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			SINOPSIS 




			 




			Una poderosa guía para ser dueños de nuestras emociones —incluso de las más difíciles— y mostrarnos auténticos en el mundo, de la popular terapeuta detrás de la cuenta de Instagram @sitwithwhit. 




			«¡Pero mira el lado bueno!» «¡Todo va a ir bien!» o «Lo importante es siempre pensar positivo…». Tres consejos basura que sin duda hemos escuchado en momentos de pérdidas, rupturas, enfermedades o despidos. Seguramente nos los han dicho con buenas intenciones, pero terminan sepultando nuestros verdaderos sentimientos detrás de una sonrisa forzada y la exigencia de mostrar siempre nuestra mejor cara. 




			Si la positividad es la respuesta ante las calamidades y los malos días, ¿por qué seguimos estando ansiosos, deprimidos y agotados?, ¿por qué tanta gente sigue mostrando en sus redes sociales lo feliz que es, cuando en realidad también se siente agotada por tener que seguir guardando apariencias? 




			La prestigiosa terapeuta Whitney Goodman comparte una reflexión necesaria, basada en historias personales y las últimas investigaciones sobre el tema, que revela lo perjudicial que puede llegar a ser esa idea de felicidad para nosotros mismos y nuestras relaciones. La autora nos descubre nuevas formas de trabajar las emociones difíciles y aprender a procesar nuestro dolor en lugar de fingir que este no existe. El resultado es más autenticidad, conexión y crecimiento y, en última instancia, un camino real para aprender y mostrarte tal y como eres. 




			

	 


	 	

	 

   




			WHITNEY GOODMAN 




			 




			POSITIVIDAD  
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			Felicidad real en un mundo obsesionado  




			con las #goodvibes 




			 




			Traducción de Rodrigo Pérez Montes 
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			Para mi marido. 




			En las buenas y en las malas, te elijo a ti. 




			



			


	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			
Te mereces algo más que buenas vibras 




			 




			Apuesto a que hay tres posibles razones por las que tienes este libro entre las manos: 




			 




			1. Te ha afectado la positividad tóxica y estás harto. 




			2. No sabes qué es la positividad tóxica, pero te interesa averiguarlo. 




			3. No tienes ni idea de cómo la positividad podría llegar a ser tóxica y estás decidido a averiguar de qué blasfemia sinsentido se habla en este libro. 




			 




			No importa cuál sea la razón, me alegra mucho que estés aquí. 




			Al igual que muchos aspirantes a terapeutas, me interesé por ese campo por motivos que no entendía del todo en aquel entonces. Sabía que me gustaba ayudar a las personas y estaba obsesionada con aprender de sus historias. Pero más adelante descubriría (con la ayuda de mi terapeuta) que en realidad me interesaba dedicarme a la profesión porque pensaba que, si aprendía todo sobre las relaciones y la psique humana, podría curar a todos mis seres queridos y nunca volvería a sentir dolor. Colegas terapeutas y futuros terapeutas, sé que vosotros me entendéis. 




			Así que entré en ese terreno con los ojos muy abiertos e ilusionada. Estaba obstinada y encerrada en mí misma. Quería que mis clientes se mostraran vulnerables, sin necesidad de serlo yo misma. Pensé que yo «arreglaría» a las personas, pero nadie necesita que lo «arreglen»; solo necesitamos sentirnos escuchados y apoyados. Pensé que sería la oradora sabelotodo, pero soy la oyente. Pensé que me entendería a mí misma y al mundo, pero ahora tengo más preguntas que antes. Pensé que podría cambiar a todos a mi alrededor; en lugar de eso, aprendí que la única persona a la que podía cambiar era a mí misma. Puede que mis motivaciones para entrar en el campo terapéutico estuvieran un poco equivocadas, pero, ¡uf!, me alegro mucho de estar aquí. 




			Me encanta ser terapeuta y siempre me he sentido como una especie de oveja negra entre mis colegas. Nunca he sido el tipo de terapeuta que medita, toma té o practica yoga. Mi voz es demasiado fuerte, no llevo chaquetas de punto y odio las citas «inspiradoras» pegadas en las paredes. Traté de suavizarme un poco. Intenté entrar en eso de hacer afirmaciones y todas esas intervenciones que te dicen «conéctate con tu niño interior y dale un poco de amor». No pude hacerlo. Así es como me he sentido al leer la mayoría de los libros de autoayuda y psicología que hay en el mercado. Todos me dan la impresión de ser demasiado amables, demasiado condescendientes. Yo quiero decir las cosas como son y ser honesta. Tuve una pequeña crisis de identidad como terapeuta novata y hasta que no comencé a publicar mis pensamientos en Instagram como @sitwithwhit, no me di cuenta de que había algo valioso en cómo quería presentarme al mundo. 




			El 1 de febrero de 2019 estaba ojeando Pinterest y vi una cantidad impresionante de frases de autoayuda y «motivacionales» que la gente compartía miles de veces. Los colores brillantes y las tipografías fantasiosas me irritaban. Me sentí desconectada y preocupada por las personas que las leyesen mientras se encontraran en un estado vulnerable. Empecé a elaborar un tablero de Pinterest para reunir las frases «inspiradoras» y «motivacionales» que me molestaban, y he seguido recolectándolas a lo largo de los años —de hecho, ese tablero sirvió de inspiración para la cubierta de la edición en inglés de este libro—. Ese mismo día compartí uno de mis primeros gráficos en Instagram, calificando algunas de esas citas como positividad tóxica, y proporcionando afirmaciones alternativas que, desde mi perspectiva, ofrecían más validación y esperanza. Esta fue mi primera publicación «viral», y mi pequeño grupo de seguidores se multiplicó después de compartir aquel gráfico. 




			Me sorprendió la cantidad de personas que estaban de acuerdo con mi postura y la manera en que la frase positividad tóxica resonaba para ellos. También fue la primera vez que me enfrenté a una cantidad significativa de críticas y de rechazo online de personas que no estaban de acuerdo con mi postura. He seguido haciendo publicaciones sobre la positividad tóxica en relación con el dolor de una pérdida, el racismo y otros temas importantes a lo largo de los últimos años, y son algunas de mis publicaciones más populares y controvertidas hasta la fecha. Sabía que había encontrado algo importante, pero ni siquiera me imaginaba cuánto resonaría este tema en los demás. 




			La positividad tóxica es algo de lo que he sido consciente desde hace mucho tiempo, pero para lo cual no tenía un nombre. Lo vi en mi propia casa cuando era joven, aparecía en las redes sociales, en los servicios religiosos, en la escuela y, al final de mi formación como terapeuta, incluso en mis clientes. Me di cuenta de que era algo a lo que todos contribuíamos, aunque a puerta cerrada todos me dijeran cuánto la odiaban. Yo también lo hacía; sentía como si yo misma tuviera que ser parte de eso, o me considerarían «negativa». Se había colado en mi vida personal y profesional; en cuanto me di cuenta ya me empezó a resultar difícil ignorarla. 




