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Prefacio

Todos queremos ser felices; nuestras vidas son miuy

diferentes y sin embargo son muy parecidas.
ANA FRANK

La primera vez que imparti un seminario de psicolo-
gia positiva fue en el afio 2002 en Harvard. Se inscri-
bieron ocho personas;dos lo dejaron. Cada semana, en
clase, abordibamos la que, para mi, es la pregunta de
todas las preguntas: JCé6mo podemos ayudarnos a
nosotros mismos y a los demis —individuos, comuni-
dades, sociedades— a ser mds felices? Leimos articu-
los periodisticos, comprobamos ideas, compartimos
historias personales, experimentamos frustraciéon y
satisfaccién y, al finalizar el afio, acabamos teniendo
una idea mucho mis clara de lo que nos puede ense-
fiar la psicologia para vivir una vida mucho mas feliz,
mas plena.

Al afio siguiente, la clase se hizo muy popular. Mi
mentor Philip Stone, que fue el primero €n introdu-
cirme en el campo y que, ademis, fue el primero que
dio clases de psicologia positiva en Harvard, me ani-
mo a dar un curso sobre el tema. Se inscribieron trcs-
cientos ochenta alumnos. En sus evaluaciones de final
de afio, mas del 20% dijo: «El curso te ayuda a mejorar
tu calidad de vida».
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En el siguiente curso se inscribieron 855 estu-
diantes y se convirtio en la clase mas numerosa de la
universidad.

William James, considerado €l padre fundador de Ia

psicologfa en Estados Unidos, me sirvié como refe-
rencia recordindome que tenia que ser prictico y
buscar «casos reales y rentables en términos experi-
mentales.» La rentabilidad que queria para mis alum-
nos no tenia la forma de riqueza material ni de €xitos
y reconocimientos, sino lo que para mi constituye el
bien o la moneda mis valiosa del mundo, el fin al que

.+ llevan todos los demis fines:la felicidad.

No se trataba simplemente de una clase sobre la
teoria de la «<buena vida». Los alumnos, aparte de leer
articulos y de profundizar en la investigacion realiza-
da sobre el terreno, tenfan que aplicar el material.
Hacian trabajos que les obligaban a enfrentarse a sus
miedos y que ponian de manifiesto sus fortalezas,
definian objetivos para la semana y para los siguien-
tes diez afios; se sentian motivados para descubrir su
zona limite (el punto medio entre su zona de confort

y de pinico).

Personalmente, no siempre he sido capaz de des- .
cubrirla, Como soy mais bien timido e introvertido, me
senti mucho mas cémodo la primera vez que di la cla-
se, con solo seis alumnos. Sin duda, tener mas de cua-
trocientos alumnos al afio siguiente sﬁpuso un gran
esfuerzo para mi. Cuando el tercer afio el niimero de
alumnos del curso aumentd mas del doble, me senti
definitivamente y sin ningun tipo de duda en la zona

de pinico —especialmente cuando empezaron a apa-
recer padres de alumnos, algunos abuelos y los me-

" dios de comunicacién.,

Desde que el Harvard Crimson 'y después el Bos-
ton Globe empezaron a hablar de la popularidad de
Ia clase, el aluvién de preguntas no ha cesado. La gen-
te siente —Illeva un tiempo sintiéndolo-— que estamos
en medio de una especie de revolucién, y no sabe
muy bien por qué. ;Cémo se puede explicar el inte-
rés por la psicologia positiva en Harvard y en otras
universidades? ¢Por qué este interés creciente por ¢l
estudio de 1a felicidad, tanto en la ensefianza primaria,
superior y también entre la poblacion adulta?

;Acaso la gente estd mas deprimida? ¢Tiene algo
que ver con la educacién del siglo veintiuno o con
nuestro estilo de vida occidental?

De hecho, el estudio de 1a felicidad no es ni inico
de nuestro hemisferio ni de nuestra era posmoderna.
Todo el mundo, siempre, ha tratado de encontrar la
clave de la felicidad. Platén institucionalizé el estudio
de la buena vida en su Academia, micntras que su
alumno estrella, Aristételes, cred el Liceo, la compe-
tencia, para promover su propia visién de la prospe-
ridad. Mis de una década antes,y en otro continente,

" Confucio iba de pueblo en pueblo compartiendo su

férmula de la plenitud. Ninguna religién ni corriente
filoséfica importante es indiferente a la cuestion de la
felicidad, ni en este mundo ni en: la vida después de la
muerte. Mas recientemente, los guriis de Ja autoayuda
estan ocupando mucho espacio en las librerias y en
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que con los afios la gente se ha vuelto muy escéptica
respecto a la autoayuda.

En el otro lado del espectro estd el mundo acadé-
mico, con literatura e investigacion significativos, pero
que, sin embargo, no consigue llegar a la mayoria de
los hogares.

A mi modo de ver, el papel dela psicologia positi-

'va es hacer de puente entre la accesibilidad y diver-

sion de la autoayuda y la rigurosidad y sustancia de la
academia. Este también es el objetivo de este libro.

Muchos libros de autoayuda prometen mucho y no
dan nada, porque muy pocos de eilos se han sometido
al test del método cientifico. Por el contrario, las ide-
4s que se publican en los diarios académicos y que
pasan por todo el proceso académico desde la con-
cepcion hasta la publicacion suelen tener mucha mas
sustancia. Aunque sus autores tienden a exagerar
menos, a prometer menos a menos lectores, a veces
también prometen mis de lo que debieran.

Y, sin embargo, algunas veces, como la psicologia
positiva hace de puente interdisciplinario, los conse-
jos de los psicologos positivistas —tanto en forma de
libros, conferencias o de una pigina web— pueden
sonar como los consejos que dan los gurtis de'la auto-
ayuda. Es sitaple y accesible —como Ia psicologia po-
pular—, pero es simple y accesible de una forma radi-
calmente diferente.

