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Trabajando durante casi medio siglo en el mundoad®lddicina, la Psiquiatria y la
Salud Publica he aprendido dos lecciones. La pdarasrque el optimismo o la tendencia
a enfocar las cosas y los avatares de la vidavé@stide una lente que acentla los aspectos
favorables es un excelente protector de nuestrad salsatisfaccion con la vida. La
segunda es que esta perspectiva positiva abundzormis de lo que sospechamos o nos
cuentan los pensadores y criticos sociales. Hay estnvencido de que el pensamiento
positivo esta programado en nuestro equipaje gendtrma parte del instinto humano
de conservacion y es favorecido por la fuerza decs®n natural mediante la cual
nuestros genes seleccionan los atributos mas ptlesla supervivencia y desechan los
inservibles.

El optimismo es un poderoso defensor de nuestual ®al el mas amplio sentido
de la palabra. Me refiero a la definicion de satadcebida por el médico croata Andrija

Stampar y el diplomatico chino Szeming Sze y aaftppten Nueva York, en julio de



1946, por la Organizacion Mundial de la Salud: $tud no es solamente la ausencia de
enfermedades, sino un estado de completo bienfistep, mental y social... que
constituye la base de la felicidad".

Siempre me ha llamado la atencion la influencidodevalores culturales sobre la
percepciéon y valoracion del optimismo. Por ejemjs, valores culturales en Estados
Unidos glorifican el optimismo. Los estadounidengpessumen de ser optimistas y
también de ser felices. Piensan que con optimisgmmede vencer cualquier adversidad,
y que las personas felices tienen mas éxito ennegtelo e incluso mas probabilidades
de ir al cielo en el otro.

Al contrario que en Estados Unidos, me sorprendajdate dicotomia que existe
en algunas sociedades, incluida la espafola, doseniveles reconfortantes de
pensamiento positivo de la poblacion que detectansistentemente los estudios
epidemioldgicos vy la glorificacion del pesimismceqaromueve la cultura. De hecho, en
estas sociedades el optimismo tiene tan mala prgnesda mayoria de las personas lo
mantienen en secreto y prefieren optar por la qurgghuso cuando se sienten ilusionadas
y contentas con su vida.

Pienso que el disimulo del pensamiento positivedelse en gran medida a que
durante siglos los pensadores mas influyentes lgmiparado el optimismo con la
ingenuidad o incluso con la ignorancia. La verdadee el planteamiento pesimista de la
existencia ha primado en el mundo de las cavilasiditosoéficas desde muy temprano en
nuestra historia. “¢,Por qué serd que quienes hstacdelo en filosofia y en otras artes
son individuos melancdélicos, afligidos por la enfedad de la bilis negra?” se
preguntaba Aristételes hace casi dos milenios yion@itoblemas350 a.C.). De hecho,
los filésofos europeos mas reconocidos han brilla@losus lucubraciones deprimentes.
Baste mencionar a Immanuel Kant (1724-1804), Sdfamrkegaard (1813-1855),
Friedrich Nietzsche (1844-1900), José Ortega ys&al883-1995), Jean-Paul Sartre
(1905-1980), y no olvidemos al pensador parisinen€ois Arouet de Voltaire (1694-
1778), quien molesto con “la mania de algunos dpeéarse en que todo esta bien
cuando las cosas van realmente mal”, escitaadido o el optimism¢l759), la mas

famosa caricatura literaria del pensamiento pasitiv



Desafortunadamente, el virus de la exaltacion dsinpismo también contagio a
los pioneros de la ciencia de la Psicologia, cohtmdogo profesor de la universidad de
Leipzig, Whilhelm Wundt (1832-1920) y el médico gemuino, profesor de Harvard,
William James (1842-1910). El mismo Sigmund Fred@®56-1939) el psiquiatra
universal y padre del psicoanalisis, declaraba eocido que las personas “estan
destinadas a frustrarse y sufrir, o a frustrar gehaufrir a otros, por lo que la mas
modesta aspiracion a la felicidad no es mas quérkatgonal quimera infantil” (1930).

Sospecho que la perspectiva de la humanidad tampadp de razonamientos
fatalistas hubiera sido mucho mas acertada si afgesonstruir sus teorias hubiesen
preguntado directamente a las personas.