			Puede que apenas me haya dado cuenta de este fenómeno, pero la verdad es que ha existido desde hace siglos. Académicos, periodistas e investigadores como Sara Ahmed, Audre Lorde, Barbara Ehrenreich, Gabriele Oettingen y bell hooks han cuestionado la persecución frenética de la felicidad y han expuesto con elocuencia su naturaleza destructiva en todo el mundo, sobre todo en las comunidades marginadas. Sus trabajos me ayudaron a entender mejor lo persuasiva que se ha vuelto la positividad tóxica. Aun cuando ha habido una gran cantidad de investigaciones sobre la ineficacia de la positividad en diversas situaciones, la comunidad de autoayuda continúa propulsando la positividad y la persecución de la felicidad en cuanto pueden. Me propuse encontrar una manera de sacar estas investigaciones de la torre de marfil de la academia y trasladarlas al mundo moderno. 




			Mis clientes y mi vida personal son la verdadera inspiración de este libro y la razón de su existencia. Esta carrera me ha brindado el privilegio de sentarme en un cuarto con cero distracciones y de llegar a conocer a las personas de una manera más profunda todos los días. Es una experiencia única, que me ha enseñado muchísimo sobre la vida, el mundo y la naturaleza humana. Cada paciente me ha cambiado de alguna forma. Estoy muy agradecida por la humanidad, la lucha y la perseverancia de las que he sido testigo entre las paredes de mi consulta. He recopilado diferentes historias de mis años como terapeuta y las he combinado con diversas investigaciones sobre pensamiento positivo, emociones, relaciones y motivación, para ayudarte a comprender cómo la positividad puede volverse tóxica y qué podrías usar en su lugar. He modificado todos los detalles sobre la identidad de mis pacientes para salvaguardar su anonimato. Espero que estas historias te ayuden a sentirte un poco menos solo y que puedas ver la gran cantidad de personas que se sienten como tú. 




			Este es un libro que he estado escribiendo en Instagram y en mi oficina desde hace años, aun sin saberlo. Es honesto, auténtico y real. Es un libro para personas que quieren saber cómo pueden apoyarse a sí mismas y a los demás. Es para quienes están cansados de fingir que son felices todo el tiempo: en el trabajo, con sus amigos y en las redes sociales. Están cansados de que les lancen buenas vibraciones constantemente y de que les digan que todo pasa por algo. Escribí este libro para las personas que no han sido capaces de mostrar una vida perfecta. Lo escribí para los seres humanos con demasiados sentimientos y demasiados pensamientos. Lo escribí para mí y lo escribí para ti. 




			Parece que la felicidad y la positividad se han convertido en una meta y en una obligación. Continuamente nos dicen que debemos ser más agradecidos o más positivos. Si algo sale mal en tu vida, es porque has tenido una «mala actitud» o porque «no te esfuerzas lo suficiente». Me sorprenden las formas en las que la positividad tóxica se ha infiltrado en tantos aspectos de nuestra vida. Está en nuestro lugar de trabajo, en nuestros hogares y en nuestras relaciones. También es una fuerza poderosa que ayuda a que el sexismo, el racismo, la homofobia, la transfobia, el capacitismo, el clasismo y otros tipos de prejuicios permanezcan. Está en todas partes. 




			He revisado todo lo que sabemos sobre la historia del pensamiento positivo y la investigación sobre cómo podemos hacerlo mejor y vivir mejor. Quería que este libro fuera fácil de leer y de entender, y al mismo tiempo que fuera absolutamente práctico. Positividad tóxica se divide en nueve capítulos y cada uno trata una historia distinta sobre la positividad tóxica. Si te interesa una revisión más extensa sobre este tema, la forma en la que nos impacta y qué hacer en su lugar, te recomiendo leer este libro de principio a fin. Aquellos que tengan interés en ir directamente a los detalles y procedimientos, que se sientan libres de saltar a los capítulos que abordan sus necesidades y experiencias específicas. 




			El pensamiento positivo ha sido empaquetado y vendido como la cura para todos nuestros problemas. Desde buenas vibraciones y pegatinas para el coche hasta una infinidad de afirmaciones con bonitos diseños en Instagram, camisetas con frases optimistas y gurús que prometen que estás a tan solo un pensamiento positivo de la felicidad, constantemente nos dicen que «ver el lado bueno» nos ayudará a evitar sentimientos y experiencias difíciles. Puede que este libro te haga sentir algo más que placer, felicidad o buenas vibraciones. Puede arrojar luz sobre hábitos o frases que se han convertido en parte de tu léxico diario. Puede que te haga sentir un poco incómodo. Espero que te haga pensar y reconsiderar todas las maneras en las que podrías estar reprimiendo tus propias emociones y necesidades en nombre de la felicidad. También espero que te haga pensar sobre todas las formas en las que te has empequeñecido o condicionado a ser más complaciente en la búsqueda de la felicidad. Deseo que te ayude a expresar tus necesidades y a desarrollar relaciones basadas en algo más que pasar un buen rato. 




			Si este libro te permite hacer espacio en tu vida para lo bueno, lo malo y lo feo, puedo decir que he hecho bien mi trabajo. 




			

	 


	 	

	 

   




			Tienes que ser positivo. 




			 




			Si fuera tan fácil o efectivo, todos lo estaríamos haciendo. Date la oportunidad de experimentar lo que significa ser humano, con lo bueno y lo malo. 




			

	 


	 	

	 

   




			
CAPÍTULO 




			 




			
1 




			
¿Qué es la positividad tóxica? 




			 




			Imagina que acabas de perder tu trabajo. Estás en «modo pánico total». Tu mente va a mil por hora y no tienes ni idea de lo que vas a hacer con tu vida. 




			Decides compartir tus sentimientos con un amigo. Tu amigo te mira y sonríe. Parece que se está preparando para decirte algo importante. ¿Podría ser la validación que necesitas en este momento? ¿Quizá sabe de una gran oportunidad de trabajo? Observas cómo parece explorar las profundidades de su sabiduría interna para decir por fin: «¡Al menos ahora tienes todo el tiempo libre del mundo! Podría ser peor. Piensa en lo mucho que vas a aprender de esto». 




			La positividad tóxica ha hecho su entrada. 




			Te quedas helado y piensas: «¿Me estará escuchando? ¿En serio se supone que debería estar agradecido porque acabo de perder mi trabajo?». 




			No estás seguro de cómo deberías reaccionar. No te sientes agradecido, entonces ¿cómo demonios se supone que deberías responder? Ya estabas estresado, y ahora esta conversación te hace sentir totalmente incomprendido. Así que dejas de lado tus sentimientos y dices: «Sí, gracias». 




			Ahora no solo no tienes trabajo, sino que también te sientes distanciado de tu amigo y avergonzado de no poder ver el lado positivo. 




