, entre muchas otras, me dio la oportunidad de interactuar con el público a través de radio, televisión, redes sociales y charlas. Comprobé el gran interés de la gente por recibir información clara, práctica y compasiva sobre cómo dar sentido a una tragedia y cómo afrontarla. La impresionante respuesta que tuvieron los proyectos de los medios de comunicación para reducir el estigma en torno a la salud mental reforzó todavía más mi convicción de que debemos hacer que resulte más sencillo ayudar a nuestros seres queridos y ayudarnos a nosotros mismos. Además, enseñar a estudiantes de Medicina, residentes y terapeutas en formación durante las últimas dos décadas ha hecho que me dé cuenta de que a los profesionales de la salud les beneficiaría contar con una educación más sólida en el desarrollo de hábitos saludables, regulación emocional y habilidades de afrontamiento para que nuestros pacientes recurran a nosotros no solo en la enfermedad, sino también para que los ayudemos a promover su salud y bienestar. Otra cosa que comprobé es que nosotros también necesitábamos aprender a curarnos y mantenernos sanos para ofrecer así la mejor versión de nosotros mismos a la hora de atender a los demás. He tratado de combinar estos conocimientos con la ciencia más rigurosa recogida en cientos de estudios de investigación publicados a lo largo de los años y ofrecerlos en un marco viable, tangible y accesible.

			Mi búsqueda para crear el optimismo práctico llegó muy lejos. Imagina mi sorpresa cuando me di cuenta de que, en muchos sentidos, siempre había tenido delante el modelo que buscaba para aquellos conocimientos.

			EL OPTIMISMO PRÁCTICO PERSONIFICADO

			Si le pidieras a mi padre, un psiquiatra neoyorquino de éxito, que te hablase de sus comienzos en la India, te diría que nació con las necesidades básicas más que cubiertas: amor, bondad ¡y muchos libros! Sin embargo, si analizásemos sus primeros años de vida, comprobaríamos que nació con muy poco. A pesar de sus humildes orígenes, mi padre tuvo una infancia alegre y con mucho movimiento, llena de exóticos paseos en camello, fiestas del monzón, noches en el desierto, cenas familiares a la luz de las velas, historias de fantasmas alrededor del fuego (no había electricidad, solo quinqués) y fiestas de pijamas en la azotea bajo las estrellas con sus cinco hermanos y sus padres. Durante toda mi vida, mi padre ha sonreído con nostalgia cada vez que hablamos de ello.

			—Nunca fuimos pobres en las cosas importantes, Sue: amor, educación, risas y visión.

			—¿Cuál es esa visión, papá?

			—Una vida sencilla y pensamientos elevados.

			—¿Qué más, papá? —indago, como haría cualquier buen psiquiatra.

			—Ver lo mejor en todo, sacar lo mejor de todo y que todo lo que ha pasado también haya pasado de la mejor manera posible para ti.

			Mi padre no niega que tuviera dificultades. Cuenta que suspendió y repitió quinto curso; que tuvo que arreglárselas con cosas rotas, insuficientes o inexistentes, desde juguetes hasta muebles y electrodomésticos, y que no entró en la Facultad de Medicina en su primer intento. Sin embargo, aquellos retos le sirvieron para aprender a perseverar y a resolver problemas: a no rendirse en primaria; a fabricar sus propios juguetes con sus hermanos cosiendo cuerda a una pelota para hacer un balón de fútbol y a jugar al críquet con ramas a modo de palos y trozos de madera como bates; a convertirse en un mago reparando electrodomésticos o fabricando muebles improvisados (como la ocasión en que, para disgusto de mi madre, instaló unas cortinas opacas para mi dormitorio con chinchetas, cinta de embalar y bolsas de basura negras). En cuanto a la solicitud de ingreso en la Facultad de Medicina, no cejó en su empeño y, al año siguiente, lo aceptaron en la Facultad Estatal de Medicina, la única (en aquella época) en uno de los estados más poblados de la India, con un gran número de solicitantes (unos cuatro mil al año) y una de las tasas de admisión más bajas de la India (alrededor de ochenta plazas). Mi padre reconoce que hubo chicos mucho más inteligentes que él que no lo consiguieron.

			No se trataba de una positividad ingenua o de recuperarse de un revés o dos. Se trataba de un optimismo y una resiliencia enfocados, intencionados, de eficacia contrastada en el tiempo y en la práctica, de los que se juntan a partir de los pedazos rotos de la vida. Aquello era florecer en su máxima expresión.

			—Papá, ¿naciste así?

			—No. Pero ¿qué otra opción tenía? Podía reír o podía llorar —me dice desternillándose como suele hacer con un brillo travieso, pero sensato, en los ojos.

			Con respecto a su actitud, creo que sí tuvo elección. Y yo también. Y tú también. Esa posibilidad, ese derecho a decidir, es lo que el optimismo práctico me ayuda a encontrar y a proporcionarme a mí misma y a mis pacientes una y otra vez. Eso es lo que quiero compartir contigo.

			EL OPTIMISMO PRÁCTICO RESUMIDO

			El optimismo práctico es una actitud y un conjunto de habilidades y acciones únicas que te equipan con herramientas y técnicas basadas en la evidencia para ayudarte a alcanzar tus objetivos profesionales, económicos, físicos, personales y de relaciones de manera más rápida. También te ayudarán a mantener el rumbo hacia tus objetivos futuros, sea cual sea el punto de tu trayectoria vital en el que te encuentres.

			El optimismo práctico obtiene su fuerza de la unión de lo que muchos considerarían dos ideas opuestas. La parte del optimismo consiste en cultivar una actitud basada en creer en el potencial positivo ilimitado propio y de los demás. La parte práctica consiste en aplicar las habilidades conductuales clave que te darán acceso al procedimiento más razonable y racional de entre todos los posibles. También se refiere al hecho de que el OP es una práctica (sí, el optimismo se puede aprender y desarrollar), no muy distinta de la de cualquier otra cosa en la que quieras mejorar, ya sea un instrumento musical, una aptitud laboral, un idioma o un deporte. El optimismo práctico es concreto y se vuelve más natural con el tiempo.

			Capítulo a capítulo, profundizaremos en los principios y las prácticas que he sintetizado en lo que llamo «ocho pilares del optimismo práctico»:

			Pilar 1: Propósito. Identifica objetivos auténticos que te motiven e inspiren y céntrate en ellos.

			Pilar 2: Procesamiento de emociones. Profundiza en tu sabiduría y tu conciencia emocional.

			Pilar 3: Resolución de problemas. Combina la intuición, la lógica y la regulación emocional y domina la resolución de problemas.

			Pilar 4: Orgullo. Haz frente a las conductas y pensamientos negativos y utiliza la autocompasión para desarrollar una autoestima estable e intrínseca.

			Pilar 5: Competencia. Confía en tus capacidades y mejóralas.

			Pilar 6: Presente. Reduce el desorden mental, evita las preocupaciones y recupera tu tiempo.

			Pilar 7: Personas. Desarrolla una manera de relacionarte tanto contigo como con los demás para reducir la soledad y favorecer el sentido de pertenencia y la conexión.

			Pilar 8: Hábitos saludables. Utiliza el optimismo práctico y otros trucos respaldados por la ciencia para implantar nuevos hábitos y mantenerlos.

