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nos de los mitos que perduran entre la gente comuin y entre al-
gunos profesionales de la salod mental van justamente en esta
direccién trivializadora. Sabemos que muchas personas su-
fren un dolor insopaortable ante la muerte de un ser querido v
en muchas quedan para siempre cicatrices indelebles. Algu-
nos, también, pueden llegar a quitarse la vida. Esto debe inspi-
rarnos compasion y un intento de abrirnos para tratar de
comprender esas situaciones. Que existan estereotipos no
debe llevarnas a considerar que las quejas v el dolor afectan
s0lo a una delicada y quejosa minoria. Se trata también de res-
puestas normales y explicables por el trance que se estd vi-
viendo. El punto critico es comprender que estas respuestas
mds intensas, este sufrimiento desmedido, ni son universales
ni necesarias. Esta reflexion puede constituir un buen punto
de partida para ayudar de modo mis efectivo a las personas
que a nuestro alrededor estén afrontande un proceso de este
tipo y que, de modo casi seguro, no se van a amoldar a ningu-
no de los clichés que las teorias han venido ofreciendo, Las
ideas, cuando son estereotipadas, reducen la cormplejidad de la
realidad y pueden llegar a caricaturizarla. Aunque el telon de
fonde de este capitulo muestra que los seres humanos son ex-
traordinariamente resistentes ante las adversidades, lo que
también se observa sobre el escenario es que los actores de
esta tragedia tienen comportamientos mds variados v comple-
jos de lo que se ha venido creyendo hasta el momento.

6. El aprendizaje del optimismo

1. El arigen de las emociones positivas

:5e puede aprender el optimismo? Un buen punto de partida
para empezar a responder a esta pregunta setia formular su
contraria: jse puede aprender el pesimismo? La naturaleza,
como ya hemos visto, nos empuja a la esperanza y a albergar
ilusiones. Creemos haber dado cumplidas explicaciones de
que el optimismo no es algo ajeno a la vida, impuesto desde la
razén, sino constitutivo de aquélla. Dadas estas condiciones
de partida, lo sorprendente es que, en algunos casos, haya per-
sonas que sucumban a la ilusion contraria: la desesperanza. Si
esto ocurre, y no hay duda de ello, debe ser porque han apren-
dido a ver el mundo de esta manera. Es posible, por lo tanto,
que si se puede aprender el pesimismo, el optimismo también
sea sensible al aprendizaje.

Existen muchas razones hoy para pensar que, en buena
medida, la capacidad potencial de ser feliz estd en parte deter-
minada por factores genéticos. Desde que nacen, los niftos
presentan caracteristicas temperamentales facilmente obser-
vables: son tranquilos o inquietos, se rien con facilidad o llo-
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ran en exceso, son vivaces y activos, o apagados vy poco ex-
presivos. Hace tiempo que los psicélogos han constatado que
estas caracteristicas tempranas, sobre las que se asentarin
después los rasgos o caracteristicas de personalidad, perma-
necen estables a lo largo de la vida y se encuentran, de hecho,
entre los aspectos mds permanentes de todos los que confor-
man el sistema de personalidad {para una revision, véase
Avia y Martin Cordero, 1985). Abundantes trabajos pertene-
cientes a esferas distintas han confirmado la relacion entre
potencial para la felicidad, bienestar subjetivo y aspectos ge-
néticos'.

Siendo esto asi, es preciso llamar la atencién sobre el hecho
de que la capacidad de distrutar de lo positivo se adquicre
también en fas primeras relaciones con los padres o cuidado-
res. Puesto que ese aprendizaje se hace de forma muy tempra-
na, puede producir la falsa impresion de que lo que en reali-
dad es aprendido estd determinado genéticamente. Existe, en
nuestra opinién, una enorme laguna en los estudios contem-
pordneos respecto a la forma en que se adquieren caracteris-
ticas o dimensiones de personalidad. Este desconocimiento
sucede porque las caracteristicas resultantes de relaciones
tempranas. una vez establecidas, van a ser dificiles de cambiar,
lo que constituye una de las razones de que a menudo no sc
sepa si son un producto del aprendizaje o de factores heredi-
tarios.

Los modelos recientes que se han ocupado en estudiar la
estructura bdsica de la personalidad humana parten, por lo
general, del supuesto de que las dimensiones fundamentales
o unidades bdsicas de la personalidad tienen un fuerte com-
ponente hereditario. Asi lo han senalado, entre otros, Eysenck
(1981) y Costa y McCrae (1994}, Mucho menos frecuente
es la consideracian, a nuestro entender muy pertinente, de
cdmo clertas caracteristicas de personalidad podrian haber-
se adquirido mediante las primeras interacciones con los
padres.
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Relaciones de apego y bienestar

Carol Izard y C. Z. Malatesta se encuentran entre los pocos in-
vestigadores que se han ocupado de estos aspectos. Su idea es
que durante las experiencias tempranas con los padres se van
produciendo en el nifio reacciones emocionales que, segun la
divisién habitual, pueden diferenciarse en positivas o negati-
vas. Experimentar con frecuencia emociones positivas contri-
buye a que se vayan formando pautas interrelacionadas de
pensamiento vy conducta asimismo positivas: una de las prin-
cipales funciones del sistema emocional es motivar y organi-
zar patrones de respuesta especificos. El conjunto, organizado
v coherente, de emociones, pensamientos v conductas es a lo
que se suele denominar «rasgo» «predisposicidn» o «caracte-
ristica bdsicar de personalidad. La cuestidn clave, pues, es sa-
ber qué factores afectan a que los ninos puedan adquirir los
rasgos que les capaciten para un mayor disfrute de la vida v
puedan ayudarles, también, a amortiguar el efecto de las cir-
cunstancias cuando éstas les sean adversas.

Entre los autores que han ayudado a comprender dénde
pueden residir algunas de estas pautas se encuentra, sin duda,
J. Bowlby. Este psicélogo ha hecho un andlisis muy completo
que indica que la seguridad que ¢l nifio experumenta en los la-
zos de apego que establece con las figuras paternas es un fac-
tor decisivo para muchos procesos posteriores de su persona-
lidad que estan directamente relacionados con ¢l optimismo v
la capacidad de disfrutar de la vida. Fl trabajo de Bowlby ha
mostrado que existe en los humanos, igual que en otras espe-
cies, una predisposicién a mantener proximidad y comunica-
cidn con las figuras de apego, v esta tendencia tiene un gran
valor de supervivencia. Se debe a Bowlby la observacion de la
gran importancia que tiene para los nifins pequenos el hecho
de poder acudir a sus madres despuds de haberse caido o ha-
ber experimentado alguna contrariedad. Para algunos autares
{por ejemplo, Gilbert, 1992) es admirable que, a partir de los
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chimpancés, la evolucién natural haya puesto en marcha un
sistema como éste, que ofrece seguridad v 2 la vez produce
sentimientos de pertenencia y aceptacion. El consuelo de la
madre tiene la funcién de ofrecer no sélo calma y seguridad,
sino también la posibilidad de que el nifio continde exploran-
do sin miedo el medio que le rodea.

Cuando los nifios no han podido recibir esa sensacion ne-
cesaria de seguridad en la infancia temprana, y sus relaciones
de apego no han sido sélidas ni estables, se han perdido brus-
camente, como en las experiencias de muerte y separacién, o
por algin motivo se han visto amenazadas, el individuo pue-
de quedar sensibilizado psicoldgica y neuroldgicamente, de
forma que se sentird afectado y desestructurado incluso ante
pequerias condiciones de estrés®. Esta es una de las explicacio-
nes que tiene una base mds solida para dar cuenta de algunos
fendmenos sin ella dificilmente explicables, como las expe-
riencias de pdnico’.

Existe, segiin Bowlby, una fuerte relacion causal entre el
tipo de apego que el nifio ha experimentado en su infancia y
la capacidad que tendrd después como aduito para mantener
lazos intimos con otras personas. A lo largo de este libro he-
mos tratado de dejar claro gue esta ltima capacidad es funda-
mental para la salud mental. En expresion de Bowlby, a partir
de las primeras relaciones con los padres vamos a ir formando
«modelos internos» sobre nosotros mismos y sobre los de-
mds, Desde €l punto de vista prictico, una de las repercusio-
nes mds importantes que esto va a tener es en la habilidad
para elegir una pareja que satisfaga nuestras necesidades, cua-
lidad que en muchas ocasicnes falla de forma estrepitosa y da
lugar a mucha infelicidad.

