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capitulo
1 | Afronta la vida con actitud positiva

Es el primer y el dltimo paso. Nuestro inicio y nuestra meta.
Necesitamos ser positivos, pensar que podemos conseguir nues-
tros suefios para asi lograrlos. Ya lo dijo Walt Disney: «Si lo
puedes sofiar, lo puedes conseguir», y aqui afiadié aquello de
que «todos nuestros suefios pueden convertirse en realidad si
tenemos el coraje de perseguirlos».

Lo que pretendemos es explicaros como conseguirlo, al me-
nos dar las pautas para tener un referente y a partir de ahi adap-
tarlo a nuestro dia a dia porque la teoria no sirve de nada si no
se lleva a la practica. A veces lo complicado es solo dar el primer
paso y por eso te pedimos que nos acomparfies en este viaje al
mundo de la actitud positiva en el que siempre tendremos que
guardarnos algo de tiempo para nosotros mismos. Propontelo,
guardate media hora al dia para escuchar tu musica favorita,
para leer un capitulo de un libro, para buscar tu viaje ideal aun-
que luego no lo hagas, para darte un bafo relajante, para mi-
marte. Es tu momento y tiene que ser especial, asi que desconec-
ta el movil y deja de existir para los demas durante esos 30
minutos.

Todavia no lo hemos hecho y seguro que ya intuimos una
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sonrisa en nuestro rostro solo con pensarlo, una sonrisa ade-
mas poderosa con la que conseguir toda una serie de logros que
van a reforzar nuestra autoestima. La sonrisa nos ayuda a en-
contrarnos mejor con nosotros mismos y con los demads, y es
que para ser felices, para encontrar el lado positivo de la vida,
no podemos permanecer ajenos a nuestro entorno. Tenemos
que relacionarnos con otras personas que estarin mucho mas
receptivas si somos respetuosos y amables con ellas. Un «bue-
nos dias», un «gracias», un «qué tal estas» o un «por favor»
abren muchas puertas y nos permiten estar de buen humor du-
rante mas tiempo. Parecen obviedades, pero resulta que en
nuestro dia a dia lo olvidamos por culpa de las prisas, asi que
no esta de mas que lo recordemos y que lo apliquemos. Rapi-
damente comprobaremos como nuestro entorno mas cercano
también empieza a cambiar, como se va ampliando el circulo
del positivismo, que no «positividad», que es un término que,
aunque se utiliza de manera habitual, no aparece recogido en los
diccionarios.

En este viaje que ahora emprendemos te pedimos que no bus-
ques culpables si por ejemplo hay retrasos o las cosas no salen
como esperabas. Para conseguir ese optimismo vital que ahora
vamos a buscar necesitamos no cargar con una mochila excesi-
vamente pesada y por eso lo mejor es aprender de los errores sin
mas y después desecharlos para crecer, para saber qué es lo que
ya no tenemos que repetir. Como dice Ramiro Calle en su libro
La ciencia de la felicidad, debemos conseguir que la mente no
esté en el pasado atormentada, sino que pueda centrarse en el
aqui y en el ahora. Es curioso, pero Ramiro Calle asegura que es
la mente la que bombardea y sabotea constantemente nuestros
intentos de felicidad.

Asi que jluchemos con todas nuestras fuerzas para gober-
narla!
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El optimista ;nace o se hace?

Pero ¢qué es el optimismo? Quiza sea lo primero que deberia-
mos hacer: averiguar qué es exactamente eso que hemos oido
tantas veces y que mucha gente vincula con un estado de estupi-
dez absoluta en el que la gente vive practicamente en otro mun-
do, en un mundo irreal, en un mundo sacado de un cuento. Y es
que claro, tal y como estan las cosas, es complicado ver el lado
bueno, el lado positivo de la vida.

Empecemos por aclarar que el optimista lo sabe, sabe que el
mundo podria ser mejor. Ve las noticias como el resto de los
habitantes del planeta Tierra, a veces tiene problemas para lle-
gar a fin de mes, ha tenido desengafios amorosos, ha discutido
con sus compaiieros de trabajo y sus hijos creen que es un carca-
mal y que no les entiende. La vida es exactamente igual para un
optimista que para alguien que no lo es. Lo tinico que cambia es
la manera de actuar ante esas situaciones. Dice la RAE, la Real
Academia Espafola, que optimismo es «la propension de ver y
juzgar las cosas en su aspecto mds favorable», y en esta defini-
cion es donde encontramos la esencia del optimista.

