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dificultades, a la vez que ayuda a ver

*n T J las cosas con mas capacidad, enfren-

\U _,J JJ jjJ J :J jj_J O tar conflictos diarios y sobrellevar me-
jor algin sufrimiento.

Ademas, se ha demostrado que pue-
de ser de mucha ayuda en enfermos y
enfermedades. Aparentemente, es in-
grediente fabuloso para el estrés, por-
que compensa los efectos nocivos de

de Artemisa
: esta epidemia. Incluso se piensa que
ALABRA de origen latin, opti- 3 puede favorecer un mejor rendimiento
P muus, significa: muy bueno o bue- académico, deportivo y una mejor adap-
nisimo. El término fue elaborado tacién profesional, ya que hace construir

por el filésofo aleman Leibniz y popu- metas, suenos y motiva logros.
larizado por el escritor, historia- Ante la interrogante de cémo se pue-
dor, filésofo y abogado francés, de desplegar el optimismo, dicen los
Voltaire, en su obra Candide ou expertos que el secreto parece estar en
I'Optimisme, en el ano 1759. Ser la actitud de las personas, y es que pe-
optimista es poseer una actitud po- simistas y optimistas, utilizan estrate-
sitiva para valorar las circuns- gias diferentes a la hora de afrontar si-
tancias que se viven, afrontar tuaciones estresantes.
obstaculos con animo y per- Los optimistas emplean mecanis-
severancia. mos eficientes y constructivos ante
En filosofia, el término es visto como conflictos, es como una potente herra-
sistema atribuido al universo, o sea, la mienta que promueve que se activen
perfeccion posible. Por otro lado, la ex- respuestas orientadas directamente a
presion también apunta al ser humano resolver inconvenientes, lo que impi-
y la tendencia a ver las cosas 0 perso- de -por ejemplo- caer en el error de
nas en sus aspectos auténticos, agra- tratar de olvidar o de huir de lo doloro-
dables, es sindénimo de confianza, tran- SO 0 angustiante.
quilidad, seguridad, certeza, conviccion. En ellos, la confianza en si mismo
A juicio de investigadores, poseer parece moverse facilmente ante lo
este talante, ayuda quiza a ser mas preocupante, se es capaz, hay control
exitosos en la vida. Sin embargo, es y probabilidad de éxito, o sea, se cree
posible que no se encuentren res- con fuerza en lo mejory se piensa me-
puestas légicas al porqué es benefi- nos en el malestar, se va por solu-
cioso ser optimistas o no tengamos ciones. Por el contrario, el pesimismo
claro y de manera exacta, como se tiende a enfocar emociones negati-
puede ser campantes para experimen- vas, suscita el problema y deja sin
tar sus ventajas. muchas alternativas o soluciones.
Se cree que la mayoria de las perso- Explican psicologos que las
nas tienden a lo negativo, al pesimismo, personas optimistas tienen pre-
tal vez, sin querer serlo. Sin embargo, un disposicion a esperar resultados
estudio publicado en revistas como Psi- positivos en sus vidas, con la
cologia Positiva y Scientific American, creencia general de que las cosas
afirman que el optimismo es una habili- van a salir bien, aunque pasen por
dad que se ensena y se aprende. momentos dificiles y esta virtud pa-
También, en los Ultimos anos, inda- rece desarrollarse en funcién de la
gaciones psicoldgicas se esfuerzan por explicacion que hemos dado a los even-
conocer cuales posiciones pueden fa- tos en el pasado, es decir, como se in-
vorecer la mayor satisfaccion personal, terpretan las experiencias. Segin se ha
la vida plena y definitivamente, el opti- encontrado, este estilo suele atribuir
mismo entra en este bienestar. los acontecimientos positivos como
De esta manera, se cree que las per- causas permanentes, globales y que
sonas compensadas suelen sufrir me- tienden a deberse a si mismos. Esto
nos problemas depresivos. Al parecer,  Los beneficios del optimismo son miiltiples, ayuda a tener creencias positivas que
una cuota necesaria de seguridad pro-  mejor salud, superar circunstancias invitan y aproximan al mundo -ala gen-
tege de la desesperanza y amortigua traumaticas y menor estrés. te- a experimentar sin miedo, a con-
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Acerca de esa actitud o tendencia positiva para ver
y juzgar las cosas, pregunta Johany Sierra,
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fiar en las capacidades, sobre las que
se tiene control y son estables en el
tiempo.