			 




			
SOLO ESTÁN TRATANDO DE AYUDAR 




			 




			Escucha, esta persona probablemente tiene buenas intenciones. Lo que dijo no es falso: efectivamente, tendrás más tiempo libre y, desde luego, las cosas (siempre) podrían ser peores; y sí, es probable que aprendas algunas lecciones de esta experiencia. 




			El problema es que todavía no has llegado a ese punto. Aún estás preocupado y molesto. Estás asustado. Tu cuerpo y tu mente están en crisis total, y ningún lugar común, tópico o afirmación trillada va a cambiar eso. Lo que realmente necesitas es apoyo y espacio para entender y ordenar tus sentimientos. 




			La positividad tóxica es el consejo que en teoría nos convendría integrar en nuestra vida, pero que somos incapaces de asimilar en ese momento. En cambio, por lo general nos hace sentir silenciados, juzgados e incomprendidos. 




			¿Te suena familiar? 




			 




			
PERO ¿LA POSITIVIDAD NO ES SIEMPRE ALGO BUENO? 




			 




			Probablemente hayas experimentado cientos de interacciones como esta. Quizá te estés preguntando cómo es posible que la positividad sea tóxica. Esa es una palabra muy fuerte. ¿De verdad es tan mala? 




			Para ser honestos, la positividad es una parte tan integral de nuestra cultura que da miedo desafiarla. A medida que sigo investigando y que escribo sobre el pensamiento positivo, me preocupa constantemente dar la impresión de ser «negativa» al hablar de este tema. Cada vez que trato de hacer retroceder la cultura de las «good vibes»,* inevitablemente hay personas enfadadas, conmocionadas y confundidas. Los comentarios y mensajes inundan mi bandeja de entrada: «¿Cómo podría ser tóxica la positividad? Has perdido claramente la cabeza». 




			Lo entiendo. Es un testimonio de nuestra devoción total por la cultura positiva. Nos han dicho que es la clave de la felicidad, y los médicos, terapeutas y líderes la prescriben regularmente. Tiene sentido que puedas cuestionar a cualquiera que te diga lo contrario. Pero, a puerta cerrada, mis clientes, amigos y familiares me han estado diciendo durante años cuánto desprecian la presión constante que supone darle un giro positivo a todo. Se sienten desconectados de sus compañeros que les dicen «todo irá bien» y «mira el lado positivo». Saben que no está funcionando y se sienten desesperados por encontrar otra manera de lidiar con sus problemas. 




			Entonces, antes de comenzar, aclaremos algo: la positividad no es del todo mala. 




			Cuando se usa correctamente, es genial. Los expertos coinciden en que los sentimientos positivos como la gratitud, la alegría, el optimismo y la confianza en nosotros mismos pueden alargar nuestra vida y mejorar nuestra salud. Muchas de estas afirmaciones son exageradas, pero sí hay algo de valor en el pensamiento positivo. Las personas que afirman tener sentimientos más positivos tienen más probabilidades de tener una vida social rica, de ser más activas y de involucrarse en conductas que promueven más la salud. Creo que todos podemos estar de acuerdo en que es saludable sentirse «positivo» cuando ello tiene un origen sincero. 




			Pero, en algún punto del camino, construimos esta idea de que ser una «persona positiva» significa ser un robot que tiene que ver lo bueno literalmente en todo. Nos imponemos la positividad a nosotros mismos porque la sociedad lo dice, y cualquier actitud distinta se considera un fracaso personal. Se ve la negatividad como el enemigo, y nos castigamos a nosotros mismos y a las personas que nos rodean cuando alguien sucumbe a ella. Si no eres positivo, simplemente no te estás esforzando lo suficiente. Si no eres positivo, estar cerca de ti es una carga para los demás. 




			La positividad tóxica niega una emoción y nos obliga a reprimirla. Cuando recurrimos a la positividad tóxica, nos decimos a nosotros mismos y a los demás que esta emoción no debería existir, que está mal y que, si nos esforzamos un poco más, podemos eliminarla por completo. 




			 




			



				La positividad saludable significa hacer espacio tanto para la realidad como para la esperanza. 




			




			 




			Sé que la gente está cansada de que se le imponga la positividad en momentos de lucha y que al confrontarla y cuestionarla públicamente nos sentimos como si estuviéramos enfrentándonos a algo masivo y generalizado. 




			Hagámoslo de todos modos. 




			 




			
VERGÜENZA DISFRAZADA DE POSITIVIDAD 




			 




			Así que has perdido tu trabajo y tu amigo te acaba de decir que no deberías estar enfadado. En el momento en que las palabras «al menos...» salieron de su boca, la conversación había terminado. No había más espacio para tus emociones o para que pudieras procesar la pérdida. Te arrastraron al territorio de la positividad, sin importar que tal vez no estuvieras listo. Así que te encierras en ti mismo y te preguntas cómo diablos podrías llegar a ser más agradecido y positivo sin molestar a nadie con tu estrés, tu preocupación o tu vergüenza. 




			Esta interacción aparentemente inofensiva hace que empieces a reprimir tus sentimientos sobre la situación y que actúes como si nada estuviera mal. No te sientes bien; todavía estás triste y sin trabajo. Pero cada vez que surge una emoción, la apagas. Decides fingir que todo está bien para que se convierta en realidad, solo que no funciona. No puedes dormir bien; no quieres estar rodeado de gente porque entonces tienes que ser falso y estás demasiado nervioso para pedir consejo a nadie. En lugar de negociar, publicas citas positivas en tu tablero de Instagram y esperas que tu estado de ánimo cambie. 




			Así es como entramos en la espiral de vergüenza de la positividad tóxica. Nos enfadamos con nosotros mismos por experimentar ese sentimiento, nos decimos que no deberíamos sentir esa emoción, y luego nos volvemos a enfadar cuando los clichés de «solo sonríe» no nos brindan una positividad infinita. Es una espiral interminable que nos chupa el alma, y quiero ayudarte a salir de ella. 




			 




			
LA POSITIVIDAD TÓXICA ES NEGACIÓN 




			 




			Como terapeuta, me paso el día escuchando a la gente hablar sobre sus emociones y experiencias. Este trabajo me da una visión de la experiencia humana que realmente no se puede obtener en ningún otro lugar. La mayoría de las sesiones giran en torno a la palabra debería. Las personas sienten que deberían ser más felices o que algo que están haciendo les impide ser felices, por lo que regresan a esa espiral de vergüenza positiva. En estos casos ayudo a las personas a examinar ese deber ser. ¿Dónde aprendieron eso? ¿Es verdad? ¿Se basa en hechos? ¿Pueden ver la situación de una manera diferente y con otros matices? Otros, como Dave, usan la positividad para negar que las emociones difíciles ni siquiera existan. 