El optimista es capaz de analizar la situacion, asumirla y bus-
car la mejor manera de afrontarla; es, como asegura el psicélogo
Bernabé Tierno, autor de Optimismo vital, aquel que sabe que
tiene un problema pero que no se convierte jamas en el pro-
blema.

El optimista no lo es por mirar hacia otro lado, sino porque
aprende a vivir con lo que tiene y cree ademas que es capaz de
cambiar lo que no le gusta. Muy lejos, como vemos, de esa rela-
cién que tanto gusta hacer entre optimismo y tonteria. No es
que no haya optimistas tontos, que los hay, sino que también
hay pesimistas y racionalistas tontos. No se trata de ver el vaso
medio lleno, medio vacio o en su justa proporciéon. Como casi
siempre sucede, no hay que generalizar.

Dice Bernabé Tierno en su libro Kdrate mental que nos debe-
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mos a nosotros mismos el tener buen humor y sentir alegria de
vivir, que no debemos pasar nunca por alto el poder y la fuerza
del optimismo incluso desde el punto de vista médico. El psico-
logo y pedagogo nos recuerda que siendo optimistas consegui-
remos:

e Reducir la tension, la ansiedad y la depresion.

e Disminuir el dolor y aprender a manejar las situaciones
negativas.

e Aplacar el estrés.

e Potenciar el sistema inmunolégico. Ser optimista alarga la
vida como minimo diez afios mas que la media.

¢Nos animamos, por tanto, a dar el paso? Busquemos ejem-
plos para aclarar un poco mas el concepto. Imaginémonos el dia
a dia en el trabajo. Nuestro empleo no es el sofiado, a lo mejor
nuestros compaifieros no son los mejores o nuestro jefe nos hace
la vida imposible y nos pide cada vez cosas mas extranas. Esta-
mos ante una situacion a priori negativa. ¢{Qué hacer ante ella?
Lo facil seria hundirse, pensar en la mala suerte, en que no nos
lo merecemos y en que las cosas buenas siempre les pasan a
otros. Lo sencillo, por tanto, es caer en el pesimismo y lo com-
plicado llegar al extremo contrario. No es que de repente lo
veamos todo perfecto, sino que tenemos que buscar los factores
positivos y aferrarnos a ellos. Por ejemplo, no es el trabajo de
mis sueflos, pero me permite tener un sueldo a fin de mes o a lo
mejor tiene un horario continuado que me facilita el pasar mas
tiempo con mi familia 0 mis amigos. En cuanto a los comparie-
ros, a lo mejor les sucede lo mismo que a nosotros y por eso el
ambiente es extrafio. Podemos hablar con ellos, buscar algo en
comun, echar una mano.

¢Alguna vez has probado a ayudar a los demas? Es la mejor
manera de comenzar una relacion para que dejen de verte como
un rival, para que sepan que pueden confiar en ti y para que,
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cuando lo necesites, ellos también te ayuden. Y, si no lo hacen,
en ese caso ellos no merecerdn la pena y tu si. Esa es la actitud
de un optimista, que cuando el jefe le pide imposibles siempre se
guarda bajo la manga un «plan b» mucho mas realista y que
puede dar idénticos resultados. De ahi que Bernabé Tierno lo
tenga claro: el optimista es un realista.

¢Ser optimista es entonces dificil? Puede que si, pero lo im-
portante es que nos demos cuenta de que todos podemos apren-
der a serlo, con mas o menos esfuerzo. Si nos lo proponemos, al
final lo conseguiremos y tendremos todos los beneficios que
aporta el optimismo en nuestra vida y no solo en el plano de la
mente, también en el fisico, como os estamos contando. Y es que
son muchos los estudios que vinculan un mejor estado de salud
con esa vision mas optimista de nuestro dia a dia. Segun esas
investigaciones, la persona optimista tiene menor riesgo de su-
frir un infarto, mayor indice de supervivencia en caso de sufrir
un cancer e incluso se valora ya un menor deterioro fisico por el
mero hecho de ir cumpliendo afios. En el University College
London (Reino Unido) se hizo un estudio a este respecto y des-
pués de evaluar durante 8 afios a 3.200 personas con edades
superiores a los 60 afos se llegd a la conclusion de que aquellos
que eran mas felices y disfrutaban mds de la vida tenian menos
probabilidades de experimentar dificultades a la hora de desa-
rrollar actividades diarias tales como vestirse.