Podrian hacerse muchas otras observaciones que ayudan a
reconocer la importancia de los aspectos relacionales tempra-
nos en la salud mental y el bienestar de las personas. De forma
no siempre consciente y a veces inevitable, los padres educan a
los hijos con el punto de vista de las relaciones humanas que
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ellos mismos tienen. Muchos padres no dan a sus hijos lo que
€stos necesitan para sobrevivir y prosperar, y as{ los hacen fal-
tos de confianza en si mismos, vulnerables o incapaces de for-
mar relaciones estables o de establecer buenos vinculos afecti-
vOS con ofras personas.

Como ha sido adecuadamente sefialado por varios autores®,
es importante que durante el curso evolutivo los «menus de
respuestar defensivos o autoprotectores no tengan preferencia
sobre el afén de explorar el mundo. Las conductas de riesgo,
come ya sefialamos al mencionar el problema de los acciden-
tes infantiles, son una expresidn genuina ~a veces con resulta-
dos desgraciados- de esta necesidad exploratoria, La integra-
cién de los diversos atributos y posibilidades de la propia
personalidad depende mucho del buen funcionamiento del
«sistema de seguridad» temprana, en parte porque dicho sis-
tema permite que el nifio se abra al exterior, explore el medio
¥y por tanto se exponga a diferentes fuentes de informacion y
formas de ver el mundo, que, si sabe integrarlas, le facilitardn
la expresion de la inteligencia y el pensamiento creativo (Gil-
bert, 1992). Las personas mds dispuestas a asumir sus propios
procesos y las mas empdticas con los demds son las que han
tenide una actitud mds abierta y exploradera. A tin de cuen-
tas, evolutivamente es muy adaptativo escudrifiar a los miem-
bros de la propia especie para saber si son hostiles o amigos, v
otear bien el horizonte para ver lo que hay alrededor. Pero esta
tendencia natural a veces se inhibe o se cercena: pensemos en
la actitud que tienen muchos padres, en especial los primeri-
zos, con sus continuas cautelas y precauciones, con la que
transmiten a sus hijos, desde muy temprana edad, los peligros
que les acechan en el munde al que comienzan a abrirse {es-
caleras, bordillos, rampas, toboganes...). Si esto sucede, puede
aparecer, como sefiala Bertrand Russell, un sentimiento de
«odio difuso» a los extranos o a lo desconocido, muy poco sa-
tisfactorio y obviamente disfuncional. Mantener el aislamiento
y trabajar para que funcione el sistema defensivo es psiquica-
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mente muy costoso. Bertrand Russell lo ha definide muy bien
cuando atirma que muchas personas sienten fatiga como con-
secuencia del enorme trabajo que tienen que hacer para vivir’,

Experiencias tempranas y mentalidades sociales

De la orientacidn que subraya el enorme potencial de las rela-
ciones afectivas en la infancia para la formacién de caracterfs-
ticas adaptativas de personalidad pueden destacarse algunas
cosas mas. Gilbert (1992} se ha referido a como, segun predo-
mine una orientacion hacia unas reas u otras en las relacio-
nes con los demds, pueden distinguirse en las personas dife-
rentes «mentalidades sociales» que tienen implicaciones muy
distintas sobre el placer o la satisfaccién subjetiva. En general,
hay dos grandes formas de considerar las relaciones en grupo:
una competitiva, basada en la agresién, que es tipica de las or-
ganizaciones inferiores, y otra cooperativa, basada en la afilia-
<ion y el trabajo conjunto. Son los denominados modos ags-
nice ¥ hedonico, respectivamente.

Las «mentalidades competitivas» construyen las relaciones
con los demds en términos de «inferior-superiors o «controla-
dor-controlado», Cuando fa competicion adopta la forma mas
cruda -cuando es agresiva-, una de las tdcticas que se utilizan
es mantener la cohesion en el endogrupo -familia, en nuestro
caso~ frente a otros grupos, que son imaginados come ame-
nazantes. Pero los humanos hemos desarroliado también una
forma mis aceptable de competir, basada no tanto en la agre-
si0n, sino en el despliegue de nuestros talentos, habilidades ¥
capacidades de liderazgo ¢ iniciativa. Asi, hemos ingeniado,
mediante nuestra capacidad de seducir y atraer a los dems, ¢l
poder servirnos de sus necesidades de afiliacion para lograr
el éxito social de forma democrdticamente aceptada y elegida
{Gilbert, 1992). Se ha originado un cambio fundamental en
los comportamientos humanos que giran alrededor de la je-
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rarquia social, pues han pasado de la asimetria entre las per-
sonas, basada en el puro poder, a la asimetria centrada en el
atractivo: hemos liegado a institucionalizar la tendencia a des-
plegar publicamente nuestros atractivos estableciendo escena-
rios dirigidos expresamente a exhibirnos ante los demas,
como en los concursos de la television en los que la gente hace
gala de su «cultura general», su belleza, en los premios litera-
rigs, Nobel, ete. (Gilbert, 1992).

Las dimensiones relacionales de cooperacién-competicidn
$ON Ny pertinentes para entender muchos procesos afecti-
vos de los que en muchas ocasiones las personas ni siquiera
tienen conciencia. Menos conciencia se tiene atn de cémo
€508 procesos estdn aprendidos y moldeados en las relaciones
con las primeras figuras de apego. Las mentalidades coopera-
tivas o competitivas se transmiten expresa y sutilmente en el
ambiente familiar. Las relaciones mismas entre jos propios pa-
dres, de dominancia o cooperacion, son decisivas para los hi-
jos. Dimensiones importantes que guardan relacion con ellas,
aunque no son las mismas, son si el individuo se orienta fun-
damentalmente a la satisfacicn de las propias necesidades (in-
dividualista) o se dirige basicamente a los demds {aftliativo).
Cualquier desequilibrio en la satisfaccién de las dos partes de
esta ecuacion -uno necesita a los demds, y también tenerse en
cuenta a si mismo- tendra repercusiones en la vida del adulto
y en cémo disfrute de ella.

Formas de apego y mentalidades depresivas

En las primeras relaciones familiares s adquieren también,
como los psicoanalistas han sefalado, algunas formas de ser o
Motivos recurrentes que permaneceran bastante estables a lo
largo de toda la vida. Por ejemplo, hay personas que se ven a si
mismas como suscitadoras o merecedoras de cuidado y bus-
can en los otros prateccion, seguridad y afirmacion; otros, por
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el contrario, s6lo se ven a si mismos en el papel de dispensa-
dores de ayuda, y parece como si seleccionaran, de todos los
vinculos posibles, aquellos en los que alguien necesitara de sus
cuidados®.

Todas estas nocienes basadas en el control social tienen
mucha relevancia en los casos de depresion. Gilbert (1992) ha
observado agudamente muchas de estas nociones en las men-
talidades depresivas’. Por ejemplo, la comparacién «igual que
los demds/diferente» es muy tipica de estos casos. En parte,
la autoestima de las personas tiene que ver con el hecho de la
sensacion de pertenencia a un grupo de referencia {autoesti-
ma social), Las personas de mentalidad depresiva utilizan
muy a menudo la distincion «igual-diferente» para comparar-
se con los demas, y los agrupan a todos en un lado, dejando
otro espacio Unicamente para ellos mismos, gue se ven dife-
rentes de todos. Muy gréficamente, Katherine Mansfield ha
descrito asi este contraste:

...Parecia imposible que en aquella hermosa masana pudiera ha-
ber alguien que no fuese feliz. Sin duda, sélo ella se sentia desgra-
clada’®.

