la naturaleza de su motivacién —Ila necesidad de evitar
upa consecuencia negativa— €s similar. Durante el cur-
so, ahogados en un trabajo que no les gusta, su tinica
motivacion es el miedo al fracaso. Al final de curso, libe-
rados de sus libros, trabajos ¥ eximenes, experimentan
una abrumadora sensacion de alivio que, en el momen-
to, se puede confundir con Ia felicidad. :
Esta situacion de dolor seguida de una situacion de
alivio se corresponde con el modelo que nos queda
grabado en el colegio. Es facil ver c6mo,al no conocer
modelos alternativos, vivir segin el modelo competi-
tivo puede parecer la opcién méis normal y atractiva.
El modelo del galanteo, sin embargo,ofrece otra pers-
pectiva del aprendizaje,una perspectiva que considera
el beneficio tanto presente COMO futuro. La gran canti-
dad de tiempo que dedicamos a Ia lectura, la investi-
gacion, la reflexién y la escritura s€ puede considerar
si fueran caricias estimulantes. La experiencia Eureka
__cuando se rompe la frontera entre el conocimientoy
la intuicién, cuando encontramos Ia solucion a un pro-
blema, por ejemplo— €s como el climax.Igual que en
el modelo del ahogamiento, hay un objetivo final dese-
able,pero en el modelo del galanteo se disfruta de todo

interiorizado el modelo competitivo. Han aprendido
de sus padres que las notas ylos premios son la medi-
da del €xito, que lo que tienen que hacer es obtener
buenos resultados y no disfrutar con el proceso de
aprendizaje. Los educadores —padres y profesores—
que se ocupan de que los niflos vivan felices tienen que
cre.er, antes que ellos, que la felicidad es ¢l bien mas
valioso. Los nifios son extremadamente sensibles a lo
que observan en sus mayores € interiorizan las ideas de
sus educadores incluso cuando estin implicitas.

, En el colegio, hay que animar a los nifios a seguir
caminos que les proporcionen placer y significado. Si
un estudiante quiere ser asistente social y ha analiza-
do detenidamente los costes y los beneficios de esta
cz'trrera, sus profesores tienen que animarle aunque
plel?sen que podria ganar mucho mis dinero si se
dedicara a las finanzas. Si quiere ser empresario, sus
padres tienen que apoyarle, aunque hubieran pre;feri-
do que se dedicara a Ia politica. Para los padres y los
pr(?fesqres que creen que la felicidad es el bien mas
valioso, esto es 1o 16gico y natural que hay que hacer?.

Reflexiéon

lo que se va haciendo a lo largo del camino.

En realidad, los prdpios estudiantes son los res-
ponsables de disfrutar con el proceso de aprendizaje,
especialmente en €l bachillerato y en la universidad
donde son mis independientes. Cuando los estudian-’
tes son lo suficientemente maduros para hacerse res-.
ponsables de su educacién, muchos de ellos ya han

Pzen;se fm el mejor profesor que tuvo en el colegio.
/Qué bizo para que le gustara estudiar?

Al dgr mis importancia a los éxitos (que son tangi-
.b%cs) que a cultivar el gusto por estudiar (que es intan-
gible), los colegios refuerzan la mentalidad competiti-
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va y,al mismo tiempo, coartan el desarrollo emocional
de los nifios. El nifio competitivo aprende que la gra-
tificacién emocional es secundaria a los éxitos que los
demas pueden reconocer y validar, que las emociones
se interponen en el camino hacia ¢l €xito y que €s me-
jor ignosarlas o suprimirlas.

Lo irénico de la situaciéon es que las emociones son
necesarias no solo para conseguir el bien mis importan-
te, sino también para conseguir el éxito material. Daniel
Goleman, en su libro Inteligencia emocional, dice: <LOs
psicélogos coinciden en que el coeficiente intelectual
s6lo es responsable del 20% de los factores que deter-
minan el éxito, El 80% restante se debe a otros factores,
incluido lo que yo llamo inteligencia emocional». La men-
talidad competitiva es la antitesis de Ia inteligencia emo-
cional v, por lo tanto, de una vida feliz y exitosa.

;Qué pueden hacer, por lo tanto, los profesores y .

los padres para ayudar a los estudiantes a disfrutar del
‘colegio y al mismo tiempo tener buenos resultados?

: _aCémo se pueden compaginar el éxito y el gusto por
estudiar? El trabajo del psicélogo Mihaly Csikszent:

graflﬁca.mte en si misma, un estado en el que siente que
es €l mismo el que esti teniendo la experiencia, en el
que se «funden la accién y el conocimiento»?, ,
Todos sabemos lo que es estar tan absortos en la
lectura de un libro, 0 en la escritura de algiin docu-
mento, como para no oir que nos llaman por nuestro
flombre. O estar cocinando, hablando con un amigo o
jugando al baloncesto en el parque de nuestro barrio
Y, de repente, descubrir que ¢n realidad han pasado
horas y no minutos. Estas son experiencias de flujo
Cuando en un estado de flujo disfrutamos tanto cie
un,a .cxperiencia mixima como de un rendimiento
maximo, experimentamos placer y rendimos al mixi-
mo de nuestra capacidad. Hagamos lo que hagamos
envun estado de flnjo —ya sea chutar una pelota, tra-
bajar la madera, escribir un poema o estudiar par::l un
exatmen—-, ¢stamos totalmente volcados en nuestra
actividad; nada nos distrae o compite con nuestra

atencion. Rindiendo al miximo de nuestra capacidad

estudiamos, Creccmos, mejoramos y avanzamos hacia
- nuestra meta futura,

mihalyi sobre el «flujo» nos aporta ideas ¢ indicacio-
nes ttiles sobre c6mo podemos crear en casay en el.
colegio entornos que propicien la experiencia del
beneficio presente y futuro, de placer y significado..

- Csikszentmihalyi explica que tener objetivos, te-
' ier una sensacion de finalidad, es necesario para; al-
canzar el estado de flujo. Si bien los objetivos pue-
‘gen cambiar, y con el tiempo van cambiando. es muy
importante tener muy clara la direccién de l,a activi-
d?.d mientras Ia estemos practicando. Cuando no
estamos distraidos pensando en otras cosas que po-
difamos estar haciendo, cuando estamos totalmente
omprometidos con nuestros objetivos, somos libres

Flujo

El flujo, de acuerdo con Csikszentmihalyi, es un estadi
en el que uno se ve inmerso en una experiencia que
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para dedicarnos plenamente a la tarea que tenemos
entre MAanos.

Como dije anteriormente en el capitulo sobre los
objetivos, tener en mente un destino claro nos da
libertad para poder disfrutar del viaje. En el estado
de flujo, beneficio presente y futuro se funden: un
objetivo futuro claro no impide todo lo contrario,
favorece la experiencia del aqui y del ahora. Las
experiencias de flujo conducen a niveles superiores
de felicidad transformando la férmula «el que algo
uiere, algo le cuestar en «beneficio presente, bene-
ficio futuro.»

Los estudios de flujo de Csikszentmihalyi demues-
tran que el modelo «l que algo quiere, algo ie cuesta»
se basa en el mito de que sélo a través de un esfuerzo
excesivo podemos alcanzar nuestro nivel 6ptimo de
rendimiento. La investigacién sobre el flujo revela que
¢l dolor, en realidad, no €s condicion necesaria para
an rendimiento maximo. De hecho, hay una zona
especifica, la linea entre el esfuerzo extremo.y el
esfuerzo insuficiente, en la que no s6lo hacemos todo
lo que podemos,sino que ademds disfrutamos haciép-
dolo.Alcanzamos esta zona cuando nuestras activida-
des nos proporcionan el nivel de desafio adecuado,
cuando lo que tenemos entre mManos no €s ni dema-
siado dificil ni demasiado facil.

El grafico muestra que si una tarea tiene un nivel
de dificultad elevado,y nuestro nivel de capacidad es
bajo, entonces experimentamos ansiedad; si nuestro
nivel de capacidad es elevadoy el grado de dificultad

de la tarea es bajo, entonces experimentamos abu-
rrimiento.

Experimentamos un estado de flujo cuando 1z difi-
cultad de la tarea y nuestro nivel de capacidad se
corresponden.

Reflexion
;Cudndo experimenta un estado de flujo?

Puesto que muchos estudiantes experimentan aburri-
miento o ansiedad en el colegio, no pueden ni disfru-
tar ni rendir al miaximo de su capacidad. Para que los
estudiantes obtuvieran mais beneficio futuro y pre-
sente del colegio, los profesores tendrian que, en la
medida de lo posible, estructurar las clases y las acti-
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vidades en funcién del nivel de capacidad de cada
alumno de modo individual. Como el grafico sugiere,
hay dos formas distintas de impedir que los estudian-
tes puedan experimentar un estado de flujo. En pri-
mer lugar, creando un entorno estresante, que provo-
que ansiedad; en segundo lugar, creando un entorno
que no propicie ni el esfuerzo ni el deseo de supera-
cién personal, levando al aburrimiento.

En el primer caso, el profesor aplica el modelo del
ahogamiento 2 Ia educacién del alumno. El estudian-
te se siente demasiado presionado, alejado de su zona
de confort,y el trabajo escolar pasa a sex sinénimo de
dolor, ansiedad e infelicidad. Le animan a concentrar-
se en el resultado, no en el proceso, en el destino, en
lugar de en el trayecto que tiene que recorrer hasta
llegar a ese destino. En muy. poco tiempo el chico se
vuelve competitivo, y le resulta muy dificil experi-
mentar un estado de flujo no solo en el colegio sino
también en todos los Ambitos de su vida —en el tra-
bajo y en el tiempo de ocio.
~ En el segundo caso,en fugar de esfuerzo excesivoy
ansiedad, hay esfuerzo insuficiente y aburrimiento.Las
consecuencias de un esfuerzo insuficiente no so1 peo-
res que las del esfuerzo excesivo,y van mds alla de Ia

privacién del estado de flujo. Los educadores, espe-
cialmente los padres, confunden el esfuerzo con el do-
for; al querer proteger a sus hijos del dolor;, satisfacen
todos los deseos de sus hijos y les rescatan de todas sus
dificultades. Al tratar de dar una vida «privilegiada» a
sus hijos, estos padres les estin negando la oportuni-

dad de luchar, privindoles de experimentar el estado
de flujo, asi como la satisfaccién de futuros desafios.

Cuando era pequeiio, mi serie de dibujos favorita
era Richie Rich:The Poor Little Rich Boy,que trataba
de los problemas de un nifio que, aparentemente, 1o
tenia todo. La paradoja del titulo, ser rico y pobre al
mismo tiempo, es totalmente 16gica si invocamos a la
moneda mas valiosa: en nuestra sociedad relativa-
mente acomodada, cada vez hay mas nifios —y adul-
tos— ricos que no son felices. Algunos se refieren a
este fenémeno como una forma de «opulencia»; yo he
llegado a la conclusién de que se trata del desfavore-
cimiento de los privilegiados.

El desfavorecimiento de los privilegiados

Samuel Smiles, padre del movimiento moderno de
autoayuda, escribié en 1858: «Todos los jovenes tienen
que llegar a la conclusion de que su felicidad y su bie-
nestar dependen basicamente de si mismos y del ejer-
cicio de sus propias energias, no de la ayuda y del apo-
yo de los demis». Si los padres «ayudan» a sus hijos a
salvar los obsticulos dificiles, a la larga, pueden con-
tribuir a su infelicidad: «No esti claro si habria que
ponérselo mas dificil 2 los hombres, en lugar de satis-
facer todos sus deseos sin sacrificio de su parte, sin
dar cabida a sus esperanzas, deseos y esfuerzos». Fren-
te a una dificultad, los nifios, igual que los adultos,
encontraran sentido a sus logros y disfrutaran del pro-
ceso de conseguir sus. objetivos.
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El desfavorecimiento de los privilegiados puede
explicar, hasta cierto punto, por qué en nuestra cultu-
ra estin aumentando los niveles de depresién y por
qué la depresion cada vez afecta a personas mas jove-
nes, La vida, para muchos jévenes, resulta literalmen-
te demasiado facil.

El esfuerzo, el trabajo duro y las dificultades cons-
tituyen componentes esenciales de una vida emocio-
nal rica; no hay atajos que conduzcan a la felicidad.Y
nuestra respuesta inmediata a los problemas de los
demis —especialmente si se trata de nuestros hijos—
es tratar de facilitarles las cosas.

Dejar que luchen y lo pasen mal cuando tenemos
los medios necesarios para hacerles la vida mas facil
nos parece antinatural; pero hay veces que tenemos
que frenar nuestro impulso y concederles el privilegio
de esforzarse.,

La infelicidad también es bastante comun entre los
ricos porque estin sometidos a una presién mas fuer-

te para ser felices. He observado este fenémeno entre -

algunos de mis alumnos que proceden de familias pri-
vilegiadas. «¢Qué derecho o motivo», se preguntaria un
estudiante, «tengo para ser infeliz?» Se siente culpable

" por no estar agradecido, por no apreciar su suerte.
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Ademds, como 1o puede encontrar un buen motivo
para ser infeliz, se culpa a si mismo de su situacién y
se siente inadecuado. La presién por ser feliz —los
sentimientos de culpa y de inadecuacion frente a las
ecmociones negativas— le lleva a sentirse todavia mas
infeliz. Lo que él y muchos otros en nuestro mundo

materialista no consiguen reconocer €s que las emo-
ciones dependen muy poco de la riqueza material.

Las emociones como el factor igualador mas
importante

Todos somos capaces de experimentar mucho dolor,
mucha alegria y muchos sentimientos entre ambos
extremos. Si bien no todo el mundo tiene acceso a los
bienes materiales,la mayoria tenemos las mismas posi-
bilidades de acceder a la moneda mas valiosa. Como
he dicho anteriormente en este libro, aparte de los
que viven en condiciones de extrema pobreza o de
opresion politica, la felicidad y Ia infelicidad se distri-
buyen igualitariamente entre la poblacién. En su-arti-
culo «Quién es feliz?» David Myers y Ed Diener resu-
men su investigacion sobre el bienestar subjetivo: «La
felicidad y la satisfaccidén en la vida estan al alcance
tanto de los jévenes como de los mayores, de las muje-
res y de los hombres, de los negros y de los blancos,
de los ricos y de la clase trabajadora». El bien mas
valioso, Ia felicidad, es el gran igualador.

En palabras del economista y filésofo del siglo xvi
Adam Smith: «Por lo que se refiere a la verdadera feli-
cidad de la vida humana, ellos (la clase mas pobre) no
son en ningin sentido inferiores a los que pareceria
que tendrian que estar por encima suyo».

A pesar de que Adam Smith escribi6 desde el pun-
to de vista de la clase privilegiada -y con la actitud
distante propia de su tiempo—, tiene razén al decir
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que no tenemos ninglin motivo para creex que el dolor
o Ia felicidad de los pobres es diferente en calidad o
cantidad del de los ricos. Una vez satisfechas las nece-
sidades basicas —comida, alojamiento y educacién
adecuada— en el Ambito de las emociones, no existe
mucha diferencia entre las distintas clases sociales.

La infelicidad del rico no es menos real, menos
natural, menos importante que la infelicidad del
pobre,y por lo tanto no esti menos justificada.Todos,
en distintos momentos de nuestras vidas, experi-
mentamos tristeza, ansiedad, alegria y felicidad; pri-
varnos de la oportunidad de experimentar alguna de
estas emociones, 0 todas ellas,nos coloca en una posi-
cién desfavorecida con respecto al bien mas valioso,
independientemente de que seamos ricos o no en ¢l
aspecto material. Ningiin privilegio en el mundo pue-
de protegernos de experimentar sufrimiento emo-
cional, ni siquiera €l nihilismo en ocasiones, y de las
expectativas de que solo nos conducirin a aumentar
nuestra infelicidad. Nosotros, independientemente de
nuestros ingresos y de nuestro estatus social, tenemos
que darnos permiso para ser humanos?.

Reflexion

JAcepta las emociones negativas como algo natural,
o las rechaza? ;Se da permiso para ser bumano?

Prejuicio en contra del trabajo

La investigacion de Csikszentmihalyi demuestra que
los nifios de doce afios ya hacen una clara distincién
enire trabajo y juego, una distincidén que permanece
en ellos el resto de sus vidas. Los niftos tienen muy cla-
ro que su educacion consiste en ir al colegio, hacer los
deberes y trabajar mucho.

Si los estudiantes perciben el colegio basicamente
como trabajo, es imposible que puedan disfrutar de su
experiencia educativa, porque en la sociedad hay un
prejuicio muy extendido en contra del trabajo. Este

prejuicio estd profundamente arraigado en la psique

occidental y lo podemos encontrar en nuestros textos
mas influyentes. .

Adan y Eva vivieron la mixima representacion de
una vida de ocio: no tenian que trabajar y no tenian
que hacer ningin plan para el futuro. No obstante,
cuando se comieron la fruta prohibida fueron expul-
sados del Paraiso Terrenal,y tanto ellos como sus des-
cendientes fueron condenados 2 vidas de mucho tra-
bajo. La nocién de trabajo duro como castigo esti tan
arraigada en nuestra cultura que tendemos a describir
el cielo —el lugar ideal en el que podriamos tener una
vida ideal— desprovisto de cualquier tipo de esfuer-
z0, incluido el laboral. No obstante, lo cierto es que,
aqui en la tierra, para ser feliz hay que trabajar.

En su articulo «<Experiencia 6ptima en el'trabajo y
en el ocio», Csikszentmihalyi y Judith Lefevre demues-
tran que la gente prefiere el ocio al trabajo, una con-
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clusién que no sorprende a nadie. No obstante, tam-
bién demuestran que la gente, en realidad, tiene mas
experiencias de flujo en el trabajo que en casa.

Esta paradoja -—decir que preferimos ¢l ocio, pero
en realidad tener nuestras mejores experiencias en el
trabajo— es extrafia y reveladora. Sugiere que nues-
tro prejuicio contra el trabajo, nuestra asociacién de
esfuerzo y dolor y de ocio y placer, estd tan arraigada
que distorsiona nuestra percepcion de la experiencia
real. Cuando sin darnos cuenta, de forma automitica
y regular, evaluamos experiencias laborales positivas
de forma negativa simplemente como una respuesta
aprendida, estamos limitando severamente nuestro
potencial de felicidad, porque para ser felices no sélo
tenemos que experimentar experiencias positivas,
sino también evaluarias como tales.

El trabajo puede ser y deberia ser, un lugar en el
que experimentiramos experiencias positivas. En The
Courage to Teach, el profesor Parker Palmer escribe:
«En una cultura que algunas veces equipara el trabajo
al sufrimiento, es revolucionario sugerir que ¢l mejor
indicio interno de vocacién es la alegria profunda,
revolucionario pero cierto».

Nuestra tendencia a equiparar trabajo y esfuerzo
con dolor y sufrimiento crea una barrera interna que
impide que mucha gente pueda ser feliz en el colegio
y en el trabajo.

Para disfrutar mas en el trabajo y el colegio, pode-
mos replantear nuestra experiencia cognitivamente,
deshacernos del prejuicio que tenemos contra el tra-

bajo. El estudio que dirigié Donald Hebb en los afios
treinta nos puede ayudar a comprender c6mo puede
hacerse este replanteamiento.

Le dijeron a un grupo de seiscientos estudiantes
de entre seis y quince afios que ya no tenian que tra-
bajar mas en clase. Si se portaban mal en ciase, su cas-
tigo era salir al patio y jugar; si se portaban bien, su
recompensa era trabajar mas. Hebb explica: <En estas
circunstancias, todos los pupilos descubrieron en un
par de dias que, dentro de unos limites, era mejor tra-
bajar que no trabajar (¥, por cierto, aprendieron mas

. aritmética y otras materias que en afios anteriores)».