			Dave se sienta frente a mí en un pequeño sofá, radiante. Está compartiendo lo bien que se siente y hablando sobre su maravillosa familia. Me comenta que está genuinamente feliz; todo lo que tiene que hacer es esforzarse un poco más. Esta conversación parecería normal y bastante prometedora en cualquier otro contexto, excepto por el hecho de que Dave y yo nos reunimos en un centro residencial de salud mental donde él ha sido internado hasta nuevo aviso. Está aquí porque le gusta beber, y algunas personas en su vida piensan que está perdiendo el control. Dave me dice que le gusta beber porque es un tipo feliz y sociable. Él no ve ningún problema con eso y piensa que todos a su alrededor son un montón de aguafiestas. «¿Es que los chicos felices y sociables no beben mucho?» 




			Dave está siempre sonriendo. Verlo ir y venir por la clínica entre los clientes más malhumorados, pensativos y que visiblemente están sufriendo resulta confuso, e incluso perturbador a veces. Le encanta utilizar el pensamiento positivo como una estrategia de afrontamiento, y está muy orgulloso de su capacidad para parecer siempre feliz. Pero su forma de beber, su incapacidad de experimentar emociones y su falta de relaciones cercanas me hablan de una historia completamente diferente. En realidad, su actitud positiva se ha convertido en un gran problema en nuestras sesiones y en su recuperación. 




			Debido a su filosofía de vida de «¡todo va bien!», Dave lucha con la expresión emocional. Esto no es tan raro como se podría pensar. No puede acceder a ningún sentimiento que no sea positivo y tiende a cerrarse cuando las cosas se ponen demasiado pesadas. Puedo ver que bebe para lidiar con estos sentimientos, pero Dave tiene problemas con esta conexión. Debido a esto, realmente no podemos procesar nada de su pasado o crear un plan de acción para enfrentarnos a los problemas futuros con su salud mental. Aceptar que su alcoholismo es un problema ni siquiera está sobre la mesa. Él cree que cualquier lucha se resolverá sola y que no hay nada que una actitud positiva no pueda arreglar. El pensamiento positivo se ha convertido en el escudo de Dave, y hasta que no aprenda a bajarlo, el cambio será casi imposible. 




			Mis clientes que viven vidas más satisfactorias son aquellos que pueden experimentar emociones desafiantes, no se esconden detrás de una sonrisa. Ellos trabajan para superar cualquier vergüenza que emerja en su lucha por salir triunfantes. Cuando sabemos que nuestras emociones están ahí para sentirlas y que no son algo de lo que tengamos que huir, es mucho más fácil llegar al optimismo, porque sabemos que podemos manejar lo que sea que la vida nos presente. 




			 




			



				
Cómo la positividad se vuelve tóxica 




				 




				La positividad se vuelve tóxica cuando se utiliza: 




				 




				• En conversaciones en las que buscamos apoyo, validación o compasión, y en su lugar nos encontramos con un cliché. 




				• Para avergonzarnos y hacernos sentir que no estamos haciendo lo suficiente, trabajando lo suficiente o que nuestras emociones difíciles no son válidas. 




				• Para avergonzarnos por no ser lo suficientemente felices o positivos. 




				• Para negar nuestra realidad. 




				• Para señalar o silenciar nuestras inquietudes o preguntas legítimas. 




				• Para decirnos que somos culpables de todo lo malo de nuestra vida. 




			




			 




			En esencia, la positividad tóxica es tan bienintencionada como despectiva. A menudo la utilizamos para... 




			 




			• Terminar una conversación. 




			• Decirle a alguien por qué no debería sentir lo que siente. 




			• Convencer a las personas de que pueden ser felices todo el tiempo (si se esfuerzan lo suficiente). 




			• Parecer siempre positivos y despreocupados. 




			• Negar o evitar la situación actual. 




			• Evitar asumir una responsabilidad. 




			• Intentar hacer que la gente se sienta mejor. 




			 




			
LA AUTENTICIDAD IMPORTA 




			 




			Creo que usamos los lugares comunes porque queremos ayudar. No creo que nadie, en realidad, quiera lastimar a los demás con sus frases positivas. Por eso el concepto de positividad tóxica puede provocar una reacción tan fuerte. Nos hace preguntarnos: «¿Cómo puedo ser tóxico cuando solo intento ayudar?». 




			Ser sincero y auténtico en momentos de crisis o de dolor es importante. Es cómo nos mostramos el uno al otro y demostramos que estamos escuchando y lo entendemos. No podrás hacer eso siempre con todos, pero puedes hacerlo cuando sea importante. Cuando nos mostramos de manera auténtica, en lugar de usar la positividad tóxica, estamos validando que lo que la otra persona está experimentando es real, empatizamos, y ni endulzamos ni negamos su experiencia. Puede que no estés totalmente de acuerdo con la forma en que la otra persona lo está gestionando, o con su interpretación de la situación, pero estás tratando sinceramente de conectar con ella y de estar presente cuando te necesita. Estás diciendo que la escuchas al sentarte a su lado y permitirle que se muestre por completo (de una manera segura, sin transgredir tus límites, desde luego). 




			¿Recuerdas al amigo que estaba tratando de consolarte cuando perdiste tu trabajo? Sin saberlo, aplicó la positividad tóxica cuando te dijo: «¡Al menos ahora tienes todo el tiempo libre del mundo! Podría ser peor. Piensa en lo mucho que vas a aprender de esto». Por supuesto que no pretendía lastimarte. El lenguaje de la positividad no es algo que se invente en el momento. Está arraigado en nosotros. Se nos ha condicionado para repetir estas frases una y otra vez, y hemos oído a otras personas usándolas desde que éramos niños. Creemos que la positividad tarde o temprano funcionará (incluso si pensamos que no nos está ayudando). Es como si tuviéramos miedo de admitir que no está funcionando porque tantas veces nos han dicho que debería hacerlo. Tu amigo no es tóxico ni es una mala persona; simplemente está repitiendo lo que le enseñaron a decir innumerables libros de autoayuda, afirmaciones en las redes sociales, amigos y miembros de la familia. 




			La cuestión es que, independientemente de la intención, el lenguaje importa. Afecta en cómo nos vemos a nosotros mismos y al mundo. Las palabras que elegimos influyen en nuestro cerebro y tienen un impacto profundo en la forma en que nos relacionamos con los demás. Si queremos comunicarnos de manera efectiva y hacer que otras personas se sientan apoyadas, primero debemos comprender el mundo en el que viven. Cuando usamos la positividad tóxica, nos enfocamos más en repetir lo que nos han dicho que en escuchar genuinamente, en conectar y en aprender sobre la persona afligida. 




