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En las librerias proliferan libros que
defienden las virtudes de un pensamiento
positivo para superar las adversidades.
Sin embargo, los expertos advierten que,
si bien la actitud es importante, hay que
acompanarla de acciones concretas sin
creer en los milagros
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pronto todo estara mejor...”. Alfons tiene dudas de
que sea asi por mucho que tenga pensamientos
positivos. Se muestra un tanto escéptico y se pre-
gunta si no se estd viviendo una cierta borrachera
de positivismo. “;0 tengo que creer que si me pasa
todo eso es porque no pienso tan positivamente y
soy culpable de mi desgracia?”.

Por una parte parece que la poblacién esté con-
denada de antemano a perder trabajos y sufrir
canceres mds alld de si sus pensamientos son
positivos o negativos. Al menos es lo que creen
los expertos en macroeconomia cuando afirman
" que durante el 2013 el paro seguira aumentando
en Espafia o los expertos en medicina cuan-
do auguran que los casos de céncer seguiran
creciendo (aunque, para ser justos, también
hay que decir que lo hardn las posibilidades de
curacion). ;Cuanto pensamiento positivo hay
que producir para neutralizar tales barbarida-
des? ;Todo depende del tipo de pensamien-
tos, de la actitud que tenga el individuo?

“Si fuera as, seria como magia. No por
pensar en positivo yo sacaré cosas positivas,
como un conejo de la chistera. Ojald todo el
mundo tuviera trabajo o le tocara la loteria
por el mero hecho de tener pensamientos
positivos”, responde Montse Amords,
psicologa que dirige varios grupos
terapéuticos en diferentes colectivos
como adolescentes, mayores de 65 afios,
personas con riesgo de exclusion social
y con esclerosis multiple. También
comenta que libros de gran éxito edito-
rial como El secreto, de Rhonda Byrne
(Urano), han hecho mas mal que bien.
Sintetizando, en este libro se asegura
queal concentrarse en cosas posi-
tivas se consiguen grandes riquezas, curaciones
increibles y superacion de obsticulos que parecian
imposibles. Y se presentan historias de personas
que en lugar de facturas reciben cheques ensu
buzén de correos, tal cual. Y todo, supuestamente,
bajo las premisas de tener pensamientos positivos
las 24 horas del dia.

El problema no es tanto que exista este tipo de lite-
ratura, incluso puede ser entreteniday tiene parte

POREL MERO LAPERSONA
HECHO DE TAMBIEN
PENSAR EN TIENE
POSITIVO DERECHO
NO SE VA A VIVIR LAS
A CAMBIAR EMOCIONES
LAREALIDAD NEGATIVAS

Maria Merce Conangla, psicéloga, directora del
Institut d’Ecologia Emocional de la Fundacié
Ambit, también comenta que algunas personas,
colectivos e incluso algunos profesionales “se han
quedado sélo con una parte de las propuestas de la
psicologia positiva, centrandose sélo en el pensa-
miento positivo y creyendo, con cierta ingenuidad,
que el mero hecho de hacer afirmaciones positivas
sobre uno mismo, sobre los demads o el mundo pue-
de acabar provocando lo afirmado”. Esta experta
recuerda que actualmente esta bastante extendido
el mirarse al espejo varias veces al diay decirse en
voz alta: “Soy capaz, soy bueno, soy atractivo, soy
inteligente... jyo puedo!”. O quien llena toda la casa
de notas adhesivas donde haescrito deseos o sue-
flos “creyendo ingenuamente que el universovaa
conspirar para hacerlos realidad, convirtiendo a es-
te en una especie de Papa Noel que escucha a quien
mas insiste. Como dice Jaume Soler, psicologo y
presidente de la Fundacid Ambit, imaginad queen
el mom nto final de un partido de tenis totalmente
gt -, los dos tenistas se confian al universo y le
piden ganar el partido. Los dos lo hacen con igual
fuerza... ;a quién vaa hacer caso?”.