Esta demostrado, por tanto, que relativizar los problemas y
sacar partido de los pequefios placeres de la vida nos ayuda a
cumplir afios y a hacerlo con calidad de vida. Y aunque hay
multitud de estudios recientes que lo avalan, en el fondo la rece-
ta proviene de mucho tiempo atras. En los textos de Séneca, el
gran fil6sofo espafiol del siglo i, ya lo podemos observar cuando
comenta que el bienestar consiste en disfrutar del momento,
apreciar lo que uno tiene y no obsesionarse con lo que no se
puede cambiar porque lo inico que conseguimos de esa manera
es vivir amargados.
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Tal vez estaria bien que guardasemos en nuestra memoria al-
gunas de las frases de Séneca que nos pueden ayudar en este
camino hacia el optimismo que vamos a emprender. Podemos
coger un cuaderno y empezar a anotar para echar un vistazo a
estos enunciados cuando a lo mejor queramos desistir. Es mucha
la sabiduria que se encierra en maximas como estas: «La triste-
za, aunque esté siempre justificada, muchas veces solo es pereza.
Nada necesita menos esfuerzo que estar triste»; «Forma parte de
la curacion el deseo de ser curado»; «Gran parte de la bondad
consiste en querer ser bueno». Se demuestra, por tanto, que lo
importante es la actitud.

Se puede aprender a ser optimista y, aunque nunca es tarde
para empezar, cuanto antes lo hagamos, mucho mejor. De he-
cho, deberiamos hacerlo en la mas tierna infancia y es entonces
cuando los padres juegan un papel fundamental. Los nifios
aprenden por imitacién, repiten lo que ven y por eso debemos
dar ejemplo. Si cada vez que llegue el domingo empezamos a
pensar en lo malo que es el lunes porque hay que volver a traba-
jar y lo decimos una y otra vez, nuestro hijo también lo asumira
como lema: el lunes es un mal dia porque hay que volver al co-
legio, el colegio es, por tanto, malo y yo no quiero estar ahi. Asi
que iré porque no tengo mas remedio, pero lo haré a regana-
dientes y con una actitud negativa que no me va a permitir apro-
vechar el momento.

Si intentamos no decir palabras malsonantes delante de los
nifios porque sabemos que pueden copiarlas, ¢por qué no somos
conscientes del mal que se hace con este tipo de expresiones?
Reflexionemos. También sobre la manera en la que nos relacio-
namos con ellos, porque la imagen que tienen los padres de sus
hijos es la que finalmente van a tener ellos de si mismos. Es lo
que asegura la psicologa Alicia Banderas en su libro Hijos feli-
ces, en el que nos recuerda que los padres deben reforzar siem-
pre los comportamientos positivos de sus hijos, porque hacen
muchas cosas bien y hay que decirselo para que sepan que es lo
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correcto. Pero, jcuidado!, no hay que olvidar que también hay
que decirles lo que hacen mal porque si no, al final, corremos el
riesgo de fomentar su narcisismo y sus aires de grandeza y de
acabar convirtiendo a esos nifos en adultos frustrados. Eso si,
en el momento de hablar sobre lo negativo, sobre lo que han
hecho mal, cuidemos también las palabras que elegimos porque
su autoestima puede peligrar. Es algo asi como decir «has hecho
algo mal» en lugar de «es que eres muy malo, un negado».