Si somos capaces de replantearnos nuestro trabajo y
nuestra educacién como un privilegio en lugar de
como una obligaciéon —y hacer lo mismo con nues-
tros hijos—, saldremos ganando en la moneda mas va-
liosa. No solo eso, sino que ademds aprenderemos y
rendiremos mis.

Reflexion

JEs capaz de aprender a ver su experiencia en el
colegio o en el trabajo como un privilegio? ;Qué es
lo que mds le gusta de esta experiencia?

Si nuestra vision de la felicidad es rigida —cuando
excluye la posibilidad de que el esfuerzo y la lucha
puedan ser fuentes del bien mas valioso—, pasamos
por alto algunas de las mejores oportunidades que se
presentan de tenter una vida plena. En el trabajo o en
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el colegio, no reconocemos ni aprovechamos las
oportunidades que se presentan para ser felices; fue-
ra del trabajo y del colegio, malgastamos nuestro
tiempo «libre» destigindolo de cualquier esfuerzo,
desafio y, por lo tanto, de significado. Entonces, nos
quedamos con la impresién de que la felicidad es
muy dificil de conseguir.

La educacion, en el mejor de los casos, deberia ayu-
dar a los estudiantes a prosperar material y emocio-
nalmente. Para ello, los colegios tendrian que preocu-
parse por algo mas que por los aspectos técnicos de
la educacién, tendrian que enseiiar algo mis que a
escribir, feer y hacer cilculos aritméticos. Sugiero que
ensefien algo més: a divertirse. Los profesores tienen
que crear en el colegio las condiciones necesarias
para que los alumnos disfruten estudiando, creciendo
y disfruten de la vida en si misma. Algunos estudiamos
durante muchos afios y gran parte de nuestras expec-
tativas y habitos se crean precisamente en €sos afios
de formacién. Si en el colegio se anima a los estu-
diantes a perseguir la felicidad, a dedicarse a activida-
des que generen mis cantidad del bien mas valioso, es
muy probable que sigan haciéndolo durante el resto
de sus vidas; si, sin embargo, lo inico que hacen los
estudiantes es competir entre si por las mejores notas,
lo mas probable es que sigan por este mismo camino
mucho después del dia de su graduacion. _

En lugar de ayudar a los estudiantes a encontrar
objetivos y actividades desafiantes, en lugar de ayu-
darles a disfrutar estudiando, muchos educadores solo

se preocupan de que sus alumnos saquen buenas no-
tas en los exdmenes. Csikszentmihalyi escribe; <Ni los
padres ni los educadores son muy efectivos a la hora
de ensefiar a los jévenes a disfrutar con las cosas ade-
cuadas. Los propios adultos, muchas veces encapri-
chados con modelos fatuos, acaban decepcionados.
Hacen que las tareas serias parezcan estdpidas y difi-
ciles y que las frivolas parezcan excitantes y ficiles.
Por lo general, Ios colegios no logran ensefiar lo exci-
tantes y lo maravillosamente increibles que pueden
ser las ciencias o las matematicas; ensefian la rutina de
Ia literatura y la historia en lugar de la aventuran.

El gusto por aprender es innato: los nifios siempre
estin haciendo preguntas, siempre quieren saber mas
del mundo que les rodea. Los educadores que apoyan
a los nifios en la bisqueda de cosas importantes para
cllos y que les ayudan a tener experiencias de flujo
cultivan este gusto innato por el aprendizaje.

Esto puede convertir la educacion en una aventu-
ra totalmente fascinante, la bisqueda del bien mis
valioso durante toda la vida.

Ejercicios

Programa de educacion

Las personas mis exitosas no dejan de estudiar nunca;
siempre estin haciendo preguntas y nunca dejan de
explorar el mundo que les rodea. Independiente-
mente de la edad —tanto si tienes quince como cien-
to quince ailos, tanto si te va bien como si lo estias pa-
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sando muy mal—, es muy importante tener un pro- -

grama de educacion.
El programa puede incluir las dos categorias si-
guientes: desarrollo personal y desarrollo profesional.

Bajo cada categoria hay que comprometerse con el

aprendizaje material que proporcionari un beneficio
tanto presente (disfrutar leyendo y pensando en lo
que se ha leido) como futuro (contribuira al creci-
miento global). Hay que convertir el programa en un
hibito reservando un horario regular semanal para la
propia educacion.

Por ejemplo, bajo la categoria de desarrollo perso-
nal puede comprometerse a leer The Six Pillars of
Self-Esteem, de Nathaniel Branden y a seguir el pro-
grama que propone. Ademds, puede hacer un curso
de psicologia en la universidad y llevar un diario per-
sonal. Para el desarrollo profesional, tal vez le conven-
ga buscar un mentor de confianza y estar al dia de las
tiltimas tendencias en su profesién y oficio.

El privilegio de las dificultades

Si bien no creo que todo lo que sucede sea para mejor,
estoy convencido de que mucha gente puede sacar el
méximo partido de las cosas que le ocurren. Las difi-
cultades, que nunca invitariamos voluntariamente a
nuestras vidas, pueden jugar un papel importante en
nuestro desarrollo; una vida sin dificultades no siem-
pre es lo mas conveniente.

Escriba sobre una experiencia dificil por la que

haya tenido que pasar —un fracaso concreto o un pe-
riodo mids largo en el que lo haya pasado mal.Después
de describirlo con el méximo detalle posible, escriba
sobre algunas de las lecciones y beneficios derivados
de la experiencia. Sin minimizar o trivializar el sufti-
miento asociado a la experiencia, escriba qué benefi-
cios obtuvo, especialmente en la moneda mis valiosa.
¢Le hizo mas fuerte? jAprendi6 lecciones importan-
tes? ¢Aprecia mas determinadas cosas ahora? ¢Hay
otras lecciones que podria aprender de ella?

Si hace este ejercicio en grupo, ayude a los demis
a identificar mis beneficios que se pudieran derivar
de la experiencia. Es decir, a sacar el maximo partido
de la dificultad. Como en una ocasién dijo mi colega
Anne Harbison: «<Nunca hay que desaprovechar una
buena crisis».
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.,
La felicidad en el trabajo

Disfruta del placer que puede
proporcionar el trabajo.
HENRY WADSWORTH LONGFELLOW

Hace diez afios conoci a un chico, un abogado corporati-
vo,que trabajaba en una prestigiosa firma de Nueva York
¥ que estaba a punto de convertirse en mi socio. Tenia un
lujoso apartamento con vistas a Central Park y acababa de
comprarse un BMW que habia pagado en efectivo.

Trabajaba mucho y pasaba una media de sesenta
horas a Ia semana en la oficina. Cada maiiana tenia que
arrancarse literalmente de la cama para ir a trabajar,
porque se sentia muy poco motivado; las reuniones
con los clientes y comparieros de trabajo y los infor-
mes y contratos legales que llenaban sus dias no eran
mas que una lista de tareas que habia que completar..

Cuando le pregunté qué le gustaria hacer en un
mundo ideal, me contesté que le gustaria trabajar en
una galeria de arte. ;No hay trabajos en las galerias de
arte? No, no, me dijo, si que hay trabajo. ¢{No estaba
cualificado para encontrar trabajo? Si, lo estaba. Pero
trabajar en una galeria de arte, me dijo, supondria una
reduccion considerable en el nivel de ingresos, asi
como un nivel de vida més bajo. Odiaba trabajar como
abogado, pero no veia otra salida.
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Se trataba de un hombre que no era feliz porque se
sentia esclavo de un trabajo que no le gustaba. Pero no
esta solo en su infelicidad; en Estados Unidos, s6lo un
50% de los asalariados dicen estar satisfechos con sus
trabajos'. Mi conversacién con el abogado y con mu-
chos mis que tampoco estaban satisfechos con sus
trabajos me dejé muy claro que eran esclavos, no por-
que no tuvieran eleccién, sino porque habian tomado
una decisién que les habia hecho infelices.

Esclavos de las pasiones

En hebreo, 1a palabra «trabajo» (avoda) tiene la misma
raiz que la palabra «esclavo» (eved). Muchos de noso-
tros no tenemos mas remedio que trabajar para vivir.
Incluso si ho tenemos que trabajar para sobrevivir,
estamos esclavizados por nuestra propia naturaleza.
nos han creado para ser felices y para ser felices tene-
mos que trabajar. '

No obstante, estar esclavizados por las exigencias
de la vida y por nuestra propia condicién no elimina
Ia posibilidad de que podamos sentirnos libres. Nos
sentimos libres cuando elegimos un camino que nos
proporciona significado y placer. Que nuestra expe-
riencia subjetiva del trabajo sea de libertad depende
de que decidamos ser esclavos de la riqueza material
o de la prosperidad emocional, esclavos de las expec-
tativas de los demis o de nuestras pasiones.

Para tomar estas decisiones, tenemos que empezar
por hacernos aigunas preguntas. Pide y recibiras, di-
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cen las Bscrituras. Cuando preguntamos, nos abrimos
a nuevas blisquedas y conquistas: vemos cosas que no
habiamos visto antes, descubrimos caminos que antes
desconociamos.

Al hacernos una serie de preguntas genuinas, nos
cuestionamos nuestras hipétesis, nuestras ideas con-
vencionales de lo que es posible en nuestras vidas:
¢Soy feliz en mi trabajo? ¢C6mo podria ser mis feliz?
{Puedo dejar mi trabajo y encontrar otro que me apor-
te significado y placer? '

Sino puedo permitirme el lujo de dejarlo, por el moti-
VO que sea, o simplemente no quiero dejarlo, ;qué puedo

“hacer para que mi trabajo me resulte mis agradable?

Un buen empresario puede crear condiciones de
trabajo que propicien Ia felicidad. Por ejemplo, la
investigacion conducida por el psicélogo Richard
Hackman ilustra que ciertas condiciones pueden con-
tribuir a que un trabajador encuentre mis sentido a su
trabajo. En primer lugar, el trabajo tiene que requerir
una variedad de talentos y habilidades; en segundo
lugar, el empleado tiene que completar la totalidad de
la tarea, de principio a fin, no tener un papel minimo
en todo proceso; por nltimo, el empleado tiene que
sentir que su trabajo tiene un impacto significativo en
los demids. Lo mis probable es que un directivo que
disefie un trabajo que satisfaga estas condiciones
aumente los beneficios de sus empleados en la mone-
da mas valiosa.

Como dije en el capitulo 6, el trabajo de Mihaly
Csikszentmihalyi ilustra que una tarea estimulante
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que no sea ni demasiado dificil ni demasiado ficil con-
duciri a niveles de compromiso mis elevados; un di-
rectivo que sea consciente de los beneficios del com-
promiso —tanto por parte del empleado como de la
organizacidn— sabra cémo asignar el trabajo para in-
centivar a sus empleados en la medida adecuada.

Reflexion

Piense en alguna de sus experiencias laborales favo-
ritas. ;Qué fue lo que bizo que fuera tan positiva?

No podemos, sin embargo, esperar sin mis que nos
ofrezcan el trabajo adecuado o que topemos con el
jefe apropiado. Tenemos que buscar activamente y
encontrar significado y placer en el lugar de trabajo.
Culpar a los demis —a nuestros padres, profesores, a
nuestro jefe o al gobierno— puede dar cierto consue-
lo, pero no la felicidad. Nosotros somos los responsa-

bles ultimos de encontrar el trabajo adecuado o de

crear las condiciones de trabajo adecuadas.

Algunos trabajos se pueden reestructurar a fin de
satisfacer las condiciones necesarias para proporcip—
nar el bien mas valioso.

Por ejemplo, podemos experimentar un estado de
flujo definiendo objetivos claros y desaﬁénc\lgnos a
nosotros mismos incluso cuando nuestro trabajo no
exige que lo hagamos. Podemos asumir mis respon-
sabilidad y tratar de involucrarnos mas en el trabajo
que nos parezca interesante; podemos tener iniciati-

vas y buscar dreas en las que podamos contribuir mis
a la organizacién, trasladindonos a otro departamen-
to o involucrindonos en un nuevo proyecto. §i, de
todos modos, nos resulta totalmente imposible sentir-
nos interesados y comprometidos con nuestro traba-
jo por mucho que lo intentemos, entonces tendremos
que buscar una fuente de ingresos alternativa. Si bien
en algunos casos dejar nuestro trabajo actual puede
parecer inviable, en muchos casos podemos encon-
trar una alternativa, un trabajo que, aparte de propor-
cionarnos la moneda necesaria para satisfacer nues-
tras nccesidades materiales bdsicas, nos brinde la
moneda mds importante y valiosa de todas.
Comprometerse con un cambio en el trabajo o

buscar otro trabajo puede ser aterrador. No obstante,
el cambio es necesario si estamos atrapados en un tra-
bajo que nos ofrece poco mis que la satisfaccion de
nuestras necesidades basicas. Si tuviéramos un tra-
bajo que no nos permitiera satisfacer nuestras nece-
sidades bésicas, harfamos todo lo que estuviera en

nuestras manos por encoiftrar otro mejor. Asi que,

{por qué conformarnos con menos cuando esti en

juego la moneda mds valiosa de todas, nuestra propia

felicidad? Lo que necesitamos si queremos imple-
mentar el cambio en nuestras vidas es valor, coraje.Y

tener coraje no es no tener miedo sino tenerlo Y, a
pesar de ello, seguir adelante.
La moneda dinero y la moneda felicidad son nece-

sarias para nuestra supervivencia, y no tienen que ser

- mutuamente excluyentes. Ademis, debido a que mu-
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chas veces hacemos mejor las cosas que nos resultan
mds interesantes, dedicarnos a estas actividades que
nos proporcionan significado y placer puede, en rea-
lidad, ayudarnos a tener mds éxitos cuantificables a
largo plazo. Normalmente, nos esforzamos mas en las
€Osas que Nos preocupan y nos interesan, que nos
apasionan, ) 5

Sin pasion, desaparece la motivacidn; con pasion,
la motivacion aumenta y, con el tiempo, la habilidad
también.

No podemos calcular lo que invertimos en nuestro
trabajo inicamente en base a o que ganamos o per-
demos en términos meramente financieros. Como ilus-
tra el ejemplo del robot sin emociones, si en nuestro
trabajo no hacemos una inversién emocional, lo mis
probable es que acabemos perdiendo interés en é1. Las
emociones nos mueven, son nuestro combustible.

Descubrir nuestra vocacién

El psicélogo Abraham Maslow escribié en una oca-
sién que «el mejor destino, la mejor suerte que pue-
de tener un ser humano, es que le paguen por lo que
le gusta hacer» No siempre es ficil descubrir qué
tipo de trabajo nos puede proporcionar esta dfortuna»
en la moneda mis valiosa. La investigacién que estu-
dia la relacién de las personas con sus trabajos pue-
de ayudar.

La psicéloga Amy Wrzesniewski y sus colegas sugie-
ren que el trabajo se puede vivir de tres maneras: como
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un trabajo, como una carrera o como una vocacion?,
Normalmente, el trabajo se percibe, bisicamente como
una tarea, con el fin de obtener mis una compensacion
financiera que una satisfaccidn personal. La personava
a trabajar por la mafiana mis porque cree que tiene
que hacerlo que porque en realidad quiera hacerlo. No
tiecne expectativas reales aparte del sueldo que va a
cobrar a fin de mes, y basicamente est4 deseando que
llegue el viernes o las vacaciones.

La persona que sigue una buena trayectoria profe-
sional estd bisicamente motivada por factores extrin-
secos, como el dinero y Ia promocion, el poder y el
prestigio. Esti deseando que llegue la préxima pro-
mocidn, el préximo ascenso en la jerarquia —de socio
a profesor numerario, de profesor a director del cole-
gio, de vicepresidente a presidente, de ayudante del
editor a editor jefe.

Para una persona que vive su trabajo como una vo-
cacion, el trabajo es un fin en si mismo. Si bien el suel-
do es importante y la carrera también, bjsicamente
trabaja porque quiere hacerlo. Sus motivaciones son
intrinsecas y experimenta una sensacién de satisfac-
Cién personal; sus objetivos son autoconcordantes. Le
apasiona lo que hace y su trabajo le produce mucha
satisfaccion; Io ve mas como un privilegio que como

- una obligacién.
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Reflexion

;Considera su trabajo como una mera ocupacion,
una carrera o una vocacion? Hdgase la misma pre-
gunta para otros trabajos que baya tenido en el
pasado.

De c6mo enfoquemos nuestro trabajo —que lo viva-
mos como una ocupacion, una carrera 0 una voca-
cibn— dependera nuestro bienestar en €l entorno
laboral y en otros dmbitos de nuestra vida, Wrzens-
niewski cree que «la satisfaccién en la vida y en el tra-

bajo puede depender mis de cémo enfoquemos el

trabajo que de los ingresos o del prestigio que pro-
porcione.»

Hemos de hacer un esfuerzo serio y organizado
por descubrir nuestra vocacion, porque normalmente
nos animan a dedicarnos mis a lo que hacemos bien
que a lo que realmente queremos hacer. Muchos ase-
sores profesionales y muchos tests de seleccién de
personal, por ejemplo, se concentran en nuestras for-
talezas en lugar de en nuestras pasiones. Preguntas del
tipo «¢Qué se me da bien?» son, evidentemente, impor-
tantes para elegir nuestro camino, pero solo tenemos
que hacérnoslas después de haber identificado lo que
nos proporciona significado y placer. S$i nuestra pri-
mera pregunta es ¢Qué puedo hacer?» estamos dan-
do prioridad a monedas cuantificables (al dineroyala
aprobacién de los demds); si nuestra primera pregunta
es «;Qué quiero hacer?» (es decir, ¢;Qué me propor-
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ciona significado y placer?), nuestra decisién esti
condicionada por nuestra biisqueda de la moneda
mis valiosa.

El proceso del Significado, Placer y Competen-
cias (SPC)

Encontrar el trabajo adecuado —un trabajo que se
corresponda tanto con nuestras pasiones como con
nuestras competencias— puede ser dificil. Podemos
empezar €l proceso haciéndonos estas tres preguntas:
«Qué me aporta significado?», «;Qué me gusta hacer?,
«Qué se me da bien hacer? y anotar las respuestas
correspondientes. Valorar las respuestas e identificar
puntos en comiin nos puede ayudar a descubrir el
tipo de trabajo que nos haria més felices3.

Para responder adecuadamente a estas preguntas,
hay que hacer algo mis que simplemente soltar Io pri-
mero que nos viene a la mente cuando, por ejemplo,
intentamos pensar en lo que encontramos significati-
vo. Muchos de nosotros tenemos respuestas mis o
menos hechas a estas preguntas; estas respuestas sue-
len ser correctas, pero es poco probable que repre-
senten tode el rango de experiencias que nos han
parecido significativas. Tenemos que dedicar un tiem-
po a reflexionar, a pensar para recordar los momen-
tos de nuestras vidas que nos han dejado una auténti-
ca sensacion de significado.

Tambi€n podemos dedicar un tiempo a considerar
las respuestas a las tres preguntas, Puede que las listas
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que generemos sean muy largas,y puede que la cons-
truccién de las respuestas no haga inmediatamente
evidentes las areas de coincidencia.

(Como utilizar el proceso SPC?

Lo mis probable es que nuestras listas sean mas confu-
sas y menos claras que la del ejemplo-que veremos a
continuacién, que pretende demostrar el funciona-
miento del proceso en su forma mis bisica —coémo
pensar en el significado, el placer y en nuestras com-
petencias nos puede ayudar a ser ms felices y exitosos.

Supongamos que para mi es muy significativo re-
solver problemas, escribir, trabajar con nifios, partici-
par activamente en la politica y la musica.

Me encanta navegar, cocinar, leer, la misica y estar
con nifios. Mis competencias son sentido del humor,
entusiasmo, habilidad para relacionarme con nifios y
capacidad de resolucién de problemas.