			La mayor parte del lenguaje positivo carece de matices, de compasión y de curiosidad. Se presenta en la forma de declaraciones generales que le dicen a alguien cómo sentirse y que el sentimiento que tienen en ese momento es incorrecto. Ambas son pistas inmediatas de que la positividad no es sustancialmente útil. Si de verdad quieres ayudar a alguien, estoy segura de que no quieres que se sienta mal. Tópicos como estos pueden volverse especialmente tóxicos cuando alguien comparte algo muy sensible, habla de sus emociones o trata de explicar una dificultad o un conflicto. 




			Cuando se trata de usar el lenguaje positivo o la positividad, el impacto depende de encontrar el momento oportuno, de tu audiencia y del tema que se está discutiendo. 




			 




			
El momento oportuno 




			 




			A menudo recurrimos de inmediato a la positividad, porque realmente queremos que las personas se sientan mejor. Esperamos que, si decimos lo correcto, su dolor desaparecerá. También esperamos egoístamente que funcione para poder alejarnos de un tema difícil y ahorrarnos el dolor de estar con alguien que lo está pasando mal. Creo que todos podemos admitir que sentarse con alguien que está llorando, angustiado o simplemente molesto, puede ser difícil. Solo quieres hacer que esa persona se sienta mejor. 




			Por desgracia, actuar con demasiada rapidez puede llevar a la decepción en múltiples aspectos. Puede hacer que la persona a la que estamos consolando se sienta silenciada y avergonzada, y a menudo terminaremos sintiéndonos ineficaces y desconectados. 




			Encontrar el momento adecuado es muy importante. Antes de animar a alguien a ver el lado positivo, es importante recordar: 




			 




			• Que el tiempo no sana todas las heridas. Las personas procesan las cosas a su propio ritmo, y depende de ellas decidir dónde se encuentran en su proceso de sanación. 




			• Que cada persona reacciona de manera diferente cuando experimenta dificultades. A menos que su reacción te ponga en peligro o sea directamente nociva para ti o para alguien que necesita protección (como los niños o los ancianos), está bien dejar que una persona experimente sus sentimientos. No tienes que «arreglarlo». 




			• Que las personas a menudo necesitan aceptar la realidad de la situación antes de continuar con su vida. 




			• Que no todas las situaciones tienen un cofre de oro al final del arcoíris o un lado positivo. Algunas son muy muy difíciles, y no pasa nada. 




			• Que ver a las personas sufrir resulta muy difícil. Ten un poco de compasión hacia ti mismo también. 




			 




			Evita usar tópicos positivos: 




			 




			• Cuando alguien está llorando por algo que le ha pasado o experimenta una emoción difícil. 




			• Inmediatamente después del suceso conflictivo (por ejemplo, justo después de que alguien pierda su trabajo). 




			• Cuando estás en un funeral o alguien acaba de morir. 




			• Cuando alguien te dice que solo quiere que lo escuches. 




			• Cuando alguien te dice que no quiere ningún consejo. 




			• En el transcurso de un suceso inquietante o doloroso. 




			• Cuando no entiendes en profundidad lo que está sucediendo. 




			 




			
Tu audiencia 




			 




			Independientemente de la intención, no se puede decidir el impacto de las palabras. La persona que recibe tu apoyo puede determinar si tus tópicos positivos están ayudando o no. Precisamente por esto es tan importante tener en mente a tu audiencia. 




			Cada vez que le pido a mi comunidad que comparta sus experiencias con la positividad tóxica, muchas respuestas incluyen a Dios o la religión. Ejemplos como «está con Dios ahora» o «todo era parte del plan de Dios» inundan mi bandeja de entrada. Este es un ejemplo perfecto de por qué es importante tener en cuenta a nuestro receptor. La religión, la fe y Dios pueden ser un gran apoyo para algunas personas, pero no para otras. Cuando utilizamos nuestros valores o nuestra religión para apoyar a otra persona, no estamos teniendo en mente a nuestra audiencia. Al contrario, estamos tomando lo que es útil para nosotros y asumiendo que será de apoyo para ella. 




			También es cierto cuando estamos hablando con alguien que lucha contra la depresión. La mayoría de las personas deprimidas quieren ser felices. Saben lo difícil que es llegar allí, y se les recuerda constantemente lo difícil que es alcanzar esa meta. Cuando le decimos a alguien que está deprimido «solo sé feliz», no estamos teniendo en mente a esa persona. Estamos trivializando su batalla diaria y haciéndola parecer simple. Si pudiera «solo ser feliz», ¿no lo habría hecho ya? Si fuera así de simple, no tendríamos tasas tan altas de depresión en el país y en el mundo. 




			La persona a la que estás apoyando puede decidir cómo le gustaría recibir apoyo, y tú puedes decidir si estás dispuesto y eres capaz de brindárselo. Es importante considerar lo que sabes sobre su situación o su lucha en ese momento, y ser sensible a eso. 




			Estas son algunas cuestiones que debes tener en cuenta: 




			 




			• ¿Esta persona me ha dicho cómo le gustaría ser apoyada? 




			• ¿Le he preguntado cómo le gustaría ser apoyada? 




			• ¿Cómo reacciona cuando uso tópicos positivos? ¿Dice «gracias» o me comenta que he sido de mucha ayuda? ¿Parece que se siente mejor? 




			• ¿La conversación se detiene cada vez que uso uno de estos tópicos o cuando la animo a ser más positiva? 




			 




			Es importante conocer a tu audiencia y saber cómo le gustaría que la ayudaras. Cuando tengas dudas, ¡pregunta! Esto te permitirá ser la mejor persona de apoyo posible. 




			 




			
Temas difíciles 




			 




			Ciertos temas son realmente inquietantes y pesados para muchas personas. Mi investigación y el trabajo con mis clientes revelan que la positividad tóxica y los tópicos son particularmente inútiles, incluso dañinos, para las siguientes cuestiones y situaciones: 




			 




			• Infertilidad y aborto. 




			• Duelo y pérdida. 




			• Enfermedad y discapacidad. 




			• Relaciones románticas, rupturas o divorcios. 




			• Familia y distanciamiento familiar. 




			• Problemas profesionales o pérdida del trabajo. 




			• Apariencia física. 




			• Tras un evento traumático. 




			• Embarazo y crianza. 




			• Racismo, sexismo, transfobia, homofobia, capacitismo, tamañismo, clasismo u otros tipos de prejuicios. 




			• Problemas de salud mental. 




			 




			Estos son temas difíciles. Son muy personales, y tienen muchas capas. Hablar de cualquiera de estos temas no es lo mismo que quejarse de esperar en una larga cola o decir que te duelen los pies. Estos son problemas que nos sacuden hasta la médula y que exponen nuestro lado más vulnerable. Hay que manejarlos con otro tipo de sensibilidad, tanto para nosotros mismos como para los demás. Con ellos, el verdadero procesamiento emocional resulta crucial y debe fomentarse. Si te sientes tentado a buscar un lugar común cuando te enteras de estos problemas o los afrontas tú mismo, haz una pausa. Sintoniza con las emociones más profundas del momento, y trata de responder desde una postura de aceptación y apoyo. 