Si entendemos el arte como la expresion y aplioade@ la imaginacion y la
creatividad, la vision optimista del mundo y suspantes es también un arte cargado de
subjetividad. Es evidente que los seres humanosno® ajustamos a la misma
interpretacion del mundo que nos rodea. Cada unmehoos a nuestra manera 0, CoOmo
sugirio el asturiano Ramon de Campoamor, seguol@l del cristal con que o miramos.
La vieja prueba de la botella llena de agua hastaitad, ilustra de una forma sencilla
pero no menos reveladora como el temperamentolrsana moldea su perspectiva del
mundo. Ante “la botella de la vida” ocurre lo mismunos la ven llena de posibilidades y
se reconfortan, mientras que otros la percibensasga oportunidades y se entristecen.

Un ejemplo de nuestra imaginacion y subjetividad $ms resultados de las
pruebas psicologicas llamadas proyectivas. Quirdds antigua y mejor conocida sea la
prueba de Rorschach, inventada a principios déb 3{X por el joven psiquiatra suizo
Hermann Rorschach (1884-1922). Rorschach seleccioa&erie de manchas de tinta de
perfiles ambiguos y se las mostro a cientos dentatios con el fin de que proyectaran
en ellas sus pensamientos, recuerdos y fantasiasperéonales. En la actualidad los
psicologos clinicos utilizan esta prueba, paratiflear rasgos del caracter y esclarecer
conflictos emocionales.

Resulta curioso que la subjetividad es algo queérdestel marco de la fisica
moderna se da por hecho, desde que el cientifeodal Albert Einstein formulé la teoria
especial de la relatividad (1905). Esta teoria sfamoO conceptos hasta entonces

considerados exactos o absolutos —como la velodddd luz, el espacio y el tiempo—



en elementos cambiantes y relativos. Se basa jpaineente en el hecho de que el
posicionamiento del observador o el punto de nmflaéncian la percepcion del suceso
gue observa. De ahi que dondequiera que pongarmagdse siempre veamos las cosas
desde nuestro punto de vista.

Segun la psiquiatra Susan Vaughan, “El optimismoogso una profecia que se
cumple por si misma. Las personas optimistas sgiiraa que alcanzaran lo que desean,
perseveran, y los demas responden bien a su ethgsi&sta actitud les da ventaja en el
campo de la salud, del amor, del trabajo y delquédg que a su vez revalida su
prediccion optimista”.

Hoy sabemos que el pensamiento positivo es congrwen las ganas de vivir y
perfectamente compatible con la capacidad de vatwa sensatez las ventajas y los
inconvenientes de las decisiones. El optimismo mplica un falso sentido de
invulnerabilidad ni un estado irreflexivo de euforPor el contrario, es una forma de
sentir y de pensar que nos ayuda a emplear juroesie las habilidades propias y los
recursos del entorno, y a luchar sin desmoralizapana superar las adversidades.

Desde el amanecer de la humanidad una fuerzanatatal ha impulsado a la
gran mayoria de los seres humanos a ejercer caidrilel arte del optimismo como se
refleja en la ilusion del emparejamiento, la adapta saludable a los cambios, los
continuos avances y grandes inventos y la persatwgl bien comin. Como afirmé la
escritora estadounidense Helen Keller (1880-1968ya y sorda desde los 18 meses a
causa de una encefalitis, “Ningun pesimista haud®edo el secreto de las estrellas, ni
ha navegado por mares desconocidos, ni ha abiestaoueva puerta al espiritu humano”.

Las religiones son también producto del optimismwnéno. Desde la diosa
Fortuna, la popularidad de las divinidades de madsstoria ha ido en proporcion directa
al beneficio emocional que proporcionan a sus seges. En este sentido, las religiones
son vehiculos que permiten a las personas neairddizndefension que sienten ante las
calamidades, al tiempo que canalizan la ilusiom edperanza que florecen de forma
natural en sus mentes, lo que les motiva para fymdrasobrevivir.

Ningun método de estudio ha contribuido mas al cioniento y, en particular a

nuestro conocimiento de la perspectiva optimistacel método cientifico basado en la



observacion y evaluacion imparcial de las cosass Yue las verdades no se inventan, se
descubren.

La llama de la curiosidad por estudiar cientificataesl optimismo se prendioé en
el mundo de la psicologia y la medicina hace urgsta afios. Habituados a trabajar en
el campo de las enfermedades, investigar sobreukdglades positivas de las personas
supuso un reto importante. Por una parte, estabacmstumbrados a centrar nuestro
interés en aliviar los padecimientos que nos ailigeoban la vida. Por otra, el estudio
del cerebro, el 6rgano encargado de construir ragestieas, cocer las emociones y
fraguar la personalidad, siempre ha planteado omen desafio. Afortunadamente, los
avances en el tratamiento de las enfermedadesly exploracion en vivo del cerebro
han permitido a una oleada de investigadores ctracsea en las cualidades naturales que
contribuyen a la salud y la satisfaccion con lavdé las personas.