SIGNIFICADO PLACER

Navegar Sentido det humor

Resolver problemas

Escribir Entusiasmo

Cocimur

Leer Relacionacme con nifios -

Trabafar con nifios

Miisica Resolver problemas

Activismo politico

Miuisica Estar con nlfios
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COMPETENCIAS

¢Cuiles de las respuestas coinciden?

Si observamos el segundo diagrama, podemos ver que
trabajar con nifios me proporciona signiﬁc-ado Y pla-
cer, y que ademas se me da bien. Para averiguar qué
trabajos especificos serian mds adecuados para ‘mi
ahora tendria que tener en cuenta otros aspectos dc;
mi personalidad y mi vida. Por ejemplo, soy muy orga-
nizado y me gusta planear mi semana con antelacién
por lo tanto prefiero tener un horario diario mis es: |
Fructurado. Me gusta viajar, por lo tanto para mi seria
Importante tener un trabajo que me permitiera tomar-
me largos periodos de vacaciones.
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Entonces, ;qué tipo de trabajo con nifios me p?g-
mitiria tener un horario estructurado y largos perio-
dos de vacaciones? ;Qué tipo de trabajo podria rf:quc-
rir 0 hacer el mejor uso posible de mis otras pasiones
y habilidades, como entusiasmo, sentido del humor'y
mi gusto por la lectura y por resolver problemas? )

Teniendo en cuenta todos estos factores, podria
considerar ser profesor de inglés. Si bien puede que ¢l
proceso no me haya conducido al trabajo mejor remu-
nerado econdmicamente hablando, lo cierto es que
me habri ayudado a identificar el trabajo mas rentable
en la moneda mds valiosa de todas: la felicidad.

El proceso SPC también puede ser 1til para tomar
decisiones importantes en otras areas de nuestx:as
vidas. A la hora de elegir una asignatura en el colegio,
por ejemplo, podemos buscar puntos en comin entre
clases que podrian ser significativas para nuestra ca-
rrera futura, clases con las que disfrutiramos y clases
que se nos dieran bien. '

Un directivo también puede utilizar el proceso SPC
en beneficio de sus empleados y de su organizacion.
Ayudar ﬁ los empleados 4 identificar y-lle\.rar alcabo
actividades que les gusten, les resulten s;gmﬁcatwa_s y

se les den bien incrementara su nivel de comp‘r?mlso
y de rendimiento global. El proceso SPC tamt.nen po-
dria ser 1til incluso para un directivo que tuviera q.ue
seleccionar empleados nuevos. No todos los trabajos

pueden satisfacer las necesidades de una persona ni

aprovechar sus competencias. Para el dlre;txvo €s
importante crear, desde un principio, una correspon-

dencia entre los profesionales que contrata y lo que el
buesto de trabajo les puede ofrecer.

Disefiar nuestra vocacion

La hipétesis implicita en el proceso SPC es que una

- persona puede elegir su trabajo. Pero, ;qué ocurre si .

no puede elegir o tiene poco donde elegir? ;Qué ocu-
tre si, debido a limitaciones externas, no puede dejar
su trabajo o no puede buscar un trabajo que satisfaga
los tres criterios de significado, placer y competen-
cias? Ademis, ciertas ocupaciones o posiciones son
mas susceptibles de aprovechar las competencias de
las personas y de ofrecerles tanto significado como
placer.Trabajar como médico, podriamos decir, tiene

en si mismo mis significado que-trabajar como ven-

dedor de coches de segunda mano; de forma pareci-

da, la investigacién de Wrzesniewski ilustra que los

empleados que ocupan niveles mis altos en la jerar-

quia de Ia organizacién tienen mais probabilidades de

¢xperimentar su trabajo como una vocacién.

Pero tanto si un individuo es director general como
administrativo, médico o vendedor, puede hacer mu-
cho por disefiar su trabajo de una forma que maximice
su rentabilidad en la moneda mis valiosa de todas —es
decir, para vivirlo mas como una vocacién que como
una ocupacion. En palabras de Amy Wrzesniewski y

Jane Dutton, «incluso en los trabajos mis limitados y

rutinarios, los empleados pueden ejercer cierta influen-
cia en lo que constituye Ia esencia de su trabajo.»
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En la investigacién que Wrzesniewski y Dutton rea-
lizaron de los encargados de la limpieza de hospitales,
descubrieron gue un grupo de empleados vivia su tra-
bajo como una ocupacion —aburrido y sin ningdin
significado—, mientras que €l otro grupo percibia el
mismo trabajo como algo atractivo y significativo. El
segundo grupo de encargados de la limpieza disefiaba
su trabajo de forma creativa. Se relacionaban mas con
enfermeras, pacientes y sus visitantes y procuraban
que tanto los pacientes COmo los empleados del hos-
pital se sintieran mejor. Generalmente, veian su traba-
jo en su contexto mas amplio y lo llenaban de signifi-
cado: no se limitaban a recoger la basura y a lavar las
sibanas sino que,ademds, contribuian al bienestar de
los pacientes y al buen funcionamiento del hospital.

Cuando se trata de generar la moneda mas valiosa,

puede ser que la percepcion que tengamos de nues-
tro trabajo sea mis importante que el propio trabajo.
Los encargados de la limpieza del hospital que reco-
nocen una verdad, que es que su trabajo es importan-
te, son mucho mas felices que los médicos que no
consideran que su trabajo sea significativo.

Los investigadores vieron una tendencia similar en
los peluqueros, técnicos de la informacioén, enferme-
ras y empleados de cocina de restaurantes, que crea-
ban relaciones significativas con los clientes 0 con
otros miembros de la organizacién. Vieron que o mis-
mo ocusria con los ingenieros; los que se veian a si
mismos como profesores, creadores de equipos y rela-
ciones publicas sentian que estaban contribuyendo

significativamente al €xito de sus compaiiias, y por lo
tanto consideraban sus profesiones mis como una
vocacion que como una ocupacidn.

Reflexion

| chfm? Duede disefiar su trabajo para que le resulte
mas significativo? ;Qué cambios puede introducir?

Concentrarse en la felicidad

En Zen and the Art of Motorcycle Maintenance,

Ro[)ert M. Pirsig escribe: «La verdad llama a tu puerta
¥ ti dices “Vete, estoy buscando la verdad”y entonces
se var. Muchas veces no somos capaces de reconocer
las .fuentcs de placer y significado que tenemos delan-
te, justo en nuestro trabajo. El potencial de felicidad
puede estar ahi mismo, pero si no lo percibimos —si
nos concentraimos en otras ¢osas y no lo vemos—
corremos €l riesgo de perderlo. Para que una posibili-
dad se convierta en realidad, primero tenemos que
darnos cuenta que est ahi.

La felicidad no depende tnicamente de lo que
hagamos o de dénde estemos, sino de lo que decida-
mos ver. Hay gente que es infeliz independientemen-
te del trabajo que tenga o de la relacién que manten-
ga y, sin embargo, siempre estd pensando que un
cambio externo le afectaria internamente. '

‘ Ralph Waldo Emerson tenia razén: «Para mentes
diferentes, el mismo mundo es un infierno o un pa-
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raisor. Personas diferentes pueden percibir 1o mismo,
exactamente, y sin embargo experimentarlo de forma
diferente; la decisién que tomemos determinard en
gran medida que disfrutemos o no con lo que haga-
mos, ya sea en una refacion, en el colegio o en el tra-
bajo. Por ejemplo, un banquero infeliz puede empezar
a obtener significado y placer de su trabajo si decide
centrarse en aquellos aspectos que le resultan perso-
nalmente significativos y agradables. Si, no obstante,
como mucha gente, solo se interesa por las compen-
saciones materiales, tendrd menos probabilidades de
seguir siendo feliz.

Un cambio en la percepcién puede ser muy signi-
ficativo; como muchos peluqueros, personal hospita-
lario e ingenieros demuestran tan claramente, pode-
mos encontrar el tesoro si nos concentramos en €L

La frase de Hamlet «Nada es bueno ni malo, todo
depende del cristal con que se mire» es bastante
exacta, aunque no del todo. El hecho de que aquello
en lo que decidamos concentrarnos —nuestra per-
cepcién— sea tan importante no quiere decir que
todo el mundo pueda encontrar la felicidad en cual-
quier situacién. Por ejemplo, hay gente que, inde-
pendientemente de sus intereses, N0 obtendri ni sig-
nificado ni placer dedicindose a las finanzas 0 a la
ensefianza. Obviamente, también es posible encon-
trarse en determinadas circunstancias —atrapado en
un lugar de trabajo agobiante, en una relacion opresiva
o0 en un pais tirinico— que hagan que la posibilidad
de encontrar la felicidad sea extremadamente remota.

La felicidad es producto tanto de lo externo como de
lo interno, de lo que decidimos perseguir y, también,
de lo que decidimos percibir.

Muchos de nosotros podemos, y muchas veces lo
conseguimos, encontrar un trabajo o una carrera que
nos permita sentirnos relativamente satisfechos. Pero
normalmente podemos hacer algo mejor. Para descu-
brir nuestra vocacién, tenemos que hacer caso del
consejo de mi inteligente alumna Ebony Carter, que
dijo: <En lugar de pensar en aquello con Io que pode-

mos vivir, tendriamos que pensar en aquello sin lo que

no podemos vivir», Para descubrir nuestra vocacién,
hemos de escuchar la llamada de nuestra voz interior.
Esta sefial nos llevara hasta nuestra vocacién; esa voz
nos guiara hasta ella.

Ejercicios
El proceso de las tres preguntas

Dedique el tiempo que sea necesario a completar el
proceso SPC descrito detalladamente en este capitulo.
Escriba sus respuestas a las siguientes preguntas,y des-
pués localice las coincidencias entre las respuestas.

Pregunta 1:;Qué tiene significado para mi? En otras
palabras, iqué me da una sensacidn de finalidad?

Pregunta 2: ;Qu€ me da placer? En otras palabras,
¢con qué disfruto mas?
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ejercicio puede ayudar a identificar y explotar los
tesoros ocultos.

Describa detalladamente lo que hace en un dia tipi-
co. Utilice el horario que hizo como parte del ejerci-
cio «planificarse la vida» del capitulo 3 (o haga uno
nuevo especificamente para el trabajo).

Fijese bien en la descripcién y higase las siguientes
preguntas, Primero, ;puedo cambiar algunas de mis
rqtinas laborales —incorporar mis actividades que
sean significativas y/o agradables y, al mismo tiempo,
reducir el trabajo que me resulta poco inspirador? En
segundo lugar, e independientemente de que pueda
introducir o no cambios reales, preglintese qué signi-

. ficado y placer obtiene con lo que hace. Piense en el
personal de limpieza hospitalaria o en los peluqueros
0 ingenieros que pudieron disefiar sus trabajos para
que les proporcionaran mas cantidad de la moneda
mas valiosa. No hicieron ningiin cambio fundamental
ni en sus trabajos ni en sus lugares de trabajo. Pero
haciendo hincapié en algunos elementos de su traba-
jo —como el potencial inherente a sus interacciones

- diarias con los demds— aumentaron el significado y el
Pplacer,y por tanto la felicidad, que les proporcionaba

‘su trabajo.

~ Ahora,a partir de sus respuestas a estas preguntas,

vuclva a hacer «la descripcidon de su trabajo», pero
como si hiciera «a descripcion de su vocacién.» Tie-

-nie que ser una descripcidn que motive a otros a que-

rer hacer este trabajo, a verlo atractivo —que no dé
na idea equivocada del mismo, en ningiin sentido,

Pregunta 3:/Cuiles son mis competencias? En otras
palabras, ;qué se me da mejor hacer?

Pasar por este proceso puede ser muy util para
identificar el camino a seguir, tanto a nivel macro
(cuil es mi vocacidn en la vida) como a nivel micro
(c6mo me gustaria que fueran mis actividades coti-
dianas). Si bien ambos estin interconectados, es mas
dificil y por lo tanto hay que ser mucho mis valiente
para introducir el cambio a nivel macro —como apro-
vechar el trabajo que se tiene o la seguridad de un
camino conocido. Los cambios a nivel micro, como
reservar dos horas a la semana para practicar un
hobby, son mas ficiles de introducir, y no obstante
pueden seguir generando dividendos en la moneda
mads valiosa de todas.

Disefiar el trabajo

Si no podemos introducir ningan cambio en nuestra
vida, podemos realzar su calidad incorporando activi-
dades nuevas que 10s resulten significativas y agrada-
bles ¥ que, ademads, se nos den bien. Otsa posibilidad
es aprovechar lo que ya €stamos haciendo para con-
seguir el bien mds valioso.Y, porlo general, no hay que
cavar demasiado hondo para encontrar ¢l tesoro.

A menudo nuesiro prejuicio contra el trabajo o
una perspectiva limitada del tipo de trabajo que pue--
de ser significativo no nos deja ver la verdad: que el
potencial de felicidad esta a nuestro alcance. Este:
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sino que destaque el placer y significado potenciales
que puede proporcionar. La percepcion que-tenga-
mos de nuestro trabajo, la descripcién que hagamos
del mismo para nosotros mismos y para los demas
influye decisivamente en la vivencia que tengamos
del mismo*,

8
La felicidad en las relaciones

Todos los que estén contentos tienen que compar-
tir su alegria: la felicidad nacié para compartirla,
Lorp BYRON

Ed Diener y Martin Seligman, dos de los psicologos
positivistas mas importantes, estudiaron a «individuos
muy felices» y los compararon con otros que no lo eran
tanto. El tinico.factor externo que distinguia a los dos
grupos era la presencia de «relaciones sociales ricas y
satisfactorias». Es decir, pareceria que pasar un tiempo
significativo con amigos, familiares o en pareja seria una
condicién necesaria (pero no suficiente) para ser feliz.

Tener a nuestro alrededor gente que nos importe
y que nosotros también le importemos y con la que
podamos .compartir nuestras vidas —compartir los
eventos, los pensamientos y sentimientos de nuestras
vidas— intensifica nuestra experiencia de significado,
alivia nuestro dolor, aumenta nuestra sensaciéon de dis-
frutar de la vida. Las amistades intimas, segtin el filo-
sofo del siglo xvi Francis Bacon, «redoblan las alegri-
as y reducen las penas a la mitad.» Sin amistad, escribe
Aristoteles, la felicidad es imposible.

Si bien las relaciones en general son importantes
para contribuir a Ia felicidad, las relaciones romanticas
lo son mucho mas. '
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Resumiendo su investigacién sobre el bienestar,
David Myers reconoce que <hay pocos indicadores
mas fuertes de la felicidad que una relacién estrecha,
enriquecedora, equitativa, intima, duradera con nues-
tro mejor amigo.» No hay nada de lo que se haya escri-
to mas (en poesia, ficcién o no ficcién) o de lo que se
haya hablado mas (en cafés, colegios, on-line o en el
sofi) que del amor, 12 relacién apasionada entre dos
personas. No hay otro tema que se conozca tan poco.

Reflexion

Piense en las personas que tiene cerca. jPasa todo el
tiempo que le gustaria con ellas? Si no es asi, ;pue-
de bacer algo al respecto?

Amor incondicional

Una tarde, unas semanas después de ganar el campe-
onato de Israel de squash, me acerqué a mi madre y,
con la seriedad que solo un hombre de sesenta afios
puede mostrar, le dije: «Quiero que las mujeres me
quieran por mi mismo, no por scr el campedn de Isca-
el».No estoy muy seguro de si estaba expresando una
preocupacion real (teniendo en cuenta la escasez de
pistas de squash, de jugadores y, por lo tanto, de afi-
cionadas al squash que hay en Israel) o si actué movi-
do por mi falsa modestia, si trataba de imitar a los
ricos y famosos que se quejan de lo dificil que es en-
contrar a alguien a quien amar por lo que «realmente»
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es. En realidad, no me preocupaba demasiado que me
quisieran por mi mismo; simplemente, queria que me
quisieran.

Cualquiera que fuera mi motivacién, mi madre res-
pondi6 con la misma seriedad con la que respondia a

todas mis inquietudes en aquel momento. Dijo: «El que |

seas campeo6n nacional es un reflejo de la persona que
eres; entre otras cosas, de tu pasién y dedicacion».

Como mi madre entendia perfectamente la situa-
Cién, mis victorias hacian que algunas de mis cualida-
des fueran mis visibles. Es decir, lo externo llamaba la
atencidén mas que lo interno.

Tardé afios en entender que lo que mi madre habia
querido decir era muy diferente a la idea tan poco cla-
ra que yo tenia de este concepto. ;Qué significa que
nos quieran por NOsotros mismos, por lo que somos
realmente? Dicho de otra forma, ¢a qué nos referimos
cuando hablamos de amor incondicional, una expre-
si6n que oimos en el dormitorio, en la habitacién de
los nifios, en la clase? ¢Se trata de que nos quicran sin
mis? ;De qué nos quieran pase lo que pase? {Estamos
diciendo que el amor no necesita justificacién?

Hablar del amor simplemente como un sentimien-
to,como una emocién o como un estado mental inde-
pendiente es incorrecto. El amor no puede durar si no
tiene una base racional: del mismo modo que las emo-
ciones positivas son insuficientes para una felicidad
duradera (el hedonista no puede ser feliz mucho tiem-
Po porque su vida no tiene ningiin sentido), los senti-

‘mientos intensos, por si solos, son insuficientes para
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mantener €l amor. Cuando un hombre se enamora de
una mujer, lo hace por ciertos motivos conscientes o
inconscientes. Puede sentir que simplemente la quie-
re «por ella misma», pero no estar muy seguro de lo
que significa; si le preguntan por qué la quiere, puede
responder: «No lo sé, simplemente la quiero». Nos han
ensciado que enamorarse es escuchar nuestro cora-
zOn, no nuestra mente —que el amor por definicién
es inexplicable, mistico, irracional, No obstante, si 1o
que sentimos es amor de verdad, lo sentimos por algu-
na razon. Puede que los motivos no sean conscientes
ni accesibles, pero sin embargo estin ahi.

Si, por lo tanto, hay motivos reales para amar a
alguien, si hay ciertas condiciones bajo las cuales nos
enamoramos, ;puede ser que el amor incondicional
exista realmente? ;O 1a idea del amor incondicional es
basicamente irracional? Depende de si lo que nos gus-
ta de una persona es 0 no una manifestacion de su
esencia, de su personalidad.

La personalidad

La personalidad comprende nuestras caracteristicas
mas profundas y estables, nuestro caricter. Compren-
de los principios que rigen nuestras vidas y que no
necesariamente tienen que coincidir con los que afir-
mamos seguir. Puesto que no podemos observar el
interior de una persona directamente, Ia vinica forma
de conocer su caracter es a través de sus manifesta-
ciones y de su comportamiento, que son observables.

Una persona simpitica, amable, paciente y entu-
siasta —cuya personalidad comprenda estas caracte-
risticas— puede crear un programa de ayuda para
niflos desfavorecidos. Puede que el éxito o el fracaso
del programa, que depende de una serie de factores
¢xternos, no tenga nada que ver con la persona; son
las caracteristicas internas que le llevaron a crear el
programa las que forman parte de su propia persona-
lidad. Su comportamiento (crear el programa) refleja
suinterior mas profundo, mientras que el resultado de su
comportamiento (el €xito o no del programa) no. Si
alguien le quisiera incondicionalmente, indudable-
mente se alegraria por el éxito de su programa y se
entristeceria por su fracaso; de cualquier forma, sin
embargo, sus sentimientos hacia ella no cambiarian
porque su interior no habria cambiado.

Si nos aman por nuestro dinero, poder o fama, nos
aman condicionalmente; si nos aman por nuestra
resolucion, intensidad o amabilidad, nos aman incon-
dicionalmente.

Reflexion

JCudles son los rasgos mds tipicos de su persona-
lidad?