			Los principios que sustentan el optimismo práctico se basan en años de investigación científica y en enfoques que abarcan desde el tratamiento de la depresión y la ansiedad hasta el afrontamiento de la angustia y la gestión de los factores estresantes y los retos cotidianos. Conforman un enfoque multidisciplinar que integra las mejores prácticas y terapias de eficacia probada con mindfulness, habilidades de afrontamiento de la angustia, ejercicio y mucho más en un modelo accesible para vivir una vida óptima. Están probados por mí y por mis pacientes, pero también se fundamentan en años de investigación y teoría por parte de científicos e investigadores, escritores y profesionales, y me siento agradecida de poder apoyarme en ellos; he investigado su trabajo a fondo a lo largo de mi carrera y para escribir este libro. En conjunto, proporcionan una actitud para vivir con sabiduría que te ayudará a estabilizarte en aguas turbulentas o a guiarte durante una navegación tranquila.

			Los pilares también funcionan como un plan de acción de ocho pasos: empezarías por tener una visión, un objetivo, una idea o una intención (propósito) y acabarías por hacerla realidad (hábitos saludables); entre esos dos extremos, te moverías por todo lo que fuese surgiendo, desde el procesamiento emocional hasta la resolución de problemas, desde adquirir competencia hasta cultivar relaciones con personas que te entiendan y te apoyen, entre otras cosas. Si quieres cambiar de profesión, volver a estudiar, formar una familia, ganar en salud o seguir cualquier camino vital importante para ti, el optimismo práctico te ayuda a establecer la visión; a reunir la dedicación, la perseverancia y el apoyo necesarios, y desarrollar un plan de acción y automatizarlo para mantenerte firme frente a los obstáculos.

			EN TIEMPOS EXCEPCIONALES, SE NECESITAN UNAS HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO EXCEPCIONALES

			Cuando pregunto a mis pacientes de todas las edades qué les preocupa, me cuentan que no solo tienen que lidiar con el estrés cotidiano, sino que además experimentan fatiga pandémica, fatiga climática, fatiga política y agotamiento económico. En los últimos años, los acontecimientos mundiales han supuesto un desafío para todos. Ahora más que nunca, buscamos el modo de salir de una etapa estresante equipados con habilidades para proteger y salvaguardar nuestra salud, nuestra felicidad y nuestra capacidad de resiliencia. Veamos algunas conclusiones reveladoras:

			
					Según la encuesta anual Stress in America,1los estadounidenses se sienten maltratados por una multitud de factores de estrés que consideran ajenos a su control; por ejemplo, la división política, la inestabilidad económica, el clima racial y la preocupación por la violencia. Los participantes en la encuesta declararon tener síntomas físicos notables relacionados con su malestar emocional; entre otros, dolor de cabeza, fatiga, insomnio y nerviosismo.

					El InformeGlobal Emotions de Gallup de 2019 incluyó los resultados de entrevistas con más de ciento cincuenta mil personas encuestadas en ciento cuarenta países de todo el mundo. Reveló que el 55 % de los estadounidenses afirmaron que experimentaban estrés «gran parte del día», en comparación con solo el 35 % mundial. Según el informe, el estrés, la preocupación y la ira de los estadounidenses se habían intensificado antes del aislamiento social, la pérdida de empleo, las tensiones económicas, la muerte de seres queridos y otros factores de estrés de la pandemia de covid-19, por no hablar de sus posibles consecuencias a largo plazo.

					Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), una de cada cuatro personas en el mundo se verá afectada por una enfermedad mental o neurológica en algún momento de su vida. Muchas mujeres tienen entre dos y cuatro veces más riesgo de sufrir trastornos mentales, lo que se cree que se debe en parte al creciente número de funciones que desempeñan dentro y fuera del hogar.

					Entre 1999 y 2014, se produjo un aumento del 65 % en el uso de antidepresivos. Los investigadores de este estudio descubrieron que uno de cada ocho estadounidenses mayores de doce años había tomado alguno en el último mes.2


					A pesar de la disponibilidad de numerosas opciones de tratamiento, la OMS cita la depresión como la principal causa de falta de salud y de discapacidad en todo el mundo.

					Se ha descubierto que la depresión eleva el riesgo de muerte prematura. Un amplio estudio a largo plazo demostró que sufrir al menos un episodio depresivo grave está relacionado con un aumento de la mortalidad tanto en hombres como en mujeres. Las personas con antecedentes de depresión experimentan un incremento del 50 % en el riesgo de muerte por cualquier causa, lo que supone una reducción de la esperanza de vida de los afectados de una media de entre diez y doce años.

					Los datos actuales indican que la calidad de nuestras relaciones está disminuyendo y que cada vez más gente afirma no tener ninguna persona de confianza en su vida.

			

			CÓMO (Y CUÁNDO) SE UTILIZA ESTE LIBRO

			¿Alguna vez has pensado algo así?:

			
					¿Podría cambiar algo, aunque fuese muy poco, para ser más feliz?

					¿Cuáles son mis objetivos y cómo puedo alcanzarlos? ¿Qué hará que sienta que estoy consiguiendo mi plena realización?

					Hay días en los que siento que no hago más que seguir la corriente.

					Ha sido una crisis tras otra. ¿Cómo puedo mantener un equilibrio?

					Mi vida se encuentra en transición (nuevos estudios/trabajo, nueva maternidad/paternidad, soltería reciente, inicio de una relación seria, nido vacío, cuidador, etc.) y siento que me sobrepasa. Necesito mejorar mis habilidades de afrontamiento.

					Quiero hacer algo contra las injusticias y el sufrimiento en el mundo, pero es difícil mantener la motivación o incluso saber por dónde empezar.


			

			Si te identificas con alguna de estas afirmaciones, espero que te dejes ayudar por el optimismo práctico. Cada persona llegará hasta aquí en diferentes momentos y por distintas razones. Puedes adaptarlo a tu ritmo y a tus necesidades, ya sea lidiar con las emociones en un momento difícil, encontrar enfoques más productivos en tus relaciones o en el trabajo, hacer algunos cambios fundamentales en tu vida, disfrutar más de la vida o ser tu mejor versión y aportar lo mejor de ti al mundo. Las técnicas de los ocho pilares resultan transformadoras para quienes sufren, y no porque padezcan un trastorno mental concreto, sino porque su vida no les satisface. Piensa que se trata de la forma definitiva de autocuidado, al ayudarnos a manejar los problemas sobre la marcha para que no se conviertan en estresores crónicos incontrolables.

			También te animo a que te familiarices con las funciones del ejercicio, el sueño, la nutrición y otras muchas actividades que te ayudarán a maximizar tu bienestar mental. Mientras lees este libro, te pido que te preguntes: ¿Qué nuevas habilidades puedo aprender y utilizar?

			Si te encuentras en una situación de estrés extremo, este libro te será de ayuda, aunque no está de más que también consideres la posibilidad de recibir apoyo y tratamiento de salud mental.

			Tú aportarás tus puntos fuertes al optimismo práctico. Puede que se te dé bien resolver problemas, pero que te cueste estar plenamente presente en cada momento. O que cuentes con pasión y propósito, pero hayas dejado de lado el cuidado de tu salud. Te animo a que tomes lo que te resulte útil de cada capítulo. El optimismo práctico puede servirte de espejo y de ventana: una oportunidad tanto para reflexionar y comprender mejor tu viaje como para mirar fuera en busca de ideas, estrategias y habilidades que te ayuden a sacar el máximo partido a tu trayectoria vital.