A su vez, los eventos negativos sue-
len atribuirlos a factores externos, tem-
porales y especificos; una actitud hos-
til de la pareja 0 amigo, la atribuyen a
que posiblemente se ha tenido un mal
dia o se ha hecho algo sin pensar con-
secuencias. Este tipo de explicacion
invita a una segunda oportunidad, pro-
tege la relacion con el otro y a nosotros
mismos, una actitud que deviene me-

RPEYU

Para algunos desapegarse
de los objetos materiales
puede ser dificil, propuesta
de Sarahi Torres,

de La Habana

E ninos, tenemos un sentido de
Dposesi()n inmenso con nuestros

juguetes y si nos los quitan, pro-
bablemente estaremos bravos e inclu-
so puede que tengamos algun berrin-
che. Aprendemos a valorar mucho las
cosas cuando son nuestras.

En experimentos, neurocientificos
comprueban que nos apegamos tanto a
nuestras pertenencias desde pequenos
porque pensamos que tienen esencia
Unica. Por su parte, los psicologos de-
muestran el asunto poniendo ejem-
plos; utilizan una ilusién para convencer
a ninos -de alrededor de tres anos de
edad- con la réplica de uno de sus obje-
tos preferidos y casi todos lo rechazan,
prefiriendo el original, aunque no esté
cuidado o bonito. Rebaten las copias.

Se cree que el apego a las cosas ma-
teriales no es algo que dejemos atras
cuando crecemos, mas bien, permane-
ce hasta nuestra adultez mientras se va
convirtiendo en algo mas elaborado y
aunque el sentimiento de pertenencia
surge a una edad temprana, la cultura
que se alcance también juega un rol in-
fluyente. Sin embargo, los investigado-
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nos dolorosa, facil de manejar, que la
que encierra el posible cavilar que to-
das las personas son crueles y de algo
malo en nosotros que no nos permite
tener buenas relaciones. Por lo tanto,
el optimista pone la causa del evento
negativo como pasajero y puntual y se
dice: jmanana sera otro dia!

Aunque el éxito de lo que hacemos
depende de muchos factores, parece
que puede resultar positivo aprender a
cambiar las explicaciones que damos a
nuestras experiencias. Mantener la es-

peranza de que las cosas van a mejorar
definitivamente nos puede hacer la vida
un poco mas facil, incluso triunfante.
De cualquier manera, no se puede
obviar que el optimismo es cosa dificil
de navegar e intentar forzarlo puede ser
contraproducente, danino. Demasiados
pensamientos positivos corren el ries-
go de conducir expectativas poco rea-
listas. Hay que llevar seguridades de
maneras moderadas, pero es alentador
saber que no todo estéa perdido y que el
estado de animo se puede mejorar.

Hay que lograr autonomia, ser felices con lo que poseemos y vivir sin temores.

res han descubierto que las personas
hadzas, o hadzabe’e, grupo étnico de
Tanzania central, aislado de la cultura
moderna, no exhibe el efecto de pose-
sion, viven en una sociedad donde casi
todo es compartido.

Asimismo, cuando viajas o cambias
de vivienda te das cuenta de la canti-
dad de basura que acumulas, de esos
tantos objetos sin sentido que te llenan
por un momento, pero que al final lo
Gnico que hacen es recibir polvo o es-
tar almacenados en espera de ser usa-
dos, pero que dificilmente podran te-
ner la oportunidad de ello.

Ahora, en tiempos de tecnologia
avanzada, se facilita adquirir copias
electrénicas de libros, musica y pelicu-
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las, quitando o restando el aspecto fi-
sico de posesion. Aunque también
muchos sostienen que hay algo de sa-
tisfactorio cuando de sostener un ob-
jeto en tus manos se trata, y mas si a
eso lo puedes llamar tuyo.

Entonces quiza el quid del asunto
esté en no ir a extremos, en no acapa-
rar, almacenar, retener, trasladar felici-
dad, tristeza o esperanza en cosas ma-
teriales, creyendo que no se puede vivir
sin ellas y sufriendo ante su ausencia.

Valdria la pena aprender a despren-
dernos y valorar cosas importantes
como: crecimiento espiritual, familia,
amigos, relacion de pareja. Atencién,
jcargar en demasia solo llena maletas
fisicas y mentales! ()
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