El circulo de felicidad

El psicélogo Donald W. Winnicott observé que los
nifios que jugaban cerca de sus madres mostraban
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niveles mis altos de creatividad en sus juegos que los
que jugaban mas lejos de ellas.

Los nifios pueden ser muy creativos siempre y
cuando estén a cierta distancia de sus madres; €s
decir, siempre y cuando estén dentro de un circulo de
creatividad. El circulo de creatividad es un espacio en
el que los nifios pueden arriesgarse y probar cosas
nuevas, caerse y volver a levantarse, perder y ganar
porque se sienten sanos y salvos en presencia de una
persona que les quiere incondicionalmente.

Puesto que los aduitos somos capaces de alcanzar
niveles de abstraccién superiores a los de los nifios,
no siempre tenemos que estar fisicamente cerca de
nuestros seres queridos para estar dentro del circulo
de creatividad. Saber que nos aman incondicional-
mente crea un espacio psicolégico de seguridad y
tranquilidad.

Fl amor incondicional crea un circulo de felicidad
paralelo en el que nos animan a perseguir aquellas
cosas que son significativas y agradables para noso-
tros, Experimentamos la libertad de seguir nuestras
pasiones —ya sea el arte, 1as’ finanzas, la docencia o
la jardineria—, independientemente del prestigio o
del éxito. El amor incondicional es la base de una reia-
cion feliz. ‘

Si alguien me quiere de verdad, mis que a ninguna
otra cosa,querri que me exprese tal y como soy y que

saque al exterior las cualidades que me hacen tal y
como soy realmente. '

Significado y placer en el amor

Si bien el amor incondicional es necesario para una
relacion feliz, por si solo no basta. Del mismo modo
que el significado y el placer, el beneficio presente y
futuro son esenciales para una felicidad duradera en el

_trabajo y en el colegio, también lo son para mantener

una relacién feliz. _

Las parejas que estin juntas basicamente por alguha
ganancia futura —porque estar juntos les ayudari a
prosperar de algtin modo, social 0 econémicamente,
por ejemplo— tienen relaciones de tipo competitivo.

Lo mismo se puede decir de las parejas que: traba-
jan mucho y pasan muy poco tiempo juntos y que
dicen que lo hacen por el bien de Ia relacion, para ase-
gurar un futuro seguro y feliz juntos. Si bien algunas
VECES €5 necesarjo renunciar a un beneficio presente
para conseguir objetivos futuros, vivir pensando exce-
sivamente en el futuro, a la larga, acaba llevando al fra-
caso de la relacion.

En el otro extremo esta el hedonista, que inicia y
evaliia una relacién en base al placer que obtiene de
la misma. El hedonista, que confunde el placer con Ia
felicidad, en una relacién confunde Ia lujuria con el
amor. El placer del hedonista, inevitablemente se des-
vanece, porque sin una base significativa de la rela-
cién que vaya mas alld de la gratificacién inmediata es
imposible sostener la felicidad.

¢Y el nihilista? Puede decidir casarse porque es lo
«correcto» 0 porque es lo que hacen todos sus amigos.
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No espera demasiado ni obtiene mucho dela relacion,
mis bien va siguniendo sin un objetivo fijo, e infeliz al
lado de su pareja.

Reflexion

Piense en un par de relaciones anteriores, armorosas
o amistosas. ;En qué cuadrante se situaban? ;Cam-
bi6 la naturaleza de estas relaciones con el tiempo?

Amor y sacrificio

Incluso los que creen que la felicidad se puede lograr
junto a la persona adecuada pueden llegar a resignarse
a seguir con una relacién infeliz por sentirse en deuda
con su pareja, con sus hijos o con la institucién del
matrimonio. Creen, equivocadamente, que el sacrifi-
cio es sinénimo de virtud,y no reconocen que seguir
adelante con la relacién, simplemente por la otra per-
sona, acabari provocando la frustracién y la infelici-
dad de ambos. _

Con el tiempo, la parte sacrificada culpari a la otra
parte de haberle privado del significado y placer que
podtia haber obtenido con otra relacion. Su pareja, a
su vez, se sentird muy mal sabiendo que sigue con ella
porque tiene que hacerlo, no porque quicra hacerlo,
y ella también perderi todo el significado o el placer
que podria haber obtenido con la relacion.

Incluso en una relacién en la que los dos miembros
de la pareja se quieren y estin juntos porque quicren,
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la felicidad. puede verse minada por la idea de que €l

‘sacrificio es sinénimo de amor, de que cuanto mayor
- es el sacrificio, mds profundo es el amor.

Es importante decir que permanecer junto a la pa-
reja en un momento de necesidad no es un sacrificio;
cuando queremos a alguien, normalmente pensamos
que ayudar a esa persona es ayudarnos a n0osotros mis-
mos. Como dice Nathanicl Branden: «Este es el mayor
atributo del amor: que nuestros propios intereses se
amplien para incluir a nuestra parejas.

Cuando hablo de sacrificio, en este caso, me estoy
refiriendo a una persona que renuncia a algo que ¢s
esencial para su felicidad. Por ejemplo, una mujer que
renuncie a un trabajo que le gusta y que no puede
encontrar en otro sitio porque a su marido le han ofre-
cido un trabajo en otro pais o ciudad esti haciendo un
sacrificio, porque si su trabajo es fundamental para su
persona, si es su vocacién, abandonarlo es perjudicial
para su felicidad. La misma mujer que se tome una se-

" mana libre en el trabajo para ayudar a su marido en un

proyecto importante no necesariamente esti hacien-
do un sacrificio, puede que no esté comprometiendo
su esencia mis profunda en ningin sentido y, por lo
tanto, puede que no esté poniendo en peligro su feli-
cidad. Ademds, puesto que su felicidad depende de
todo esto, ya que cada uno de ellos es feliz cuando el
otro también lo es, ayudandole a €l se estd ayudando
a si misma. '

No es ficil distinguir entre un comportamiento sa-
crificado v, por lo tanto, destructivo para el éxito de
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la relacién a largo plazo y un comportamiento que €s
propicio para el crecimiento de la relacién,

‘La tinica forma de distinguir lo perjudicial de lo
beneficioso es evaluando la relacion como un todo, en
base a la moneda de l1a felicidad.

Una relacién es una transaccién en la moneda mas
valiosa. Como cualquier transaccién, cuanto mas bene-
ficiosa es la relacién para ambos miembros, mis pro-
bable es que florezca. Cuando una de las partes esta
en inferioridad de condiciones en relacién con el
bien mais valioso —cuando esti renunciando cons-
tantemente a significado y placer en favor del otro—
a la larga ambas partes acabarin siendo menos felices.
Para estar satisfechos con una relacién, tenemos que
sentir que la transaccion es equitativa.

La psicologa Elaine Hatfield, estudiosa de 1as rela-
ciones, demuestra que en una relacion a nadie le gus-
ta que le paguen demasiado, ni por exceso ni por de-
fecto. La gente estd mas contenta y las relaciones
prosperan mucho mis cuando ambas partes conside-
ran que la relacion es equitativa, Esto, por supuesto, no
significa que ambas partes tengan que tener sueldos
similares;la equidad de la relacién se mide en la mone-
da mis valiosa. Si bien el compromiso e€s un compo-
nente natural y saludable de cualquier relacién,y en
ocasiones cada parte renunciari a cierto significado
o-placer en beneficio del otro, en conjunto la relacion
tiene que beneficiar a ambas partes,ambos tienen que

- ser mas felices estando juntos.

182

Reflexion

¢De qué forma se ayudan mutuamente con su pare-
Jja (o amigo/a) a ser mds felices? sQué mds pueden
bacer para que la relacion sea una fuente mdas rica
del bien.mds valioso?

Obtener reconocimiento en lugar de validacion

En Estados Unidos aproximadamente el 40% de los
matrimonios acaban en divorcio. Esta estadistica no
dice mucho a nuestro favor de nuestra capacidad
para mantener una relacién a largo plazo, especial-
mente si tenemos en cuenta que el 60% de las parejas
que permanecen juntas no necesariamente florecen
con la relacion. '

¢Sugieren estas estadisticas que no estamos prepa-
rados para las relaciones monégamas a largo plazo?
No. Del mismo modo que las estadisticas de Ia depre-
sién tampoco sugieren que estamos condepados a
una vida de infelicidad. _

Si bien en algunas ocasiones el divorcio es la mejor
opcién —no todas las parejas son compatibles o tie-
nen posibilidad de ser compatibles—, muchas veces la
causa de la separaci6n tiene su origen en una idea
equivocada de lo que es el amor y de lo que conlleva.
Mucha gente confunde el deseo sexual (tujuria) con el
verdadero amor, pero si bien Ia atraccién sexual es
necesaria para el romance, por si sola no basta. Una
relacién basada principalmente en el sexo no puede



durar mucho. Por muy «objetivamente» atractiva que
sea la pareja o por mucha atraccion «subjetiva» que
exista entre ellos, la excitacién inicial, la atraccion
puramente fisica, se desvanece. La novedad excita
nuestros sentidos, lo «exético se convierte €n eréti-
co.»! Sin embargo, al cabo de un tiempo la pareja se
vuelve familiar.

Si bien la familiaridad puede provocar un descen-
so de la excitaciéon sexual, familiarizarse en €xceso
con la pareja, llegar a conoceria realmente, también
puede provocar niveles superiores de intimidad —y
por o tanto un amor mis profundo y una vida sexual
mucho mejor.

En su libro Passionate Marriage, €l terapeuta se-
xual David Schnarch cuestiona la teoria, propia de su
especialidad, de que el sexo y la pasién se pueden
reducir simplemente a instintos bioldgicos. 5i el sexo
en realidad no es mas que €so, entonces €5 poco pro-
bable que las relaciones apasionadas s¢ mantengan a
Jargo plazo. No obstante, después de trabajar muchas
décadas con parejas, Schnarch ha demostrado que €l
sexo puede mejorar si tratamos de conocer mejor a
nuestra pareja, y €sta, a su vez, intenita Conocernos
mejor a nosotros.

Schnarch dice que para cultivar la intimidad autén-
tica, la esencia de una relacién tiene que pasas del
deseo y la validacién —que el otro te apruebe y te elo-
gie— al deseo de que el otro t€ conozca bien.

Para que en una relacién el amor y Ia pasién aumen-
ten con el tiempo, ambas partes tienen que estar dis-
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puestas a darse a conocer, y esto significa ir desvelan-
do graduaimente su interior mas profundo —sus dese-
0s, temores, fantasias, suefios—, aunque no den la ima-
gen mas favorable. Con los afios, Ia pareja puede crear
un «mapa del amor» cada vez mis completo del otro
—un conocimiento mas y mas profundo de los valo-
res, pasiones, inquietudes y expectativas del otro?.

El proceso de conocimiento es potencialmente
infinito, ya que siempre hay algo mis que se puede

- revelar, siempre hay algo mis que se puede descubrir.

‘Ademds, ayuda a que la relacion siga siendo intere-
sante, excitante y estimulante. Estar juntos —ya sea
tomando un café, cuidando a los nifios o haciendo el
amor— resulta mucho mas significativo y agradable
cuando el centro de interés se desplaza de la valida-
cion al conocimiento en ambos sentidos.

Reflexion
Piense c6mo puede ayudar a su pareja a conocerle
mefor. Plense qué puede bacer para conocer mejor

a sy pareja.

Es mejor cultivar lo que se tiene que buscar algo
NUevo

Mucha gente cree que la clave de una relacion exito-

sa es encontrar la persona adecuada. Sin embargo, en

realidad, lo mis importante y dificil de una relacion

feliz no es encontrar la persona adecnada —no creo
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que haya solo una persona adecuada para cada uno de
nosotros— sino cultivar la relacién elegida.

La idea errénea de que es mis importante encon-
trar que cultivar puede, al menos en parte, atribuirse
a la gran pantalla. Muchas peliculas giran en torno a la
buisqueda del amor, las dificultades y tribulaciones por
las que tienen que pasar dos personas hasta que se
encuentran.

Hacia el final de la pelicula la pareja se encuentra,
se besa apasionadamente, y después viven felices para.
siempre ~—o0 €s0 es lo que todos suponemos. El pro-
blema es que las peliculas se terminan cuando el amor
empieza. Lo realmente dificil es vivir felices para siem-
pre, las dificultades suelen aparecer después.

La idea errénea de que encontrar la persona ade-
cuada garantiza la felicidad eterna lleva a la pareja a
descuidar el viaje:los problemas, actividades y eventos
diarios que dan forma a la relacidén. jAlguien podria
pensar que una vez que hubiera encontrado su traba-
jo sofiado, la empresa ideal, podria dejar de trabajar?
Esta teoria conduciria inevitablemente al fracaso. No
es muy diferente cuando se trata de las relaciones: el
trabajo de verdad, el mis duro, empieza después del
enamoramiento. En el contexto de una relacién, el tra-
bajo mis duro es el de cultivar la intimidad.

Cultivar la intimidad conociendo al otro y dejando
que ¢l otro nos conozca. A partir de ahi podremos

profundizar en nuestra intimidad actuando en base al |

conocimiento mutuo que tengamos, realizando acti-
vidades que sean significativas para los dos y con las

que ambos disfrutemos. Con el tiempo, a medida que
Nos vamos conociendo y que vamos pasando mis
tiempo juntos realizando actividades que nos intere-
$an, vamos creando una base que puede soportar las
tormentas inevitables y proporcionar un terreno fértil
para que florezcan el amor y Ia felicidad.

Ejercicios
Una carta de agradecimiento

En su clase de psicologia positiva, Martin Seligman ani-
ma a sus alumnos a escribir cartas de agradecimiento
¥ a visitar a sus seras queridos. Este ejercicio tan sim-
ple, que he utilizado en mis clases, suele tener un efec-
to profundo tanto en el que escribe la carta Como en
el que la recibe, y en la relacién,

Una carta de agradecimiento no es una simple nota
para dar las gracias. Es un examen concienzudo del
significado y del placer que obtenemos con la rela-
cién; describe experiencias particulares y suefios
compartidos, y todo lo demis en la relacién es una

fuente de alegria.

El experto en relaciones John Gottman es capaz de

- predecir el éxito de una relacién a partir de la des-
qripcién que hacen las parejas de su Pasado. Si se
-concentran en los aspectos felices del tiempo que
:‘han pasado juntos, si recuerdan el pasado con carifio,

0 mis probable es que la relacién prospere. Con-

éntrarse en experiencias significativas y agradables
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—pasadas y presentes— fortalece la conexién y mejo-
ra la relacion en general. Una carta de agradecimien-
to pone de manifiesto los elementos positivos de la
relacion —pasados, presentes, futuros— y, por lo tan-
to, los acentia.

Acostiimbrese a escribir al menos una o dos cartas
de agradecimiento al mes a las personas que quiere
N4 pareja, un familiar, un amigo.

Completar las siguientes frases

Estas son algunas frases incompletas que le pueden
ayudar a encontrar méas amor dentro de una relacion,
ya sea amorosa o de otro tipo. Algunas de ellas son
relevantes para personas que ya tienen una relacion;
otras, para personas que estin intentando iniciar la;la
mayoria son relevantes para ambos tipos de personas.

Estar enamorado significa...

Para ser un mejor amigo...

Para ser una mejor pareja...

Para dar un 5% mis de felicidad a mi relacion amo-

rosa...
Para dar un 5% mas de felicidad a mis amigos...
Para dar amor a mi familia...
Me estoy dando cuenta de...
Si me tomara mas en serio cumplir mis deseos...
Si me dejo llevar y me permito experimentar el
amor... '

Tercera parte

Reflexiones sobre
la felicidad
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Primera reflexion:
egoismo y benevolencia

No te preocupes por lo que el mundo necesita,
Dregiiniate qué es lo que te bace vibrar.
Entonces ve y bazlo. Porque el mundo
necestia gente que despierte y viva.
HAROLD WHITMAN

Ensefiar es mi vocacion. Doy clases a ejecutivos de

organizaciones, a estudiantes universitarios y a jove-

nes con problemas de conducta de los barrios pobres
de las ciudades. Me dedico a la ensefianza porque me
hace feliz, porque me proporciona un beneficio, un
placer y un significado presente y futuro. Me dedico
a ello porque quiero (porque me gusta), no porque
considere que tengo que hacerlo (a raiz de algiin sen-
timiento abstracto de obligacién hacia los demas).

En otras palabras, no soy un altruista. En realidad, -

la razén fundamental de que haga algo —ya sea estar
con mis amigos o hacer trabajo de voluntariado— es
que me hace feliz. El bien mais valioso, tanto en la teo-
ria como en la prictica, es el fin hacia el que me con-
ducen todas mis acciones.

La idea de que nuestras acciones tienen que es-
tar guiadas por el egoismo, por nuestra propia feli-
cidad, puede resultar incémoda para mucha gente.
La fuente de su incomodidad es que creen —im-
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plicita o explicitamente— en la moralidad de la

obligacion.

Immanuel Kant, el influyente filésofo aleman del
siglo xvin, dijo que para que una accién tuviera valor
moral, tenia que tener su origen en un sentimiento de
obligacién. Cuando actuamos por egoismo, excluimos
la posibilidad de que nuestra acciéon sea moral. De
acuerdo con Kant, si una persona ayuda a otra porque
se siente inclinada a hacerlo —porque le hace feliz—
su iniciativa no tiene valor moral.

Muchos de los filésofos y religiones que defienden
el sacrificio personal como la base de la moralidad,
como Kant, afirman que si se actiia en base al propio
interés, inevitablemente se actia en contra de los inte-
reses de los demis; es decir, que si no luchamos con-
tra nuestras inclinaciones mas egoistas, haremos dafio
a los demis y desatenderemos sus necesidades.

Lo que esta vision no reconoce, sin embargo, es que
no tenemos que clegir entre ayudar a los demds o ayu-
darnos a nosotros mismos. No se trata de opciones
mutuamente excluyentes. De hecho, como explicz el
filésofo Ralph Waldo Emerson, «<una de las mayores
compensaciones de esta vida es que ningin hombre
puede tratar de ayudar sinceramente a otro sin ayu-
darse a si mismo.» Ayudarse a uno mismo y ayudar a los
demds son acciones que estin intimamente interco-

nectadas: cuanto mas ayudamos a los demas, mas feli- -

ces nos sentimos, y cuanto mas felices nos sentimos,
mas inclinados nos sentimos a ayudar a los demads.

Reflexién

Piense en alguna ocasion en la que ayudé a al-
guien. Trate de volver a vivir las emociones que sin-
{6 en ese momento,

Contribuir a la felicidad de Ios demds nos proporcio-
na significado y placer; por eso, precisamente ayudar
a los demis es uno de los componentes esenciales de
una vida feliz. Evidentemente, es importante tener en
cuenta la diferencia entre ayudar a los demads y vivir
para hacer felices a los demis. Si no hacemos de la
basqueda de nuestra propia felicidad una prioridad,
nos estamos perjudicando a nosotros mismos vy, por
extension, 2 nuestra tendencia natural a ayudar a los
demis. A una persona que no es feliz, le resulta muy
dificil ser benevolente, y eso e lleva a sentirse toda-
via mas infeliz, :

La investigacién de Barbara Fredrickson sugiere
que las emociones positivas amplian la magnitud de
nuestro marco de atencién, Cuando somos felices, por
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lo tanto, nos resulta mas ficil ver mais alld de nuestros
intereses y dejar de tener una perspectiva centrada en
nosotros mismos para fijarnos en las necesidades y en
los deseos de los demds. La investigacion realizada por
Alice Isen y Jennifer George ilustra que nos resulta
mucho mis facil ayudar a los demis cuando nos sen-
timos bien con NOsotros mismos.