La dicotomia «superior/inferior» aparece expresada asimis-
mo de forma frecuente en la depresion. Centrandose en ello,
Gilbert (1992} considera gue la depresidn es una «mentali-
dad» o una forma de pensar especial que tiene como origen
haber estado en situaciones de subordinacion forzada o en las
que hubo o hay un bloqueo o imposibilidad de escapar. Como
estado interno, es como si se hubiera generado en los subordi-
nados algo asf como un programa para reducir su nivel de as-
piracion y seguir ¢l objetivo de mantenerles con la «cabeza
agachadar y sin dar guerra. La sumisidn y el abatimiento se-
rian, pues, formas eficaces de inhibir la agresion, la propia y la
de los «apresores». La terapia ayudard al depresivo a ver que
la afiliacion a los demas y la autoafirmacién son formas nids
eficaces aun, en este caso de evitarlas,
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Sobre el aprendizaje de las emociones

El énfasis que en esta seccidn hemos puesto en las figuras pa-
rentales, y especialmente en su forma de relacionarse con los
hijos, no debe hacer olvidar otros hechos también importan-
tes para el aprendizaje de formas de vida sanas y optimistas.
Por ejemplo, no ha sido suficientemente recalcado el papel
de los hermanos, y la disponibilidad de otras figuras que
ofrezcan modelos alternativos a los padres tampoco se ha su-
brayado demasiado. Y sin embargo, sin ellos, las personas nos
veriamos abocadas, dado el estado de indefension en que na-
cemos, a asumir inocentemente todos los mensajes de nues-
tros padres. Afortunadamente para muchos, eso no siempre
ocurre asi. Sin embargo, no porque haya sido muy repetido
por algunos psicélogos debemos dejar de sefialar el papel de-
cisivo que tienen los padres (y, hasta hace poco, muy especial-
mente las madres). Bertrand Russell, refiriéndose a un aspecto
concreto, las nociones rancias de moralidad, afirmé:

Que nuestras ideas conscientes sean tan vivas v firmes que impresio-
nen a nuestro inconsciente lo bastante para luchar contra las impre-
siones que nuestra madre nos dejd en la infancia... No consintamos
en seguir siendo criaturas infelices influidas unas veces por la razén v
otras por fatuidades infantiles (Ibfd., p. 107).

Una via muy importante para la construccion y el asenta-
miento de nuestras tendencias generales al optimismo provie-
ne, efectivamente, de nuestras experiencias familiares, Una de
las principales vias de aprendizaje de esas tendencias es la imi-
tacton. El optimismo, pero también el pesimismo, son muy fd-
cilmente transmisibles a los hijos y hay que estar especialmente
alerta a esto. La depresian, por ejemplo, es muy contagiosa: los
ninos son muy vuinerables al estado de dnimo de los padres y,
en muchos casos, acaban reflejando, como si de un espejo se
tratara, las emociones de los padres y, en especial, de las ma-
dres’. ;Cémo sucede esto? Es posible que haya un factor gené-
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tico en ello, pero también intervienen, en mayor medida, otros
factores: los progenitores depresivos transmiten, probable-
mente sin advertirio, una visién general del mundo a sus hijos
caracterizada por {a culpa, la idea de que las cosas no van a
mejorar ¢ de que la vida es un valle de ldgrimas. De hecho, las
explicaciones marcadamente negativas y pesimistas acerca de
la realidad que ofrece una madre depresiva se asemejan mu-
cho a las que ofrecen sus hijos desde muy pequeiios {Ham-
men, 1995}. De modo que, sutilmente, sin resistencia, los hijos
absorben inconscientemente las formas, optimistas o pesimis-
tas, de ver la realidad de sus progenitores'. Asi que, como en
alguna ocasion afirmé con fina ironia Bertrand Russell, et me-
jor secreto para la felicidad es escoger unos buenos padres.

El pesimismo y el optimismo se van construyendo y refor-
zando por vias muy diversas, desde el comienzo de nuestras
vidas, y la familia es la institucion en la que se forman esas vi-
siones de la realidad. Muchos casos de depresién hunden sus
raices en la continua y destructiva sucesion de criticas y re-
proches que, minando la propia autoestima, se han recibido
desde la infancia. Esto es lo que admirablemente expresa José
Agustin Goytisolo en un poema humoristico, y doloroso a
la vez:

Cuando vo era pequeiio
eslaba siempre tan triste
v mi padre decia
mirandome y moviendo
la cabeza: hijo mio

no sirves para nada...
Diespués me fui al colegio
con pan y con adioses
peroc me acompanaba

la tristeza. Tl maestro
grazng: pequeiio nifo
no sirves para nada. .
e tristeza en tristeza
caf por los peldanos

}
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delavida.Yunda

la muchacha que amo

me dijo y era alegre:

no sirves para nada,
Ahora vivo con ella

voy limpio y bien peinado.
Tenemos una nifla

a la que a veces digo
también con alegria:

no sirves para nada''.

Pero esto es sdlo un poema. En realidad, las experiencias
tempranas son una parte fundamental de nuestro bagaje de
comportamientos, reacciones y relaciones con el mundo, pero
nunca son determinantes absolutos de éstos. Los itinerarios
vitales son dificilmente rastreables hacia atrés y quien preten-
da hacerlo, a veces sumiéndose en interminables anilisis, po-
siblemente no hard sino crear espejismos'™.

2. El aprendizaje del optimismo

Como ha sefialado Martin Seligman (1990}, las personas pue-
den separarse en dos grupos: las que llevan escrito un «si» y
las que llevan un «no» grabado en su interior. A pesar de que
esta caracteristica fundamental esté determinada, en parte, por
herencia y, en parte, por experiencias tempranas, existe la po-
sibilidad, incluso en etapas maduras, de aprender a ver las co-
sas de otra manera, de escribir otra palabra en nuestro interior.

Una cosa que sabemos sobre las personas felices es que va-
loran Ia felicidad como algo positivo. Se dan cuenta de gue
son felices o de que viven momentos felices, los llamen con
este nombre o no, y lo aprecian. Esta es una diferencia impor-
tante con ef desdichado v el infeliz. La felicidad es un bien para
quien la siente o cree estar cercano a ella y, por lo tanto, quie-
nes saben reconocer su importancia casi siempre se empefan
en una busqueda activa de ella. Si escuchamos con atencién a



226 OPTIMISMO INTELIGENTE

estas personas, observaremos que lo que hacen no es extraor-
dinario, pero les sirve: ver a los amigos, hacer regalos a los de-
mis, salir de compras o buscar actividades divertidas de ocio.
Estas son las actividades que los felices dicen que hacen para
mantener su felicidad. Lo que sigue es una relacién de factores
que, seguin indican datos experimentales, observaciones clini-
cas'y experiencias cotidianas, son importantes para conseguir
una orientacion positiva y saludable hacia el mundo y las co-
sas. Pueden encontrarse muchos textos y manuales de Psico-
logia dedicados expresamente a esto'; aunque de la mayoria
de ellos pueden extraerse indicaciones de interés, hemos pre-
ferido escuchar muchas de las sabias anotaciones vertidas por
Bertrand Russell en su libro La conquista de la felicidad, mas
ricas en agudeza y contenido,

Ponerse metas alcanzables y con sentido

Bertrand Russell afirma que «toda la felicidad surge del im-
pulso y deseo natural de cosas posibles» (p. 37) y que las cosas
esenciales para la felicidad son bastante sencillas (p. 97). Sus
ideas han sido confirmadas en un estudio reciente llevada a
cabo con estudiantes (King y Boyle, 1997), en el que se pidid
a éstos que expresaran los deseos que mids les gustaria que se
cumplieran, que se relacionaron después con sus caracteris-
ticas de personalidad. En la lfnea indicada por Russell, se en-
contr6 que las personas optimistas no formulaban deseos
grandiosos, sino que anhelaban cosas muy corrientes y al al-
cance de a mano. Estas personas eran las que, ademds, mos-
traban un mayor convencimiento de que sus deseos se cum-
plirfan. El trabajo confirmé también que los deseos estaban
muy en relacién con las caracteristicas de personalidad de cada
uno; ast, por citar sélo dos de los factores que mds implicacién
tienen en el malestar o bienestar psicoldgico, los extravertidos
formulaban deseos relacionados con el 4mbito interpersonal

——
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y el tono de dnimo positivo, mientras que los neuréticos, cu-
riosamente, pedian mds estabilidad emocional -precisamente
lo que les faltaba- y cosas tipicas de las personas extraverti-
das: mds aventuras, intereses mds variados y mds amigos.