			Yo les digo a mis pacientes que, siempre que sea posible, lo mejor es aprender nuevas habilidades de afrontamiento en los momentos más tranquilos de la vida para que, como los salvavidas en un barco, estén a bordo y listas para usar cuando el mar se agite. Tómate tu tiempo para asimilar las ideas y utilizar las herramientas. Cualquier habilidad que aprendemos requiere práctica para incorporarla y que sea de verdadera ayuda. Si tu experiencia es más o menos como la mía, tendrás numerosas oportunidades en tu vida diaria para aplicar el optimismo práctico. Está aquí para ti.

			Conclusión: el camino del optimismo práctico es tan individual como tú. Te doy la bienvenida a este viaje mientras continúo dando todos y cada uno de los pasos, cada día, contigo.

			KINTSUGI

			Cuando echo la vista atrás, me doy cuenta de que, durante toda mi vida, he tenido un asiento en primera fila en esto del optimismo práctico. Mi padre fue mi primer caso de estudio sobre los beneficios de guiarse por los ocho pilares (8P). Cuando era pequeña, yo no sabía que era algo especial. Simplemente, veía que tanto a él como a mi madre les motivaba un propósito: servir a los demás en la salud y en la enfermedad (el uno al otro, a sus respectivas familias, a sus hijos, a sus pacientes en el caso de papá y a los alumnos y colegas en el caso de mamá).

			Papá fue uno de los primeros psiquiatras infantiles del norte de la India y defensor de los derechos de los niños. Completó su formación en psiquiatría en Estados Unidos y tenía una brillante carrera en Nueva York, pero regresaba a la India con frecuencia para enseñar voluntariamente a médicos, profesores, trabajadores sociales y cuidadores infantiles sobre cómo atender a niños con discapacidades físicas o de aprendizaje, déficit de atención o problemas de conducta (niños que hasta entonces se consideraban una carga para la comunidad y eran castigados con dureza o expulsados de ella). Era un trabajo difícil que solo podía hacer alguien capaz de resolver problemas como nadie.

			Aunque el ingenio, la creatividad, la flexibilidad y la apertura de mente parecen características intrínsecas de papá, me di cuenta de que trabaja cada día para desarrollar sus capacidades. Cuando se enfrenta a retos y obstáculos, procesa sus emociones para permanecer tranquilo, paciente y agradable. En la era de la multitarea y las innumerables distracciones, es un hombre de la vieja escuela que domina la sorprendente habilidad de permanecer en el momento presente, haciendo las cosas de una en una. Las personas saben que cuenta con toda su atención porque escucha, recuerda y hace un seguimiento de lo que es importante para cada una de ellas (cosas que ni siquiera recuerdan haber compartido) con una llamada telefónica, una tarjeta, una visita o un correo electrónico.

			Nunca ha olvidado un cumpleaños ni un aniversario y siempre tiene una excusa para celebrar y dar y recibir la energía positiva que surge de estar en compañía. Es uno de los invitados favoritos en las fiestas (aunque no bebe), es el rey del grupo de chat de antiguos alumnos de su facultad y, después de cincuenta años, ha vuelto a conectar con antiguos colegas médicos de la isla de Vancouver, Heidelberg y Udaipur. Su práctica diaria de hábitos saludables desde que lo conozco (meditación, yoga, entrenamiento de fuerza, caminatas diarias y más) es en parte responsable de su excepcional longevidad y, lo que es igualmente importante, de una vida con una salud excepcional. No solo sigue cuidando de sí mismo a sus ochenta y tantos años, sino de todos nosotros. ¡Me corta la fruta y la verdura cada vez que nos vemos!

			Y, en los momentos difíciles, cuando el cáncer de mi madre casi me paralizó, mi padre recurrió a todas las capacidades de los ocho pilares del optimismo práctico para permanecer presente, estar emocionalmente conectado y ser capaz de afrontar las verdades difíciles. Y todo ello mientras se desvivía por mi madre, la mujer de mente fuerte y supercapaz (una destacada educadora con cuatro carreras, cuatro másteres y un doctorado cuyos logros en la India atrajeron la atención nacional y que realizó importantes contribuciones a la educación y la salud mental infantil en Estados Unidos) que aceptaba su dolorosa realidad y se despedía de esta vida.

			He aprendido de mi padre que un optimista es lo que un optimista hace. Esta unión de positividad y pragmatismo constituye la piedra angular del optimismo práctico.

			En el salón de mi padre, hay una cerámica preciosa que trajo de Japón. Cuando era pequeña, me explicó que el kintsugi es el arte japonés de crear belleza a partir de piezas de cerámica rotas. Me atrajo la idea de recomponer un objeto y, en el proceso, dotarlo de algo que trascienda su belleza original. Ahora, me doy cuenta de que esa es la esencia misma del optimismo práctico. En mis primeros años como psiquiatra, supe que, cuando veía a pacientes que se describían a sí mismos como «rotos», no me interesaba limitarme a ayudarlos a recomponer su vida. «Mejor que bien» no era suficiente. Quería ser su cómplice y ayudarlos a crear algo radicalmente más duradero y radiante de lo que esperaban. El optimismo práctico te otorga la capacidad de trabajar con tu vida y todos sus altibajos (imperfecciones, grietas y roturas; promesas y potencial) empleando la paciencia, el sentido práctico, la creatividad, el ingenio, la habilidad y el amor para aplicar el pegamento dorado que da lugar a una creación todavía más hermosa y reforzada.

			Este libro es un acto de amor para mí, un compendio de los años que he pasado ayudando a mis pacientes a llevar una vida más sana y feliz mediante las prácticas que se describen en estas páginas. Está basado en investigaciones y hechos, con conclusiones claras y medidas útiles. El optimismo práctico me ayudó no solo a sobrevivir, sino a crecer en los momentos más difíciles de mi vida. Ha mejorado la vida de mis pacientes durante las dos décadas que llevo ejerciendo. Ha cambiado mi vida. Y puede cambiar la tuya.

			 

			Para consultar las referencias científicas citadas en este capítulo, visita: <doctorsuevarma.com/book>.
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			¿POR QUÉ OPTIMISMO PRÁCTICO?

			El pesimista se queja del viento; el optimista espera que cambie; el realista [optimista práctico] ajusta las velas.

			William Arthur Ward (adaptada por la autora)

			Cuando los pacientes entran en mi consulta por primera vez, vienen con un problema que quieren resolver. Algunos están pasando por uno de los momentos más oscuros de su vida, otros simplemente necesitan tomarse un respiro entre las oleadas de dificultades y traumas que conlleva el hecho de ser humano. En cualquier caso, decirles que vean el lado bueno de las cosas no sería un tratamiento eficaz. Probablemente, asentirían con educación (¡o no tan educadamente!) y no volverían nunca más porque yo no habría tenido en cuenta la gravedad de su situación. Eso no es optimismo, es negación.

			Ahí es justo donde entra en juego el optimismo práctico. Incorpora la positividad resiliente que se les da tan bien a los optimistas sin la negación que, a veces, mete en problemas a los optimistas que se pasan de la raya, además de los pasos proactivos que conducen al crecimiento. Los optimistas prácticos afrontan lo que está roto y lo arreglan, pero no se detienen ahí: lo mejoran.

			El optimismo práctico combina una mentalidad de afirmación, acción y convicción de que podemos marcar una diferencia positiva en nuestra vida y en la de los demás, con una clara aceptación (apreciación incluso) de la incertidumbre fundamental y lo misterioso de la existencia. Tanto si lo utilizas para enfrentarte a las realidades más duras como para gestionar mejor los retos de tu vida diaria o para impulsar tus sueños y metas, el optimismo práctico aprovecha tu resistencia natural y la potencia al máximo.