Muchas veces nos sentimos mucho mas felices
cuando nos dedicamos a actividades que nos propor-
cionan significado y placer y que, al mismo tiempo,
ayudan a los demis. A la hora de tomar una decision,
hemos de preguntarnos qué nos hard mis felices,
independientemente de lo que pueda hacer mas feli-
ces a los demis. Después tenemos que preguntarnos
si lo que queremos hacer privard o no a los demas de
su capacidad de perseguir su propia felicidad, porque
si es asi estaremos minando nuestra propia capacidad.
Cuando herimos a los demais, nuestras inclinaciones
empiticas, nuestro sentido innato de la justicia, inevi-
tablemente nos llevan a pagar un precio en la mone-
da mis valiosal.

Para los que se adscriben a la moralidad de la obli-
gacion, para encontrar significado a la vida —es decir,
a una vida moral— hay que sacrificarse. El sacrificio,
por definicién, no es agradable (si lo fuera,ya no seria
sacrificio). La moralidad de la obligacién, por lo tanto,
provoca un enfrentamiento entre significado y placer.

La felicidad no es sacrificio, no supone tener que
elegir entre beneficio presente y futuro, entre signifi-
cado y placer, entre ayudarnos a nosotros mismos y

ayudar a los demas. La felicidad es sintesis, es crear una
vida en la que todos los elementos esenciales para
obtenerla estin en armonia.

Ejercicio
Reflexion sobre la benevolencia

Siga las instrucciones del ejercicio «<Meditar sobre la
felicidad» del final del capitulo 2 y trate de entrar en
un estado de tranquilidad y relajacion. :
Piense en algiin momento en que haya tenido un
comportamiento benevolente con una persona y en
que se haya sentido apreciado por ello. Mentalmente,
visualice la respuesta de esa persona a su acto. Sabo-
réela. Experimente sus propios sentimientos; deje que
se materialicen en su interior. Cuando vea a la otra
personay experimente sus propios sentimientos, des-
truya la barrera artificial que actualmente existe entre

" ayudarse a si mismo y ayudar a los demas.

Ahora piense en una oportunidad futura. Podria ser
compartir una idea con un amigo, regalar flores a un
ser querido, leer con su hijo o hacer una donacién a
una causa en la que cree. Experimente Ia felicidad tan
intensa que se siente con cada acto de generosidad.

Si ya ha iniciado una prictica de meditaciéon regu-
lar, como recomendé en el capitulo 2, de vez en cuan-
do incorpore una reflexién sobre la benevolencia,
ademas de reflexionar sobre la felicidad.
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Segunda reflexion:
impulsores de la felicidad

Liena tu vida de todos los momentos y experiencias
de alegria y pasion que bumanamente DPuedas.
Empieza por una experiencia y ves sumando.

MARCIA WIEDER

Enun mundo perfecto, podriamos dedicarnos a prac-
ticar actividades significativas y agradables durante
todo el dia, todos los dias. Pero en el mundo en el que
vivimos, para la mayoria de la gente, eso no es posible,
Una madre soltera, por ejemplo, no siempre puede
permitirse el lujo de dejar un trabajo bien pagado que
no le gusta por otro trabajo que le gusta mis pero que
estd peor pagado. Llevar comida a la mesa de sus hijos
y cubrir sus necesidades de alojamiento y de educa-
cién son sus principales prioridades.

‘Otros, que tienen mis posibilidades que una madre
soltera, pueden renunciar al placer a corto plazo
para obtener unas mayores compensaciones futuras.

A una recién licenciada, por ejemplo, le puede inte-

resar acumular experiencia empresarial trabajando
en un banco durante dos afios, aunque no le guste
demasiado pasarse catorce horas al dia delante de un
ordenador. Siempre y cuando tenga muy claro que la
felicidad ocupa el primer lugar de su lista de objetivos
¥ que no caiga en Ia trampa del modelo competitivo
—proponiendo gratificacion indefinidamente—, pue-
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de que esos dos aflos sean la opcion més convenien-
te para ella.

Por lo general, la mayoria de la gente —ricos y po-
bres, jovenes y mayores— pasan por momentos de
ausencia de felicidad. No conozco muchos estudian-
tes a los que les guste la época de examenes; e inclu-
50 en los trabajos mas atractivos, algunos proyectos
resultan menos interesantes que otros. Muchos de
nosotros pasamos por periodos en los que bien por
necesidad, bien por decisién propia, hacemos cosas
que no nos dan ningan tipo de satisfaccion. Afortuna-
damente, esto no significa que tengamos que resig-
narnos a ser infelices durante estos periodos —pue-
de ser el mes de exdmenes o un periodo de trabajo
dificil, los dos afios que dedicamos a adquirir expe-
riencia laboral o los veintidds afios en los que nues-
tros hijos necesitan nuestro respaldo financiero,

La investigacion realizada por Kennon Sheldon y
Linda Houser-Marko demuestra que perseguir objeti-
vos autoconcordantes —participar en actividades que
sean personalmente significativas— influye en nues-
tra experiencia en otras areas no relacionadas direc-
tamente con estas actividades: <Aquellos que pueden
identificar objetivos que responden a sus intereses y
valores implicitos pueden funcionar de una forma
mas eficiente, flexible e integra en todos los Ambitos
de sus vidas!». La confianza, la pasi6n, la sensacion de
satisfaccién derivada de todas estas experiencias tam-
bién impregnan otras areas de sus vidas. _

Las actividades significativas y agradables pueden

actuar como una vela en una habitacién a oscuras. Del
mismo modo que un par de velas bastan para iluminar
un espacio fisico entero,un par de experiencias felices
en un periodo que de otra forma no habria resultado
nada inspirador puede transformar nuestro estado de
animo general. A estas experiencias breves pero trans-
formadoras yo las llamo impulsores de 1a felicidad, acti-
vidades que pueden durar entre unos minutos y unas
horas, que nos proporcionan significado y placer,y un
beneficio tanto presente como futuro.

Los impulsores de la felicidad pueden inspirarnos y
animarnos,y actuar tanto dindonos un tirbn como un
empujén emocional. Para una madre soltera, un impul-
sor de la felicidad en forma de una salida significativa
con sus hijos el fin de semana puede cambiar su expe-
riencia global de la vida, incluidas las horas de trabajo.

La salida le puede motivar y tirar de ella durante
toda la semana, dindole algo que anhelar cuando se
levanta por la maiiana para ir a trabajar. El mismo
impulsor también puede darle energia, el empujén que
necesita recargando sus baterias emocionales para
toda Ia semana. Para la joven banquera, dedicar dos ho-
ras a la semana a [levar la contabilidad del centro social
de su barrio y salir una noche a la semana con sus ami-
gos puede ayudarle a soportar, e incluso a disfrutar, de
los dos afios de trabajo duro y poco gratificante.

Recientemente conoci a un socio de una empresa
de consultoria. A sus cincuenta afios ya no disfrutaba

-de su trabajo, pero al mismo tiempo no queria dejar su

profesién y renunciar al estilo de vida al que tanto €l
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como su familia estaban acostumbrados. A pesar de
todo, consiguid reducir su volumen de trabajo lo sufi-
ciente para introducir algunos impulsores de la felici-

dad. Actualmente, pasa al menos dos noches a la sema-

na con su familia, juega al tenis dos veces por semana

(o va al gimnasio si estd de viaje),y dedica mis de tres

horas a la semana a la lectura. Ademais, ha entrado a

formar parte de la comisién de padres de su colegio,
donde cree que puede contribuir de una forma signi-

ficativa a la educacion de la préxima generacién. Del

mismo modo que no se la pierde con un cliente, tam-
poco se pierde una cita con su familia, con la comisiéon

de padres del colegio o con él mismo. §i bien en un
mundo ideal pasaria sus horas de trabajo haciendo
algo que le apasionara, o cierto es que se siente mis
feliz de lo que se habia sentido en mucho tiempo.

Reflexion

¢sCudles son sus impulsores de la felicidad? ;Qué

- actividades breves le pueden rejuvenecer propor-

ciondndole tanto significado como placer?
Introducir el cambio

Los impulsores de 1a felicidad también pueden ayudar
en el dificil proceso de cambio;los habitos suelen per-
sistir incluso si reconocemos la necesxdad de cambiar
o alterar el curso de la accién. _

Ei poeta britdnico del siglo xvn-John Dryden dijo:
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«Primero creamos nuestros habitos y después nuestros
habitos nos crean a nosotros».Y si tenemos el hibito de
vivir segiin el modelo competitivo —nos han ensafia-
do a hacerlo desde una edad temprana— resulta ex-
tremadamente dificil cambiar. De forma parecida, un
estilo de vida hedonista puede ser destructivo, pero
también puede ser adictivo, dificil de abandonar. Una

. manera mis facil, mis manejable de generar un cam-

bio en la calidad de vida es a través de la introduccion
gradual de impulsores de la felicidad.

Introducir experiencias relativamente breves de
significado y placer resulta menos aterrador que cam-
biar una vida entera y, por lo tanto, la resistencia seri
menor —tanto de parte de la persona que esté inten-
tando cambiar como de su familia, compafieros de tra-
bajo y amigos. Antes de hacer un cambio en su vida
laboral, de la banca a la docencia, por ejemplo, una
persona puede trabajar como voluntaria una vez a la
Semana en un programa de refuerzo escolar, para com-

_probar si realmente la ensefianza le proporciona un
“beneficio presente y futuro. Alternativamente, un edu-

cador que no esté contento con su trabajo y que quie-
ra seguir su carrera en el mercado bursitil puede dedi-
car parte de su tiempo libre a invertir en Bolsa para
comprobar, en la medida de lo posible, si el cambio
que ha estado imaginando realmente le hard mas feliz.
Al ofrecernos la oportunidad de Ia prueba y el error
con un riesgo minimo, los impulsores de Ia felicidad
nos pueden ayudar a descubrir Io que realmente que-
remos hacer.
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El valor del tiempo libre

Idealmente, nos gustaria que todos nuestros dias estu-
vieran llenos de experiencias felices. Este tipo de vida,
sin embargo, no siempre es posible y puede que ten-
gamos que esperar hasta [a noche o hasta el fin de
semana para practicar actividades.que nos proporcio-
nen un beneficio presente y futuro.

Uno de los errores mis comunes entre la gente €s

que en su tiempo libre eligen practicar el hedonismo

pasivo en lugar de buscar activamente ja felicidad.Al
final de un duro dia de trabajo o de colegio, optan por
no hacer nada o por vegetar delante de la pantalla de
televisién en lugar de practicar actividades que les
gustan y les proporcionan significado. Después, llevan
a cabo una actividad de forma mecinica, se acuestan,
lo cual refuerza todavia mis su idea de que cuando
han acabado sus tareas diarias estin demasiado can-
sados para hacer nada interesante.

Si, en lugar de no hacer nada al volver a casa, des-
pués del trabajo nos dediciramos a practicar nuestros
hobbies o a otras actividades que nos gustaran, con las
que disfrutdramos y que nos interesaran, tendriamos
muchas mis probabilidades de sentirnos bien y de
recargar nuestro banco emocional. Como ha escrito la
educadora Maria Montessori, «dedicarse a una tarca
agradable es relajante.» Los impulsores de la felicidad,
en lugar de ponernos nerviosos, aumentan NuUeEstros
niveles de energia.
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Ejercicio

Demos un impulso a nuestra felicidad

Haga una lista de los impulsores de la felicidad a los
que puede recurrir durante toda la semana. Estos pue-
den incluir impulsores «generales» que se pueden uti-
lizar de forma rutinaria (pasar mis tiempo con la fami-
lia y los amigos, leer, etcé€tera), asi como impulsores
«sexploratorios» que s¢ pueden utilizar para averiguar
si hay que introducir un cambio mais significativo (tra-
bajar de voluntario en un colegio un dia a la semana,
por ejemplo). Introduzca los impulsos en su agenda
diari;t Y, si es posible, cree rituales en torno a ellos.
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Tercera reflexion:
mias alla de un momento de euforia

La felicidad depende de nosotros.
ARISTOTELES

Tami, mi mujer, distingue entre un momento de eufo-
ria y de bajén en funcién de la felicidad: «El elemento
alto se refiere a las fluctuaciones en nuestros niveles
de bienestar, a los altibajos que experimentamos; los
bajos se refieren a esa parte de nuestro bienestar que
es estable, a nuestro nivel de felicidad de base». Por
ejemplo, la sensacion de alivio que experimenta una
persona muy competitiva después de haber conse-
guido un objetivo es un alto transitorio; no afecta ne-
cesariamente 2 su nivel de felicidad global. La profun-
didad de nuestra felicidad es como la raiz de un arbol
—proposciona la base, el elemento constante de nues-
tro bienestar. La altura de nuestra felicidad es como las
hojas —bonita, codiciada y efimera, cambiante con las
estaciones del afio.

La pregunta que se han hecho muchos filésofos y
psicélogos es si la profundidad de nuestra felicidad
puede cambiar o si estamos predestinados a experi-
mentar altibajos en relacién con un nivel fijo de ella.

En su obra mis clisica, Psycho-Cybernetics, Max-
well Maltz escribe sobre un mecanismo que actda

205



como un termostato interno que controla y com-
prueba nuestro nivel de felicidad. Para mucha gente,

‘el nivel al que se ajusta este mecanismo interno no

cambia demasiado a lo largo de la vida, desviaciones
y altibajos se corrigen con rapidez y vuelven a su nivel
de felicidad de base. Obviamente, estamos encantados
cuando nos pasah cosas buenas (cuando, por ejemplo,
nos toca la loteria o conseguimos el trabajo de nues-
tros sueflos) y nos entristecemos cuando las cosas no
salen como esperabamos (al experimentar una pérdi-
da). Estas emociones, sin embargo, duran poco tiem-
po; ganando o perdiendo, la intensidad de nuestra feli-
cidad no cambia y muy pronto recuperamos el nivel
de bienestar al que estamos acostumbrados.

El famoso estudio de los gemelos de Minnesota,
en el que se demostrd que gemelos idénticos tenian
rasgos de personalidad similares, acompafiado de un
trabajo de investigacién que sugiere la existencia de
un nivel de bienestar de base, han llevado a algunos
psicologos a afirmar que nuestro nivel de felicidad
depende de nuestra disposicién genética o de expe-
riencias tempranas —que, de adultos, no tenemos nin-

~ giin control sobre nuestro nivel de felicidad. Los psi-

cologos David Lykken y Auke Tellegan, por ejemplo,
concluyeron que «puede que tratar de ser mas felices
sean tan fiitil como tratar de ser mis altos y que por
lo tanto sea contraproducente.»

Estas afirmaciones, que sugieren que nuestra por-
cién de la moneda mis importante esti predetermi-
nada,son engafiosas. No tienen en cuenta la evidencia
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que demuestra que el nivel de felicidad de base de una
persona puede cambiar, que una persona puede ser .
mas feliz. Un buen psicoterapeuta, por.ejemplo, pue-
de ayudar a conseguir mis cantidad de-la moneda mis
importante. Algunas veces, un encuentro —con un
amigo o un libro, una obra de arte o0 una idea— pue-
de cambiar la vida de una persona para mejor.

Reflexiéon

¢Qué experiencias o personas de su entorno han
contribuido a su felicidad?

§i bien nuestra felicidad tiene un componente gené-
tico —algunos nacen con mis disposicion a ser felices
que otros-—~, nuestros genes definen un rango, no un
punto concreto y fijo. Es muy posible que una perso-
na grufiona no tenga la misma visién de Ia vida que
una feliz, y que una que siempre esti quejindose se
convierta en una persona muy agradecida, pero sin
duda todos podemos Ilegar 2 ser significativamente
maés felices. Y mucha gente no aprovecha todo su
potencial de felicidad.

En una revision de la literatura sobre la felicidad,
Sonja Lyubomirsky, Kennon Sheldon y David Shkade
ilustran que el nivel de felicidad de una persona
depende principalmente de tres factores: «El nivel de
felicidad genéticamente determinado, factores cir-
cunstanciales relevantes para la felicidad, y activida-

- des y practicas relevantes para la felicidady. Si bien no

207 -




tenemos ningiin control sobre nuestra herencia gené-
tica y algunas veces no podemos influir en las cir-
cunstancias en las que nos encontramos, normaimen-
te tenemos bastante mis control sobre las actividades
y las pricticas a las que nos dedicamos. Esta tercera
categoria, en opinién de Lyubomirsky y sus colegas,
«ofrece las mejores oportunidades para conseguir
niveles mas altos de felicidad de forma sostenible.»
Dedicarse a practicar actividades significativas y agra-
dables puede aumentar sustancialmente nuestros ni-
veles de bienestar.

El error de Ia media ‘

Los psicélogos que sostienen que el nivel de felicidad
que experimenta cada uno es fijo cometen el «error
de la media», sacan sus conclusiones a partir de lo que
hace Ja mayoria de la gente ignorando a los que no se
ajustan a la norma. Incluso en el estudio de los geme-
los de Minnesota se observd que no todos los gemelos
idénticos tenfan niveles idénticos de felicidad; en
otros estudios se ha observado que no todo el mun-
do —el 100% de los participantes— vuelve a su nivel
de felicidad de base después de cada evento.

La media es indicativa de una tendencia, no de una
necesidad o de una verdad universal. Muchas veces,
los que no se ajustan a la norma, los atipicos, son los
que apuntan a la realidad de lo que es posible. Que
algunas personas, a lo largo de sus vidas, disfruten de
niveles de felicidad cada vez mis altos es un indicador
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de la posibilidad de reajustar el termostato. Lo que nos
tiene que preocupar, por lo tanto,no es si es o no posi-
ble ser mis felices, sino cé6mo llegar a serlo. Este libro
proporciona algunas de las respuestas, pero no todas.
Los que desplacen su centro de interés de [os bienes
materiales y el prestigio a Ia moneda més importante
aumentaran su nivel de bienestar de base;los que bus-
quen activamente un beneficio presente y futuro,a la
larga, serin mis felices.

El argumento de que nuestro nivel de felicidad es
inmutable no solo es equivoco, sino que ademais es
potencialmente perjudicial. Una persona que esta
convencida de que, haga lo que haga, la porci6n que
le corresponde de la moneda mis importante esti
predeterminada, tiene menos probabilidades de mejo-
rar su situacién. Por lo tanto, su idea de que su nivel de
felicidad es fijo y de que no puede hacer nada por
cambiarlo puede acabar haciéndose realidad. Peor
aun, la idea de que no puede mejorar su porcion, aun-
que esti basada en una teoria falsa, puede hacer que
acabe sintiéndose impotente y desesperada, con una
actitud nihilista.

Si bien todos nacemos con cierta disposicién
natural y hay eventos sobre los que tenemos poco
control, todos poseemos cierto control sobre el uso
que hacemos de nuestro tiempo. En opinién de Da-
niel Kahneman, «el uso del tiempo puede ser el deter-
minante de nuestro bienestar con mds posibilidades
de mejorarlo’.» Mucha gente no aprovecha todo su
potencial de felicidad porque organiza mal su tiempo
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—compitiendo con los demas, buscando el hedonis-
mo absurdo o resignandose al nihilismo. En la orga-
nizacién del tiempo esti el potencial para vivir una
vida miserable o una vida plena; bien organizado, el
tiempo se convierte en el mejor guardian de la mone-
da mas importante.

Nuestra bisqueda del bien mas valioso puede ser
un proceso interminable de florecimiento y creci-
miento; el nivel de felicidad que podemos alcanzar
es ilimitado. Si nos dedicamos al trabajo, a los estu-
dios y a las relaciones que nos proporcionan tanto
significado como placer, podemos ser cada vez mas
felices, experimentando no solo un momento de eu-
foria efimero-que se ird desvaneciendo con el tiem-
po sino una felicidad duradera con unas raices pro-
fundas y solidas.