Las personas depresivas o las que estdn a menudo frustra-
das, al contrario que los optimistas de este estudio, tienen a
menudo aspiraciones inalcanzables y totalmente inadecuadas
para sus posibilidades, de forma que una parte importante de
los programas terapéuticos con ellos van encaminados a ha-
cerles plantearse sus objetivos de otra forma, a que reformulen
sus metas de forma mds realista'?,

Un atributo de estas tareas es que, ademds de ser realiza-
bles, lo que proporciona la tan necesaria sensacién de control,
tengan sentido para quien las realiza. El trabajo o las activida-
des cotidianas se convierten en una pesada carga, en una mal-
dicion biblica, para quien no es capaz de encontrar algtin sen-
tido en ellas. La falta de significado, o no ser capaz de dotar de
alguin valor a lo que hacemos (estudiar, criar a los hijos o salir
de viaje), crea una fuerte sensacién de desconcierto, de abu-
rrimiento o de vacio existencial.

Abrirse al exterior y olvidarse de uno mismo

Es muy frecuente que en los recientes tratados de Psicopatolo-
gla se haga referencia a determinados procesos que aparecen
implicados en varios trastornos que producen sufrimiento.
Estos procesos son los de «atencién centrada en unc mismos,
también llamados de «autofoco» (Ingram, 1990; Pyszczynski
y Greenberg, 1987; Csikszentmihalyi, 1997). Frente a ellos,
una condicién presente en las personas sanas y optimistas es
el «noble olvido de si mismos» y la dedicacién a un objetivo
mds alto. En este sentido, Russell afirma:

Como otros que recibieron educacidn puritana, yo tenia la costumbre
de meditar acerca de mis pecados, mis extravagancias y mis defec-
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tos... Gradualmente, me acostumbreé a ser indiferente conmigo mis-
mo y para mis faltas y a concentrar la atencisn en objetos externos: la
situacion del mundo, las diversas ramas del conocimiento, las perso-
nas que me eran agradables... Todo interés externo inspira alguna ac-
tividad que, mientras permanece activo, nos previene por completo
del tedio. El interés por uno mismo, al contrario, no conduce a nin-
guna actividad progresiva (p. 31).... Nada mds triste que encerrarse
dentro de si mismo, nada tan exultante como dirigir la atencién yla
energia al exterior (p. 111).

Efectivamente, nada consume y empobrece mis que que-
darse atrapado en uno mismo, en la contemplacién absorta de
los propios problemas. La identificacion de lo que nos preo-
cupa es, naturalmente, necesario para empezar a poner solu-
ciones. Pero pasado un punto, hay cierta falta de elegancia y de
desatencion hacia el mundo si uno atin sigue empecinado en
un «autoandlisis» que hipertrofia la propia importancia. Re-
cordemos la admirable forma en que Borges se enfrentd a su
ceguera:

Nadie rebaje a ligrima o reproche
esta declaracion de la maestria

de Dios, que con magnifica ironia
me dio a la vez los libros y la noche'”.

El mundo es tan ancho y ajeno, y nuestra vida tan corta,
que emplear buena parte de nuestras energias en conternplar-
nos y en compadecernos no es sino una pérdida lamentable
de tiempo™, La ensefianza de estrategias de descentramiento y
desvio efectivo de la atencidn es lo que algunas terapias psico-
I6gicas tratan de inculcar, para que puedan salir del atolladero
en el que se encuentran, a los pacientes deprimidos o a aquellos
que, como sucede con los hipocondrfacos o con los pacientes
con crisis de angustia, se han convertido a si mismos en inne-
cesarios primeros actores'’.

Cuando se pregunta a la gente qué hacia en momentos de
felicidad, suele responder que se encantraba haciendo algo
que le acupaba la mente (jugar un partido de tenis, reunirse
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con los amigos o leer algo absorbente). Asi pues, los momen-
tos de felicidad no se asocian habitualmente a estados de sim-
ple relajo, sino mds bien a una actividad mental o fisica en la
que hemos puesto empefio (subir una cima, ganar un partido
deportivo, acabar un cuadro...) -véase Csikszentmihalyi (1997).
La felicidad humilde y pequeita, los momentos de felicidad, se
consiguen, sobre todo, en esas circunstancias. Trasladando
este principio a la felicidad con mayvsculas, a la sensacién de
que uno es feliz en la vida, las cosas probablemente no son
muy diferentes. No se tratara de pasar el tiempo en tareas tan
absurdas como buscar a Wally, algo, por cierto, estupendo
para alejar preocupaciones inmediatas, sino de estar entrega-
do a tareas que requieran nuestro esfuerzo, en las que tenga-
mos que poner lo mejor de nosotros mismos y que requieran,
paraddjicamente, salir de nosotros'®.

No sélo los datos de muchos estudios, sino también las
muiltiples observaciones que nos ofrece la vida cotidiana, per-
miten que nos apartemos de la sombrfa posicién de Schopen-
hauer, quien identifica al hombre abierto al exterior con el
hombre vulgar y asimila los «espiritus nobles» al aislamiento,
la concentracidn y la reflexion. Pero, recordando la polémica
entre Heidegger y Arendt, nos sentimos mds cerca de la filéso-
fa'y pensamos que la reflexion no esté refiida con la apertura:
ser humano es ser social. Fernando Savater (1994} lo ha ex-
plicado apelando a su propio caso:

A mi 1a alegria no me brota de dentro como un impulso privado, es
mis bien algo que aprendo en los ojos de otros (p. 186).

A diferencia de Schopenhauer, no creemos que Mefistéfeles
se equivocara cuando avisaba:

Cesa de jugar con tu pena, que semejante a un buitre, te devora la
existencia. Hasta la peor campania te hace comprender que eres un
hombre entre los hombres®.
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El reconocimiento y la satisfaccion
de las necesidades bioldgicas

En las ajetreadas condiciones actuales, se vive a menudo una
«existencia virtual», extraordinariamente alejada de las con-
diciones biolégicas que aseguran una cierta comodidad para
el organismo™. Refiriéndose a uno de los sentimientos que mds
dificultan la felicidad, la envidia, afirma Rertrand Russell:

Lo que es definitivamente importante para disminuir la envidia es
asegurar una vida satisfactoria para el instinto {[bid, p. 97).

En otro momento del mismo trabajo sefiala que para con-
seguir la felicidad, muy en la linea de los andlisis que hemos
hecho en paginas anteriores, es necesaria una «educacién para
la maternidady», y ésta implica que la mujer esté sexualmente
satisfecha. Ciertamente, mereceria la pena analizar cudntos
problemas afectivos de las personas podrian tener, en iiltimo
término, relacidn con los lazos afectivos andmalos que han es-
tablecido con ellas figuras deficitarias en el terreno instintivo
mds primario y a las que dificilmente se les podria pedir que
se comportaran con la misma generosidad y tranquilidad qu
otras mujeres satisfechas y mds realizadas en sus vidas intima
Obviamente, este andlisis de Russell, referido a una socieda.
de hace cincuenta afios, en la que las mujeres eran las prin:
pales responsables de la educacion de los hijos, se podria ¢
tender en la actualidad, del mismo modo, a la paternidad.

Pero la desatencidn a lo bioldgico no afecta sdlo a los as
pectos sexuales; tiene un alcance mucho mayor. En nuests.
sociedad, [a competitividad y la lucha se valoran exagerada-
mente, en detrimento de los sentidos y el entendimiento. Con-
vendria tener en cuenta las palabras de Schopenhauer, quien
afirmaba que:

... Hay que aprender a considerar las fuerzas intelectuales como si
fueran en absoluto funciones fisiclégicas, a fin de saber dirigirlas,
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economizarlas y no fatigarlas en consecuencia...Todo sufrimiento,
toda incomodidad, todo desorden en cualquier parte del cuerpo afec-
ta al espiritu (El arte del buen vivir, p. 215}.

Este desequilibrio entre la atenci6n prestada al intetecto y al
organismo puede tener un elevado coste. En la educacién que
los padres quieren conseguir para sus hijos se proyectan an-
gustiosamente sus propios fantasmas: el logro, la productivi-
dad, parece la meta mas deseada, malogrando asi desarrollar
otras facetas ain mds importantes de la experiencia educativa.