Oliver Wendell Holmes, del Tribunal Supremo de |

Justicia de Estados Unidos dijo: «Me importa un comi-
no la simplicidad de este lado de la complejidad, pero

daria mi vida por la simplicidad del otro lado de la
complejidad». A Holmes le interesaba la simplicidad
conseguida a partir de una investigacion extensa,una
reflexion profunda y una comprobacién Iaboriosa
—no a partir de tdpicos sin fundamento y en afirma-
ciones improvisadas. Los psicologos positivistas —al
adentrarse en la profundidad de un fenémeno-—-
emergen en el otro lado de la complejidad con ideas

- accesibles y teorias pricticas, asi como con técnicasy

consejos simples que funcionan. Pero no es una
empresa facil. Anticipindose a Holmes, Leonardo da
Vinci dijo: «La simplicidad es la sofisticacién maximan.

Interesados en destilar la esencia de una buena
vida, los psicélogos positivistas, junto con otros cien-
tificos y filésofos sociales, han dedicado una gran can-
tidad de tiempo y esfuerzo a intentar conseguir la sim-
plicidad en el otro lado de la complejidad. Sus ideas,
algunas de las cuales desarrollaré en este libro, pue-
den ser muy ttiles para vivir una vida mas feliz, mas
plena, Estoy seguro, a mi me han servido.

¢Como utilizar este libro?

Este libro pretende ayudar al lector a descubrir la
naturaleza de la felicidad; mis que eso, pretende ayu-
darle a ser mas feliz. Pero no basta con leer este libro
(ni ningin otro sobre el tema) para conseguirlo. No

‘creo que haya atajos para conseguir un cambio signi-

ficativo, y para que este impacto tenga un efecto real
en la vida de cada uno, hay que tratarlo como un
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manual. Es decir, el trabajo tiene que incluir tanto
reflexién como accion.

No basta con echar un vistazo al texto; hay que
hacer una reflexién profunda. Por ello, a lo largo de
todo el libro aparecerin unos apartados especificos
titulados «Reflexién» destinados a tal fin. El lector ten-
dri la oportunidad de hacer una pausa, reflexionar
durante unos minutos sobre lo que acaba de leer y
mirar en su interior. Sin estos incisos, sin estos mo-
mentos de reflexién, la mayor parte del material de
este libro resultaria abstracto —y, por lo tanto, se olvi-
daria con rapidez.

Aparte de estas reflexiones que van apareciendo a
lo largo de todo el texto, al final de cada capitulo hay
ejercicios mas largos que fomentan la reflexién y la
accién —el analisis mis profundo del material. Algu-
nos ejercicios resultarin mis interesantes que otros;
por ejemplo, llevar un diario puede resultar mas facil
que meditar. Lo mejor es empezar haciendo los que
parezcan mis naturales y, poco a poco, a medida que
empiecen a ser de utilidad, ir ampliando el repertorio
con otros. No obstante, si algin ejercicio del libro pro-
voca cierta incomodidad, es mejor dejarlo y pasar al
siguiente.Todos los ejercicios han sido elaborados con
las mejores intervenciones que pueden ofrecer los psi-
célogos —y cuanto mis tiempo se les dedique, mayo-
res serdn las posibilidades de beneficiarse del libro.

El libro esta dividido en tres partes. En la primera
parte, en los capitulos uno al cinco, hablaré de la feli-
cidad y de los elementos esenciales de una vida feliz.

En la segunda parte, del capitulo seis al ocho, me
dedicaré a poner en prictica estas ideas en la educa-
cién, en el trabajo y en las relaciones. La tiltima parte
comprende siete reflexiones sobre la naturaleza de la
felicidad y sobre el lugar que ocupa en nuestras vidas,

En el capitulo 1 cuento la experiencia que me moti-
v6 a investigar para tener una vida mejor. En el capitu-
lo siguiente, sostengo que Ia felicidad no se consigue
ni satisfaciendo los deseos inmediatos ni posponiendo
indefinidamente la satisfaccion. Para la mayorifa de Ia
gente, los modelos de felicidad habituales —el hedo-
nista que sélo vive para €l placer del momento y el
ambicioso que pospone la gratificacién con tal de con-
seguir algiin objetivo futuro— no funcionan, porque
ignoran la necesidad basica de tener una sensacién de
beneficio tanto presente como futuro.

En el capitulo 3 demuestro por qué, para ser feli-
ces, tenemos que obtener significado y placer —tener
una sensacién de finalidad y experimentar emociones
positivas. En el capitulo 4 sugiero que la felicidad, no
el dinero ni el prestigio, se tiene que considerar como
la riqueza o el beneficio mas importante —la riqueza
en base a la cual podemos medir nuestras vidas. Con-
sidero la relacién entre riqueza material y felicidad y
pregunto por qué hay tanta gente en peligro de quie-
bre emocional a pesar de tener unos niveles de rique-
za material sin precedentes. En el capitulo 5 vinculo
las ideas presentadas en este libro con Ia literatura
publicada sobre la definicién de objetivos.

En el capitulo 6, empiezo a aplicar la teoria y pre-
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gunto por qué hay tantos estudiantes a los que no les
gusta estudiar. Después examino estrategias que pue-
den aplicar los educadores —padres y profesores—
para ayudar a los estudiantes a ser felices y a tener
éxito. Introduzco dos métodos radicalmente diferen-
tes que se pueden seguir en el proceso de aprendi-
zaje: el modelo del ahogamiento y el modelo del
galanteo. En el capitulo 7 cuestiono la hipGtesis acep-
tada de que hay que elegir entre tener una sensacién
de plenitud intrinseca y tener éxito-en el trabajo.
Desarrollo el proceso que podemos seguir para
encontrar un trabajo que nos aporte significado y pla-
cer,y que, ademis, se nos dé bien. En el capitulo 8 con-
templo uno de los elementos mis significativos deuna
vida feliz: las relaciones. Hablo de lo que realmente sig-
nifica amar y ser amado incondicionalmente, de por
qué este tipo de amor es esencial para una relacion
feliz y de cémo puede contribuir a la experiencia del

placery del significado en otras 4reas de nuestras vidas.