Ejercicio
Estudio apreciativo

En los afios ochenta, David Cooperrider y sus colegas
introdujeron una teoria simple pero revolucionaria
del cambio que desde entonces ha ayudado a muchos
individuos y organizaciones a aprender y crecer?. En
lugar de centrarse en lo que no funciona, en las areas
problemdticas —como suelen hacer muchos progra-
mas de intervencioén o consultores—, el estudio apre-
ciativo se fija en lo que ha funcionado o funciona.
«Apreciar» significa reconocer el valor de algo y, ade-
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mds, incrementar su valor (el dinero en el banco se
puede apreciar). Estudiando experiencias positivas
pasadas, podemos aprender de ellas y,después, aplicar
lo aprendido a situaciones presentes y futuras.

Puede hacer este ejercicio solo, aunque es mejor
hacerlo con otra persona o en un grupo pequeiio. Si
lo hace en grupo, es importante que cada uno diga a
los demas Jo que le ha hecho mas feliz en el pasado
—hace diez afios, el mes pasado o a primera hora del
dia de hoy. Puede ser una comida, una velada con ia
familia, un proyecto especifico en el trabajo o un con-
cierto. (Qué fue, concretamente, lo que hizo que se
sintiera bien?

¢Fue la conexion que sintié con los demis? jFue el
hecho de sentirse cuestionado? ;Fue que experimen-
t6 cierto temor?

Después de analizar los aspectos positivos de sus
experiencias —ya sea solo o con la ayuda de los
demis—, pregiintese como puede aprovechar lo que
ha descubierto de Io mejor de su pasado y aplicarlo en
el presente para mejorar su futuro.Y, para terminar,
compromeétase, por escrito y con los que han hecho el
¢jercicio con usted,a dedicarse a actividades que cree
que le harin mis feliz.
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Cuarta reflexion:
brillar con luz propia

Casi todas las personas son tan felices
como deciden serlo.
ABRAHAM LINCOIN

Nuestra capacidad de perseguir la felicidad es un don

natural. Ninguna persona, ninguna religion, ninguna
ideologia, ningin gobierno tiene derecho a quitar-
nosla. Los paises desarroliados desarrollan estructuras
politicas —constituciones, cortes, ejércitos— que pro-
tegen nuestro derecho a perseguir libremente la feli-
cidad. No obstante, nada externo puede protegernios
de lo que, en mi opinidn, es uno de los mayores obs-
ticulos con el que nos encontramos en nuesira bis-
queda del bien mas valioso: la sensacién de que en
cierta forma no nos merecemos ser felices.

Conocer la teoria de la felicidad que he presenta-
do en este libro —nuestra necesidad tanto de placer
como de significado— no es suficiente para garantizar
la felicidad duradera. Si a cierto nivel no nos sentimos
dignos de ser felices, encontraremos [a manera de
limitar nuestro potencial de felicidad.

Puede que pasemos por alto 0 que no apreciemos
las fuentes potenciales del bien mais valioso, puede
que concentremos toda nuestra energia en activida-
des que nos hacen infelices, puede que trivialicemos
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Ia felicidad que experimentemos, 0 puede que este-
mos recordindonos constantemente todo aquello
que no nos hace felices.

Mucha gente elige un trabajo que no le gusta cuan-
do, en realidad, podria encontrar ficilmente otro tra-
bajo bien pagado en la moneda mds valiosa; mucha
gente se resigna a estar sola o a continuar Con una re-
lacién infeliz en lugar de esforzasrse por encontrar a la
persona con la que compartir su vida o por cultivar las
relaciones que ya tiene. Algunos tienen trabajos con
los que obtienen un beneficio presente y futuro y, sin
embargo, siguen encontrando en ellos motivos para
ser infelices; algunos encuentran significado y placer
en una relacién y después encuentran la forma de sa-
botearla. Yo mismo he hecho todas estas cosas y mis
para minar mi propia felicidad.

;Por qué tendria alguien que privarse activamente
de su felicidad? En su libro A Return to Love, ‘Marian-
ne Williamson dice: «Nuestro temor mis profundo no
es ser incapaces, Nuestro temor més profundo es tener
un poder desmesurado, Es nuestra propia luz, no nues-
tra oscuridad, lo que més nos asusta. Nos preguntamos
Jquién soy yo para ser brillante, atractivo,capaz’y fabu-
loso? De hecho, ipor qué no tendria que serlo?».

:Quién somos Nosotros para No ser felices? ¢Por
qué nos asusta mas la luz que la oscuridad? ¢Por qué
pensamos que No nos merecemaos ser felices?

Hay factores externos e internos, tendencias cultu-
rales y psicolégicas que conspiran €n contra de nues-
tra felicidad. Al nivel mis fundamental, la idea de que

tenemos derecho a ser feliccé, que Ia felicidad es un
objetivo noble y que merece la pena perseguirlo, esta
censurada y vilipendiada por muchas ideologias.

Muchos de los legados culturales que nos han deja-
do nuestros predecesores presumen que somos inhe-
rentemente malos y agresivos, que nuestras vidas no
redimidas por las fuerzas civilizadoras de nuestra cul-
tura son, en palabras del fildsofo Thomas Hobbes, «soli-
tarias, pobres, desagradables, brutas y cortas.» (Quién
consideraria que estas criaturas tendrian que ser dig-
nas de felicidad? Con estas opiniones tan profunda-
mente arraigadas en nuestra cultura, no es raro que
nos sintamos mas adecuados para estar 2 oscuras que |
iluminados.

Las hipétesis que nos frenan no son solo aquellas
que hemos heredado de nuestros predecesores, Mu-
chos de nosotros tenemos limitaciones que nos he-
mos creado nosotros mismos. Si sentimmos que no
merecemos ser felices, es imposible que nos sintamos
dignos de que nos pasen cosas buenas, cosas que nos
hagan felices. Como sentimos que en realidad no las
merecemos, que no pueden ser nuestras, tememos su
pérdida. Este miedo provoca comportamientos que
hacen que se cumplan nuestras peores sospechas:
nuestro miedo a la pérdida provoca una pérdida real;
nuestros sentimientos de no ser dignos de ser felices
acaban conduciéndonos a la infelicidad.

Una persona que teme la pérdida puede proteger-
se asegurandose de no tener nada que perder. Cuan-
do somos felices, tenemos mucho que perder. Para
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evitar la devastacién provocada por una pérdida,
excluimos Ia posibilidad de cualquier ganancia.Teme-
mos lo peor y, por lo tanto, desde un principio, nos
privamos de lo mejor.

Incluso si encontramos la felicidad podemos sen- -

tirnos culpables, porque hay otros que son menos
afortunados que nosotros. La hipétesis implicita, y fal-
sa, que estd en el origen de estos sentimientos es que
Ia felicidad es un juego de suma cero —que la felici-
dad de una persona (la nuestra) necesariamente pri-
va a los demis de la suya. Williamson dice: «5i dejamos
que brille nuestra luz, inconscientemente €stamos
dando permiso a otros para que hagan lo mismo.
Cuando nos liberamos de nuestro propio miedo, nues-
tra presencia automiticamente libera a Jos demas».
Cuando conseguimos liberarnos de nuestro miedo a
Ia feficidad s cuando mis podemos ayudar a los demas.

Valor inherente

Para vivir una vida feliz, tenemos que experimentar
una sensacién de valia personal. Como escribe Natha-
niel Branden: «Para ambicionar bienes, el hombre tie-
ne que considerarse digno de disfrutarlos. Para luchar
por su felicidad, tiene que considerarse digno de ser
feliz». Tenemos que apreciarnos por nuestra esencia
mis profunda, tal y como somos, independientemen-
te de nuestros logros materiales; tenemos que crecr
que merecemos ser felices; tenemos que sentir que
tenemos valor en virtud de nuestra propia existencia,

porque hemos nacido con el corazén y la mente para
experimentar placer y significado.

Cuando no aceptamos nuestro propio valor, esta-
mos ignorando o minando activamente nuestros
talentos, nuestro potencial, nuestra alegria, nuestros
éxitos. Por ejemplo, podriamos emplear la técnica del
«Si, pero...»: «Si, en mi vida tengo placer y significado,
pero ¢y si no dura?», «Si, me gusta mi trabajo, pero iy
si de aqui a un tiempo me aburro, como suele ocu-
rrirme?», «81, he conocido a una chica que me gusta,
pero jy si me deja?». Negarse a aceptar las cosas bue-
nas-de Ia vida conduce 2 la infelicidad y, teniendo en
cuenta que seguimos sientdo infelices a pesar de todas
las fuentes potenciales de felicidad de nuestras vidas,
al nihilismo.

Reflexion

Hay algtin factor interno o externo en su vida que
le estd impidiendo ser mds feliz?

Antes de recibir un regalo, de un amigo o de la natu-
raleza, tenemos que estar abiertos a él;una botella con
un tapdn imposible de destapar no se podra llenar de

‘agua por mucha agua que tratemos de ponerle o por

muchas veces que lo intentemos —el agua simple-
mente se derramara por los lados de la botella, sin lle-
narla, nunca se llenari.

El sentimiento de valor interior es un estado de
apertura, de estar abierto a la felicidad.
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Ejercicio
Completar las siguientes frases

Estas son algunas frases, incompletas, que le pueden
ayudar a superar algunas de las posibles barreras de la

infelicidad:

Los obsticulos que encuentro en el camino hacia
la felicidad...

Para sentirme un 5% mas digno de ser feliz...

Si me niego a vivir en base a los valores de los
demas...

Si consigo... _

Si me doy permiso para ser feliz...

Cuando me valoro a mi mismo...

Para que mi vida sea un 5% mas feliz...

Estoy empezando a ver que...

Complete estas frases con regularidad, las de este
libro o las del trabajo de Branden. Las conclusiones y
los cambios de comportamiento que puede generar
este ejercicio tan sencillo son considerables.

13

Quiinta reflexion:
imaginar

La vida seria infinitamente mds feliz si
Dbudiéramos nacer con ochenta asios y
poco a poco acercarnos a los dieciocho.

MARK TwWAIN

Tiene ciento diez afios. Se acaba de inventar una
maquina del tiempo, y le han elegido para ser uno de
los primeros en probarla. Bl inventor, un cientifico de
la Nasa, le explica que va a ser transportado al dia en
que leyé este libro por primera vez. Ahora, con todo
lo que ha aprendido y experimentado a lo largo de su
vida, puede pasar quince minutos con su yo mis joven
y menos experimentado. ;Qué se dicen cuando se
encuentran? ;Qué consejo se da a si mismo?

- Desarroll€ este experimento después de haber lei-
do un articuto del psiquiatra Irvin Yalom sobre los
enfermos terminales de cincer:

Una confrontacidn abierta con la muerte hace que
muchos pacientes pasen a una forma de existencia
mucho mas rica que la de antes de su enfermedad. Mu-
chos pacientes manifiestan cambios dristicos en su
forma de ver la vida.

Son capaces de trivializar lo trivial, de asumir una
sensacién de control, de dejar de hacer cosas que no
quieren hacer, de comunicarse mis abiertamente con
la familia y con los amigos mis cercanos,y de vivir ple-
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namente en el presente y no en el futuro ni en el pasa-
do. A medida que el centro de atencidn se aleja de las
diversiones triviales de la vida, puede emerger una
mayor apreciacién de los factores elementales de la
existencia; el cambio de las estaciones, las hojas que
caen, la primavera y, especialmente, el carifio de los
demas. Una y otra vez nuestros pacientes dicen: «Por
qué hemos tenido que esperar hasta ahora, a estar
invadidos por el cdncer, para aprender a valorar y a
apreciar la vida?,

Lo que mis me sorprende cuando leo historias so-
bre pacientes con enfermedades terminales, ya sean
deYalom o de otros, es que tras la noticia de su enfer-
medad los pacientes siguen siendo los mismos con el
mismo conocimiento de las preguntas y respuestas
de la vida, con las mismas capacidades cognitivas y
emocionales. No ha bajado nadie del Monte Sinaiy se
ha presentado ante ellos con unos mandamientos
sobre cémo tenian que vivir: ningin sabio chino, in-
dio o griego les ha revelado los secretos de la buena
vida; nadie les ha dado ningin firmaco para aliviar su
mente o su corazén; no han descubierto un nuevo 'y
revolucionario libro de autoayuda que haya cambia-
do sus vidas.

Con las capacidades que siempre han tenido —que
antes parecian inadecvadas para hacerles felices— sus
vidas han cambiado. No han adquirido ningiin cono-
cimiento nuevo sino, mis bien, un conocimiento mas
exacto de lo que ya sabian. En otras palabras,en reali-
dad, en su interior ya sabian c6mo tenfan que vivir la

vida. Sencillamente, ignoraban que lo sabian o no eran
conscientes de ello.

El experimento de poder viajar en ¢l tiempo nos
hace conscientes de lo breve y maravillosa que es la
vida. Una persona de ciento diez afios tiene mis expe-
riencia —y no hay atajos en términos de conseguir Ia

. sabiduria que una vida plena puede proporcionar—,

pero muchas de las cosas que sabremos si tenemos la
suerte de vivir ciento diez afios en realidad ya las sabe-
mos a los cincuenta ¢, incluso, a los veinte afios.

Es una cuestién de conocimiento. No obstante,
segun George Bernard Shaw, no hay que malgastar la
juventud con los jévenes'.

Reflexion

¢Ha tenido alguna experiencia que le baya becho
replantearse sus prioridades? ;Le ba servido todo lo
que aprendio de ella?

Hay muy pocas cosas nuevas que un libro de filosofia,
psicologia o autoayuda nos puedan ensefiar para con-
seguir el bien mis valioso. Lo miximo que un libro o
un profesor puede hacer es ayudarnos a aumentar
nuestro conocimiento, ayudarnos a estar mas en con-
tacto con lo que ya sabemos. Al fin y al cabo, nuestro
progreso, nuestro crecimiento y nuestra felicidad de-
penden de nuestra capacidad para mirar dentro de no-
sotros mismos y de hacernos las preguntas adecuadas.
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Ejercicio
Consejo del sabio que llevamos dentro

Haga el ejercicio que acabamos de describir. Imagirfe
que tiene ciento diez afios 0 que €s bastante mas
mayor que ahora. Dedique quince minutos a datrse
consejos sobre cémo podria ser mis feliz en .Sl:l vida,
empezando desde este punto. Haga el ejercicio 'por
escrito. Si es posible, ritualice el consejo. Si, por €jem-
plo, su yo mis mayor le aconseja que pase mas tiempc.)
con su familia, comprométase a hacer una salida fami-
liar adicional semanal o quincenalmente.

Repita este ejercicio regularmente, observe sus res- |

puestas, y compruebe si ha hecho caso del consejo
del sabio que lleva dentro.
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Sexta reflexion:
tomarse su tiempo

Los mejores momentos de la vida pasan
deprisa y no vemos mds que arena; los
dngeles vienen a visitarnos, y no nos
damos cuenta basta qite ya se ban ido.
GEORGE ELIOT

Escribir este libro ha sido una experiencia enorme-
mente significativa y placentera. Sin embargo, hubo
un periodo de un par de meses, en el verano de 2006,
en el que no me apetecia nada escribir, lo veia mas
bien como una obligacidén, y no experimentaba el
estado de flujo habitual. {Por qué? Porque me faltaba
algo que para mi constituia uno de los elementos mas
importante de una vida feliz: tiempo.

Ese verano, estaba dando los Gltimos toques al
manuscrito, que habia prometido a mis editores que
entregaria el 1 de julio, y al mismo tiempo estaba via-
jando por todo el pais dando conferencias y semi-
narios. Si bien estaba haciendo cosas que me gusta-
ban —normalmente tanto ensefiar como escribir me
proporcionan placer y significado—, sentia que me
habia comprometido con demasiadas cosas. Habia
comprometido mi felicidad porque estaba demasia-
do ocupado.

- El exceso de compromiso puede explicar los sor-
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prendentes resultados de un estudio realizado por
Daniel Kahneman y sus colegas. En dicho estudio se
pidi6 a un grupo de mujeres que enumeraran y des-
cribieran Ias actividades que habian realizado el dia_
anterior y que explicaran cémo se habian sentido du-
rante cada actividad. Las mujeres escribieron comer,
trabajar, cuidar de los nifios, ir de compras, conducir,
socializar, mantener relaciones sexuales, limpiar, etcé-
tera. El descubrimiento mas inesperado fue que, en
general, las mujeres no disfrutaban especialmente del
tiempo que pasaban cuidando de los nifios.

Norbert Schwartz, uno de los coautores del articu-
lo de Kahneman, explica los resultados contradicto-
rios del estudio: «Cuando a la gente le preguntas si dis-
fruta del tiempo que pasa con sus hijos, piensa €n
todas las cosas buenas como contarles un cuento o ir
al zoo. Pero no tiene en cuenta otros momentos en los
que esti tratando de hacer otras cosas y no puede
porque los nifios le distraen». Esta claro que para fa
mayoria de los padres cuidar de sus hijos es significa-
tivo—probablemente, [a experiencia mds significativa
de sus vidas— v, sin embargo, como tienen tantas co-
sas que hacer, €l componente placer de la felicidad se
ve significativamente reducido. El teléfono movil, el
correo electrénico, Ia rapidez con la que circula la
informacién --la creciente complejidad de la vida
moderna—,todo contribuye a la presién constante de
tiempo v a la experiencia de que las actividades po-
tencialmente agradables distraen nuestra atencién.
«Cuando tenemos demasiadas cosas que hacer que

compiten por nuestro tiempo y por nuestra atencion,
nuestra capacidad de estar presentes disminuye —y
con ¢lla nuestra capacidad de apreciar y disfrutar de
la experiencia.»

La presion del tiempo.es generalizada v, en cierta
forma, es responsable del incremento de los indices
de depresion. Una de mis funciones, en los seis afios
que trabajé como tutor, era ayudar a los alumnos 2
hacer sus curriculums. Me sorprendia que cada afio
los logros de los estudiantes superaban a los de sus

- predecesores, al menos sobre el papel. Al principio,

me impresionaron, hasta que me di cuenta del precio
emocional que estaban pagando,ya que cada vez teni-
an que poner un cuerpo de letra mias pequeiio y
poner los titulos mis pequefios para que les cupiera
todo en una sola hoja.

En ¢l mismo estudio que mencioné al principio
del libro, en el que el 45% de los estudiantes univer-
sitarios confesaron sentirse deprimidos, el 94% con-
fesaron sentirse «agobiados por todo lo que tenian
que hacer.»

Por lo general, estamos demasiado ocupados, tra-
tando de hacer cada vez mis dctividades en menos
tiempo. En consecuencia, no logramos saborear, dis-
frutar de las fuentes potenciales del bien mis valioso
que podemos tener a nuestro alrededor —vya sea de
nuestro trabajo, de una clase, de una pieza de mxisi-
ca, del paisaje, de nuestra pareja o, incluso, de nues-

tros hijos.
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Reflexion

JEn qué dreas o actividades (5i es que bay alguna)
siente que estd comprometiendo su felicidad por la
presion del tiempo?

Pero, ;qué podemos hacer, entonces, para disfrutar
mis de la vida a pesar del entorno tan competitivo en
el que vivimos muchos de nosotros? La respucsta. a
esta pregunta tiene cosas buenas y cosas malas al mis-
mo tiempo. Las malas son que, lamentablemente, no
hay una férmula ni una pildora magica. Tenemos que
simplificar nuestras vidas; tenemos que bajar el ritmo.

La buena noticia es que simplificarse la vida, hacer
menos en lugar de mis, no tiene por qué ir en detri-

mento del éxito.
iSimplificar!

Ya en el siglo diecinueve, Henry David Thoreau acon-
sej6 a sus contemporineos que redujeran Ia comple-
jidad de sus tareas diarias: «jSimplificad, simplificad,
simplificad!». «<Yo digo que hay que tener dos o tres
cosas entre manos, no cien o mil; en lugar de un mi-
1160, contar media docena.» Las palabras de Thoreau
todavia son mas pertinentes en la actualidad, ya que el
mundo cada vez es mas complejo y parece que la pre-
sién aumenta en nanosegundos.