El optimista ¢nace o se hace? Ahora que conocemos la res-
puesta, vayamos preparando la mejor de nuestras sonrisas para
formar parte del club. Como dice Luis Rojas Marcos, no se gana
nada no siéndolo y ademas, nos recuerda, venimos preparados
genéticamente para ser felices. Conservar un nivel suficiente de
felicidad es un atributo necesario para la supervivencia de la
especie y por eso nuestro cerebro viene preparado de serie para
diferenciar entre mi vida y el mundo. Es cierto que existen mu-
chas tragedias en el mundo, pero, de manera individual, ¢esta-
mos satisfechos con nuestra vida en general? El psicologo le ha
hecho esta pregunta a muchas personas, y es curioso, porque en
la mayoria de los casos se aprueba con nota. ¢Somos entonces
mas optimistas de lo que pensamos? Toca demostrarlo y para
eso hace falta también un cambio cultural, porque, si en Estados
Unidos no hay ningtn problema en decir en voz alta que se esta
bien, aqui en Europa parece ser que no gusta, que la gente se
siente cohibida a la hora de reconocer que su vida es, al menos,
moderadamente feliz.

Aprender a sonreir

O mejor dicho, recordar que sabemos sonreir. Y es que sonrei-
mos desde que estamos en el vientre de nuestra madre. Lo hemos
podido comprobar gracias a los avances de la ciencia, a las téc-
nicas 3D de ultrasonidos que nos permiten tener auténticas fo-
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tografias en las que vemos a nuestro bebé sonriendo. ¢Por qué?
Por algo tan sencillo como sentirse bien, satisfecho. La sonrisa
en esos primeros momentos esta unida al suefio, a la comida o a
sensaciones nuevas en su sistema nervioso. Habra que esperar a
que tenga un mes de vida para que esa sonrisa aparezca al inte-
ractuar con el resto del mundo y ver caras, escuchar voces o
sentir cosquillas. De todo ello sabe mucho Ileana Enesco, profe-
sora del Departamento de Psicologia Evolutiva de la Universi-
dad Complutense de Madrid, que las estuvo analizando para
escribir su libro El desarrollo del bebé. Obviamente, al final ca-
da nifio sera un mundo, pero la profesora ha llegado a establecer
todo un calendario sobre la evolucion de la sonrisa y asi sabe-
mos que la sonrisa plenamente social, la que responde abierta-
mente a las caras humanas, suele aparecer a los 3 meses. De
igual manera, no nos esforcemos en hacer muchas carantonas
del tipo «cuct tras» hasta que el bebé no esté cerca del afio, por-
que hasta los 10 0 12 meses no se reiran a carcajadas por estos
juegos.

Es curioso, pero cuando nacemos somos ya muy listos y rapi-
damente vamos a descubrir que con las sonrisas conseguimos
muchas cosas, por ejemplo, que la gente nos mire, que nos ha-
ble, que nos convirtamos en el centro de atencion. ¢Hay alguien
que se haya resistido a hacer una carantofia a un bebé que de
repente en la calle nos mira y nos sonrie? Complicado. Y eso
mas o menos es lo que sucede también cuando vamos cumplien-
do afios. Cuando vamos caminando y nos cruzamos con alguien
que nos sonrie, nuestro comportamiento inmediato es devolver
esa sonrisa, es una conducta espejo que surge sin pensar y que
consigue arrancar la cadena. Nos sentimos bien porque alguien
ha sido amable con nosotros y al sonreir los musculos de la cara
han enviado un mensaje al cerebro que le comunica que estamos
felices. A partir de ahi nos surgiran propuestas para serlo un
poquito mas y tal vez pensemos en llamar a un amigo, en sentar-
nos en un parque para disfrutar del sol, en hacer algo de ejerci-
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cio, etcétera. Os lo contaremos con mas detalle en préximos
capitulos, pero no esta de mads ir sabiendo ya que no es tan difi-
cil enganar a nuestro cerebro para conseguir algtin que otro be-
neficio. Y empezar con una sonrisa puede ser un buen ejemplo
de ello.