Muchas personas emprenden casi cualquier tarea con una
enorme gravedad («seriedad asnal» es e} término que en al-
guna ocasién ha empleado Camilo J. Cela) y un sentido de la
importancia tal que al final llega a hacérseles tan ardua que
acaban cuestionando el sentido de sus esfuerzos. Esto les ocu-
rre especialmente a los que se dedican a tareas intelectuales, a
quienes Russell les recomienda:

En vez de esforzarte en escribir, procura no escribir. Recorre el mun-
do, hazte pirata, rey de Borneo o trabajador en la Rusia soviética, lle-
va una vida en la cual ocupe la mayor parte de tu energia la satisfac-
cién de las necesidades fisicas elementales... Después de algiin afio, el
ex-intelectual descubrird que a pesar de sus esfuerzos no puede se-
guir sin escribir, y cuando ese momento legue, ya no le pareceri fitil
lo que escriba (p. 55).

En otro momento, nos dir4:

Somos criaturas de la tierra; nuestra vida es parte de la vida de la tie-
rra, y nos alimentamos de ella lo mismo que los animales y las plan-
tas... Los procesos que nos ponen en contacto con la vida de la tierra
tienen en ellos algo que satisface profundamente. Cuando cesan, la
felicidad que habfan producido permanece (p. 75).

Esta dltima cita vuelve a recordarnos la importancia de lo
que, en el capitulo I, llamamos «mecanismos intrinsecos» de
la felicidad.
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Aceptar Ia propia realidad. la felicidad como amor propio

Posiblemente en la raiz de la autocritica mds negativa hay mu-
chos resquicios de una moralidad caduca y represiva. Pero,
como afirma Russell:

Hay en el sentido det pecado algo abyecto, algo de falta de respeto a
uno mismo... Hace al hombre desgraciado y le obliga a sentirse infe-
rior... (p. 109).

El reconocimiento torturado de nuestras imperfecciones
estd asociado muchas veces a un sentimiento penoso, la envi-
dia. Es importante, por el contrario, aceptar orgullosa e inge-
nuamente nuestras cualidades:

Yo no creo que ningin pavo real envidie a otro su cola, porque todo
pavo real estd convencide de que su cola es Ja més hermosa del mun-
do. En consecuencia, los pavos reales son aves muy apacibles... Pense-
mos cudn desgraciada serfa la vida de un pavo real si se le hubiera en-
sefiado que es malo tener buena opinion de si mismo (La conguista

de la felicidad, p. 94).

Frente a lo que les ocurre a los pavos reales, muchas perso-
nas no han aprendido a disfrutar sanamente de sus colas, per-
mitasenos la expresién, que comparan constantemente con las
de las demds. Estas personas no son precisamente apacibles nj
es facil relacionarse con ellas.

Atreverse a ser valientes

Posiblemente, ninguna de las agudas anotaciones de Bertrand
Russell sobre la felicidad nos ofrezca tanta credibilidad como
ésta:

Uneo de los aspectos en que es més defectuosa la moralidad moderna
es en la cuestidn del miedo... Toda manifestacion de valor... debiera
admirarse tanto como se admira el valor fisico del soldade. Con més
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valor habria menos preocupaciones y menos fatiga, porque una gran
proporcién de las fatigas nerviosas que agobian a los hombres son
debidas a miedos conscientes o inconscientes... La fatiga nerviosa
obra como una especie de cortina entre el hombre y el mundo exte-
rior. Las impresiones externas llegan a él opacas y mudas... Todo esto
es, en el fondo, un castigo por haber perdido aquel contacto con la
tierra... (pp. 86-87).

Siaceptamos, de acuerdo a la consideracién evolutiva de las
emociones que hemos seguido en este libro, que los afectos
son sefiales que nos indican si estamos cubriendo o no nues-
tras necesidades bioldgicas mds importantes, pedemos recono-
cer mejor lo que indican y estén ddndonos a entender algunas
emociones que nosotros simplemente tratamos de eliminar
porque nos son desagradables. Como la fiebre, algunas emo-
ciones son reveladoras e ilustrativas de un problema -que no
son ellas mismas- al que debemos atender, Nuestra opinién
es que, posiblemente por presiones sociales o convenciones
que asumimos obedientemente, nuestro comportamiento estd
muchas veces dominado por el miedo. Simplemente, no nos
atrevemos a reconocer que nuestras necesidades son diferen-
tes de lo que crefamos, de las de otras personas o de las del in-
dividuo ideai, y mucho menos nos atrevemos a tratar de satis-
facerlas. Spinoza escribié que la libertad consiste en guiarse
por las propias leyes, vy no por las de los demds. Aunque no
siempre nos es facil saber cudles son éstas, al menos es impor-
tante que estemos alerta para no seguir cobardemente las leyes
de otros. Voltaire nos aviso de que no hay verdaderos placeres
que no surjan de necesidades genuinas, Algunos problemas
clinicos muy comunes, como las fobias sociales, hunden pre-
cisamente su rafz en el miedo irracional y excesivo a la eva-
lnacién por parte de los demds. Sin llegar a estos casos ex-
tremos, depender en exceso del juicio ajeno, de {a mirada de
los demds, puede hacer que desviemos nuestro auténtico
rumbo y sigamos la estela que nos van imponiendo desde el
exterior.
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El poeta Carlos Barral se ha referido en un poema a la fun-
cion paralizadora del miedo:

El miedo tan extrafio,
decrépito, infantii,
peor que lo temido?.

S1 nos atreviéramos a actuar de forma mds valerosa, nos
ahorrarfamos mucho sufrimiento innecesaric. Y, lo que es me-
jor, disfrutariamos enormemente de nuestra capacidad para
hacer cosas que nos parecian imposibies. Coincidimos en gran
medida con las tres razones por las que, seguin Fernando Sava-
ter (1996), merece la pena vivir: la expresién artistica, la cor-
dialidad y el coraje. Las dos primeras se contemplan en otros
puntos de este capitulo; sobre el coraje, dice el autor: «creo que
lo es todo, o por lo menos, la sazén de tode» {Ibid, pdg. 185).

Educar y perfeccionar la capacidad de goce

Hace afios, una colega nuestra dedicada a la psicologia social,
fuvo ocasion de realizar una observacion que le ayudé a enca-
rar su futuro. Embarcada, por razones profesionales, en un
vuelo nocturno a Canarias en el que viajaba también un gru-
po de turistas, se quedé muy mal impresionada al ver que lo
que mds despertaba el interés de los excursionistas era la posi-
bilidad de comer y beber en abundancia. Al darse cuenta de lo
limitado que parecia el horizonte de motivaciones y activida-
des posibles de estas personas, apreci6 atn mis lo estimulan-
te que era su propio trabajo y se reafirmé en sus deseos de ter-
minar sus dfas dedicada a la vida intelectual. Bl incidente le
hizo pensar en los muchos placeres que estas personas quizds
se perdfan -escuchar muisica, leer, conversar, contemplar la
naturaleza- que podrian ayudarles enormemente a tener una
vejez mds placentera, cuando hubiera una reduccién sustan-
cial en sus capacidades fisicas.
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Verdaderamente, para poder gozar de algunos placeres
hace falta entrenamiento. No todo el mundo se entusiasma le-
yendo un buen libro o puede decir, como se dice que hiza Vir-
ginia Woolf al leer a Katherine Mansfield: «Leer esto es ob.ser—
var el espectdculo de una mente privilegiada»®. La capacidad
de conocer y apreciar los recursos mentales que demuestran
con su trabajo algunas personas excepcionales pmdf.lce.up
placer superior, capaz de diluir incluso las posturas mds nihi-
listas: segin el escultor Eduardo Chillida, en una ocasion en
que Cioran, el fildsofo del pesimismo, escuc!laba El arte de {a
fuga, de Bach, exclamé: «He aqui la refutacién de todos mis
anatemas». .