En la Primera Reflexién de la titima parte del libro
trato de la relacién entre la felicidad, el egoismo y la
benevolencia. En la Segunda Reflexién introduzco la
idea de los impulsores de la felicidad —actividades

. breves que proporcionan tanto significado como pla-
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cer,y que pueden tener un efecto en nuestros niveles
generales de bienestar. En la Tercera Reflexién cues-
tiono la idea de que nuestro nivel de felicidad esta pre-
determinado por nuestra composicion genética, o por
experiencias tempranas, y que no se puede cambiar.
La Cuarta Reflexién elabora algunas estrategias para

superar algunas de las barreras psicolégicas ~—esas
limitaciones internas que nos imponemos a nosotros
mismos y que constituyen obsticulos para vivir una
vida plena. La Quinta Reflexién propone un experi-
mento de pensamiento a partir del cual podemos
reflexionar y encontrar algunas respuestas a la pre-
gunta de todas las preguntas. La Sexta Reflexién abor-
da el problema de que nuestro empefic en encajar
cada vez mis actividades en menos tiempo puede difi-
cultar Ja posibilidad de vivir vidas mis felices.

La ultima Reflexi6n estd dedicada a la revolucién

_de la felicidad. Creo que si hubiera mis gente que

reconociera la verdadera naturaleza de la felicidad
como el bien mds importante, verfamos una gran
abundancia en la sociedad, no sélo de felicidad sino

. también de bondad.
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Primera parte

cQué es la felicidad?




R A R R

LLa definicion de felicidad

Dentro de una dificultad, siempre hay
una oportunidad,.
ALBERT EINSTEIN

Tenia dieciséis afios cuando gané el campeonato isra-
eli de squash. Fue un evento que hizo que Ia felicidad
pasara a ocupar un lugar muy importante en mi vida.

Siempre habia creido que ganar el titulo me harija -

feliz, que aliviaria el vacio que me invadia con tanta
frecuencia. Durante los cinco aiios en los que estuve
preparandome para el evento, tenia la sensacién de
que en mi vida faltaba algo importante —algo que
todos los kilémetros que corria, todas las pesas que
levantaba, y todos los discursos de motivacién que me
repetia una y otra vez en mi cabeza no me estaban
dando.Pero creia que solo era cuestién de tiempo que
pudiera encontrar lo que me faltaba. Después de todo,
tenia bastante claro que para ganar el torneo tenia que
hacer un esfuerzo fisico y mental. Tenia que ganar
para sentirme satisfecho.Tenia que sentirme satisfe-
cho para ser feliz. Esta era la 16gica en funcién de la
cual funcionaba.

Y lo cierto es que cuando gané el campeonato de
Isracl, me senti mas feliz de lo que nunca hubiera ima-
ginado que pudiera llegar a estar. Después de la final,
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sali con mi familia y amigos a celebrarlo. Estaba segu-
ro que la idea que habia tenido en la cabeza durante
los cinco afios de preparacion —que ganar el titulo
‘iba a hacerme feliz— estaba justificada; el trabajo
duro, el sufrimiento fisico y emocional, habian dado
sus frutos. ‘

Al acabar 1a celebracién, me retiré a mi habitacién.
Me senté en la cama y durante unos minutos quise
saborear, por ultima vez antes de dormirme, ese senti-
miento de felicidad suprema. De repente, inesperada-
mente, Ia dicha que sentia por haber conseguido en
la vida real aquello que durante tanto tiempo habia
sido mi fantasia mas anhelada y exaltada, desaparecio
y volvié a aparecer ese sentimiento de vacio. Me sen-
tia confuso y atemorizado. Las lagrimas de alegria que
habia derramado solo unas horas antes se habian con-
vertido en lagrimas de dolor y de impotencia. Pero si
no me sentia feliz en ese momento, cuando todo pare-
cia ir perfectamente, ;qué posibilidades tenia de ser
feliz a largo plazo?

Traté de convencerme a mi mismo de que se trata-
ba del tipico bajén momentineo que sigue a un
momento de euforia abremadora; pero, en realidad, mi
desesperacién aumentd cuando empecé a pensar que
simplemente tener un objetivo nuevo —ganar el cam-

peonato del mundo, por ejemplo— no iba a darme la’

felicidad. De pronto, parecia que no habia una serie de
pasos logicos que pudiera seguir.

Reflexion

Piense en un par de experiencias personales en las
que conseguir un determinado objetivo no le haya
proporcionado el beneficio emocional qiie esperaba.

Me di cuenta que tenia que pensar en la felicidad
de otra forma, profundizar o cambiar la idea que tenia
de la naturaleza de Ia felicidad. Estaba obsesionado
con encontrar la respuesta a una sola pregunta:
¢Como conseguir Ia felicidad duradera?

Me dediqué a ello fervientemente —observaba a la
gente que parecia felizy les preguntaba qué les hacia
felices; lei todo lo que pude encontrar sobre la felici-
dad, desde Aristoteles y Confucio, desde la filosofia
antigua a la psicologia moderna, desde la investiga-
cién académica a los libros de autoayuda.,

Para continuar mi exploraciéon del tema de la feli-
cidad de una manera mas formal, decidi estudiar filo-
sofia y psicologia en la facultad. Conoci a gente muy
brillante que, como escritores, pensadores, artistas o

- profesores, se dedicaban al estudio de las «grandes

preguntas». Aprender a leer un texto atenta y analiti-
camente, asistir a conferencias sobre motivacion
intrinseca y sobre creatividad, leer a Platén sobre «lo
bueno» y a Emerson sobre «la integridad de nuestra
propia mente», todo esto me proporcioné una nueva
lente a través de la cual pude ver con mucha mis cla-
ridad tanto mi propia vida como 1a de los que estaban
a mi alrededor. '
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No era el Gnico que no era feliz; muchos de mis
compaiieros de clase parecian estar desmotivados y
estresados.Y, sin embargo, me sorprendia el poco tiem-
po que dedicaban a responder la que para mi era la
pregunia de todas las preguntas. Dedicaban su tiempo
a intentar conseguir titulos, éxitos deportivos y traba-
jos prestigiosos, pero la bisqueda —y el cumplimien-
to— de estos objetivos no lograba proporcionaries una
sensacion de bienestar continuado.