			 




			
CÓMO NOS DAÑA DEMASIADA POSITIVIDAD 




			 




			El pensamiento positivo a menudo resulta tan efectivo como una tirita sobre una herida de bala. En lugar de ayudar, produce supresión emocional, que es destructiva para nuestros cuerpos, mentes, relaciones y sociedad. La evidencia indica claramente que la supresión emocional es ineficaz y agotadora en el proceso de adaptación. Lleva a empeorar el estado de ánimo, aumenta los sentimientos negativos sobre las interacciones sociales, alimenta las emociones negativas continuas, e incluso disminuye las emociones positivas que pudiera haber presentes. La supresión emocional1 también tiene consecuencias significativas en nuestra salud física. No importa qué tipo de emoción estés suprimiendo, positiva o negativa, el acto de supresión provoca estrés físico en el cuerpo. Se ha comprobado que afecta a la presión arterial y a la memoria, además de aumentar el riesgo de diabetes y de enfermedades cardiacas. 




			En un sentido más amplio, una cultura pura de good vibes  es tóxica para nuestras relaciones y para la sociedad. Cuando reforzamos que algunas emociones son «malas», nos perdemos la cercanía que se desarrolla a través de la vulnerabilidad. Tristemente, la positividad a menudo se usa como un arma para disminuir la experiencia de ciertos grupos. Cuando decimos cosas como «¿no podemos simplemente amarnos los unos a los otros?» en respuesta a la discriminación, invalidamos las experiencias reales que las personas marginadas viven todos los días. En estas situaciones, la positividad tóxica atribuye toda la responsabilidad a los individuos, en lugar de a los sistemas y a las instituciones que hacen del pensamiento positivo una solución imposible. 




			 




			
EJEMPLOS COMUNES DE POSITIVIDAD TÓXICA Y POR QUÉ DUELEN 




			 




			Mucha gente me ha enviado miles de mensajes sobre los dichos que los invalidan cuando están luchando. Ahora que sabemos que en realidad se trata de encontrar el momento oportuno, de conocer a tu audiencia y de elegir el tema con cuidado, analicemos algunos ejemplos típicos de positividad tóxica y por qué son particularmente inútiles en una gran variedad de situaciones. Más adelante, en este libro, hablaremos sobre lo que podrías elegir hacer o decir en su lugar. 




			 




			«La vida nunca te dará más de lo que puedes soportar.» 




			Las cosas malas no les suceden a las personas porque puedan soportarlas. Algunas no son lo suficientemente fuertes en ese momento para gestionar lo que se les ha presentado, y eso está bien. Cuando decimos esta frase, estamos dando a entender que siempre hay una lección en cada desafío, que se ha elegido a las personas para desafíos específicos y que es mejor que estén a la altura de las circunstancias. 




			 




			«Vas a estar bien.» 




			Decirle a alguien que se encuentra en estado de pánico o de conmoción que estará bien no es en absoluto ni convincente ni reconfortante. Por lo general, no se basa en hechos (¿cómo lo sabes?, ¿a qué te refieres con bien, en todo caso?, ¿no es tal vez un término muy subjetivo?) y cierra rápidamente la conversación. 




			 




			«¡No llores!» 




			Por lo general decimos esto porque nos sentimos incómodos sentados junto a alguien que se pone sentimental. Llorar es útil, normal y totalmente válido. Decirle a alguien que no llore implica que hacerlo está mal, y lo alienta a reprimir sus emociones. 




			 




			«¡Solo sonríe!» 




			Decirle a alguien que sonría cuando está afligido es doloroso. Obligar a alguien a ser feliz en un momento de lucha es una forma de opresión. 




			 




			«Tienes mucho por lo que estar agradecido.» 




			Podemos sentirnos molestos y al mismo tiempo estar agradecidos por lo que tenemos; por eso esta afirmación puede considerarse despectiva y percibirse como una actitud represiva (porque mandas callar al otro) en un momento de dificultad. 




			 




			«El tiempo sana todas las heridas.» 




			El tiempo no sana todas las heridas. Decirle esto a alguien cuando no ha superado algo puede ser insensible y vergonzoso. Solo ellos pueden decidir cuándo han sanado y, a veces, no les es posible «superarlo». 




			 




			«¡Solo sé feliz/positivo!» 




			Si fuera tan fácil, todos lo estaríamos haciendo. Esta frase simplifica un proceso emocional muy desafiante y complejo, especialmente cuando se están viviendo serios problemas de salud mental. 




			 




			«Al menos no es...» 




			Cualquier frase que inicie con al menos, minimiza la situación que se está viviendo. No ayuda en nada comparar el sufrimiento («al menos no estás muerto, ¿verdad?»). ¿Eso sirve de algo? No lo creo. 




			 




			«Tu actitud es lo único que importa.» 




			Esta es una simplificación de nuestra realidad. Muchos estudios demuestran que hay toda una red de factores que contribuyen a que alguien tenga éxito. Tu actitud es un factor importante, pero no lo es todo. 




			 




			«Agradece lo que has aprendido.» 




			Esta frase es particularmente dañina después de que alguien haya experimentado un evento traumático. Lamentablemente, a menudo veo que se usa después de que alguien haya sufrido algún tipo de abuso. Sí, con el tiempo podemos aprender de nuestras luchas, pero eso no significa que tengamos que agradecer esa lección. A menudo, el precio ha sido demasiado alto. 




			 




			«Podría ser peor.» 




			Cierto. Pero también podría ser mejor. Esta declaración minimiza y además transmite a la otra persona que su sufrimiento no se justifica, porque no es lo «peor» que pudo haberle pasado. 




			 




			«Elimina toda la negatividad de tu vida.» 




			Una vida sin negatividad es una vida desprovista de aprendizaje y de crecimiento. Si eliminamos a todas las personas o experiencias negativas de nuestra vida, terminaremos solos y emocionalmente atrofiados. 




			 




			«Nunca te rindas.» 




			Hay ciertas situaciones en las que rendirse es una respuesta valiente o necesaria. No siempre significa que la persona sea débil o que no pueda manejar sus problemas. A menudo significa que fue lo suficientemente fuerte como para saber cuándo dejar algo y seguir con su camino. 




			 




			«Todo sucede por una razón.» 




			Esta frase es bastante dañina después de un evento traumático o de una pérdida. Algunas cosas no suceden por una razón, o la razón no es aparente. Decirle a alguien a quien han atacado, que ha perdido a un hijo o que padece una enfermedad que sucedió por alguna «razón» puede ser extremadamente confuso e irrespetuoso. 




			 




			Ninguna de estas declaraciones nos da la oportunidad de compartir o de llegar a un nivel más profundo sobre lo que está pasando. Ninguna de ellas deja espacio para la expresión o conexión emocional. Tal vez suenan bien, pero son frases vacías. 