El tiempo es un recurso limitado y hay demasiadas

cosas que compiten por este recurso limitado. Bl exce-

so de ocupaciones, el estrés que muchos experimen-
tamos-en estos tiempos que vivimos, hacen que nos
sintamos infelices en muchas areas de nuestras vidas.
Los investigadores Susan y Clyde Hendrick subrayan
la importancia de simplificar para tener una relacién
saludable: «5i podemos ayudar a la gente a simplificar-
se la vida, reduciendo asi sus niveles de estrés, lo mis
probable es que sus relaciones (incluido el amor y el
S€X0) se enriquezcan enormemente, Ademis, los as-
pectos positivos de sus vidas también se enriquecerin
€n consecuenciay,

El psicélogo Tim Kasser demuestra en su investiga-
ci6én que la riqueza de tiempo es un indicador consis-
tente del bienestar, mientras que 12 riqueza material
no lo es.La riqueza de tiempo es la sensacion de tener
el tiempo suficiente para dedicarse a actividades que
son personalmente significativas, como reflexionar o
disfrutar del ocio. La escasez de tiempo es la sensacién
de estar constantemente estresado, de tener siempre
prisa, de tener demasiado trabajo, de llegar siempre
tarde. No tenemos mas que mirar a nuestro alrededor
—Yy muchas veces dentro nuestro— para darnos cuen-
ta de lo que prevalece, en nuestra cuitura, la escasez
de tiempol.

Para aumentar nuestros niveles de bienestar, lo 1ini-
co que podemos hacer es simplificarnos la vida. Esto

‘significa proteger nuestro tiempo, aprender a decir

«10» més veces —tanto a las personas como a las opor-
tunidades—, lo cual no es nada ficil. Significa priorizar,
elegir actividades que queramos hacer de verdad,
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descartando otras. Afortunadamente, sin embargo,
hacer menos no implica necesariamente comprome-

ter el éxito.
Cuando menos es mas

Una de Jas ideas mds importantes de este libro es que
es posible ser feliz y tener éxito al mismo tiempo; en
varias ocasiones he cuestionado la miaxima «el que
algo quiere, algo le cuesta.» Si bien cierto dolor €s
necesario para el desarrollo —tanto del musculo co-
mo del cerebro—, Ia idea de que no se puede crecer
y prosperar y al mismo tiempo disfrutar de la vida es
totalmente falsa.

La investigacion realizada sobre el flujo, por ejem-
plo,ilustra que una buena experiencia (disfrutar) y un
buen rendimiento ¢(hacerlo lo mejor posible) van uni-
dos. Para incrementar la posibilidad de flujo, hay que
elegir actividades que no sean ni demasiado faciles ni
demasiado dificiles. Bl mismo principio general se
aplica a nuestra organizacién del tiempo.

En un articulo publicado en el Harvard Business

Review «Creatividad a punta de pistola», Teresa Ama-
bile disipa el mito de que trabajar bajo presion pro-

duce mejores resultados: «Cuando la creatividad se ve
amenazada, suele acabar muerta. Aunque la presion
de tiempo puede hacer que la gente trabaje masy sea
mas productiva, e incluso que se sienta mdis creativa,
en realidad hace que piense menos creativamenten. Si
.bien para tener éxito hay que trabajar mucho, traba-
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jar en exceso probablemente acabari perjudicando y
no favoreciendo ese éxito. '

La presion del tiempo produce frustracién,y cuan-
do experimentamos frustracién u otras emociones

. negativas, nuestro pensamiento se vuelve mas limita-

doy estrecho, menos amplio y creativo. Ademais, Ama-
bile descubri6é que la gente no es consciente de este
fenémeno y vive con la jlusién de que cuando expe-
rimenta la presion del tiempo es mas creativa. Esto
explica por qué es tan dificil liberarse de la presién,de
la competitividad: la percepcion de creatividad lleva
a la perpetuacion del estrés.

El estudio de Amabile puso de manifiesto el fené-
meno de la «resaca de la presiéon» —en el que niveles

~muy altos de presién disminuyen la creatividad no

solo en el periodo en que la persona se siente presio-
nada, sino también varios dias después? Cuando inten-
tamos hacer demasiado, comprometemos nuestro po-
tencial de crecimiento, tanto en términos del bien mas
valioso como de nuestro éxito cuantificable. Como
dijo J. P. Morgan, uno de los emprendedores mis exi-
tosos y creativos de todos los tiempos, «puedo hacer
el trabajo de un afio en nueve meses, pero no en do-
ce.» En realidad, algunas veces menos es mas.

Incluso si las actividades que practicamos tienen
potencial para hacernos felices, en conjunto podemos
seguir siendo infelices.

Del mismo modo que no se puede disfrutar de la
comida mis deliciosa del mundo —ya sea chrocolate,
lasafia o una hamburguesa—, si se abusa de ella, tam-
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poco se puede disfrutar de las actividades, por poten-
cialmente «deliciosas» que puedan ser. La cantidad afec-
taala caiidad; no hay que abusar de las cosas buenas.

Un entendido en vinos no se bebe toda la copa de
vino de un trago; para disfrutar totalmente de la rique-
za de la bebida, hay que olerla, degustarla, saboreatla,
tomai'se su ti'empq. Para ser un entendido de la vida,
para disfrutar de la riqueza que la vida nos ofrece, tam-
bién tenemos que tomarnos nuestro tiempo.

Ejercicio
jSimplificar!

Vuelva al ejercicio «Planificarse la vida» del final del

. capitulo 3. Sino lo acabd o lo hizo hace mucho tiem-

po, escriba lo que ha hecho en estas dos 0ltimas sema-
nas. Mirando la lista, responda a las siguientes pre-
guntas: (Qué puedo simplificar? ¢Qué puedo dejar?
;Paso demasiado tiempo en Internet o viendo la tele-
vision? ;Puedo reducir el niimero de reuniones de tra-
bajo o la duraci6n de alguna de ellas? ¢Estoy diciendo
«si» a actividades a las que podria decir «no»?

Comprométase a reducir sus ocupaciones. Ademais,
fesérvese algunos momentos del dia exclusivamente
para usted, en los que no tenga que dividir su aten-
cién,y pueda hacerlo quele resulta significativo y pla-
centero: puede ser estar con su familia, arreglar el jar-
din, pensar, ver una pelicula, etcétera.

15

Séptima reflexion:
la revolucion de la felicidad

El mundo tiene que saber que el placer que
producen las cosas materiales es de una calidad
bastante mala en general y de una cantidad
inferior a la que parece a los ojos de los
que no lo ban probado nunca.
OLIvErR WENDELL HOLMES

Los beneficios de la revolucién cientifica han sido
demasiados para exponerlos a todos. En agricultura,
los granjeros dejaron de rogar al cielo para que llo-
viera y, en su lugar, empezaron a invertir sus ener-
gias en cultivar la tierra;ahora tenemos la capacidad,
aunque muchas veces no la utilizamos, de alimentar a
todos los habitantes de la Tierra. En medicina, se
paso de la pocidén milagrosa del brujo a la penicili-
na; la esperanza de vida ha aumentado de aproxi-
madamente veinticinco afos en la Edad Media has-
ta casi setenta en la actualidad!. En astronomia, la
Tierra plana dio paso a unaTierra redonda que gira-
ba alrededor del sol; hemos puesto un hombre en la
Luna y estamos ampliando constantemente nuestras
fronteras.:

A la luz de estos resultados tan impresionantes,
mucha gente confia en la ciencia de una forma natu-
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ral; la ciencia se ha convertido en la religion de la
modernidad.

Pero la ciencia, en si misma, no es la respuesta a
todos nuestros problemas, personales o sociales,y de
hecho nuestra percepcion de la ciencia puede propi-
ciar la aparicién de nuevos desafios. Uno de estos
desafios, subproducto de la revolucién cientifica, es el
predominio de la percepcién material, la idea de que
lo material ocupa el primer lugar en la jerarquia, de
que es lo mis importante.

En gran parte del mundo, la revolucidn cientifica
rechazé lo mistico —creer en la lluvia divina, en médi-
cos brujos o en tortugas gigantes— pero junto con lo
mistico también se descartd todo lo que no era material
0 que no se podia cuantificar. La felicidad y la espiritua-
lidad —que estan intimamente vinculadas?— se des-
cartaron por su caricter inmaterial, perdiendo su valor
en el mundo postrevolucion cientifica. La percepcién
material es responsable, al menos en parte, de la obse-
sién por fa riqueza material y la subsiguiente infelicidad.

Espero que el lector no me malinterprete; mi criti-
ca a Ia percepcién materialista no es, en ningn senti-
do,una critica al sistema capitalista, que en su esencia
es libre. Winston Churchill comentd en una ocasion:
«El vicio inherente al capitalismo es el reparto desi-
gual de las riquezas; la virtud inherente al socjalismo

es el reparto equitativo de las miserias».La historia y la
investigacion de las ciencias sociales han demostrado
que Churchill tenia razén, la gente suele ser mas feliz
en paises libres que en paises cuyas economias estin

controladas por el Estado. El problema surge cuando
Ia libertad para perseguir la riqueza material se ve
reemplazada por la compulsién de amasarla,

La alternativa a la percepcién material es la per-
cepcion de la felicidad, que consiste en dejar de ver
lo material como lo mis importante, como el primer
objetivo.

Percepcion de la felicidad

La percepcidn de Ia felicidad consiste en reconocer
que la felicidad es la moneda mis valiosa, el objetivo
maximo al que tienen que aspirar todos los demis. La
percepcion de la felicidad no implica el rechazo de lo
material, pero si ¢l relevo del lugar que ocupa en el
nivel mas alto de la jerarquia. Aristételes lo sabia cuan-
do escribid: «La felicidad es el significado y el objeti-
vo de la vida,la meta y el fin de la existencia humanay,
igual que el Dalai Lama, que afirmé que «tanto si uno
cree o0 1o en la religion, tanto si uno cree en una reli-
8ién o en otra, en realidad el objetivo Gltimo de nues-
tra vida es la felicidad, cualquier movimiento que
hacemos en nuestra vida esta dirigido a Ia felicidad.»
La moneda a partir de la cual podemos evaluar nues-
tra vida —nuestra percepcién de lo que es importan-
te— tiene unas consecuencias trascendentales, para
nuestras vidas personales y para el conjunto de la so-
ciedad.Tenemos niveles mas altos de bienestar cuan-
do reconocemos e interiorizamos que la felicidad es
la moneda mas valiosa.

om0 233 .




Si las preguntas que guian nuestra vida se refieren
a cémo obtener mis significado y placer (percepcion
de la felicidad) y no a cémo conseguir mis dinero y
posesiones (percepcion material), tendremos muchas
mas probabilidades de obtener un beneficio tanto en
nuestro recorrido como en nuestro destino. Actual-
mente, con el predominio de la percepcién material,
hay mucha gente que se hace las preguntas equivoca-
das. Los estudiantes se preguntan sobre todo qué pue-
de hacer la universidad para ayudarles a ganar mis
dinero; en el momento de elegir trabajo, sus preguntas
tienen que ver, sobre todo, con el prestigio y el pro-
greso. No es raro que los indices de depresion sean
tan alfos.

La percepcién de la felicidad consiste en hacerse la
pregunta de todas las preguntas: «¢Qué me hari mas
feliz?». Consiste en descubrir las coincidencias, la in-
terseccién, entre las tres preguntas: «Qué me da sig-
nificado?», «Qué me proporciona placer?», ¢Cuiles
son mis competencias?», Consiste en preguntarse:
«Cuil es mi vocacién?» y en identificar lo que real-
mente se quiere hacer a nivel académico, laboral y en
la vida en general.

Haciéndose este tipo de preguntas,aumenta la pro-
babilidad de encontrar la moneda mas valiosa.

Una revolucion pacifica

Creo que la difusién de la percepcitn de la felicidad
- puede provocar una revolucién en toda la sociedad,no
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menos significativa que la que Carlos Marx hubiera
querido conseguir. La revolucién marxista acabé fraca-
sando, pero no antes de acabar con millones de vidas
y de hacer otras muchas mis miserables. Como los
medios que utilizé fueron inmorales desde el principio
~—privar al individuo de su libertad-—, estaba condena-
da a conseguir poco mis que destruccién e infelicidad,
La revolucién de la felicidad, cuando se produzca, ten-
drd unos resultados radicalmente diferentes, y los
medios también serdn radicalmente diferentes.

A diferencia de la revolucién propuesta por Marx,
que tenia que desencadenarse desde fuera, 1a revolu-
cion de Ia felicidad tiene que producirse desde den-
tro. Marx era un materialista; creia que la historia
dependia de las condiciones materiales ¥y que, por lo
tanto, el cambio tenia que venir de fuera, a través de
medios materiales. La revolucion de la felicidad, que
consiste en el cambio de la percepcién material a la
percepcion de la felicidad, es mental y por lo tanto tie-
ne que venir de dentro. No tiene que intervenir nin-
guna fuerza externa para que se produzca este cam-
bio; no hay ninguna fuerza capaz de producir este
cambio.La decisidn consciente -—la decisién de con-
siderar la felicidad como la moneda mis importante—
es lo tinico que puede propiciar el cambio.

La revolucién de la felicidad se producird cuando Ia
gente reconozca, a nivel teérico y practico, que la feli-
cidad es la moneda mas importante. Si bien mucha
gente estaria de acuerdo, en teoria, con que esto es asi,
observando un poco mas de cerca cémo viven su
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vida, comprobamos que en realidad lo que les mueve
no tiene nada que ver con la felicidad.

La percepcion de la felicidad nos puede ayudar,
como sociedad, a emerger de Ia «gran depresién» en
la que nos encontramos inmersos en €ste momento.
Las implicaciones sociales, sin embargo, van mis alla
de incrementar los niveles colectivos de bienestar.:

{Qué pasaria si l1a mayoria de la gente interiorizase
el cambio de la percepciéon material a la percepcion
de la felicidad? En primer lugar, la envidia entre los
individuos y las culturas se reduciria considerable-
mente. En un seminario de liderazgo que dirigi en una
ocasién, algunos participantes hicieron una analogia
entre los miembros de una organizacién y los cangre-
jos que estan a punto de morir hervidos en una olla.
Si un cangrejo intenta salir de la olla, los demis can-
grejos le estiran para que no lo haga, porque no quie-
ren que se escape mientras ellos se quedan dentro
cociéndose. La necesidad de hacer fracasar a los de-
mis responde a una percepcion materialista de un
mundo en el que los recursos son un juego de suma
cero y en el que el éxito de uno implica el fracaso de
otro, en el que el beneficio de uno implica la pérdida
del otro.

Pero, generalmente, si prevalece la percepcidn de
la felicidad, los conflictos individuales e internaciona-
les se reduciran significativamente. Muchas guerras
han tenido su origen en luchas por el terrene, el petré-
leo, el oro y otros bienes materiales. Los lideres de los
paises que son responsables de fomentar estos con-

flictos aceptan la falsa premisa de que la moneda mas
importante para su pais —y para ellos— es su rique-
za material.

La aceptacién de esta premisa hace que los paises
v los individuos entren en conflicto, porque algunos
recursos materiales son finitos. Pero se podria encon-
trar una solucién gana-gana a muchos conflictos si
ambas partes se dieran cuenta de la verdadera natura-
leza de la moneda mis importante. Teniendo en cuen-
ta que la felicidad depende més de factores internos
que de circunstancias externas,a la hora de distribuir
la moneda mis importante no tiene por qué haber
ningtn conflicto de intereses.La cantidad de felicidad
no es fija: la abundancia de felicidad de una persona
0 pais no priva a otros.

La bisqueda de la felicidad no es un juego de suma
cero sino un juego de suma positiva; todo ¢l mundo
puede salir ganando. Como dijo Buda, «miles de velas
se encenderin con una sola vela,y la vida de la vela no se
reduciri. La felicidad no disminuye por compartirla.»
A diferencia de las posesiones materiales, que suelen
ser finitas, la felicidad es infinita3.

Mi esperanza de que seamos capaces de resolver
los conflictos interpersonales o internacionales no €s
una llamada al pacifismo; concentrarse en los benefi-
cios del apaciguamiento a corto plazo ignorando las
consecuencias a largo plazo no conducird ni a la paz
ni a la felicidad®. Una persona o un pais que sufra un
ataque no tiene que invitar al enemigo a sentarse en la
mesa de negociaciones para explicarle que la felicidad




esla moneda mas valiosa. Tanto en las relaciones inter-
nacionales como en las interpersonales, normalmente
hacen falta dos para bailar el tango de la felicidad.

Reflexion

JCOmo cambiaria su vida, en la teoriay en la prdc-
tica, si tuviera una percepcion de la felicidad?

La revolucién de la felicidad no se hard confiscando
la riqueza y redistribuyéndola entre las masas, sino
mediante una revolucidn interna de la percepcién.No
se hard mediante una revuelta sangrienta que libere a
la sociedad de millones de disidentes potenciales sino
mediante una revuelta conceptual que libere a la so-
ciedad de las trabas del materialismo, que compro-
mete nuestro potencial de conseguir la moneda més
valiosa.

La revolucion de la felicidad consiste en hacer un
cambio de paradigma en toda la sociedad para que ten-
ga un mayor nivel de conciencia, para que dé mis
importancia a la existencia, a la percepcion de la felici-
dad. Si la mayor parte de la sociedad conoce e interio-
riza la idea de que la felicidad no es un juego de suma
cero y de que buscarla no nos coloca en una situacion
de competencia hacia los demis, se produciri una revo-
luci6én pacifica en la que perseguir la felicidad y ayudar
a los demds a conseguir niveles mis altos de felicidad
serdn dos objetivos complementarios.
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Ejercicio
Resolucion de conflictos

Piense en un conflicto, grave o leve, que haya teni-
do con otra persona o grupo. Calcule el precio que
las dos partes han tenido que pagar en la moneda
mds importante. ;Vale la pena pagarlo? Si no la me-
rece, desarrolle las posibles soluciones que podrian
maximizar su felicidad y la de la otra persona o
grupo.

Por ejemplo, ¢vale la pena estar enfadado con un
amigo porque le defraud6 en una ocasion? iLe hace
mas feliz? ;Y a la otra persona? ;Tendria que sacar el
tema,y tras reconocer que se sintid herido, hacer todo
lo posible por restaurar la amistad, que era, y segura-
mente seguird siendo, una fuente de felicidad?

Experimentar emociones negativas hacia los de-
miés puede estar justificado, y ademis suele ser natu-
ral, incluso saludable. Una situacion de conflicto a
veces es inevitable, y tratar de poner paz a toda cos-
ta, a la larga, acabard provocando mis infelicidad. No
obstante, por una razén u otra, mucha gente sigue

_enfadada o resentida con miembros de su familia, ami-

80s 0 grupos enteros, cuando en realidad tendria que
perdonar, olvidar y seguir adelante,

Tanto si decidimos perdonar y reconciliarnos o
condenar y separarnos, lo importante es que conside-
remos la felicidad como punto de referencia parala
evaluacion. Para ello, hemos de hacernos una pregun-
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ta muy simple que tiene una respuesta muy comple- .

ja: ¢§Qué caminos me llevarin a obtener l0s mMaximos
beneficios en la moneda més valiosa? -
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ol Conclusion:
aqui y ahora

8i quieres cambiar el mundo,
cambiate a ti mismo.
GANDHI

Soy optimista por lo que a Ia posibilidad de un cambio
- hacia una sociedad emocionalmente mis prospera se
refiere. Creo que es posible encontrar un trabajo que
proporcione un beneficio presente y futuro, que es
posible encontrar en Ia educacién una fuente rica en
la moneda mis valiosa, que es posible hallar relaciones
significativas ¥ agradables. Creo que la revolucién de Ia
felicidad acabari produciéndose. Sin embargo, no creo
que estos cambios se produzcan de una forma rapida,
En este libro presento una teorfa sencilla y estruc-
turada de Ia felicidad, pero lo cierto es que Ia vida no
€s ni sencilla ni estructurada. Una teoria, en el mejor
de los casos, puede establecer un punto de referencia
en el flujo de la vida, una plataforma a partir de la cual
. €s posible "acerse las preguntas adecuadas. Obvia-
~mente, la transicion de Ia teoria a Ia prictica es com-
. Pleja: cambiar pensamientos que estin profundamen-
' t€ arraigados, transformarnos a nosotros mismos y al
-mundo, requiere una gran dosis de esfuerzo.
Las teorias suelen abandonarse cuando se com-

-prueba lo dificil que resulta ponerlas en prictica. Pare-
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ce raro que muchos estemos dispuestos.a trabajar
muy duro por conseguir objetivos cu.antlﬁcables y
que, si embargo, nos rindamos enseguida cuando §e
trata de conseguir la moneda mas valiosa.