A pesar de que sus objetivos especificos cambiaron
al dejilr la facultad (promocién Iaboral reemplazando

el éxito académico, por ejemplo), sus estilos de vida

seguian siendo practicamente los mismos. {Tanta gen-
te parecia aceptar su mediocre predicamento emo-
cional como el precio inevitable que tenian que pagar
por el éxito! ;Seria cierta, entonces, la observacion de
Thoreau de que 1a mayoria de la gente tiene una vida
«bastante desesperada»? Incluso, aunque lo fuera, me
negué a aceptar su funesta afirmacién como un hecho
necesario de la vida y decidi buscar respuestas a las
siguientes preguntas: ;Como puede una persona tener
éxito y ser feliz? ;Como se pueden compaginar la
ambicién y la felicidad? ¢Es posible desafiar el refrin
«el que algo quiere, algo le cuesta»?

Al intentar responder estas preguntas, me di cuen-

ta de que antes que nada tenia que definir la felicidad.
¢Es una emocién? jEs lo mismo que el placer? ¢Es la
ausencia de dolor? ;La experiencia del €xtasis? Pala-
bras como placer, dicha, éxtasis y satisfaccion suelen
utilizarse como sinénimos de la palabra felicidad, pero

ningumna de ellas describe exactamente lo que quiero
decir cuando pienso en la felicidad. Estas emociones
son breves,y aunque son agradables e importantes, no
son la medida —ni los pilares— de la felicidad. En oca-
siones, podemos experimentar tristeza y, sin embargo,
ser felices en general..

Aunque tenfa muy claro qué palabras y definicio-
nes eran inadecuadas, encontrar las que podian reco-
ger exactamente la naturaleza de 1a felicidad resultaba
mas dificil. Todos hablamos de la felicidad y, por lo
general, sabemos cuando la experimentamos, pero no
tenemos una definicién coherente que pueda ayudar-
nos a identificar sus antecedentes. No queria dejar la
experiencia de la felicidad al azar y, por lo tanto, que-
ria definirla y comprenderla. '

Reflexion
(Como definiria la felicidad? ;Qué significado tiene?

Todavia no tengo una respuesta completa a la pre-
gunta que me planteé a los dieciséis afios, sospecho
que nunca la tendré. A través de mis lecturas, investi-
gacion, observacién y reflexién no he descubierto
ninguna férmula secreta, ni tampoco «cinco pasos sen-
cillos para ser feliz». Mi objetivo al escribir este libro
es dar a conocer los principios generales que consti-
tuyen la base de una vida feliz y plena.
Indudablemente, estos principios generales no son

una panacea y,ademas, no son relevantes para todo el
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- jo o enuna relacién— puede ser intil decirle a una per-
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mundo y para todas las situaciones. He limitado mi ba una vida buena v observaba el _
foco de interés a la psicologia positiva y no abordaré . los que estaban 2 nj; 'alredzz a¢e Colinportalmento de
algunos obsticulos internos que dificultan la felici- . ¢ quntaba: S0y felizy, Otros mOr,h mui: as veces me pre-
dad, como una depresién profunda o un desorden de i a parecida Tazdé u-n-tiem ¢ ‘an hecho una pregun-
ansiedad agudo. de bieninténcionada estapc:' - ICCOIIOC.C b
Las ideas tampoco son aplicables cuando hay-mu- ;Como puedes sz,lber p eg‘unt; 1o sirve de nada. )
chos obstiaculos internos que se interponen en el MIOMENto emoi .Sl e%es .ehz o n’O? C'Ef} que
piezas a scr feliz? ;Hay algin estindar

camino hacia una vida prospera. universal de felicidad v. si es asi. od :

Algunas veces, para los que viven en una zona con- tificar? sLa felicidad dZ’ o ;51’ Coilno se puede iden-
flictiva, bajo una fuerte opresién politica o €n una po- mAS?Y si €5 a5 1eBmo se Cé)en e de la de los de-
breza extrema, es imposible aplicar la teoria presenta- felicidad? ¢ puede evaluar su grado de

da en las paginas siguientes. Tras la pérdida de un ser No hav nin
: s inguna i y
querido, es extremadamente dificil hacerse la pregunta estas p1eY at & manera fiable de responder a
) X ‘eguntas y, aun i 1 1
de todas las preguntas. Incluso en situaciones menos feliz por fllo v que la hubiera, no serfa més

graves —una decepcién, un momento dificil en el traba- La or _ .
a pregunta «Soy feliz?» es una pregunta cerrada

que sugicre un enfoque binario de la bisqueda de una
vida buena: o somos felices o no lo somos. La felicidad,
desde este punto de vista, es el fin de un proceso, un
punto finito y definible que, cuando se alcanza, supo-
ne la finalizacion de nuestra bisqueda. Este punto, sin
embargo, no existe, y aferrarse a lo contrario provo-
cara frustracién e insatisfaccién.

Siempre podemos ser mas felices; ninguna perso-
na experimenta una dicha perfecta constante, y no tie-
ne nada mas a lo que poder aspirar. Por lo tanto, en
lugar de preguntarnos si somos o no felices, es mucho
mejor que nos preguntemos: «¢;Cémo puedo ser mis
feliz?». Esta pregunta reconoce la naturaleza de la feli-
_F:idad ¥y que su biisqueda es un proceso continuado
que se representa mejor mediante un continuo infini-

sona que trate de ser feliz. Lo mejor que podemos hacer
en determinadas circunstancias es experimentar las
emociones positivas y dejar que sigafi su Curso natural.

Es imposible evitar un cierto grado de sufrimiento,
y hay algunos obsticulos que se puedan superar con
un libro de autoayuda. No obstante, un mejor conoci-
miento de la naturaleza de la felicidad —, mis impor-
tante, Ia aplicacién de ciertas ideas— puede ayudar a
mucha gente en muchas situaciones a ser mas felices.