Tenemos que sonreir mas porque los adultos lo hacemos muy
poco. De 20 a 30 veces al dia es nuestra media, cuando de pe-
quenos, entre los 7 y los 10 anos, podemos llegar a las 300 0 400
sonrisas diarias. ¢Qué nos ha pasado? Algo tan sencillo como
que nos hemos estresado, hemos creado nuestro orden de prio-
ridades y en él aparecen muchas cosas, pero no el luchar todos
los dias por ser un poquito mas felices. Y asi poco a poco se nos
ha ido olvidando sonreir. Y es una verdadera pena porque el
gesto de la comisura de los labios hacia abajo, la «no sonrisa»,
manda constantemente el mensaje a nuestro cerebro de que es-
tamos mal, tristes, sin ganas de hacer nada y actuamos en con-
secuencia. Sin embargo, la sonrisa, aunque sea forzada, consi-
gue que nuestro cerebro libere esas sustancias que nos provocan
placer llamadas endorfinas. Es, como dice Luis Rojas Marcos,
autor de Secretos de la felicidad, un mecanismo antiestrés que
fortifica nuestro sistema inmunitario y que ademds nos ayuda a
hacer ejercicio. A lo mejor no lo sabemos, pero cada vez que
sonreimos movemos j15 musculos! Asi que queda clara cuadl es
la primera de las tareas: sonreir, independientemente de las ga-
nas que tengamos, y asi un dia y sin que nos demos cuenta llega-
ra la sonrisa natural.

Pongamonos manos a la obra. Por la mafana, cuando nos le-
vantemos, cuando vayamos al bafio y nos lavemos la cara, nos
vamos a quedar un rato mirandonos en el espejo, vamos a son-
reirnos forzando la situacion si es necesario y vamos a ir com-
probando como poco a poco a la sonrisa en la boca se le une la
sonrisa en los o0jos. Si somos capaces de mantener esa actitud
unos minutos, comprobaremos que va llegando una sensacion
de bienestar, y si no sucede tampoco hay que agobiarse, pode-
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mos darnos un tiempo y una mafiana comprobaremos que si,
que la sonrisa ni siquiera la hemos forzado y que incluso la
acompanamos de un mensaje en el que nos decimos que «hoy va
a ser un gran dia». Solo por el mero hecho de sentirlo nuestro
cuerpo y nuestra mente van a hacer todo lo posible para conse-
guirlo, nos vamos a sentir bien y eso lo vamos a transmitir a los
demas, que al vernos con una sonrisa abrirdn su coraza para
echarnos una mano en aquello que les estamos pidiendo. Volve-
mos de nuevo a esa cadena que se va retroalimentando a base de
sonrisas y en la que todos salimos ganando.

En un estudio realizado por la Wayne State University (De-
troit, Michigan, Estados Unidos) se examinaron fichas con foto-
grafias de jugadores de baloncesto de la década de 1950. Después
buscaron las fechas en las que habian fallecido y curiosamente
habian vivido mas afos aquellos cuya sonrisa era mas amplia,
unos 7 afios mas. La esperanza de vida de los que no sonreian se
situd en los 72,9 afos y en los risuenos llegd a alcanzar los 80.
¢Casualidad? Puede ser, pero por intentarlo no perdemos nada.
Ya lo dice el proverbio escocés: «La sonrisa cuesta menos que la
electricidad y da mas luz».

Por cierto, si conseguimos que a la sonrisa le siga la risa, me-
jor que mejor. De los beneficios de la risa se ha hablado en todos
los tiempos. El mismisimo Aristételes, hace ya miles de afos,
llegd a describir la risa como un «ejercicio valioso para la sa-
lud». El tiempo pasaria y Sigmund Freud atribuiria a las carca-
jadas el poder de liberar al organismo de energia negativa, algo
que se demostraria posteriormente gracias a las resonancias
magnéticas cerebrales. Tan solo un segundo después de comen-
zar a reir, el cortex cerebral empieza a liberar impulsos eléctricos
negativos. Eran los primeros pasos de lo que hoy conocemos
como risoterapia y que tuvo un gran auge cuando en la década
de 1970 Norman Cousins, editor y periodista norteamericano,
publicé su caso en la prestigiosa revista New England Journal of
Medicine. Cousins padecia una dolorosa e invalidante enferme-
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dad de columna, habia visitado varios médicos y ninguno daba
con la cura, asi que uno de esos doctores le recomendo recurrir
a la risa para intentar frenar la depresion en la que estaba cayen-
do. Le recetaron ver peliculas de los Hermanos Marx y del Gor-
do y el Flaco y curiosamente el dolor empez6 a remitir, unos 10
minutos de risa equivalian a 2 horas menos de dolor. La terapia
a base de risa funcionaba y habia que compartirlo.