			LOS OPTIMISTAS PRÁCTICOS SE HACEN, NO NACEN

			No tengo claro si me considero una optimista nata, pero intento pensar y actuar como tal. El término optimista hace referencia a la persona que tiende a ver una situación determinada de forma positiva y anticipa un resultado favorable. Incluso podríamos considerar que los optimistas están predispuestos a ser alegres por naturaleza, dada su visión positiva de las cosas. Y, aunque pueden nacer con una tendencia más acusada a experimentar efectos positivos debido a sus interpretaciones más favorables de las situaciones, no son más felices porque sí o alegres pase lo que pase. Los optimistas tienen altibajos en su estado de ánimo en respuesta a lo que ocurre en su vida y en el mundo que los rodea, como cualquier persona. Lo que les permite experimentar un mayor bienestar y felicidad, así como un buen estado de ánimo general, es su actitud; en concreto, en qué aspectos de una situación se centran y sus interpretaciones de lo que ocurre a su alrededor. Los optimistas tienden a enfocarse en los aspectos positivos de una situación determinada y en las áreas que están bajo su control, lo que les permite tener más confianza en sí mismos a la hora de afrontar los retos de la vida. También tienden a responsabilizarse de su papel en una situación y a prescindir del resto. Además, su capacidad proactiva para emplear estrategias de afrontamiento claves cuando perciben que los están atacando (en lugar de recurrir a la vergüenza o la culpa) no solo hace que soporten el estrés mejor que los pesimistas, sino también que recuperen este estado de ánimo más elevado tras una adversidad o un contratiempo. Tienen acceso natural a esos valiosos recursos psicológicos. Los optimistas persisten ante los fracasos e intentan ver las cosas desde un punto de vista más abierto, flexible y esperanzador, gracias a lo que continúan siendo persistentes y proactivos ante los obstáculos.

			Es posible que te preguntes: ¿cómo es que son capaces de hacerlo de forma natural? Gracias a mi trabajo, he aprendido que el optimismo no es solo un término positivo, sino que tiene una base neuronal en el cerebro. El aumento de la actividad en el hemisferio izquierdo se relaciona con el fomento del optimismo, la sensación de calma y agencia y un pensamiento y conducta proactivos. Y, aunque ambos hemisferios del cerebro, derecho e izquierdo, trabajan juntos para crear una experiencia fluida de nosotros mismos y del mundo, saber que cada uno de ellos desempeña un papel específico puede ayudarnos a conseguir mejores perspectivas y resultados en la vida. Por ejemplo, una mayor actividad en el hemisferio derecho (la parte del cerebro que escanea el entorno en busca de amenazas y peligros) se asocia con el pesimismo, la depresión, la pasividad y la evitación. Se ha demostrado que cada uno de los ocho pilares del optimismo práctico y los ejercicios tangibles asociados potencian el optimismo en el plano neurofisiológico, lo que conduce a la postura positiva, esperanzada y proactiva que los optimistas tienden a adoptar, la cual todos podemos aprender a practicar, independientemente de nuestra inclinación o predisposición natural. Es posible que los optimistas nazcan, pero los optimistas prácticos se hacen.

			 

			 

			Los optimistas también viven más, están más sanos, se recuperan más rápido del estrés, las lesiones y las enfermedades y duermen más y mejor. En el número de septiembre de 2019 de JAMA Network Open, una de las publicaciones revisadas por pares más respetadas del mundo, los investigadores informaron de que el optimismo no solo se asocia con un menor riesgo de problemas cardiovasculares, sino que también puede disminuir la muerte por todas las causas. Combinando los resultados de más de quince estudios, los autores pudieron analizar datos de más de doscientos mil individuos y llegaron a esta conclusión. Un metanálisis de ochenta y tres estudios sobre el optimismo demostró que este se relaciona con resultados beneficiosos en el funcionamiento inmunitario, la salud cardiovascular, el cáncer, el embarazo, los síntomas físicos y el dolor.

			Además, los optimistas son más exitosos y afirman tener unos ingresos más elevados y estar más satisfechos con su trabajo, cuentan con mejores hábitos de salud (mejor alimentación, actividad física más constante y menos probabilidades de ser fumadores), relaciones más sólidas y una mayor satisfacción vital y, lo que es más importante, son más felices.

			Sin embargo, he aquí un dato sorprendente: las investigaciones demuestran que, aunque el optimismo es hasta cierto punto genético, solo el 25 % de la propensión a este se hereda. Cuando se trata de la salud psicológica, los genes predicen nuestro destino, pero no lo determinan por sí solos.

			Por tanto, el hecho de nacer con optimismo resulta más bien irrelevante.

			Cada vez existen más estudios que analizan cómo utilizar el optimismo como método en lugar de considerarlo un rasgo innato. Algunos de esos métodos nos piden que imaginemos resultados futuros positivos; por ejemplo, cómo sería la vida si lográsemos todo aquello por lo que trabajamos.

			Aunque estoy totalmente a favor de esos ejercicios que mejoran el estado de ánimo y la esperanza, los resultados pueden ser pasajeros. Para que sean duraderos, tenemos que cambiar no solo cómo vemos el mundo, sino también cómo interactuamos con él. De hecho, a los optimistas les beneficiaría seguir las pautas del optimismo práctico, pues, como ya he mencionado, los optimistas poco realistas pueden meterse en problemas. Quizá dominen el arte de esconder la cabeza como un avestruz: ignorar la información incómoda o contraria a sus creencias y fingir que todo está (o estará) bien, o bien utilicen esa actitud para eludir su responsabilidad; por ejemplo, adoptando conductas de riesgo, no solicitando atención médica preventiva o subestimando el peligro y sobrestimando su capacidad para afrontarlo.

			El optimismo práctico hace algo más que animarnos a visualizar unos resultados positivos. Nos dota de una mentalidad, un conjunto de habilidades y de acciones para lograrlos, además de la capacidad de aplicar esas competencias aunque no nos resulten naturales, sobre todo ante los retos y la adversidad.

			¿PUEDE EL OPTIMISMO PRÁCTICO REDUCIR EL PESIMISMO?

			El doctor Martin Seligman, pionero en el campo de la psicología positiva y el estudio del optimismo, descubrió que, aunque los optimistas y los pesimistas experimentan más o menos el mismo número de sucesos vitales adversos, los pesimistas tienen las tres P del pensamiento negativo: personalización, propagación (omnipresencia) y permanencia. Cuando les ocurre algo malo, se culpan sobre todo a sí mismos (se lo toman como algo personal), creen que todos los aspectos de su vida están en peligro (propagación) y lo consideran una pérdida permanente. Podría añadir una cuarta P: pasividad ante los obstáculos.

			También en este caso, la genética forma parte de la historia. En 2011, investigadores de la Universidad de California (UCLA) descubrieron que el optimismo se asocia con el gen receptor de la oxitocina (gen OXTR) y que este también está relacionado con el hecho de tener buenos recursos psicológicos. ¿Y cuáles son esos recursos? Los investigadores de la UCLA los definieron como optimismo, dominio, autoestima y sensación de control y agencia.