De feliz a mais feliz

Mientras escribia este libro o consultaba las definicio
nes de felicidad que aparecen en otros, cuando pensa-
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Soy mas feliz hoy que

i inito.
mediante un punto fin L ) .
bace. ‘ inco afios espero Scr

hace cinco afios, y dentro de c

todavia mas feliz que hoy. . o )
En lugar de seatirnos desanimados porque todavia

no hemos alcanzado el punto de feilicidad pzrfe;;aé ::
lugar de malgastar puestras energias tratando de v
luar nuestra felicidad, tenemos que reconcfcm q er;
felicidad es un recurso ilimitado Y,’desput.:s, CO;CCSC
trarnos en la forma de conseguir mas ca.nt1dad e >
recurso. La bisqueda de la felicidad se tiene que pr

Jongar durante toda la vida.
Ejercicios

Crear rituales

mos que cambiar €s dificil. La investigacion
ucos, adoptar nuevos
viejos habitos puede
e muchos
o de las

'Todos sabe
sugiere que aprender nuevos i

comportamientos O reemplazar
ser mas dificil de lo que pensa.mos, y qu
intentos de cambio, tanto individuales com
organizaciones, fracasan’. ‘
Cuando tenemos que cumplic .
promisos, no basta con que seamos disc
cuando sabemos que son buenos para
eso,no cumplimos muchos de los prop
hacemos con cada nuUEvo afio que emp

una serie de com-
iplinados,aun
Nnosotros; por
Gsitos que nos
ieza. ‘

ibr ower of Full Engagemett, Jim
En su libro The p f et del

ultivar la disciplina

Loehr y Tony Schwartz proponen o}
cambio: sugieren que €il lugardec
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} €on Nnosotros mismos, como medio para conseguir el
cambio, lo que tenemos que hacer es introducir ritua-
: les. De acuerdo con Loehr y Schwartz, «crear rituales
requiere definic comportamientos muy precisos y
ponerlos en prictica en momentos muy especificos,
motivados por valores profundamente arraigados.»
Iniciar un ritual suele ser dificil, pero mantenerlo es
relativamente facil. Los atletas de elite tienen rituales:
saben que a determinadas horas del dia estin en el
campo de juego entrenando, que luego van al gimnasio
Y que, por ultimo, hacen estiramientos?. Para muchos
. de nosotros, lavarnos los dientes al menos dos veces al
dia es un ritual y, por lo tanto, no requiere demasiada
disciplina. Tenemos que adoptar el mismo enfoque
para cualquier cambio que queramos introducir. -
Para los atletas, tener un buen rendimiento es un
valor que estd profundamente arraigado, y por lo tan-
- to crean rituales en torno al entrenamiento: para la
mayoria de la gente, la higiene es un valor que esti
profundamente arraigado, y de ahi que creen el ritual
de lavarse los dientes. Si consideramos nuestra felici-
dad personal como un valor y queremos set mas feli-
ces, entonices también tenemos que crear ritiiales a su
alrededor.
¢Qué rituales le harfan mas feliz? ;Qué cambios le
gustaria introducir en su vida? Tal vez trabajar tres dias
:por semana, meditar durante quince minutos cada
‘mafiana, ver dos peliculas al mes, salir a cenar con su
.pareja los martes, leer una hora al dia, etc. No hay que
introducir més de uno o dos rituales de golpe, asegu-
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randose de que se han convertido en habitos antes de
introducir otros nuevos. Como diceTony Schwartz, «€s
mejor el cambio progresivo que el fracaso ambicio-
s0... el éxito se alimenta de si mismo.» '
Una vez identificados los rituales que se quieren
adoptar, hay que introducirlos en la agenda y empezar
a ponerlos en prictica. Los nuevos rituales pueden ser
dificiles de iniciar; al cabo de un tiempo, normalmen-
te en un maximo de treinta dias,actuar en base a estos
rituales seri tan natural como lavarse los dientes®. Por
lo general, es dificil deshacerse de los hibitos y €so es
bueno cuando se trata de hibitos buenos. En palabras
de Aristételes, «somos lo que hacemos cada dia. De
modo que la excelencia nc €s un acto, sino un habito.»
Algunas veces la gente se resiste.a la idea de intro-
ducir rituales porque cree que el comportamiento
ritual puede ir en detrimento de la espontaneidad o de
la creatividad, especialmente en lo que se refiere a
rituales interpersonales, como salidas regulares con la
pareja, o rituales artisticos como pintar. No obstante,
si no ritualizamos las actividades —ya sea hacer ejer-
cicio en el gimnasio, pasar tiempo con nuestra familia
o leer por placer— normalmente no las practicamos y,
en lugar de ser espontineos, nos volvemos reactivos (@
las demandas de los demas de nuestro tiempo y enet-
gia). Indudablemente, en una vida estructurada, ritua-
lizada, no hay que tener todas las horas del dia orga-
nizadas y puede haber lugar para el comportamiento
espontineo; mis importante, se puede integrar la
espontaneidad dentro de un ritual, como, por ejem-

plo, decidir espontineamente dénde ir para una cita
ritualizada. Los individuos mdis creativos —artistas,
empresarios o padres— tienen rituales que practican,
Paradéjicamente, la rutina les deja tiempo libre para la
creatividad y 1a espontaneidad.

Alo largo de este libro, iré refiriéndome a este ejer-
cicio,a medida que el lector vaya introduciendo dife-
rentes practicas, diferentes rituales, que le puedan ayu-
dar a ser mas feliz.

Expresar gratitud

Segin la investigacién de Robert Emmons y Michael
McCullough, los que lievaban un diario de gratitud dia-
rio —escribiendo al menos cinco cosas por las que se
sentian agradecidos— disfrutaban de niveles mas
altos de bienestar fisico y emocional.