En Estados Unidos, la importancia de la investiade los aspectos positivos de
la mente humana fue oficialmente reconocida eii@2800, cuando varias facultades de
psicologia crearon la asignatura de PsicologiatiPasEsta nueva materia universitaria
incluye el estudio de las experiencias y los rasigbsaracter que ayudan a las personas
a sentirse dichosas y superar adversidades. Laléfi@ Positiva fue impulsada
especialmente por el psicélogo de la Universida®elesilvania Martin E. P. Seligman.
En palabras de Seligman, “Los cientificos de la tematel nuevo milenio no solo se
preocuparan por corregir lo peor de la condiciom#wia, sino que también se dedicaran
a identificar y promover lo mejor”.

La ciencia del optimismo se nutre de fuentes muserdas, pues multiples
elementos bioldgicos y psicoldgicos, innatos, addps y aprendidos colorean nuestro
modo particular de percibir y explicar los sucegos vivimos. En la actualidad un buen
método para examinar y medir el optimismo es amalinuestra forma de pensar en el
contexto del pasado, el presente y futuro. Me eapli

La valoracion retrospectiva que hacemos de las rexméas pasadas y los
recuerdos que guardamos revelan mucho sobre ndestna de pensar. Una vision
optimista del pasado alimenta la autoestima y nedigpone a confiar en el presente y en
el futuro. Por el contrario, una perspectiva pesiandel ayer puede impregnar de pesares

nuestro dia a dia y bafar de inseguridad y desomainuestra vision del mafiana. Es



importante tener en cuenta que la memoria no edisoo duro de ordenador en el que
conservamos intactos datos y sucesos. La memoriereasiva y tiene el poder de

reconstruir las experiencias que guarda con eld&énadaptarlas al guion que hemos
concebido de nuestra vida y hacerlas compatibles cmestra forma de ser. En los
ultimos afios se han llevado a cabo decenas de@stsabre la tendencia de la memoria
a ayudarnos a mantener una perspectiva optimista.

Ademas, la memoria es con lo que olvidamos. Nurosrasvestigadores han
llegado a la conclusion de que en general nos aowd de mas experiencias positivas
gue negativas. Quienes guardan y evocan preferentenfos buenos recuerdos piensan
gue sus luchas pasadas les han preparado pararsogeartos futuros. Con el tiempo, la
mayoria minimizamos el impacto de nuestros fracgsones olvidamos de los reveses
gue sufrimos. Esta perspectiva es muy saludables pos ayuda a repasar con
benevolencia el ayer y a reconciliarnos con lodlimbos que no pudimos resolver o con
las oportunidades perdidas.

El olvido es un verdadero regalo de la memoriataddisarnos de un ayer penoso
nos anima a “pasar pagina” y abrirnos de nuevowido. La verdad es que el olvido
cura muchas heridas de la vida, nos ayuda a pardoseaagravios, hacer las paces,
liberarnos, y recuperar el entusiasmo después gadaersidades. Quienes perdonan
tienen mas posibilidades de recuperar la paz artgrcontrolar su propia suerte. Como
escribe Desmond Tutu, el obispo anglicano de Sigdafpremio Nobel de la Paz en
1984: "Sin perddn no hay futuro”.

En el contexto del presente, el optimismo se @fég nuestro estilo de explicar
los sucesos que vivimos en el dia a dia. Todosdoss humanos tenemos la imperiosa
necesidad de explicar las cosas que nos pasaneBdlaras ocasiones recurrimos a la
ignorancia, al misterio o al azar para entende@asno cabe suponer, nuestra percepcion
particular de una situacion moldea el significadee de damos. El psicologo Martin
Seligman ha sido el cientifico que méas ha contdibual conocimiento del “estilo
explicativo” o nuestra forma habitual de explicas Isituaciones que vivimos, tanto
adversas como favorables. Seligman demostrd qupeld®nas optimistas, cuando son
golpeadas por alguna adversidad, suelen pensarsgu@ata de un contratiempo

transitorio, mientras que las pesimistas tiendeoomsiderar que los efectos de las



calamidades son permanentes. Cuanto mas optimsstéa gersona mas limita o
compartimenta los efectos de los fracasos. Pargdesnistas, en cambio, los golpes
alteran la totalidad de su persona. Y ante los ipsoprrores los optimistas suelen
catalogarlos de subsanables, no se sobrecargampe ycconsideran que los tropiezos
sirven de aprendizaje. Las personas pesimistaglmantrario, se acusan sin reservas y
no ven la posibilidad de reparar los desaciertda aportunidad de aprender de ellos.