Es de lamentar que la educacién actual se haya distanciado
tanto del ideal de la [lustracién, que entendia el proceso edu-
cativo camo el refinamiento en la capacidad de goces. Estos
goces estaban producidos por cosas exquisitas; por ejemplo,
en los salones del xvin se practicaba el arte refinado de la con-
versacion, en la que habifa verdaderos maestros. Como ha des-
crito Aranguren, una de las posibles fuentes de la fel;c:c%ad €s
entregarse al «saber aparentemente intitil, que no busca sino la
verdad»™.

Hay muchas personas que pasan diariamente horas auto-
compadeciéndose y recordando los reproches que podrian
hacer a otras, sin reparar en las cosas bellas que ofrec_e el mun-
do o las que podrian ser un buen motivo de curiom.dad inte-
lectual. Es cierto que en muchas situaciones el propio estado
de dnimo hace muy improbable que se puedan poner en mar-
cha comportamientos activos que pueden dar lugar a un in-
tercambio fructifero con el medio, aportar nueva energfa y en-
sanchar las propias perspectivas. Pero es necesario recordar
que, frente a la idea habitual de que hay que esperar a que uno
resuelva los «problemas internos» para que se produzcan
cambios de conducta, muchas veces la forma mis eficaz de
modificar los problemas internos se consigue precisamente
empujando a las personas a que empiecen a actuar de otra
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manera, 0, como ha dicho algiin psicdlogo, a que lleven a cabo
nuevos «experimentos vitales» (Kelly, 1955,

Desarrollar el gusto por el juego y la travesura

Anteriormente nos hemes referido a esa absurda exigencia de
gravedad que a veces se hacen a sf mismas las persanas e insti-
tuciones importantes, Nuestra propia, limitada, experiencia nos
ha ensefiado que en muchos ambientes profesionales estructu-
rados de forma rigida la gente se comiporta de una manera in-
necesariamente tensa y alerta. Basta con que alguien -pertene-
ciente al grupo, desde luego: a ningdn observador externo se le
permitiria ningdn comentario critico de un grupo profesional
al que es ajeno- rompa un poco la norma implicita imperante
mediante una broma o un simple comentario cooperativo o
amistoso, para que todos los presentes se sientan aliviados y
mejore su sensacion de comodidad. El gusto por el juego v la
travesura infantil, en el mejor sentido de la palabra, es un ele-
mento indispensable para una mente optimista, Si uno obser-
vara al més austero y afiejo de sus semejantes se asombraria de
ver como también esa persona, si se lo permitiera, mostrarfa un
riquisimo potencial para la diversién y el disfrute que posible-
mente no desarrolla mds que con personas muy determinadas,
€n ocasiones muy precisas, 0 que quizd no ha ejercitado desde
la infancia. Algunas de las imdgenes que muchos tenemos aso-
ciadas a la felicidad plena y sin trabas y & la ausencia de preocu-
paciones tienen que ver con situaciones de camaraderia, bro-
mas de adolescentes o complicidades con otras personas. El
humor es un ingrediente muy eficaz que ayuda a tolerar el estrés
¥ lo reduce, convirtiendo en motivo de chanza hasta las situa-
ciones mds dramiticas. La capacidad de encontrar elernentos
de humor genuine en situaciones angustiosas es un recurso
inestimable que no poseen muchas personas, pero que puede
Propagarse y se contagia, con efectos muy saludables.
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Especialmente recomendable es no tomarse a uno mismo
demasiado en serio y reirse benévolamente de si. Al fin y al
cabo, no tenemos ninguna importancia. Existe algo muy pre-
tencioso en el sentimiento de «culpa universal? de las perso-
nas depresivas, y el afdn de mejorarse, exigirse siempre mds, no
estar nunca satisfecho consigo mismo y sufrir por las propias
limitaciones encierra un orgulle muy poco realista. En situa-
ciones clinicas hemos recurrido a veces a recetar «un poquito
mis de humildad» y a hacer uso de la estrategia, algo para-
ddjica, de indicar al sufridor que no trate de esforzarse mis,
porque verdaderamente es una persona imperfecta que nunca
alcanzard el ideal, por mucho que lo intente. ‘

Ciertamente, el hombre de hoy tiene que vivir. €n su época
y ser democrdtico en sus sentimientos. Como dijo Bertrand

Russell:

La significacién cdsmica de la muerte individual ha desapar‘e-:ldlo
para nosotros porque somos democrdticos no sélo en la apariencia
exterior, sino en las mas intimas conviceiones. La alta t_ragedm en
nuestros dias tiene que tener como protagonista a la sociedad, mds
que al individuo (p. 55},

Sobre el amor y la cordialidad

La cooperacion con los demas es necesaria para la superv ll—
vencia, y, como han senalado muchos'autores, el amor es la
emocion que més fomenta la cooperamép. an.algunos casos,
como en el amor sexual, la cooperacién bioldgica es necesaria
para que se produzca un funcionamiento perf§ct0, de forrnla
que las emociones de una de las partes contrlbuy? a que la
otra satisfaga sus necesidades instintivas. Pero no sélo en este
caso; en todas las formas del amor se produce una corriente
de comunicacién entre egos individuales, que, de no ser por

* este sentimiento, tendrian a menudo la vivencia de sentirse
encerrados en los propios procesos, defendidos por un capa-
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razon. En varias partes de este libro hemos presentado datos
que revelan la importancia de la sociabilidad para el bienes-
tar de los humanos, Recordemos ahora que entre los trastornos
de la personalidad mds graves se encuentran las denominadas
personalidades esquizoides y esquizotipicas, formas de ser
que, sin llegar a ser propiamente enfermedades, presentan al-
gunos rasgos muy poco adaptativos para la vida, como frial-
dad, distanciamiento afectivo, y una carencia en la necesidad
de contacto con los demds. Cuando uno estd enamorado, dis-
fruta mds de los placeres sensoriales, que muchas veces son
impensables si no son compartidos. Bailar, disfrutar de una
buena cena, gozar de una obra de arte, incluso extasiarse ante
la naturaleza, son actividades que se aprecian mucho mads si
$€ comparten con personas afines 2 uno. En su expresién mads
elevada, el amor nos descubre valores y matices de nosotros
mismos y de los demds que en otras circunstancias no podria-
mos haber visto. '

Es importante subrayar también que las relaciones ntimas
con los demas, y tanto mas cuanto mds profundas e impor-
tantes sean para nosotros, nos ofrecen la mejor oportumidad
paradarnos cuenta de que nuestra vision de las cosas es a me-
nudo parcial, arbitraria y muchas veces sesgada, y que mira-
mos el mundo desde nuestro propio angulo de visién, que no
siempre coincide con el de las personas mds queridas.

Es frecuente que, enfrascadas en trabajos y tareas cotidianas,
muchas personas manifiesten un cierto desazén por no estar
atendiendo suficientemente lo que en realidad consideran lo
mis importante de su vida. Shelley Taylor (1991) ha sefialado
que no sabe de nadie que en el lecho de muerte se haya lamen-
tado de no haber trabajado mads, En cambio, muchas personas,
sin llegar a situaciones tan criticas, se arrepienten mucho de no
haber dedicado mas tiempo a cultivar y expresar afectos mas
profundos: amigos, hijos, padres, o en general personas con va-
lor afectivo para ellos. Jorge Luis Borges ha expresado de forma
espléndida esa sensacién de haberse equivocado:
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Si pudiera vivir nuevamente mi vida, en la préxima trelltal:ia d(? come-
ter mds errores, No intentaria ser tan perfecto, me relajaria mds. Seria
mds tonto de lo que he sido, de hecho tomaria muy pocas cosas con
seriedad, Seria menos higiénico. Correria mds riesgos, haria mids via-
jes, contemplarfa m4s atardeceres, subiria mds montanas, rlladana mds
rios. Iria a mds lugares adonde nunca he ido, comerfa mds he}ados Y
menos habas, tendria mas problemas reales v menos 1mag1narllos...Y0
era uno de esos que nunca iban a ninguna parte sin un termometro,
una bolsa de agua caliente, un paraguas y un paracaidas; si pudiera
volver a viajar, viajaria mds liviano®™.