Cada noche, antes de acostarse, escriba al menos
cinco cosas que le hayan hecho o le hagan feliz, cosas
por las que estd agradecido. Puede ser algo grande o
pequeiio: desde una comida que haya disfrutado has-
ta una conversacién interesante con un amigo o un
proyecto en el que esta trabajando y en el que le ha
ido bien. '

Si hace este ejercicio con regularidad, con el tiem-
po lo hari de forma natural, lo cual es muy bueno. Lo
importante es, a pesar de la repeticion, mantener las
emociones frescas: piense en el significado de cada
cosa al escribirla y experimente el sentimiento aso-
ciado. Hacer este ejercicio con regularidad le ayudara
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a apreciar lo positivo de su vida y no a darlo todo por
supuesto.

Este ejercicio se puede hacer solo 0 con un ser que-
rido: la pareja, un hijo, el padre, un hermano o un buen
amigo. Expresar gratitud juntos puede contribuir de
una forma muy significativa a la relacion.

2
Reconciliar presente y futuro

La naturaleza nos ha dado a todos la oportuni-

dad de ser felices, lo dificil es saber aprovecharla.
CLAUDIANO

Se acercaba uno de los torneos de squash mas impor-
tantes del afio. Habia seguido un programa de entre-
namiento muy duro y habia decidido complementar
mi entrenamiento con una dieta especial. 51 bien mis
hibitos alimenticios siempre habfan sido bastante
sanos —un componente esencial de mi régimen de
entrenamiento—, de vez en cuando me permitia ¢l
lujo de probar «comida basura.» :

Sin embargo, en las cuatro semanas aniteriores al
torneo, me alimenté exclusivamente a base de pesca-
do vy pollo sin grasa, hidratos de carbono, fruta y ver-
dura. El premio a mi abstinencia, me dije, seria un fes-
tin de dos dias de comida basura.

En cuanto se termind el torneo, fui directamente a

mi hamburgueseria favorita. Pedi cuatro hamburgue-
sas,y mientras me alejaba del mostrador con i pre-
mio, comprendi c6mo se sentian los perros cuando
ofan el sonido de la campana que les avisaba de que
la comida estaba lista. Me sent€ y desenvolvi con ansid la
primera porcién de mi recompensa. Pero cuando tuve
Ja hamburguesa cerca de la boca, me detuve.
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Durante todo un mes habia estado deseando que

llegara el momento de darme este festin, y ahora que.

lo tenia delante, en un plato de plastico, no lo queria.
Traté de averiguar por qué, y fue entonces cuando
descubri el modelo de la felicidad, también conocido
como el modelo de la hamburguesa. ~

Me di cuenta que durante el mes que habia estado
comiendo bien, mi cuerpo se habia sentido limpio v,
ademds, emanaba energia. Sabia que iba a disfrutar co-
miéndome las cuatro hamburguesas pero también sa-
bia que después iba a sentirme incomodo y cansado.

Mirando fijamente mi plato de comida que no habia
tocado, pensé en los cuatro tipos de hamburguesa, ca-
da una representando un arquetipo distinto,y cada
arquetipo describiendo un modelo distinto de actitu-
des y comportamientos.

El modelo de la hamburguesa

¥l primer tipo de hamburguesa es el que acababa de
rechazar, la gustosa hamburguesa tipica de la comida
basura. Si me hubiera comido esa hamburguesa, habsia
obtenido un beneficio inmediato, presente, habzia dis-
frutado mucho en el momento de comérmela, pero
también habria tenido un perjuicio futuro, ya que al
cabo de un rato no me habria encontrado muy bien.
La experiencia del beneficio presente y del per-
juicio futuro define el modelo hedonista. Los hedo-
nistas viven segiin la maxima «buscar el placer y evi-
tar el dolom; se concentran en disfrutar del presentc
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e ignoran las potenciales consecuencias negativas de
sus actos.

El segundo tipo de hamburguesa que me vino ala
mente era una hamburguesa vegetariana, insipida, que
sOlo contenia ingredientes sanos y que me propotr-
cionaria un beneficio futuro, ya que posteriormente
me encontraria bien, y un perjuicio presente, ya que
no disfrutaria en el momento de comérmela. -

El modelo correspondiente es el competitivo. El
arquetipo competitive, al subordinar el presente al
futuro, sufre ahora para conseguir un beneficio futuro.

El tercer tipo de hamburguesa, la peor de todas las .

posibles hamburguesas, es insipida y poco sana; si me
la comiera, experimentaria un perjuicio presente, ya
que es mala,y ademas sufriria un perjuicio futuro,ya que
no €s sana.

Este tipo de hamburguesa se puede identificar con
el modelo nihilista. Este arquetipo corresponde a una
persona que ha perdido €i gusto por la vida; una per-
sona que no disfruta del momento presente ni tiene
un sentido de finalidad fucara.

Los tres modelos a los que llegué no agotan, sin
embargo, todas las posibilidades; se podria considerar
uno mas. ;Qué se puede decir de una hamburguesa
gue es tan buena y gustosa como la primera que re-
chacé y tan saludable como la vegetariana? ;Una ham-
burguesa que constituya una experiencia completa y
que aporte un beneficio presenf.e y futuro?

Esta hamburguesa representa el modelo de la feli-
cidad. La gente feliz vive tranquila sabiendo que las
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actividades con las que disfruta en el presente tam-
bién le darin satisfaccién en el futuro.

El cuadro de la pagina siguiente ilustra la relacion
entre beneficio presente y futuro para los cuatro
modelos. El eje vertical representa la dimension futu-
ra de la experiencia, con el beneficio futuro en la pair-
te superior v el perjuicio futuro en la inferior. El eje
horizontal del cuadro representa la dimensién pre-
sente de la experiencia, con el beneficio presente ala
derecha y el perjuicio presente a la izquierda.

Los arquetipos, tal como los presento, son formula-
ciones tedricas de arquetipos, no de gente real. En dis-
tintos grados,y en combinaciones diferentes, todos tene-
mos caracteristicas del competitivo, del hedonista, del
nihilista y del feliz. Para poder aclarar las caracteristicas
esenciales, mis descripciones serdn como, caricaturas
—pareceran gente de verdad, pero con los rasgos distin-
tivos acentuados. Para poder ejemplificar los modelos,
seguiremos la vida de Timon, un personaje imaginario.