En el contexto del futuro el ingrediente mas efidakzoptimismo es la esperanza.
Los seres humanos podemos vivir mas de un mesaosinda, pero pocos dias sin
esperanza. Existen dos categorias de esperanzabarta las expectativas globales que
albergamos del futuro o del destino de la humani@istias expectativas pueden estar
alimentadas por valores humanos como el amor ab&atad, o brotar de creencias
esperanzadoras filosoficas o religiosas. Para najdawision optimista de la humanidad
se apoya en las conquistas tangibles de la cigriaiampresionante evolucion de nuestra
especie impulsada por la fuerza vital, creadoraligaria de la herencia humana. El otro
tipo de esperanza es mas especifico y alimenkasiam por alcanzar metas concretas por
las que hemos luchado o solucionar un conflictaigeaa una intervencion que nos
proponemos llevar a cabo. Las expectativas favesabutren la determinacion y la
confianza.

La ciencia del optimismo también ha contribuidocehocimiento de factores
biolégicos, psicolégicos y sociales que influyen rarestra forma de interpretar las
vicisitudes de la vida. Concretamente, el poddoggenes sobre nuestra personalidad se
muestra con claridad en los mellizos. En conjulajnvestigaciones demuestran que los
gemelos monocigéticos -que poseen exactamenteitrsam genes porque surgen de la
misma célula original o cigoto- se parecen estiadisente en su disposicion optimista o
pesimista. Otro dato interesante es que el equipejgtico juega un papel mas
determinante en el pesimismo de la persona qué @gtimismo. De esto se deduce que
el entorno en que crecemos, las experiencias gueos y nuestro aprendizaje tienen un
mayor impacto sobre nuestro nivel de optimismo deepesimismo. Este dato, en la
practica, implica que resulta mas eficaz invertir estrategias dirigidas a aumentar
nuestra vision positiva de las cosas que en medigatinadas a cambiar nuestras

creencias pesimistas.



Si bien los genes juegan un papel importante emeshrrollo de nuestro
temperamento, no es prudente minimizar la inflleexdel entorno en la configuracion de
nuestro caracter. De hecho, las semillas del optimise siembran durante la infancia y
crecen estimuladas por las experiencias que alanegr los pequefios sentimientos de
seguridad y de controlar razonablemente sus citanciss. Las personas que localizan
el centro de control dentro de ellas mismas, earldg pensar que su vida esta en manos
del destino o de la suerte, y consideran que octglaasiento del conductor”, aunque
esto tenga una dosis de fantasia, superan mejadl&ssidades que quienes piensan que
no controlan sus decisiones, que estas no cueritjresea lo que Dios quiera”.

Es evidente que no tenemos control sobre la mirdadiactores que influyen en
nuestro estado de animo. Pero no es menos ciegttogos podemos alimentar nuestras
actitudes positivas y programar situaciones quéalasrezcan. En los Ultimos veinticinco
afios se ha confirmado repetidamente que las perspaejercitan con regularidad las
funciones del cuerpo, las facultades de la menseisy actividades sociales tienden a
disfrutar de un estado de &nimo mas positivo qiengs no practican estas capacidades.

Por otra parte, investigaciones multinacionaleslesv que ciertas condiciones
sociales fomentan una vision positiva de la vida.dfemplo, existe una relacion entre el
nivel de optimismo de la poblacion y su renta @gita y cota de empleo. Sin embargo,
la conexidon mas significativa es entre el optimisynel grado de libertad o democracia
de los sistemas sociales de los paises. El eqailimtre aspiraciones y oportunidades es
importante a la hora de entender la influenciaadsotiedad en el grado de optimismo de
sus miembros. Las sociedades que valoran y fac#itaontrol de sus ciudadanos sobre
su propio futuro, y fomentan en ellos la idea de gquse lo proponen y se lo trabajan
lograran alcanzar sus metas, alimentan el penstorpesitivo y la esperanza.

Sin duda, entender el temperamento optimista, &igeg, sus ingredientes y sus
aplicaciones es una tarea verdaderamente relewarten seguridad una inversion
rentable. Pocos trabajos cientificos son tan inapées como aquellos que buscan
robustecer las cualidades encargadas de protegestrausalud y estimular nuestra
satisfaccion con la vida.

Al final, la mayor sorpresa que nos proporcionaestudio de la tendencia a

percibir y favorecer los aspectos positivos de itla\ves que sea una propension tan



natural, tan sumamente normal, algo que tenemass tpdjue practicamos diariamente

desde que nacemos.
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