			 




			
EL AUGE DEL PENSAMIENTO POSITIVO 




			 




			El pensamiento positivo que se vende como una cura universal no es un fenómeno nuevo. En la actualidad, hay un montón de pegatinas de «buen rollo» y gurús de autoayuda diciéndote que seas feliz, pero llevamos siglos tragándonos esa idea sin cuestionar nada. 




			El pensamiento positivo que vemos hoy en día en Occidente ha sido en gran medida una adaptación al azar y una combinación de numerosas tradiciones de bienestar de diversas partes del mundo. Todo comenzó cuando un grupo de hombres blancos llegó al «Nuevo Mundo»,2 hoy en día conocido formalmente como Estados Unidos de América. Ahora sabemos que este mundo no era exactamente «nuevo»; mucha gente ya vivía allí. 




			La mayoría de los hombres que llegaron al «Nuevo Mundo» eran calvinistas. Creían que todos los hombres eran esencialmente malvados, y que Dios era el único que podía salvarlos de sus pecados. Ya estaba decidido quién se salvaría, así que no había mucho que se pudiera hacer al respecto. La ociosidad o el placer se consideraban pecado.3 Se esperaba que la gente trabajara de firme, con la ilusión de entrar en el grupo de los elegidos. No era un momento muy divertido que digamos para estar vivo, ya que el calvinismo no estaba enviando el mensaje inspirador que el «Nuevo Mundo» deseaba. 




			Con el calvinismo como creencia religiosa e influencia social predominante, los colonos tenían un serio problema de mercadotecnia, y lo sabían. Encontraron exactamente lo que necesitaban en la doctrina del nuevo pensamiento.4 Este movimiento se adoptó como una forma de dar esperanza a la gente y de levantar los ánimos. Resultó mucho más edificante e ignoró por completo la realidad de las circunstancias. Sus creyentes defendían que, si los humanos podían acceder al poder ilimitado del Espíritu, tendrían control sobre el mundo espiritual. Esta idea era tentadora, porque daba a la gente más poder y control sobre sus vidas que el que tenían en el calvinismo. Se estaban sentando las bases para un Nuevo Mundo más positivo y optimista, donde la búsqueda de la felicidad era tan esperada como obligatoria. Desafortunadamente, nada en el mundo había cambiado aún, salvo esta nueva perspectiva. 




			Phineas Parkhurst Quimby,5 el padre del nuevo pensamiento, realmente llevó el positivismo al siguiente nivel en el siglo XIX. Quimby creía que todas las enfermedades se originaban en la mente y que eran causadas por creencias erróneas. Si alguien pudiera convertirse en uno con su «mente» y aprovechar el poder del universo, podría curarse a sí mismo. Era mucho más fácil difundir una nueva idea científica en el siglo XIX que en la actualidad, y la teoría nunca se sometió a pruebas científicas rigurosas. Sin embargo, esta idea persiste en la actualidad en muchas creencias, como la ley de la atracción,* y dentro de varias comunidades de sanación alternativa. Mary Baker Eddy,6 una de las pacientes de Quimby, siguió promoviendo la idea de que la causa de la enfermedad estaba arraigada en la mente humana. Incluso propuso que la enfermedad o la miseria en realidad no existían, que solo eran «delirios temporales». Quimby recurrió a esta teoría para explicar por qué suceden desgracias en el mundo y para reforzar por qué se debe evitar la negatividad. 




			El pensamiento positivo continuó a lo largo del siglo XIX con el movimiento de sanación mental, que enfatizaba el poder curativo de las emociones y convicciones positivas. William James,7 el primer psicólogo estadounidense, se convirtió en un ferviente defensor y creyente de la sanación mental y del nuevo pensamiento. No entendía por completo cómo funcionaba la cura mental, pero estaba impresionado con esta forma innovadora de pensar y de ver el mundo. Sin embargo, tuvo sus críticas y, de hecho, fue la primera persona en reconocer la positividad tóxica. Si bien admitía que el nuevo pensamiento estaba ayudando a contrarrestar la naturaleza depresiva del calvinismo y preparando el camino para una forma más positiva de pensar y de vivir, también era consciente de que esta nueva religión eludía por completo la realidad de la tragedia. James señaló que solo era adecuado para «personas de mente sana» y simplemente ofrecía una solución temporal. También reconoció lo cruel que era decir a los deprimidos y oprimidos que simplemente sonrieran e ignoraran los sistemas que los oprimían. James estaba sugiriendo que nos dirigíamos hacia una cultura de positividad tóxica, pero nadie lo escuchó. Todo lo que la gente entendió fue que existía la posibilidad de controlar el universo y de obtener todo lo que alguna vez quiso simplemente cambiando sus pensamientos. La mayoría no pudo resistirse a esa posibilidad; incluso hoy en día, no puede. 




			A medida que se difundió el nuevo pensamiento, se infiltró en la comunidad médica y se usó para tratar dolencias físicas. Obviamente, no funcionó con las enfermedades infecciosas, pero la gente seguía creyendo que, si una enfermedad no se podía curar, no era «real» y se trataba simplemente de una llamada de atención o de un intento de escapar de las tareas del hogar o de las obligaciones sociales. Tengamos en cuenta que, en ese momento, se creía que las mujeres estaban condenadas a la invalidez y que el tratamiento de elección para la mayoría de las dolencias era permanecer en una habitación oscura durante semanas. La idea de que podemos combatir ciertas enfermedades siendo más positivos persiste hasta el día de hoy. 




			A raíz del movimiento del nuevo pensamiento comenzaron a sucederse importantes avances científicos y médicos, y la teoría de los patógenos —organismos causantes de la enfermedad— ganó terreno. Esto obligó a los creyentes del nuevo pensamiento a cambiar su enfoque de la salud y del bienestar a la riqueza y el éxito. La obsesión del pueblo estadounidense por el poder comenzó a crecer a medida que conquistaban nuevos territorios y grupos de personas, todo en nombre de la riqueza y de la prosperidad. Piense y hágase rico, de Napoleon Hill,8 se convirtió rápidamente en la biblia del pensamiento positivo de la década de 1930. Hill propuso una fórmula y una serie de reglas que, si se seguían al pie de la letra, llevarían al lector a un «deseo incandescente por el dinero». Al parecer, dicha fórmula no implicaba un trabajo duro, pero si no se ejecutaba de la manera correcta, simplemente «¡fracasarías!». Es entonces cuando comenzamos a ver el principio de una fijación cultural tanto con el poder como con la positividad. Esta obsesión sigue siendo una característica muy común en el ambiente laboral actual. 