			La oxitocina se conoce popularmente como la hormona del abrazo y el vínculo afectivo. Es la que segrega una madre cuando establece un vínculo con su bebé, durante el parto y la lactancia, así como en la actividad sexual. Además, la oxitocina funciona como un neurotransmisor cerebral que aumenta en respuesta al estrés y se asocia con habilidades prosociales como la empatía, la confianza, el desarrollo de relaciones y el disfrute de estar en compañía. Y ahora se cree que también está relacionada con la existencia de recursos psicológicos clave que marcan la diferencia entre experimentar decepción y tristeza pasajeras o caer en una depresión prolongada.

			Resulta que existen variantes de este gen OXTR. Un individuo con la variante A (adenina), con una copia o dos, tiene más probabilidades de ser sensible al estrés, tener menos habilidades sociales y peores resultados en salud mental.

			No te voy a engañar. Las trampas del pesimismo no son buenas para la salud. Los pesimistas tienden a rumiar sobre el pasado y, por tanto, están más predispuestos a la depresión. También se preocupan por el futuro, lo que los hace más propensos a la ansiedad. En cualquier caso, rara vez viven en el presente, y eso les impide relajarse plenamente y disfrutar de los momentos felices. Se hallan sujetos a guiones antiguos, obsoletos o improductivos en su vida diaria, en la que les puede resultar difícil ser asertivos y resolver problemas.

			Las personas con características propias del pesimismo tienen algunas cosas en común. En ocasiones, las creencias negativas obstaculizan el desarrollo de relaciones estrechas y de confianza, pues las relaciones íntimas les pueden resultar agotadoras por diversos motivos (por ejemplo, por sentirse heridas o rechazadas). Es posible que se impongan unos niveles de exigencia muy elevados (a veces, arbitrarios o poco realistas) a sí mismas y a los demás, lo que les dificulta reconocer el mérito de los resultados positivos propios y ajenos. Su cerebro y cuerpo están expuestos a altos niveles de hormonas del estrés, como el cortisol, la norepinefrina y la epinefrina. La exposición crónica a niveles elevados de estas hormonas conduce a una mayor inflamación y daños en los vasos sanguíneos, aterosclerosis y aumento del riesgo de todo tipo de trastornos, desde depresión hasta derrames cerebrales, cardiopatías o demencia vascular, entre otros.

			La buena noticia es que el gen OXTR no es el único determinante de la capacidad de resiliencia emocional. La mayoría de nosotros, con un poco de concienciación y entrenamiento, podemos reforzar nuestros recursos psicológicos protectores para mitigar el estrés y florecer. Los investigadores de la UCLA sugieren que, a través de la terapia cognitivo-conductual (TCC), los participantes en el estudio podrían emplear esos recursos psicológicos para protegerse frente al estrés, la depresión y la ansiedad.

			
				
					¿Qué es la terapia cognitivo-conductual (TCC)?

					La terapia cognitivo-conductual (TCC) es una forma de tratamiento psicológico muy estudiada y respaldada que ha demostrado ser eficaz para una amplia gama de problemas, como la depresión, los trastornos de ansiedad, el abuso de sustancias, los problemas conyugales, los trastornos alimentarios y las enfermedades mentales graves.1Aunque se basa en el pasado del paciente, la TCC se centra en el funcionamiento y la calidad de vida en el presente, que ha demostrado mejorar.

					La TCC se sustenta en la premisa de que nuestras interpretaciones sobre las personas, los acontecimientos, el futuro, el mundo e incluso nosotros mismos son importantes y que los problemas psicológicos suelen ser el resultado de pensamientos erróneos, patrones de conducta inadaptados o de escasa utilidad (basados en maneras de pensar anticuadas, desfasadas o distorsionadas, en ocasiones denominadas «guiones») y emociones negativas persistentes. Cuando estas no se ajustan a la realidad, conducen a un pensamiento distorsionado, a la rumiación, a una preocupación excesiva y, en última instancia, incluso a un deterioro del funcionamiento (ansiedad y depresión).

					Aprender a identificar estos patrones de pensamiento inútiles y a cuestionarlos con un pensamiento más preciso, realista y lógico nos ayuda a sentir que llevamos las riendas. Las personas que trabajan con técnicas de TCC en colaboración con su terapeuta se basarán en ellas y pondrán a prueba en casa lo que se trabaja en las sesiones. Poco a poco, amplían sus habilidades de afrontamiento e incorporan una amplia variedad de técnicas positivas y proactivas; entre otras, la relajación, la asertividad y la recuperación de la relación con personas y actividades en lugar de la evitación. Es posible que utilicen registros, ejercicios que nos incitan a descubrirnos y a afrontar el pensamiento distorsionado, las emociones angustiosas, los patrones de conducta inadecuados y los hechos que los desencadenan. Los diarios de preocupaciones en la TCC nos ayudan a tomar conciencia de la naturaleza cíclica de lo que nos inquieta. Lo cierto es que muchas de las situaciones que nos preocupan no son tan malas como tememos que acabarán siendo y casi siempre somos mucho más capaces de gestionarlas de lo que creemos. 

					
				

			

			La ciencia del optimismo ha captado la atención de investigadores de casi todos los campos de la medicina, desde la psiquiatría hasta la inmunología, la cardiología y la cirugía. Los ocho pilares del optimismo práctico se fundamentan en enfoques basados en la evidencia y en las mejores prácticas en múltiples áreas, incluyendo medicina interna, psiquiatría, neurociencia, psicología conductual y positiva, ciencias sociales, psiquiatría positiva, neurobiología, yoga y mindfulness, e incluso filosofía. Están formulados para ayudarte a aumentar tus reservas psicológicas y servirte como habilidades en las que confiar en momentos de necesidad. Piensa que son como amortiguadores emocionales que te protegen de los inevitables badenes y baches (en ocasiones enormes) de la vida.

			¿OPTIMISTA O PESIMISTA? NORMALMENTE, ES UNA MEZCLA, Y TÚ PUEDES INFLUIR EN ELLA

			La mayoría de las personas muestran cualidades optimistas y pesimistas. Se sentirán optimistas en algunos aspectos de su vida, más pesimistas en otros y, a veces, ambas cosas a la vez. Por ejemplo, si en el trabajo solo tú te esfuerzas en tu equipo y tu bonificación depende del rendimiento del grupo, es posible que te sientas pesimista acerca de las relaciones con tus compañeros y sobre tu futuro laboral, pero que confíes plenamente en tu eficacia en general. Esto no te convierte en pesimista, sino en alguien en contacto con la realidad.

			Conclusión: el optimismo y el pesimismo pueden coexistir. Por eso, es normal creer en el mejor resultado posible y esperarlo al mismo tiempo que se tienen miedo y dudas. La clave está en ser capaz de aceptar el miedo y la duda manteniendo una actitud constructiva, aplicando habilidades de afrontamiento sólidas y haciendo todo lo posible para lograr cambios positivos en las áreas de tu vida que lo necesitan.

			No sé si conoces el cuento de los dos lobos. Existen diferentes versiones de la historia, pero en la que yo me sé un anciano cheroqui enseña a su nieto de qué va la vida. «Dentro de mí hay una lucha —le dice al niño—. Una lucha horrible entre dos lobos. Uno es malo: la ira, la envidia, la tristeza, el arrepentimiento, la codicia, la arrogancia, la autocompasión, la culpa, el resentimiento, la inferioridad, la mentira, el falso orgullo, la superioridad y el ego». Y continúa: «El otro es bueno: es alegría, paz, amor, esperanza, serenidad, humildad, bondad, benevolencia, empatía, generosidad, verdad, compasión y fe. La misma lucha tiene lugar dentro de ti, y dentro de cada persona.»