Segun El secreto, a quien tenga mas pensamien-

tos positivos. Para Conangla, a quien ademas de
pensamientos positivos sea coherente y se haya
preparado técnicamente, fisicamente, emocional-
mente y mentalmente. Un pensamiento positivo sin
accion se convierte en un pensamiento magico. “La
credulidad, laingenuidad y el desconocimiento no
deberia ser ya patrimonio de la nueva humanidad
que deseamos construir. Sin accién todo es vida
pensada pero no vida vivida. Y no vivir la propia
vida transitando s6lo en territorios mentales y
esperando que lo mejor se produzca por el simple »

“El viernes de la semana pasada, alas dos horas

de llegar al trabajo, me llamaron para despedirme,
cuando todavia no habia asimilado que a mi pareja
le acababan de diagnosticar un cancer de mama

un par de dias antes”, comenta Alfans, un hombre
de 49 afios, a sus amigos. “Pero lo que me saca de
quicio es que durante el fin de semana vi un repor-
taje por la tele sobre los beneficios de la psicologia
positiva. Que si se tiene que pensar en positivo para
superar las enfermedades o para encontrar un nue-
vo trabajo, para que se abran nuevas oportunidades
en el camino de la vida, que todo es transitorio y

de fundamento, sino que haya personas que crean
de pies juntillas algunas afirmaciones sin confron-
tarse con larealidad, y que cualquier interpretacion
delo queles sucedalo achaquen meramente a

sus pensamientos. Gonzalo Hervés, profesor de la
Universidad Complutense de Madrid y cofundador
dela Sociedad Espafiola de Psicologia Positiva,
constata que hay una sobredosis editorial y “ello
distorsiona todo lo que puede aportar realmente la
psicologia positiva. Algunos autores y profesionales
se han dejado engatusar por estas disquisiciones

y entonces critican la psicologia positiva. Hay una
tergiversacion de los hechos y los planteamientos”.

TERMINOS Pensamiento migico Asocia
CLAVE una propiedad casi milagrosa
alos pensamientos. Se cree
Gonzalo Hervds considera que por el mero hecho de
fundamental diferendiar pensarenalgotiene un
unaserie de conceptos que  efecto directo en los hechos,
facilmente se entremezdan,  cambiandolos segiin el
produciendo mds confusién  propio deseo. Notiene
que ofra cosa. Ante todo ninguna validez cientifica. En
hace hincapié que no hay este marco se inscribe el libro
que confundirlapsicologia  £/secreto.
positiva con los pensamien-
tos positivos. Dicho lo cual, Pensamiento positivo Es una
pasa a definirlos siguientes  tradicion norteamericana
conceptos: mas ampliay que tiene que »



» verconlas fi real de superarla, para lo cual
ciones positivas. Se supone se traza un plan de accion
que uno de sus objetivos es y persistencia. Esto sf esta
recuperar la autoestima o demostrado y es eficaz. Sobre
conquistarla. Tampocotiene  todo por la persistencia.
base cientffica. Laautoestima  Incluso tiene implicaciones
es mucho méds compleja, fisicas, mejora el estado de
porquetambién dependede la persona. Es unfactor més
que se concrete en hechos. que incide, por ejemplo, en

la recuperacién ante una
Eloptimismo llusoriooinge-  enfermedad. Los hechos
nuo Cuando hay dificultades cientificos indican que por
se cree que todo finalmente mucho optimismo sano que
se solucionard sin tener un

plan ni estrategia alguna. Se
confia en la ley del péndulo,
seguin la cual lo que va mal
después tiene que ir bien
aungue no se haga nada

en particular. Es un rasgo
desadaptativo.

Optimismo sano Ante lain-
certidumbre, uno se prepara
para anticipar la posibilidad

tenga la persona no cambiard
el diagndstico de una enfer-
medad. Perosi es verdad que
sila persona se deprime ante
dicha enfermedad tendrd ma-
yores probabilidades de em-
peorar que si no lo estuviera.
En la cultura popular aqui

se produce una distorsiony
concluye que ser optimista es
la panacea. Se esta mejor, si,
pero no es la panacea de la

curacién.

» hecho de visualizarlo es un error tictico que sélo
nos llevard al territorio del “si hubiese...”. Conangla
lo ilustra con una historia: “Antes de morir pienso
hacer un peregrinaje a Tierra Santa —dijo un barén
de la industria del siglo diecinueve al escritor Mark
Twain-. Subiré a la cumbre del monte Sinai y leeré
los diez mandamientos en voz alta. El hombre miré
aMark Twain, muy satisfecho de si mismo.;Por qué
no se queda aqui'y los cumple?, cuentan que fue la
respuesta de Twain”.

Los expertos sefialan que no hay nada gratuito. No
se trata sélo de recitar unay otra vez unas frases
positivas. Judith Orloff, psiquiatra y catedratica de
psiquiatria en UCLA, en Estados Unidos, propone
construir una base, “Es cierto que nuestras creen-
cias desencadenan respuestas bioquimicas. Las
actitudes positivas realzan el bienestary las nega-
tivas lo merman. Los pensamientos negativos que
se basan en el mi. .. ) incrementan las hormonas
del estrés y detienen el gozoso flujo de endorfinas,
que son las sustancias neuroquimicas naturales del
cerebro que se encargan de disminuir el dolor”. De
eso a hacerse rico o curarse de un cancer hay un
gran trecho.