			El pensamiento positivo se estaba convirtiendo oficialmente en la doctrina de la nación joven. En lugar del enfoque que proponía el calvinismo de fiscalizar los pensamientos y sentimientos de la gente en busca del pecado, la pereza o la autocomplacencia, el pensamiento positivo invita a fiscalizar los pensamientos en busca de «negatividad». En 1952, Norman Vincent Peale presentó El poder del pensamiento positivo,9 donde consolidaba la relación entre religión y positividad. El libro resultó un fenómeno editorial y permaneció en la lista de los más vendidos de The New York Times durante 186 semanas. Se convirtió en la primera guía práctica moderna para quienes querían transformar sus vidas y serviría de base para miles de libros de autoayuda y para que cientos de gurús lanzaran sus carreras. 




			La eugenesia también se volvió extraordinariamente popular a principios del siglo XX gracias a Charles Darwin.10 De acuerdo con la teoría de Darwin, la expresión y el autocontrol emocional son los indicadores clave de las diferencias evolutivas entre las especies de desarrollo «superior» e «inferior». La superioridad evolutiva era representada por la felicidad, el optimismo y el autocontrol. Darwin creía que las emociones negativas asociadas con las enfermedades mentales eran signos de debilidad, y propuso métodos para deshacerse de las personas que tenían altos niveles de depresión o de ira. Su lógica de «la supervivencia del más apto» significaba que cualquiera que expresara emociones negativas o tuviera poco control emocional restaría valor a la felicidad de los demás. Estas teorías se usaron para mantener el orden social dominante y dieron como resultado la muerte, el aislamiento y la condena de muchos, incluidos discapacitados o enfermos física y mentalmente, homosexuales y personas transgénero, así como miembros de otras comunidades marginadas. Quienes seguían las teorías de Darwin sobre la salud emocional creían que, si podían eliminar cualquier elemento o persona que pudiera conducir a un resultado negativo, la prosperidad y la felicidad estarían aseguradas. 




			El campo de la psicología también comenzó a encaminarse a la búsqueda de la felicidad. Dos prestigiosos psicólogos, John B. Watson y G. Stanley Hall,11 propusieron una visión utópica universal en la que las personas serían felices y productivas todo el tiempo. Hubo una guerra contra los estados emocionales negativos y las personas que los experimentaban o inducían. En su famoso libro de texto Psychology from the Standpoint of a Behaviorist [La psicología desde el punto de vista de un conductista], Watson afirma que la principal preocupación de la psicología era «diseñar individuos sanos que no fueran débiles mentales, y que carecieran de ira, miedo y apegos». La creencia predominante era que las personas podían pensar por sí mismas a partir de estados emocionales y, en última instancia, controlar su destino a través de sus pensamientos. Si alguien no era capaz de hacerlo, simplemente era débil y debía ser apartado de los fuertes. 




			Hoy, tenemos una industria multimillonaria construida alrededor del pensamiento positivo con conferencias, libros, grupos de autoayuda, motivadores... El pensamiento positivo se ha convertido en la base del negocio de la autoayuda, y muchas personas lo alientan y celebran de manera rutinaria en todo el mundo. Los gurús de la autoayuda, los terapeutas y los coaches siguen diciéndonos que estamos a solo un pensamiento positivo de una vida mejor, y actualmente hay más de diez mil libros sobre el pensamiento positivo en el mercado. Títulos reconocidos a escala global, como El secreto y La ley de la atracción, se han convertido en sinónimos de pensamiento positivo, abundancia, riqueza y éxito. Estos libros proponen que puedes usar el poder del pensamiento positivo12 en todos los aspectos de tu vida, incluyendo las finanzas, la salud, las relaciones personales y la carrera profesional. Al igual que el calvinismo, el movimiento del pensamiento positivo nos anima a monitorear de manera exhaustiva nuestros pensamientos en busca de negatividad, y a permanecer siempre alerta. Los libros, las hojas de trabajo, los mantras y la autoevaluación constante son siempre las armas preferidas en la lucha contra el verdadero enemigo: la negatividad. 




			Gracias a la vasta literatura publicada y al apoyo de los profesionales, el pensamiento positivo se ha abierto paso e infiltrado en todas las áreas de nuestra vida. Se espera que seamos felices en el trabajo, en el hogar, en nuestras relaciones y aun ante la tragedia. El movimiento de positividad corporal quiere que seamos positivos con respecto a nuestros cuerpos. La gente pregunta: «¿Por qué no podemos llevarnos bien y ya?», y nos dicen que «solo tenemos que amarnos los unos a los otros», en respuesta a la discriminación y a la desigualdad desenfrenadas. Mantener una actitud positiva se ha convertido en la receta favorita para cualquiera que luche contra una enfermedad o viva con una discapacidad. Las aulas, los hospitales y los lugares de trabajo están llenos de carteles que nos presionan para que hallemos significado y felicidad en casi todo. Las oficinas modernas están llenas de mesas de pimpón y sofás brillantes, que parecen gritar: «¡Aquí te vas a divertir mucho!». Desde todas las pantallas nos invaden un sinfín de citas y frases positivas, rostros sonrientes y pies de foto optimistas en las redes sociales. Los gurús y los conferenciantes motivacionales culpan a nuestro pensamiento negativo de nuestra falta de progreso. 




			 




			



				La presión de ser feliz y de parecer feliz nunca había sido mayor. 




			




			 




			La presión constante de ser feliz y parecer feliz nunca antes había sido mayor. Debemos encontrar un lado positivo, un giro positivo, una buena razón en todo. «Elimina a todas las personas negativas de tu vida; solo te deprimen»; «Sonríe más»; «Solo buen rollo»; «Vive, ríe, ama»; «Te envío mucha luz y amor»; «#Agradece»  —en una notable letra cursiva—. La lista podría seguir interminablemente. Nos dicen una y otra vez que no podemos lograr nada sin pensar de manera positiva. No hay nada que ser positivo no pueda arreglar. Es una obligación que debemos cumplir. 




			Pero, si la clave para una vida plena es el pensamiento positivo, entonces..., ¿por qué tantos de nosotros seguimos sintiéndonos miserables? 




			 




			
POR QUÉ LA POSITIVIDAD ES TAN TENTADORA 




			 




			Tory entró en mi consulta una tarde. Iba muy bien vestida, y me di cuenta de que había invertido mucho tiempo en su aspecto. Se reacomodó nerviosamente una y otra vez en el sillón. Tory compartió una larga historia de superación personal. Hablamos sobre retiros, suplementos alimenticios, sanadores, nutricionistas, coaches personales, todos sus terapeutas previos y la manera en que ha devorado libros de autoayuda los fines de semana. Me dijo que su día suele comenzar con una lista de agradecimientos y termina con una frase positiva. Me enteré de que su espejo está cubierto de notas adhesivas que dicen: «¡Eres increíble!», «¡Tú puedes!». Mira al suelo y admite que todo eso que hace no está funcionando. Es obvio que hay un inmenso sentimiento de culpa a su alrededor y ella duda de compartirlo conmigo. Piensa que su sistema debería funcionar y, si no es así, eso solo significa que ella es un fracaso. Seguramente, está haciendo algo mal. 
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