Desde entonces son muchos los estudios que se han llevado a
cabo en multitud de paises demostrando que cuando una perso-
na se rie libera serotonina, un tipo de endorfina que tiene un
efecto calmante y analgésico. Ademas esas investigaciones han
descubierto que se favorece también la liberacion de otro tipo de
sustancias bioquimicas, como la dopamina, que nos eleva el es-
tado de dnimo, o la adrenalina, que nos hace estar mas despier-
tos y receptivos. De ahi que cada vez estén teniendo mas éxito,
por ejemplo en los hospitales, los «Doctores Sonrisa». Aqui en
Espafa aparecieron gracias a la Fundacion Theodora alla por el
ano 2000 y poco a poco se han hecho un hueco en centros como
el hospital Gregorio Maraiién de Madrid, donde desde hace ya
un tiempo llegan incluso a acompanar a los nifios hasta el quir6-
fano. Dice Javier Tejero, director de la Fundaciéon Theodora en
Espana, que entre globos, cajas de musica y disfraces no solo se
relaja el pequeiio, sino también los padres, y a menos estrés, me-
nos farmacos para paliar el dolor. Si, lo aseguran desde el mismo
centro hospitalario: desde que los «Doctores Sonrisa» forman
parte del equipo médico, las endorfinas ganan la batalla a los
analgésicos. De hecho, se esta llevando a cabo un estudio para
valorar cientificamente el efecto de la risa en los hospitales.

Pero afortunadamente no necesitamos estar en un hospital
para vivir una experiencia similar a la de los «Doctores Sonri-
sa». Como sabemos que a veces cuesta lo de reirse, os vamos a
recomendar que probéis una sesién en un taller de risoterapia.
Alli nos van a ayudar a desinhibirnos y a conectar con el nifo
que todos llevamos dentro y al que casi todo en esta vida le pa-
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rece gracioso. Tenemos que aprender a reirnos también de noso-
tros mismos porque nos ayuda a relativizar muchas de las cosas
que nos suceden.

Cuando nos reimos activamos mds de 400 musculos de todo
nuestro cuerpo, conseguimos que nuestros pulmones muevan 12
litros de aire en lugar de los 6 habituales, fortalecemos nuestro
corazon y aumentamos el riego sanguineo. Estamos obteniendo,
por tanto, un beneficio para nuestra salud, lo que no quiere de-
cir que si tenemos alguna patologia concreta nos vaya a curar.
Puede ser un tratamiento complementario, pero jamas el tnico
y esto debe quedar claro.

A partir de aqui unamos las terapias, la convencional y la
alternativa, porque como asegura el doctor e investigador Ra-
moén Mora Ripoll, autor de Medicina y terapia de la risa, con
solo 3 minutos de risa al dia podemos activar hormonas que nos
ayudan a combatir la dermatitis, algunas alergias e incluso ayu-
dan a disminuir la glucosa en sangre en los diabéticos. Y recuer-
da que pueden ser risas naturales o forzadas porque, como nos
comenta el doctor Mora Ripoll, casi tienen los mismos benefi-
cios a la hora de mejorar nuestro sistema inmunolégico.

Echa un vistazo si quieres en internet y descubrirds que casi
hay un estudio para cada dolencia, con la seguridad de que aqui
las sobredosis no existen o al menos no nos van a afectar nega-
tivamente: cuanto mas nos riamos, mucho mejor. Risas para el
alivio de las contracturas en la espalda, para aliviar el estrefi-
miento o para mejorar la funcién pulmonar en pacientes asma-
ticos. De todo un poco y sin olvidar que los especialistas en riso-
terapia nos recuerdan también que las carcajadas nos ayudan a
quemar calorias. Aseguran que con 3 minutos de carcajadas per-
deriamos unos 300 gramos, igual que si hiciéramos 20 minutos
de bicicleta. En cuanto al estado de tranquilidad posterior, esos
3 minutos equivaldrian a 45 minutos de relajacion. ¢(Probamos?