Precisamente, una buena estrategia para saber qué es lo que
uno considera importante como ingrediente c.]e la felicidad es
preguntarse: ;Qué me gustaria dejar al morir? Casi todo el
mundo suele contestar que amigos, un buen recuerdo o algo
relacionado con los afectos y las relaciones, Desgraciadamen-
te, no siempre hay coincidencia entre los caminos que vamos
trazando en nuestras vidas y ese horizonte ideal. La apertura
hacia los demds no sélo nos humaniza sino que, como de-
muestran los estudios que ya revisamos oportunamente, pare-
ce un elemento auténticamente esencial de la felicidad tedrica
y, lo que es mds importante, de la felicidad real de lo§ que se
dicen felices. Hacer cosas con otras personas es, asimismo,
una de las estrategias que la gente considera como mds eﬁca-
ces para combatir Ja tristeza (Vdzquez y Ring, 1996). El aisla-
miento, el desprecio hacia los demds, o el miedo a mostrar-
nos, son antitéticos del bienestar®, Valgan, para finalizar, las
palabras de Dennis Meadows, uno de los ecologistas mds
prestigiosos del mundo ¥ que mds ha alf:rtado sobre los peli-
gros del cambio climdtico, autor de libros tan aclamados
como Los limites del crecimiento:

[Con los recursos disponibles] podemosl c0n§eguir un mur{dn en e:
que todos los paises tengan un nivel de vida _s.lrmlar ala rpet\:‘ua actua
de Espafia... Aparte de los ajustes econdémicos necesarios ha};l cLuts
afiadir el optimismo y el amor, aunque s¢ que es muy sorprende
que un cientifico emplee estas palabras?.
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Aunque podriamos continuar esta lista bastantes pdginas
mas, quizd sea conveniente detenernos aqui. No se trata de
hacer un inventario de ingredientes para la felicidad, que va-
riardn segun el tipo de personas, y nos queda la esperanza de
haber tratado lo importante y no habernos olvidado de lo
fundamental. Podemos observar que algunas de estas indica-
ciones se pueden relacionar con las caracteristicas que se han
atribuido a las personas mds felices, sanas ¥ optimistas; por
ejemplo, se han considerado atributos tipicos de ellas la vitali-
dad, la sensibilidad, la curiosidad, la fantasa o la veracidad, en
el sentido de fidelidad a sus propias creencias e intereses. La
capacidad de iniciativa y el gusto por la aventura, cualidades
1gualmente resaltadas, tienen que ver, en definitiva, con la
ausencia de miedos y, en suma, con la libertad, Quiz4 sea con-
veniente terminar con una alusién, una vez més de Bertrand
Russell, a una de las motivaciones mds nables que nos pue-
den conducir a recomendar que se ensefie y cultive el opti-
mismo. Esta razon es de indole social y transciende el mero
interés del individuo, Estamos convencidos de que «el mejor
camino para aumentar la tolerancia es rultiplicar el ndimero
de individuos realmente felices» (Lq conquista de la felicidad,
p. 135).

3. Optimismo inteligente y optimismo ilusorio

Ya a punto de acabar este libro, no quisiéramos que quede si-
quiera la posibilidad de que algiin lector llegue a la conclusién
de que efectuamos una defensa incondicional del optimismo.
El optimismo puede ocasionar también problemas, quizds por
su fuerza ciega, anclada en su valor de supervivencia. Hay, sin
duda, optimismos patoldgicos que causan infortunios y des-
dichas imprevistas. Los aliados, de la mano del primer minis-
tro britdnico Chamberlain, negociaron con Hitler pensando
ingenuamente que, de ese modo, evitarfan la guerra. Nada de-
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tuvo a los nazis y, sin embargo, se perdié un tiempo precioso.
Ocasionalmente, el optimismo puede ser disfuncional. .
En primer lugar, un optimismo idealista, cerrado en si mis-

mo, no es mds que una forma, bastante repulsiva, de 1rrea‘h-
dad. Esto es lo que a veces se ha denominado el efecto Polia-
na®: no ver nada malo en nada ni en nadie, ni ser capaz, en
consecuencia, de anticipar problemas y, cuando llegue el caso,
reselverlos. Se ha demostrado, por ejemplo, que las embaraza-
das absolutamente optimistas sobre el parto y la crianza del
hijo son las que mads se hunden cuando aparecen problemas
con el recién nacido. La imprevision y la incapacidad para an-
ticipar soluciones puede hacer que la caida de la nube sea fa-
tal. Del mismo modo, hay bastantes casos de personas que,
paralizadas por un optimisme ilusorio, no han dado impor-
tancia a signos fisicos premonitorios de enfermedades. Por
ejemplo, se sabe que una buena parte de los casos de muerte
por infarto de miocardio ocurre en personas que no dlf.‘ron
importancia a los dolores intensos de pecho ¥ i‘Jrazo gue iban
acompaiiados de un sudor frio y, ademds, también se sabe que
este desdén optimista se da especialmente en los hombres,
quizd menos preocupados por su cuerpo que las mujeres o
mds acostumbrados a hacerse los fuertes. Las cosas no se re-
suelven por si solas y, quien esto cree, no emplea sine una es-
trategia basada en la evasiva. Hay resultados de otras investi-
gaciones que van en la misma direccién. Watson y Pennebaker
{1989) revisaron diversos trastornos coronarios y problep'las
de cdncer en personas que en general tenfan un tipo.cle dnimo
positivo o negativo. Frente a lo que cabria esperar, ninguna d‘e
las medidas que examinaron era peor en los pacientes de 4ni-
mo negativo (por ejemplo, dcido drico, triglicéridos, coleste-
rol o accidentes coronarios); sin embargo, encontraron que
los més alegres tenfan mds problemas de hipertensién que los
demds. En otro dmbito de cosas, uno de los mayores proble-
mas de las campaiias de prevencién de enfermedades tan gra-
ves como el sida, consiste en la errénea sensacién de inmuni-
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dad que se da en la mayoria de los jévenes, que con frecuencia
creen que a ellos no les va a pasar nada, no van a tener tan
mala suerte, o tener relaciones intimas con sus amigos o com-
paneros no comporta ninguin riesgo. Como vimos, este tipo
de sesgos en la estimacidn de probabilidades son muy consis-
tentes y su desarticulacion no es muy sencilia. Sin embargo,
por seguir en esta misma linea, se ha demostrado que, frente a
este tipo de optimismo ilusorio, el optimismo que se acompa-
fia de la accién constituye la mejor estrategia personal para
demorar la aparicién del sida en personas infectadas por el vi-
rus VIH®. En el dmbito de la historia de las ideas y de la poli-
tica, Sabreli (1991), en su defensa del congepto tan maltratado
del progreso, ha hecho una observacién parecida:

El optimismo absoluto es Ia negacion dei progreso porque considera
que vivimos en el mejor de los mundos, que no es necesario cambiar
nada, todo lo que pasa estd bien, La idea de progreso es una combi-
nacién de pesimismo -las cosas estdn mal- y de optimismo —las co-
sas pueden mejorar-; pesimista con respecto al presente, a la realidad
dada; optimista s6lo en lo referido al porvenir, a las posibilidades (Se-
breli, £l asedio a la modernidad, p. 103).

El optimismo absoluto e incondicional no es sino una for-
ma de escape patoldgico, una forma de optimismo blando y
bobalicén, no el optimismo inteligente del que nosotros ha-
blamos. Quizds George Bernard Shaw pensaba en este tipo de
estado cuande, rotundo y divertido, escribia:

iToda una vida de felicidad! Ningtn hombre vivo podria soportarlo:
seria un infiernc en la tierra (Man and superman, 1905),

El optimismo que denominamos inteligente no es estupido,
sino realista (Ruiz Diaz, 1997; Allen, 1994); incluso podriamos
decir que el tinico modo de actuar sensatamente en la realidad
€s a través del optimismo. Un activista politico tan critico
como el lingdista Noam Chomsky ha expresado con sencillez
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que nuestra intervencion en el mundo, como también declara-
ba Manuel Azana, sélo puede fundarse de este modo:

Optimismo y pesimismo son una cuestion de personalidad. Si uno
no intenta cambiar las cosas, puede estar seguro de que irdn a peor. Si
intenta cambiarlas, quiz4s habrd una oportunidad para que sean me-
jores, aunque sea pequefia. A menudo soy pesimista v con frecuencia
me equivoco™.