			El nieto piensa un momento y, a continuación, pregunta a su abuelo: «¿Qué lobo ganará?». El anciano cheroqui se limita a responder: «Aquel al que alimentes».

			Esta es una historia sobre la conexión entre la responsabilidad personal y el potencial humano. Según un estudio publicado en Psychology and Aging sobre el papel del optimismo y el pesimismo en la recuperación del cáncer de mama, era más importante no ser pesimista que ser optimista. Se trata de un hallazgo de peso, porque, como hemos dicho, el pesimismo y el optimismo son en realidad dos vías que coexisten a menudo. El camino que elijas, como el lobo que alimentes, depende de ti.

			DE LANGUIDECER A FLORECER

			El cuento de los dos lobos también es válido para nosotros como sociedad. Podríamos cuidar mejor de nosotros mismos y de los demás en muchos aspectos.

			El bienestar es algo más que la ausencia de enfermedad. La Organización Mundial de la Salud (OMS) define la salud mental como un estado de bienestar en el que una persona es consciente de sus capacidades y es capaz de afrontar las tensiones normales de la vida, trabajar de manera productiva y contribuir a su comunidad.

			Estamos muy lejos de conseguirlo, lo que ha dado lugar a la cultura del pesimismo. En 2023, Estados Unidos ocupaba el decimonoveno lugar en el índice mundial de felicidad. Además, como sabemos, las probabilidades de lograr una salud física y mental óptima y mantenerla no está al alcance de muchas personas. Los factores sociales de la enfermedad incluyen todas las consecuencias de la pobreza y la discriminación: acceso limitado a la educación, el empleo y la atención médica y prenatal, así como una mayor asociación con encarcelamientos, violencia, trastornos mentales, abuso de sustancias y mortalidad. El estrés crónico asociado a esos problemas socava nuestra capacidad para tomar buenas decisiones, establecer objetivos y resolver problemas.

			Con la entrada en la década de 2020, asistimos a un aumento de la soledad, las tasas de suicidio y los trastornos por consumo de opiáceos, y todo eso fue antes de la pandemia de covid-19 (un periodo al que me refiero con nostalgia como a. C.). Los imprevisibles acontecimientos y presiones a causa de la pandemia agravaron el sufrimiento médico, emocional, social y económico de la familia humana hasta el punto de que el estudio Estrés en America 2022 reveló que entre el 65 y el 80 % de las personas están estresadas por una amplia gama de factores: incertidumbre económica y financiera, conflictos políticos y bélicos, salud y un largo etcétera.

			La depresión y los trastornos mentales representan una de las principales causas de enfermedad en todo el mundo y suponen un coste anual de 250.000 millones de dólares a Estados Unidos. En este país, más de la mitad (54,7 %) de los adultos con enfermedades mentales no reciben tratamiento.

			Quienes buscan ayuda para sus problemas de salud mental descubren que, por mucho que las opciones de tratamiento cambien la vida de muchas personas y las salven, los medicamentos no siempre funcionan en todos los casos, aunque se sigue investigando. Lo que sí sabemos es que lo que aprendemos en terapia permanece con nosotros años y crea cambios duraderos en nuestra vida e incluso en nuestros circuitos cerebrales, dando lugar a nuevos patrones de aprendizaje y promoviendo la restructuración del pensamiento y la modificación del comportamiento. Por eso, cuando prescribo medicación (de manera muy estudiada y controlada) en colaboración con mis pacientes (es decir, después de debatirlo y con su participación), casi siempre lo hago conjuntamente con terapia.

			Para mí, la esencia de mi terapia fueron las habilidades que adquirí, que utilicé el resto de mi vida: mayor autoconciencia, autocompasión y regulación emocional, estrategias de afrontamiento flexibles y diversas y una conciencia más atenta y presente en el mundo tal como es. Aunque ningún libro reemplaza el trabajo individualizado y la sintonía que ofrece la terapia, creo que es importante que todos aprendamos habilidades fundamentales para la vida como estas. Cuando se practican con diligencia, cambian la forma en que nos vemos a nosotros mismos, a los demás y nuestro mundo de manera positiva para lograr resultados positivos. Este tipo de recursos psicológicos clave sirven como depósito para reducir el estrés y como fuente de emociones positivas y habilidades de afrontamiento, pues nos ayudan a conectar con nuestro propósito, procesar nuestras emociones, resolver problemas, beneficiarnos de la conciencia del momento presente y perfeccionar nuestras habilidades interpersonales. Este es el núcleo del optimismo práctico.

			Lo bueno del OP es que es proactivo, no reactivo. El OP no sugiere «Esperemos a que ocurra algo malo, entonces lo arreglamos y ya está». Piensa en una lesión que hayas tenido (un brazo roto, por ejemplo). La escayola permite que el hueso se cure, pero, cuando se quita, ¿funciona el brazo al cien por cien? Para eso se necesita más. Del mismo modo, el tratamiento de una enfermedad mental favorece la curación, pero no aporta bienestar de inmediato. Significa que estás mejor, pero no bien. Si a una de cada cinco personas se le diagnostica una enfermedad mental a lo largo de su vida, cinco de cada cinco (todo el mundo) tienen el potencial de crear una vida con sentido, dominio, alegría y propósito. Para cualquiera de nosotros, alcanzar una alta calidad de vida depende de diversos factores, entre ellos nuestra salud, sistema de apoyo, equipo de tratamiento, hábitos de vida y, sinceramente, actitud.

			Demasiadas personas languidecen (término que utilizamos los profesionales para describir el extremo inferior del espectro del bienestar mental, o el hecho de conformarse con un bienestar mental moderado) cuando el objetivo debería ser florecer: alcanzar el máximo bienestar mental.

			La languidez conlleva sus propios costes; entre otros, problemas cardiovasculares, bajas laborales, menor productividad, descenso de la calidad de vida y mayor riesgo de ansiedad y depresión. Esta, aunque no responde a un criterio de trastorno mental a pesar de que implica que no se funciona de manera óptima (la persona se siente aburrida, vacía, acabada, atrapada, estancada), suele pasar desapercibida.

			¿Qué significa florecer? Florecer es experimentar plenamente el sentido, el placer, la autoaceptación y el dominio de nuestra vida. Consiste en asumir retos, crecer como persona y disfrutar de nuestras relaciones. Es crear una vida de alegría y propósito, potenciando los aspectos positivos y tomando medidas para reducir los negativos. Es sentir que importamos, tanto en el mundo como para los demás, y es tratar de hacer lo que tiene importancia para nosotros y para los demás. Eso es alimentar al lobo bueno. El florecimiento y la resiliencia, junto con los pasos tangibles para practicarlos, son la esencia misma del OP.

			Está claro que, como sociedad, tenemos que corregir nuestras tácticas en muchos frentes, pero el beneficio más inmediato vendrá de un enfoque múltiple de la salud mental y el bienestar general que incluya hacer lo posible por desarrollar una práctica de bienestar accesible y flexible. El optimismo práctico se creó para ayudar a salvar las distancias entre la enfermedad y el bienestar proporcionando un enfoque singular que combina técnicas útiles para todo el mundo, tanto si necesitas mecanismos de afrontamiento durante una crisis como energía para florecer o una manera de dar un paso más allá en tu vida.