Ademas, no hay que confundir la actitud posi-
tiva con el placer, como indica el propio Martin
E.P. Seligman, el padre de la psicologia positiva,
expresidente de la Asociacion Americana de
Psicologia. La actitud positiva tiene més que ver
con la satisfaccion que con el placer de dlgo que se
desea. Si el objetivo es el placer, se pueden tomar
atajos para conseguirlo. “Se puede practicar la
masturbacién, consumir drogas, ver la television
oir de compras”. Pero el placer es efimero y des-
aparece cuando desaparece el objeto que mediati-
za ese placer. No es duradero.

En cambio “no hay atajos para acceder alas sa-
tisfacciones. Las satisfacciones, por el contrario,
linicamente pueden experimentarse respondiendo
alos desafios de la existencia poniendo a contri-
bucién la energia y la virtud”, explica Seligman. La
satisfaccién procede de una actitud interna que se
plasma externamente como respuesta ante circuns-
tancias, tanto placenteras como no.

Y esta actitud interna, esta satisfaccién no tiene
nada que ver con la bisqueda del cambio mégico de
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una circunstancia. “Cuando se busca el recurso de
los pensamientos positivos hay ansiedad, indefen-
sion y desesperanza”, sefiala Montse Amords. Gon-
zalo Hervas explica que la psicologia positivano
tiene mucho que ver con el pensamiento positivo
(véase texto adjunto), sino con el bienestar psicol6-
gico. “Se trata de un estado mds profundo y estable
de satisfaccién general con uno mismoy conla
propia vida. Es un proceso complejo que tiene que
ver con las variables de estados de animo y con el
sentido vital. No tiene que ver con las emociones
positivas, sino con una construccion de si mismo
que tiene varios pilares”.

Este experto explica que la psicologia positiva no
estigmatiza las emociones negativas. “El proble-
ma es que no sabiamos nada de las positivas, pero
esono implica que desechemos las negativas.
Mucha gente lo simplifica al punto que considera
que las emociones positivas tienes resultados
positivos, y no es asi. Ademas, tampoco debemos
empefiarnos en mantenernos siempre positivos,
caerfamos en la tirania de la felicidad”, termina
por decir. Y cuando no se consigue estar las 24
horas inmerso en un estado de positividad surge
la culpa, afiade Maria Mercé Conangla. Es un
mecanismo que se da habitualmente. Se piensa
que si algo va mal, serd por algo...

Lo cierto es que ni somos todopoderosos ni tampo-
co impotentes. Cadasituacion tiene una parte que
depende de nosotros, de nuestra vision, nuestra
actitud interna, de nuestro estilo de pensamien-

to, de nuestra capacidad de gestion emocional y
relacional; y otra parte que es propia de la situacién
yde las personas que interaccionan en ella, ademas
de cierto margen para el azar o el factor imprevisto.
Comprender esto es clave para mantener una bue-
nasalud mental y emocional y no dedicar energia
en intentar controlar o cambiar lo que no depende
de nosatros. Conangla explica que el conocimiento
solo parcial de los planteamientos de la psicologia
positiva, y de algunas personas que faltos de forma-
cion los han mal aplicado, ha provocado que algu-
nos enfermos lleguen a creer que son los causantes
directos de su enfermedad o bien se frustren al ver
que esta no cura a pesar de las continuas afirmacio-
nesy trabajo mental que realizan.

Fuera culpas. Incluso las emociones negativas tie-
nenun valor adaptativo, asegura Gonzalo Hervas.
“No deben ser rechazadas. Son universales. Todo
el mundo las tiene. Tal vez en Estados Unidos es
distinto en este sentido y hay una presion altaen
cuanto a conquistar el éxito asociado a la autoes-
tima. Pero aqui es diferente. Hay la tendenciaa
valorar las personas por la capacidad de apertura
hacialos otros, la capacidad de disfrutar compar-
tiendo con los otros. Es una componente social no
tan centrada en uno mismo”. Aclarado todo esto,
Maria Merce Conangla comenta que la vida es
accion. “Por grande y bello que sea nuestro suefio,
si nos limitamos a pensarlo nada va a ocurrir.
Debemos poner los medios, mucho trabajo y amor
para hacerlo posible”. m

PARA SER
EFICACES,
ADEMAS DE
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HAY QUE
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