TEETET

T

B
-
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A
i

B

Reflexion

En qué cuadrante o cuadrantes pasa la mayor par-
te de su tiempo?

El modelo competitivo

De pequeilo, a Timon no le preocupa el futuro y solo
disfruta de Ia alegria y la excitacién que le proporcio-
nan sus actividades cotidianas. Al cumplir los seis aflos
y empezar el colegio, empieza su carrera de competi-
dor nato.

Sus padres y profesores le repiten constantemente
que su objetivo en el colegio es sacar buenas notas
para tener el futuro asegurado. No le dicen que tiene
que ser feliz o que estudiar puede ser divertido —y, de
hecho, tendria que serlo.

Temeroso de hacer mal sus examencs, de olvidai-
sc de una palabra del discurso del profesor, Timon
sufre ansicdad y estrés.

Esta deseando que llegue el final de cada clase 'y de

cada dia y s6lo lo soporta pensando en las vacaciones, -

cuando ya no tendri que pensar mas en trabajary en
las notas.

Timon acepta los valores de los adultos —que las
notas son la medida del éxito— vy, a pesar de que ¢l
colegio no le gusta, sigue trabajando duro. Cuando le
va bien, sus padres y profesores le felicitan y sus com-
pafieros de clase —que también han sido adoctrina-

dos— le envidian. Cuando empieza el bachillerato,
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Timon ha interiorizado totalmente la férmula para el

éxito: sacrificio presente para ser feliz en el futuro. «El
que algo quiere, algo le cuesta.» Aunque no disfruta
estudiando ni con sus actividades extraescolares, s¢
dedica plenamente a ellas. Le mueve la necesidad de
conseguir titulos y honores,y cuando la presién resul-
ta insoportable, se dice a si mismo que ya se divertira
en la universidad.

Timon presenta varias solicitudes en diversas
universidades y le aceptan en la que €I quiere. Feliz
y aliviado, grita de alegria cuando lee la carta de
aceptacidon. Ahora, se dice a si mismo, jpor fin pue-
do ser feliz! _

La tranquilidad, sin embargo, dura poco. Al cabo de
un par de meses, Timon vuelve a sentir la misma ansie-
dad de siempre. Tiene miedo de no poder competir
con éxito con los mejores estudiantes de la universi-
dad.Y si no puede competir con ellos, icomo podra

- conseguir el trabajo que quiere?

Su carrera continfia. Durante sus cuatro afios en la
universidad, se esfuerza por conseguir un curriculum
impresionante: crea una organizacion de estudiantes,
es presidente de otra, trabaja como voluntaric en un
albergue para los sin techo y participa en varias com-
peticiones deportivas universitarias. Elige sus asigna-
turas cuidadosamente, no porque le gusten sino por-
que quedan bien en su historial. '

De vez en cuando, Timon lo pasa bien, especial-
mente cuando entrega un trabajo o un examen.

Estos momentos agradables que le proporciona. -
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haberse liberado de una carga duran poco; su trabajo
se vuelve a acumular y, con €l, de nuevo su ansiedad.

' En la primavera de su madurez, Timon recibe una
oferta de trabajo de una prestigiosa empresa. La acep-
ta encantado. Ahora, finalmente, podri disfrutar de la
vida. Muy promuto, sin embargo, se da cuenta de que no
disfruta de su semana laboral de ochenta horas. Se
dice a si mismo que, una vez mas, se tiene que sacri-
ficar ahora, hasta que se haya establecido y haya ase-
gurado su carrera. De vez en cuando, se siente bien
(cuando le dan un aumento, una prima importante, o
una promocién o cuando la gente se queda impresio-
nada por su cargo). La sensacién de satisfaccién desa-
parece, sin embargo, en cuanto vuelve a sentirse ago-
biado con su trabajo.

Después de afios y afios de trabajo y horas de es-
fuerzo, le ofrecen ser socio de la empresa. Recuerda
vagamente haber pensado que estaria muy contento
de que le hicieran socio —pero en realidad no lo esta.

Timon era muy buen estudiante en la universidad;
es socio de una prestigiosa empresa; €l y su maravi-
. llosa familia viven en una gran casa en un buen barrio;
conduce un coche de lujo; tiene mais dinero del que
puede gastar. Timon no es feliz.

" Sin embargo, la gente le considera el modelo del
éxito.Los padres le ven como el modelo a seguir y les
dicen a sus hijos que si trabajan duro, podran ser co-
mo Timon. El se compadece de estos nifios, pero no
puede imaginar qué aiternativas puede haber a la
ompetitividad. Ni siquiera sabe qué decir a sus pro-
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pios hijos: ¢§Que no trabajen demasiado en el colegio?
iQue no vayan a una buena universidad? ¢{Que no
tengan un buen trabajo? (Es el éxito sindnimo de
infelicidad?

Si bien Timon es una persona competitiva infeliz, es
importante decir que hay muchos empresarios que
estin encantados de trabajar ochenta horas a la sema-
na.Ser muy trabajador, o cosechar muchos éxitos,no es
sinénimo de ser competitivo; hay personas extremada-
mente felices que trabajan muchas horas y se dedican
a sus estudios o a su profesion. Lo que diferencia a las
personas competitivas es su incapacidad para disfrutar
de lo que hacen —y su idea persistente de que una vez
que lleguen a cierto destino, serdn felices.

Ademias, al utilizar aTimon como ejemplo, no estoy
sugiriendo que s6lo los empresarios sean competido-
res natos. Un médico, por ejemplo, puede compartir
las mismas actitudes y mostrar €l mismo comporta-
miento; puede que quiera entrar en la mejor universi-
dad de medicina, para asi después encontrar un buen
trabajo y mas tarde convertirse en jefe de departa-
mento, etcétera. La misma caracteristica podria apli-
carse a4 un artista que se sintiera muy presionado en su
trabajo,y que no fuera capaz de experimentar Ia satis-
faccién que en otro momento le habia producido pin-

tar. Sus ojos estarfan fijos en el premio, €n €sa «gran- -

oportunidad» que finalmente le haria feliz.