			EL PODER DEL OPTIMISMO PRÁCTICO: VIVIR CON PLENITUD Y ALEGRÍA EN UN MUNDO IMPERFECTO

			Los ocho pilares del optimismo práctico se basan en muchas de las técnicas basadas en la evidencia que utilizamos para abordar los síntomas de la ansiedad y la depresión y reducirlos mediante la gestión eficaz del estrés y las habilidades de afrontamiento. El OP puede ayudarte a sobrellevar el estrés y los momentos difíciles para que los bajones no sean tan pronunciados: podrás tomártelos con calma y trabajar para evitarlos la próxima vez.

			Sin embargo, como ya he mencionado, prevenir los bajones es solo una parte de la ecuación. 

			El optimismo práctico combina un modelo de salud basado en los puntos fuertes con el modelo médico occidental tradicional del déficit y la enfermedad en una práctica de bienestar diseñada para partir desde donde te encuentres en cuanto a bienestar y animarte a que no te limites a reducir el malestar. Se trata de liberar tus puntos fuertes y talentos naturales y construir una vida llena de significado, propósito, alegría y conexión.

			Con el optimismo práctico, te entrenarás para no obcecarte en la adversidad o en una mentalidad basada en regar las malas hierbas. De ese modo, evitarás la rumiación, un factor de riesgo clave de la depresión y la ansiedad. En su lugar, adoptarás el hábito más saludable de vivir en la posibilidad.

			El optimismo práctico te da las herramientas de autoconocimiento no solo para abordar lo que no funciona en tu vida, sino para desarrollar patrones de pensamiento más productivos, respuestas emocionales más compasivas y estrategias de comportamiento más eficaces. Además, refuerza tu sentido de propósito. No se trata de pensamiento mágico, sino de una filosofía concreta y un conjunto de habilidades basadas en las mejores prácticas.

			Los optimistas prácticos son ingeniosos, realistas y reflexivos a la hora de resolver problemas. Igual que los cocineros reúnen los ingredientes y los utensilios que precisan para que su trabajo salga bien, estos adoptan un enfoque pausado para resolver los problemas, son capaces de descifrar con precisión lo idóneo para una situación determinada porque son conscientes de sí mismos y saben lo que necesitan, así como lo que los demás necesitan de ellos, confían en sus capacidades, reconocen lo que no saben y aprenden lo que hace falta saber para vivir mejor.

			La positividad auténtica de los optimistas prácticos es muy contagiosa. Atraen a las buenas personas y las buenas oportunidades. La gente los ve como imanes del éxito. No esperan a ver el lado bueno de las cosas, sino que lo crean: detectan las oportunidades en hechos cotidianos, buscan formas de dar la vuelta a los sucesos negativos y mejoran todavía más las situaciones positivas. Tienen la valentía de alejarse de las oportunidades que no les sirven o no les permiten crecer, por muy tentadoras que sean. Conocen el efecto liberador de dirigir su energía hacia donde resulta más necesaria, valorada y merecida. Poseen algo de valor que no abunda: los recursos internos para vivir de manera plena y alegre en un mundo imperfecto.
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			Ejercicio: El optimismo práctico y tú

			El siguiente ejercicio está diseñado para ayudarte a utilizar los ocho pilares del optimismo práctico de manera óptima. Se trata de que hagas un selfi amable de tu vida (que no compartirás con nadie más) sobre las áreas que funcionan bastante bien, solo bien o tal vez no tan bien como te gustaría. A través de la reflexión sin prejuicios, tendremos una idea más clara de dónde centrar nuestros esfuerzos.

			Si quieres, tómate un momento ahora para empezar a escribir un diario o unas notas sobre tu práctica del OP. Plasma tus respuestas en este ejercicio y en los siguientes, recoge lo que vayas aprendiendo en el proceso y haz un seguimiento de tu progreso si lo deseas. Ten en cuenta que este ejercicio no pretende proporcionar un diagnóstico.2Considéralo una sesión, sin sentir presión alguna, para evaluar las áreas de tu vida que necesitan tu atención, identificar las fuentes de desequilibrio y hacerte una idea de cómo te sientes en cada aspecto del optimismo práctico.

			Para cada una de las siguientes afirmaciones, escribe «sí» para indicar que la mayoría de las veces es cierta en tu caso o «no» si tu respuesta es negativa la mayoría de las veces. No hay respuestas correctas o incorrectas. Considera este ejercicio una oportunidad para reflexionar en silencio, un regalo de atención a tus necesidades y tus verdades en lo más profundo de tu corazón.

			
					Rara vez me aburro.

					Por lo general, afronto el día con optimismo y positividad por la mañana.

					Soy una persona llena de energía, satisfecha y realizada con las actividades de mi vida y tengo al menos una actividad que me hace sentir que fluyo o en la que me concentro mucho.

					Tengo un sentido de dirección en mi vida y miro hacia el futuro.

					Siento que contribuyo en el mundo a mi manera.

					Soy una persona introspectiva y capaz de nombrar e identificar mis sentimientos.

					Normalmente, puedo señalar el desencadenante o antecedente de emociones positivas o negativas intensas.

					Incluso cuando mis emociones negativas me resultan incómodas, puedo examinarlas y aceptarlas sin caer en la autodestrucción ni utilizar mecanismos de afrontamiento poco saludables.

					Soy capaz de expresar adecuadamente mis sentimientos a familiares, amigos y compañeros de trabajo.

					No experimento muchos síntomas médicos inexplicables; es decir, mi médico me ha examinado a fondo y ha descartado que los síntomas (dolores de cabeza, palpitaciones, debilidad, fatiga, etcétera) estén relacionados únicamente con el estrés.

					Cuando me plantean un problema, soy capaz de encontrar unas cuantas soluciones posibles con bastante facilidad.

					Después de aportar soluciones y opciones, soy capaz de seleccionarlas y de tomar muchas decisiones con facilidad.

					Al regular mis emociones de forma saludable, soy capaz de recuperarme de los contratiempos y las decepciones de manera que no interfieran en mis tareas cotidianas ni en mis relaciones.

					Cuando no puedo cambiar una situación que me disgusta, intento cambiar mi actitud al respecto. Este cambio de perspectiva me permite replantear lo que habría sido una situación desagradable para mí y convertirla en una experiencia más tolerable (¡e incluso agradable!).

					Persistiré hasta llevar a cabo una tarea; soy de la creencia de que quien la sigue la consigue.

					Cuando cometo errores, no me fustigo demasiado ni dedico mucho tiempo a pensar en lo que debería haber hecho.

					Me complace enormemente que a los demás les vaya bien y soy capaz de reconocer el mérito de quien lo merece. Me resulta fácil elogiar y reconocer abiertamente el éxito de los demás.

					No me culpo a mí por el mal comportamiento de otros ni tampoco a ellos, ni lo interiorizo o me lo tomo como algo personal.

					Me defiendo de forma respetuosa porque creo que yo también cuento o que lo valgo.

					Me cuido y no siento que necesite el permiso o la aprobación de los demás para descansar.

					Sé cuáles son mis habilidades y muestro seguridad en ellas.

					Si creo que algo se me da regular o si me he fijado un nuevo objetivo, me siento capaz y confío en mis habilidades para aprender las destrezas necesarias a fin de llevar a cabo el objetivo o la actividad, e incluso hacerlo muy bien.

					No dejo que mis miedos, preocupaciones o remordimientos me impidan perseguir mis sueños o metas, sino que elijo ver los reveses y los retos como oportunidades de aprendizaje y tomo la iniciativa para intentarlo de nuevo.