4. La manipulacién del optimismo

Las actividades humanas {desde la filantropia al terrorismo,
desde la revolucion al quietismo) estdn impregnadas por la
esperanza del progreso, un futuro mejor o una recompensa
venidera. Este sentimiento, consustancial al ser humano, se
manifiesta desde los patrones de natalidad de la especie hu-
mana (Ja gente sigue teniendo hijos) hasta las claves filoséfi-
cas de todas las religiones y sistemas politicos. Como indica
Tiger (1980):

... Es dificil imaginar cudl serfa el motor o el estimulo para el com-
portamiento social en un sistema nihilista cnmpromet?do solo a la
certeza del paso de! tiempo, sin ninguna relacién energética con cual-
quier otro principio o propdsito (p. 23).

Pero el optimismo, precisamente por su gran poder mo-
tivacional, puede ser eficazmente manipulado. Hay practi-
cas socioecondémicas y sistemas politicos que institucionalizan
el optimismo (Tiger, 1980) manipulandole en su pravecho.
No se trata sélo de soniquetes simples como el de «Espafia
va bien» que intentan infundir no sélo un halo optimista en
los ciudadanes sino también, quizd, un cierte conformismo
adormedecedor; a veces se trata de andamiajes politicos que,
fundados en horizontes utGpicos prometidos, someten a sus
ciudadanos. Los pafses comunistas, apoyados en el bieninten-
cionado catecismo laico de crear un «<hombre nuevor®!, acaba-
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ron sojuzgando a sus ciudadanos. Pero los sistemas capita-
listas también manipulan el optimismo con otras utopias me-
nos explicitas pero igualmente efectivas: recordemos que la
estabilidad politica y social del sistema norteamericano se
basa en la creencia, firmemente implantada en sus cindadanocs
desde la cuna, de que viven en un pais libre, de igualdad de
oportunidades y donde cualguiera puede ilegar a ser presi-
dente, Volviendo de nuevo a Tiger (1980), el aumento del nivel
de consumo, o la esperanza de incrementarlo, se ha converti-
do en un elemento legitimador de cualquier sistema politico™,
Es cierto que los seres humanos luchamos por metas infran-
queables, y ponemos nuestras vidas en tratar de conseguir
metas «domésticas» y también otras de mayor alcance, pero es
peligroso que esas metas se nos quieran imponer o sugerir
desde arriba. Muchos regimenes politicos han acabado con-
vertidos en pesadillas orwellianas para sus ciudadanos al pro-
mover ilusiones oficiales tratando de imponer metas colec-
tivas y despreciando las conciencias individuales®. Las ideas
de mejora, de superacion de crisis morales y econdmicas, ¥ de
dotacién de mds sensacién de control promovio el ascenso del
nazismo al manipular estos sentimientos entre sus ciudada-
nos. La esperanza es, pues, una motivacién que estd en el ny-
cleo de la condicién humana ¥ como tal, es fécilmente mani-
pulable y moldeable. En el terreno de la filosoffa politica y las
ideologfas, la esperanza ocupa un lugar fundamental bajo la
idea de progreso. Aunque la idea de que la evolucién supera-
dora de la humanidad, de que cada vez, aunque lentamente,
somas mejores, se desarroila con toda su plenitud desde la
llustracion y tiene su mdxima influencia en Hegel y Marx, se
puede rastrear en pensadores de la Antigliedad cldsica como
Aristdteles, Séneca o Epicuro®,

Los regimenes politicos no sélo quieren que sus cindada-
nos sean responsables y obedientes, sino también, quizd preci-
samente para conseguir estos dos dltimos objetivos, quieren
que sean optimistas y felices. En 1996, un afio antes de que se
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produjera el colapso de las economias asidticas, el partido go-
bernante de Singapur (uno de «los cuatro tigres») lanz.é una
campana institucional de publicidad en todos lo§ medios de
comunicacion urgiendo a los singapuranos a «simplemente
sonreir y ser graciosos», Uno de los pésters, por ejemplo, esta-
ba encabezado por el lema «Esto es lo que los singapuranos
més a la moda llevarin esta temporada» y debajo del texto
aparecian una serie de caras joviales, sonrientes y dt?spreoaf-
padas®. De un modo muy parecido, muchos mensajes politi-
cos tratan de fomentar la idea de la responsabilidad y el con-
trol personal de los ciudadanos. Desde el mes de_novierr}bre
de 1997,y hasta el afio 2000, la Consejerfa de Medio 1’_unb1en-
te de la Comunidad Auténoma de Madrid tiene previsto gas-
tarse una cantidad de 1.800 millones de pesetas en una inten-
sa campafia publicitaria para concienciar a los ciudadanos de
la conveniencia de separar diversos tipos de basuras en casa.
El lema de los anuncios es £ futuro estd en tus manos®, La idea
de que la decision de asuntos importantes estd en manos de
los ciudadanos, de que nuestro voto es importante y hasta
puede ser decisivo, y de que la participacién es fundamen.tal
para vertebrar una sociedad, estd explicita en los‘rjnensa)es
que, sobre todo en épocas de elecciones o con ocasién de al-
guna campafia oportunista, se nos transmite desdle ¢l poder.
Posiblemente no hay un interés real en que !os ciudadanos
participen de la vida politica. No lo sabemos, ni queremos en-
trar en ese debate. Lo tinico que queremos reflejar con estos
ejemplos es que la sensacidn de control es intrinsec:fimente tan
importante que se convierte en un elemento crucial para in-
tentar manejar la voluntad de los individuos.

La ilusiém, la esperanza, la felicidad o la sensacién de que la
vida tiene sentido, tienen que surgir desde el interior. Los in-
tentos de programar nuestra felicidad desde arriba, de crear
paraisos artificiales o tierras prometidas dicFados por a.uto.nda-
des (politicas, eclesidsticas o de cualquier tipo de institucién),
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estdn casi siempre abocadas a la destruccion del individuo, El
sectarismo, la persecucion politica o, mds sencillamente, la in-
felicidad, suelen ser el producto de estos intentos de influir di-
rectamente en nuestra vision del mundo y disfrute de las co-
sas. Como sabiamente nos recordaba Viktor Frankl, que sabia
mucho del sufrimiento humano, nada hay mas ridiculo que
ser feliz por decreto”. La busqueda de la felicidad es una em-
presa engafiosa y generalmente con funestos resultados. La fe-
licidad no es una busqueda, sino un encuentro. La gente que
es feliz no trata voluntaria y programadamente de serlo, y la
que lo hace, par lo general no lo consigue. La felicidad es algo
que emana espontdnea y naturalmente en algunos afortuna-
dos. Su buisqueda compulsiva y agonica suele evar al descala-
bro: «El principio del placer, Hevado a la préctica, resulta un
fenomenal aguafiestas» {Frank, 1987, p. 65).

7. Un comentario final:
sexiste el optimismo inteligente?

La idea de que el mundo es un lugar radicalmente caético e
injusto, al que solo los ilusos dotan de sentido, tiene un formi-
dable referente en las palabras de Shakespeare cuando define
la vida como «una historia / contada por un idiota, leno de ra-
bia y de ira / y que nadn significa» {Macbeth, V, i, 16). Pero,
aunque sea dificil sustraerse a esta aparente clarividencia, no
se puede descartar que estas visiones desesperanzadas y tragi-
cas respondan en realidad a otro tipo de ilusidn por parte de
quien la emite: la ilusion de la ausencia de sentido, la ilusion
de que uno comprende perfectamente que no hay compten-
sién posible'.

En realidad, los cientificos sociales pensamos que la vida
tiene multiples significados que cada uno vamos construyen-
do a lo largo de nuestra existencia y, colectivamente, a Io largo
de la historia. Por lo tanto, no podemos admitir que la inter-
pretacion del significado del mundo nos sea impuesta desde
visiones supuestamente privilegiadas o por quienes, a pesar de
la fascinacion intelectual que puedan ejercer sobre nesotros,
nos hablen desde la posicidn cegada por la luz que, valga la
irenia, arroja €l pesimismo. Creemos firmemente que la vida
tiene muiltiples interpretaciones y esto es algo que intentarmnos
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