Si queremos ser felices, tenemos que comprome-

ternos a trabajar duro por ello, porque mlcn.tras ser in-
feliz es muy facii —no hacer nada—, ser feliz no lo es.

Si no es ahora, cuindo

Mi amiga Kim y yo estibamos paseando por .Pr(?vin-
cetown, admirando las tiendas de la calle principal,
" escuchando el sonido de las olas al romper contra las
rocas, respirando el aire salado, saboreando cs? mag-
nifica sensacion de intemporalidad que se consigue al

estar en una ciudad pequeiia, de vacaciones.
En esa época era un estudiante de postgrado que

vivia en el entorno competitivo de la universidad; le
dije a Kim que, en cuanto me gmdum, me rr.mdz;na a
un lugar como Provincetown. Pensaba qlfe sin p a?:os
amenazantes y con un ritmo de vida mas tranquilo,
por fin podria experimentar la calma q1)1e llevaba bus-
cando toda Ia vida. Muchas veces habia pensadq ::n
mudarme a un lugar tranquilo tras mi graduacion,
pero cuando la idea empez6 a traducirse' cn’palabras
—se hizo tangible— empecé a sentirme incémodo.

.. ,
;Habia caido en la trampa de vivir en el futuro?

- - ?
;Realmente tenia que esperar hasta mi gradua.lcmn.
Kim y yo habiamos trabajado juntos e€n este libro y

habiamos hablado y pensado mucho en el tema de la .
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felicidad. Habfamos hablado de que, a pesar de vivir en
un entorno competitivo, con mucho trabajo, y de lle-
var un ritmo de vida acelerado, seguiamos experi-
mentando calma. Kim dijo: «La tranquilidad se lleva
dentro. Si eres feliz, esa felicidad es transportable, te
la puedes llevar a todas partes». Hizo una pausa y des-
pués afiadi6: «No es que lo externo no sea importan-
te, pero no nos hace felices». '

Muchas veces imaginamos que cuando lleguemos
a un destino futuro, nos sentiremos satisfechos, tran- .
quilos y estaremos en disposicién de ser felices. Nos
decimos a nosotros mismos que, cuando consigamos
ciertos objetivos, por fin encontraremos la paz,

Nos decimos a nosotros mismos qué nos pasari
cuando nos licenciemos en Ia universidad, consiga-
mos un trabajo, ganemos bastante dinero, tengamos
familia e hijos o consigamos otros objetivos que pro-
bablemente irdn cambiando en el curso de nuestras
vidas. No obstante, en muchos €asos, poco después de
haber alcanzado nuestro destino, volvemos a nuestro
nivel de bienestar de base. Si normalmente nos senti-
mos ansiosos y estresados, lo mas probable es que,una
vez conseguido un objetivo que pensibamos que iba
a cambiar nuestras vidas, volvamos a sentirnos ansio-
508 y estresados.

Mucha de Ia tensién competitiva tiene su origen en

la necesidad de sentir que controlamos el futuro. En
‘consecuencia, vivimos pensando en el futuro. El com-
petitivo vive pensando en el «y si...» en lugar de en

qué es...» —en el futuro hipotético tenso en lugar de
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en el presente real tranquilo. {Y si no me va bien el
examen? ;Y si no me promocionan? ;Y si no puedo
pagar la hipoteca de mi nueva casa? En lugar de expe-
rimentar totalmente el aqui y €l ahora, en palabras del
poeta Galway Kinnell, «difamando la oscuridad de la
esperanza a través de la experiencia.»

Después estin los que,anclados en el pasado,no se
dan permiso para ser felices en el presente. Repiten
sus historias insatisfactorias, sus intentos de vivir pri-
mero como competitivos y después como hedonistas;
dan mil vueltas a las relaciones de las que han tratado
de aprovecharse, de todos los trabajos que han tenido
sin encontrar su verdadera vocacion. Siempre revi-
viendo el pasado, preocupados por justificar su infeli-
cidad, se olvidan de su potencial de felicidad. En lugar
de resignarnos a vivir esclavizados del pasado o del
futuro, tenemos que aprender a sacar el miximo par-
tido de lo que tenemos delante y a nuestro alrededor
en el momento presente.

Esto es lo que hay

Una de las barreras mas comunes a la felicidad es la fal-
sa expectativa de que algo —un libro o un profesor,
una princesa o un caballero,un éxito, un premio o una
revelacion— nos hara felices.

Si bien todas estas cosas pueden contribuir a nues-
tro bienestar, en realidad no constituyen mis que una
pequefia parte del mosaico de una vida feliz. La idea
de la felicidad que transmiten los cuentos de hadas’

—Ila ic?ea de que algo puede hacer que seamos felices
p'alra Siémpre— conduce inevitablemente a la decep-
cion. Una vida feliz o mis feliz raramente se consigue
2 cf)artir de un evento extraordinario, se consigue io-
c© ;11 é:;g(.), €Xperiencia a experiencia, momento g
Para E:onscguir la mayor cantidad posible de Ia mo-
neda mis valiosa, primero tenemos que aceptar que
“€sto es lo que hay», que hemos de vivirel diz a di.’:(ll 1
or(-:linario, los detalles del mosaico. Vivimos una Vi’d0
feliz cuando obtenemos placer y significado cstandca)l
con n}tcstros s€res queridos, aprendiendo algo nuevo
o realizando un proyecto en el trabajo. Cuanto mis lle:

ne i
Mos nuestros dias de estas €xperiencias, mis felices
Se€remos. Ese es el secreto,
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Notés

Prefacio

1. Esta definicién procede del libro The Positive Psy-
chology Manifesto, y fue introducida por primera
VeZz por uno de los investigadores mis importantes
de este campo en 1999.1a definicién completa: «La
Psicologia Positiva es el estudio cientifico del fun-
cionamiento humano 6ptimo. Su objetivo es des-
cubrir y promover los factores que favorecen el
progreso de los individuos y las comunidades. E
movimiento de Psicologia Positiva representa un

- UEVO compromiso por parte de los psicologos
que se dedican a la investigacién, centrando su
atencion en las fuentes de salud psicolégica,no en
las de enfermedad y desérdenes como se hacia
antes». El manifiesto completo se puede encontrar
on-line: http://www.ppc.sas.upenn.edu/akumal-

- manifesto.htm.

Capitulo 1

1. La investigacién de Daniel Goleman, Richard Bo-
- Yyatzis y Annie McKee demuestra que la mayoria de
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los esfuerzos de cambio fracasan tras «ia luna de
micl, después de la fase de implementacion ini- ‘
cial. Ver también Koiter,J. P. (1996). (Leading Chan-
ge). Harvard Business School Press.

Cuando jugaba a squash y entrenaba seis horas dia-
rias, muchas veces la gente hacia comentarios acer-
ca de mi «disciplina» que para mi nunca tuvieron
mucho sentido. Si bien me esforzaba mucho en la
pista o en el gimnasio, lo cierto es que ira la pista
o al gimnasio no me costaba nada, era un ritual
automatico que practicaba a diario.

. Segiin William James, una prictica habitual se con-

vierte en un habito al cabo de veintiin dias. Loehr y
Schwartz (2004) creen que muchas actividades se
convierten en un habito en menos de un mes. Citan
al Dalai Lama, que dijo: <No hay nada que facilite tan-
to las cosas como la familiaridad y Ia prictica. Practi-
cando podemos cambiar; podemos transformarnos».

Capitulo 2

1. Basado en Pennebaker, J.W. (1997).(Opening Up).

248

The Guilford Press; y Burton, C. M., y King, L. A.
(2004). Los beneficios para la salud de escribir
sobre experiencias intensamente positivas. (Jour-
nal of Research in Personality), 38, 150-163. Apar-
te del trabajo de Pennebaker en Opening Up, otros
libros que pueden ayudar a pensar en escribir un
diario son At a Journal Workshop de Ira Progoffy
Self-analysis, de Karen Horney.

. Esto es el ABC de la psicologia: Afecto (tus emocio-

nes), Comportamientos (lo que has hecho) y Cono-
cimiento (tus pensamientos). Para disfrutar de un
cambio duradero, lo mejores combinar los tres. '

Capitulo 3

1. En Authentic Happiness, Martin Seligman identifi-

ca tres componentes de la felicidad: significado,
placer y compromiso.

. En la Tercera Reflexién desarrollo la diferencia

cntre altibajos emocionales y un sentimiento de
felicidad profundo.

. En el capitulo 6 desarrollo mis ampliamente la

importancia del desafio.

. Otra forma de caracterizar la felicidad es que inclu-

Y€ un componente cognitivo, evaluativo (el signi-
ficado que atribuimos a una experiencia) y un
componente emocional, afectivo (la experiencia
de placer).

. En la investigacién sobre el afecto positivo y el sig-

nificado en la vida, Laura King y sus colegas de-
muestran que «una actitud positiva puede predis:
poner a los individuos a sentir que la vida tiene
sentido». Kong, L.A., Hicks,J.A., Krull, J., y Del Gai-
50, A.K. (20006). Afecto positivo y la experiencia de
significado de la vida. Journal of Personality and
Social Psychology, 90, 179-196.

. {Nathaniel Branden discute la importancia de la
- integridad para la autoestima y felicidad. Branden,
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N. (1994). The Six Pillars of Self-Esteem. Batham
Books. '

La investigacién de Chris Argyris demuestra quc
generalmente se nos da bien identificar discre-
pancias en lo que los otros dicen que es impor-
tante para ellos (las teorias que han adoptado) ylo
que realmente hacen (las teorias que practican),
pero no tan bien identificar discrepancias simila-
res en nuestras vidas. Por lo tanto, puede ser ttil
hacer este ejercicio con alguien que nos conozca
bien y que le importemos lo suficiente para estar
dispuesto a evaluar nuestra vida. En opinién de
Argyris (1976),1as teorias de accién adoptadas son
las que la gente presenta como base de sus accio-
nes. Las teorias que se practican son las que s¢
pueden inferir a partir del comportamiento real
de las personas.

La investigacion encargada por Hewlett-Packard y rea-
lizada por TNS Research ilustra que dos empleados
distraidos con el teléfono, los e-mails y los mensajes
de texto sufren una pérdida de coeficiente intelectual
mayor que las personas que fuman marihuana.» Ver
[a historia en CNN.com, del 21 de noviembre de
2006: http://edition.cnn.com/2005/WORLD/europe-
/04/22/text.iq.

Capitulo 4
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1. Para una explicacién de la técnica, ver Branden, N.

(1994). The Six Pillars of Self-Esteemn, Bantam Books;

y también nathanielbranden.com/catalog/articles-
essays/instructions.htm.

2. Recomiendo especialmente hacer un ejercicio de
completar frases, como el que se puede enconirar
en Six Pillars of Self-Esteem de Nathaniel Branden
u on-line. Por ejemplo, ver nathaniclbranden.com-
/catalog/articles-essays/sentencecompletion. html.

Capitulo 5

1. Para una buena revisién de la literatura académica,
ver Locke, E.A.,y Latham, G.P. (2002). Elaborar una
teoria util en la prictica de definicién de objetivos
y motivacién: una odisea de 35 afios. American
Psychologist, 57(9),705-717.

2. Ver Rosenthal, R.,y Jacobson, L. (1968). Pygmalion
in the Classroom: Teacher Expectation and
Pupil’s Intellectual Development. Holt, Reinhardt
y Winston; y Bandura, A, (1997). Self-Efficacy: The
Exercise of Control. W.H.Freeman and Company.

3. Philip Stone me hablé por primera vez de la idea
de existir, de ser, trabajando.

4. En su libro Happiness, Matthieu Richard habla del
problema de la expresion «matar €l tiempos. Richard,

. M. (2006). Happiness:A Guide to Developing Life’s
Most Important Skill. Little, Brown and Company.

5. Para un proceso mas elaborado, ver el Capitulo 11
de Built to Last. Collins,J.,y Porras,}.1.(2002). Built
to Last: Successful Habits of Visionary Compa-
nies. HarperCollins.
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6. Investigacién en el 4rea de la disonancia cognitiva

(Festinger, L., 1957). A Theory of Cognitive Disso-
nance, Stanford University Press y teoria de la auto-
percepcion (Bem, D.J., 1967). Autopercepcion: una
interpretacién alternativa del fenémeno de Ia diso-
nancia cognitiva. (Psychological Review, 74, 183-
200). Sugicre que cuando respaldamos una posi-
cién, nuestro compromiso con ella se refuerza. Por
lo tanto, si hablamos a los demis de la importancia
de la moneda mis valiosa y les recordamos que tie-
nen que elegir actividades significativas y agrada-
bles, estaremos aumentando la probabilidad de que
nosotros mismos nos dediquemos a actividades
que nos hagan mis felices.

Capitualo 6

1. No estoy defendiendo una educacion liberal, en Ia -

que Ios padres se dediquen a satisfacer todos los
caprichos de sus hijos, permitiéndoles complacer
asi sus gustos o disgustos inmedijatos. Los mejores
educadores encuentran un equilibrio entre las limi-
taciones externasy las practicas democriticas, entre
la firmeza y la independencia. Para una discusion
mds profunda sobre la educacién de los nifios y Ias
pricticas educativas, ver Lilard, P, P (1996). Montes-
sori Today: A Comprebensive Approach to Educa-
tion from Birth to Adultbood, Schocken Books;y
Ginott, H. G. 1995). Teacher and Child:A Book for
Parents and Teachers. Collier Books.

2. El trabajo de Csikszentmihalyi sobre el flujo tiene
unas implicaciones muy profundas tanto en el indi-
viduo como en la sociedad. Para una discusién mis
completa, ver Csikszentmihalyi, M. (1998). Finding
Flor: The Psichology of Engagement with Every-
day Life. Basic Books. ‘

3. Desarrollar€é mis ampliamente esta y otras ideas
relacionadas en mi préximo libro The Permission
to Be Human. '

Capitulo 7

1. Estudio realizado porThe Conference Board (2005).
Ver el informe on-line: www.conference-board.org/
utilities/pressDetail.cfm?press_ID=2582.

2. VerWrzesniewski,A.,y Dutton, J. E. (2001). Disefiar

un trabajo: reconsiderando a los empleados como

disefiadores activos de su trabajo. (Academy of

Management Journal, 26, 179-201). Originalmen-

te,la diferencia entre un trabajo, una carrera y una

vocacion se explicaba en el libro Habits of the

Heart. Bellah, R. N., Madsen, R., Sullivan, W. M.,

Swidler, A., y Tipton, S. M. (1996). Habits of the

Heart: Individualism and Commitment in Ame-

rican Life. University of California Press.

3. Para una discusién mis elaborada de cémo identi-

ficar competencias personales, ver Now, Discover
your strenghis, de Buckingham M., y Clifton, D.O.
(2001), Free Press. _

4. Lo mismo aplica al disefio de otros aspectos de
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nuestras vidas. Por ejemplo, si identificamos y des-
tacamos los elementos positivos de nuestras rela-
ciones, tendremos mas probabilidades de ser feli-
ces con ellas. *

Capitulo 8

1. Ver Bem, D. J. (1996). Lo ex6tico se convierte en
erdtico: una teoria del desarrollo de la orientacion
sexual. (Psychologycal Review, 103,320-335).

2. John Gottman desarrolla Ia idea de los «mapas de
amorr. The Seven Principles for Making Marria-
ge Work: A Practical Guide from the Country’s
Foremost Relationship Expert, Gottman, J. M.
(2000).Three Rivers Press.

Capitulo 9

1. Ver Hoffman, M. L. (1991). Empatia, conocimiento
social y accién moral. En Handbook of Moral Beba-
vior and Development. Editado por W. M. Kurtines
y J. L. Gewirtz. Lawrence Erlbaum Associates, Inc.;
Smith, A. (1976). The Theory of Moral Sentimendts,
Oxford University Press;y Wilson, J. Q. (1993), The
Moral Sense. Free Press.
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Capitulo 10

1. En el capitulo 5 desarrollo mis ampliamente la
investigacion sobre los objetivos que se ajustan a la
personalidad de cada uno.

Capitulo 11

1. Conferencia de Ia Gallup International Positive Psy-
chology Summit, 7 de octubre, 2006.

2. Para mas informacién sobre esta importante inter-
vencion, ver http://appreciativeinquiry.case.edu.

Capitulo 13

1. George Bernard Shaw, dramaturgo, critico y Premio
Nobel de literatura escocés, remarcé que da juven-
tud se pierde con los jévenes.»

Capitulo 14

. Discutido en Peterson, C.(2006). 4 Primer in Posi-
 tive Psycbology Oxford University Press. Leslie
.- Perlow aborda una idea similar, el concepto de
4. .«hambruna de tiempo», en el contexto del trabajo.

i Perlow, L. (1999). The Time Famine: Towards a

Sociology of Work Time. Administrative Science
- Quarterly, 44.57-81.

;- Amabile encontré una excepcion a 1a regla: en rea-
+:lidad, la presion estimulaba la creatividad si la per-
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sona estaba trabajando en un solo proyecto, tenia
una sensacion de urgencia y de mision,y era capaz
de dedicar toda su atencion a este proyecto. Esto
explica el éxito de la mision del Apolo 13, por
ejemplo. Lamentablemente, en ¢l entorno laboral
actual, la presién del tiempo suele ir acompaiiada
del sentimiento de que hay demasiado en el plato
—y sin focalizacion el rendimiento es bajo. En las
organizaciones modernas, demuestra Amabile, es
raro tener la oportunidad de volcarse totalmente
en un problema urgente e importante.

Capitulo 15

1. Los datos estian en la pagina web de la Foundation

for Teaching Economics: WWW.fte.org/capitalism/
introduction/02.php.

. La investigacién vincula espiritualidad y felicidad.

YVeamos, por ejemplo, el libro de Emmons,R.A.y
McCullough, M. E. (2004), The Psychology of Gra-
titude. Oxford University Press. La espiritualidad se
suele asociar con la religion, pero no tiene por qué
ser asi. En el capituto 3 subrayé la conexion entre
espiritualidad y significado; una persona que con-
sidera que sus actividades son significativas tiene
mis probabilidades de experimentar espiritualidad
y, por lo tanto, felicidad.

. Sibien no estoy de acuerdo con que Ia riqueza mate-

rial es un juego de suma cero —el capitalismo ha de-
mostrado que el tamafio del pastel no es fijo (es

decir, que la riqueza se puede crea)— la percepcién
material consiste en ver lo material como finito y,en
consecuencia,como parte de un juego de suma cero.

. El pacifismo, aunque por lo general suele ser bie-

nintencionado, ha provocado grandes pérdidas,
tanto en vidas humanas como en la moneda mds
valiosa. Como dijo Winston Churchill: <Los actos de
pacificacién de hoy tendran que pagarse a un pre-
cio mucho mais alto y con muchos mas remordi-
mientos mafianar.
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