					No temo pedir opiniones o consejo a mis modelos y mentores cuando quiero conseguir algo.

					Siento que controlo mi entorno, incluida mi capacidad para regular mis emociones en situaciones angustiosas o complicadas.

					Limito las distracciones y las interrupciones, es decir, desactivo de forma regular las redes sociales, silencio mi teléfono móvil y restrinjo el momento de responder a los mensajes. Me resisto a la multitarea y a las prisas.

					No me consume el miedo a perderme nada y soy capaz de meterme de lleno en las actividades que he elegido y de centrarme en las personas que tengo delante.

					Rara vez me comparo con los demás.

					No me pesan los remordimientos del pasado.

					No me desgastan las preocupaciones por el futuro.

					Me satisfacen la calidad y la cantidad de mis amistades o relaciones importantes. Siento que las personas importantes de mi vida me comprenden y puedo contar con su apoyo.

					Puedo equilibrar el disfrute de la compañía de otras personas con el tiempo significativo en soledad.

					Puedo proponerme hacer amistades y mantenerlas (sobre todo, cuando siento soledad) y me resulta fácil.

					Soy capaz de equilibrar el acto de tranquilizarme yo con el de recurrir a los demás en busca de consuelo emocional.

					En las relaciones, muestro proactividad a la hora de resolver conflictos y proporcionar apoyo y consuelo emocional a otros. Los demás me buscan como fuente de consuelo emocional.

					Tengo previsto alcanzar (o ya lo estoy haciendo) muchos de mis objetivos de salud y bienestar, y el ejercicio habitual es uno de ellos.

					Hago todo lo posible por recibir atención médica y someterme a pruebas cuando lo necesito.

					Intento fijarme nuevos objetivos y adoptar los hábitos necesarios para alcanzarlos.

					Intento abrirme a aprender cosas nuevas.

					Dedico tiempo a estar en silencio y a reflexionar.

			

			Aunque sugiero leer este libro en su totalidad, resulta útil saber de antemano a qué áreas convendría prestar más atención. Para ello, cada afirmación del ejercicio se corresponde con un principio concreto del OP, como se indica a continuación:

			1-5: Propósito

			6-10: Procesamiento de emociones

			11-15: Resolución de problemas

			16-20: Orgullo

			21-25: Capacidad

			26-30: Presente

			31-35: Personas

			36-40: Hábitos saludables

			El objetivo de estas afirmaciones consiste en ayudarte a comprender las áreas de interés para ti a medida que te acercas a los pilares. Quizá en algunas áreas te vaya bastante bien, pero hayas perdido de vista otras, o es posible que identifiques un área en la que estás rindiendo por encima de tus posibilidades (por ejemplo, te desempeñas bien en el trabajo, pero trabajas demasiado) y suceda todo lo contrario en otra (por ejemplo, a la hora de establecer relaciones con familia y amigos; el capítulo 7, «Presente», y el 8, «Personas», te ayudarán en este sentido). Los pilares funcionan de forma sinérgica, de modo que las áreas sólidas te ayudarán a mejorar en las que necesites.

			Todo el mundo, por muy capaz que sea, tiene vulnerabilidades y puntos ciegos. Sé que yo los tengo. Por tanto, aunque creas que dominas un área concreta, espero que te decidas a leer todo el libro, como he sugerido. A medida que vayas avanzando en los capítulos y practiques las técnicas, regresa a este ejercicio siempre que lo necesites para evaluar cómo te sientes con respecto a las ideas centrales que se analizan.

			Muchas de ellas te parecerán ideales muy ambiciosos, sobre todo en momentos de estrés. Es completamente normal. Y, si no te identificas con algunas de estas afirmaciones, ¡no te preocupes!

			El OP no es un curso intensivo ni una solución rápida, sino un acompañamiento constante y un enfoque de bienestar de por vida que puedes personalizar en función de tus necesidades. Si estas preguntas despiertan en ti la curiosidad de profundizar en ellas, incluso de considerar la posibilidad de hacerlo en un entorno individualizado con un profesional de la salud mental, espero que el OP te resulte útil en ese viaje.

			Te animo a que leas el libro en orden, porque los pilares se construyen unos sobre otros, empezando por la reflexión sobre tu sentido de propósito y terminando con la práctica de los hábitos saludables que te ayudarán a cumplir ese propósito. Los pilares entre esos extremos sirven de andamiaje para desarrollar la conciencia emocional, la capacidad de resolver problemas, un sentido saludable del orgullo personal, el dominio de las habilidades que necesitas y deseas, una conciencia firme de lo maravilloso de la vida y un estimulante sentido de pertenencia. Si sientes que debes pasar a un pilar específico, hazlo, pero no olvides volver a los demás, pues todos trabajan juntos para sostener la construcción hermosa y única que TÚ eres.

			También puedes volver a pilares específicos si te atascas o tienes dificultades. Pregúntate: «¿Qué pilar necesito ahora mismo?». Procesar las emociones te ayudará si estas son abrumadoras. Consulta el capítulo 4, «Resolución de problemas», para refrescar la memoria si te enfrentas a un reto. No te desanimes. Busca los puntos fuertes de tu vida. Siempre están ahí, en cada uno de nosotros.

			
				
					Los ocho pilares del optimismo práctico

					¡Aquí están! Echa un vistazo a estas descripciones más completas de los pilares que te he presentado en la introducción. Después, profundizaremos en ellos.

					 

					Pilar 1: Propósito. El pensamiento centrado e intencionado resuelve casi cualquier problema, incluida la vieja pregunta «¿Cuál es mi propósito?». Veremos cómo conectar con tu propósito e idear objetivos auténticos que te motiven y te inspiren. Y te contaré un secreto que los optimistas prácticos (OP) conocen: no siempre tienes que buscar el sentido de la vida, sino que puedes crearlo.

					Pilar 2: Procesamiento de emociones. Identificar las emociones, expresarlas y liberarlas con habilidad incrementa la energía y mejora el estado de ánimo, la memoria, la concentración y la salud en general. Cuando se trata de emociones potentes, hablaremos del modo de nombrarlas, reivindicarlas y dominarlas. Profundizarás en tu sabiduría y en tu conciencia emocional, aprenderás a lidiar con las emociones dolorosas o negativas y a potenciar las positivas y (lo mejor de todo) a dejar que trabajen a tu favor, no en tu contra.

					Pilar 3: Resolución de problemas. Te presentaré las 5R de la regulación emocional y la resolución de problemas en el mundo real para ayudarte a unir intuición y lógica. Dominarás la solución de problemas, transformarás los obstáculos en oportunidades, participarás en la resolución proactiva de problemas, tomarás mejores decisiones y... aprenderás a dejar estar las cosas, porque no todo ni todos merecen tu energía.

					Pilar 4: Orgullo. Te enseñaré a combatir los pensamientos y comportamientos negativos y autodestructivos, así como a utilizar la autocompasión para desarrollar un sentimiento de autoestima sano que se mantenga firme a pesar de los altibajos de la vida. Resultado: una existencia más feliz, auténtica y satisfactoria. 

					Pilar 5: Capacidad. Los optimistas prácticos saben cómo pasar del «Quiero hacerlo» al «¡Lo he hecho!». Analizaremos por qué creer en tus capacidades es tan importante (si no más) como tu capacidad real y veremos cómo crear confianza en tus capacidades y mejorarlas.
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