El motivo de que haya tantas personas competiti-
vas a nuestro alrededor es que nuestra cultura refuer-
za esta actitud. Si nos ponen un excelente en un €xa-

guimos determinadas cuotas en nuestro trabajo, nos
dan una gratificacion a final de afio. Aprendemos a
concentrarnos en el siguiente objetivo en lugar de en
nuestra experiencia presente y nos pasamos la vida
pensando en el futuro. No nos premian por disfrutar
del viaje en si mismo, sino por completar ese viaje. La
sociedad recompensa los resultados, no los procesos;
la llegada, no el viaje.

" Una vez que llegamos a nuestro destino, una vez
que conseguimos nuestro objetivo, confundimos el
alivio que sentimos con la felicidad. Cuanto mayor sea
el peso que arrastramos en nuestro viaje, mas intensa

~ y agradable nos resulta nuestra experiencia de alivio.

Entonces confundimos estos momentos de alivio con
felicidad, reforzamos la ilusidon de que simplemente
consiguiendo nuestros objetivos seremos felices. Si
bien la sensacion de alivio tiene valor —es una expe-
riencia agradable y es real—, no hay que confundirfa
con la felicidad.

Podemos considerar I2 experiencia de alivio como
una felicidad negativa, ya que tiene su origen en la
negacioén del estrés o la ansiedad. Por su propia natu-
raleza, el alivio presupone una experiencia desagra-
dable v, por lo tanto, no puede proporcionar una feli-
cidad duradera.

Una persona que se siente aliviada de un terrible
dolor de cabeza estari feliz por haberse librado del
dolor, pero como esa «felicidad» ha ido precedida de
sufrimiento, la ausencia de dolor no serd mas que un

men, nuestros padres nos hacen un regalo; si conse-
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alivio momentineo de una experiencia esencialmen-
te negativa. '

La experiencia de alivio también es temporal. Cuan-
do deja de martillearnos la cabeza, obtenemos cierto
placer de la ausencia de dolor, pero, después, ense-
guida nos adaptamos y damos nuestro bienestar fisico
por supuesto.

La persona competitiva, al confundir alivio con feli-
cidad, sigue luchando por conseguir sus objetivos, ya
que piensa que bastara para ser feliz.

Reflexion

JHa tenido alguna vez la impresién de que forma
parte de ese mundo tan competitivo? Si pudiera
mirarse desde fuera, ;qué consejo se daria?

El modelo hedonista

El hedonista busca el placer y evita el dolor. Trata de
satisfacer sus deseos, sin pensar 0 pensando muy
poco en las consecuencias futuras. Una vida plena,en
su opinidn, se reduce a una seriede experiencias agra-
dables. Sentirse bien en el momento es suficiente jus-
tificacién para seguir haciéndolo hasta que €l proxi-
mo deseo lo reemplace. Inicia amistades y romances
con entusiasmo, pero cuando dejan de ser novedad,
rapidamente pasa a la siguiente relacién. Como el
hedonista slo piensa en el presente, hari cosas que
podrin ser potencialmente perjudiciales pero que le

50

proporcionaran una gratificacién inmediata. Si las dro-
gas le proporcionan una experiencia agradable, las
consumird; si el trabajo le resulta dificil, lo evitara.

El hedonista se equivoca al equiparar el esfuerzo al
dolor y el placer a la felicidad. La gravedad de este
error se revela en un viejo episodio de Dimensién
Desconocida en el que un criminal despiadado, asesi-
nado cuando trataba de escapar de la policia, se
encuentra con un angel enviado para satisfacer todos
sus deseos. _ :

El hombre, totalmente consciente de su vida cri-
minal, no puede creer que esté en el cielo. Al princi-
pio estd desconcertado, pero enseguida acepta su
buena suerte y empieza a enumerar sus deseos: pide
una suma obscena de dinero y la recibe; pide su comi-
da favorita y se la sirven; pide mujeres atractivas y apa-

- recen. Aparentemente, la vida (después de la muerte)

no podria ser mejor.

No obstante,a medida que pasa el tiempo, el placer
que le proporciona tener todo lo que desea empieza
a disminuir; la facilidad de su existencia empieza a
resultarle aburrida. Le pide al angel que le dé algin tra-
bajo que le motive,y éste le responde que en ese lugar
puede tener todo lo que quiere excepto la oportuni-
dad de trabajar por las cosas que recibe.

.. Sin desafios, el criminal cada vez se siente mas frus-
trado. Finalmente, totalmente desesperado, le dice al
ingel que guiere salir, que se quiere ir «al otro sitio.»
El criminal, asumiendo que esti en el cielo, quiere ir al

infierno. La camara enfoca de cerca al angel mientras
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la delicada expresion de su 1ostro se vuelve tortuosay.
amenazadora. Con la inquietante sonrisa del diablo,le
responde: «Este es ¢l otro sitio.

Este es el infierno que el hedonista confunde con el
ciclo. Sin un objetivo a largo plazo, sin ningin tipo de
desafio, la vida deja de tener sentido; no podemos
encontrar Ia felicidad si s6lo buscamos placer y evita-
mos el dolor. No obstante €l hedonista que todos lleva-

110Ss dentro —afiorando el Paraiso Terrenal—, identifica

el esfuerzo con el dolor y no hacer nada con ¢l placer.

En un experimento que ilustra un punto similar al
del episodio de Dimension Desconocida, un grupo
de psicélogos pagé a un grupo de estudiantes por no
hacer nada: mientras tuvieran cubiertas sus necesida-
des fisicas, no podian trabajar. Al cabo de cuatro u
ocho horas, los estudiantes empezaron a sentirse infe-
lices, a pesar de que ganaban bastante mas dinero del
que podrfan haber ganado en otros trabajos.

Necesitaban estimulacién y retos y decidieron
renunciar al chollo de trabajo, que ademds estaba bien
pagado, por otro trabajo que no s6lo era mis dificil
sino que ademds estaba peor pagado

En 1996 dirigi un seminario de liderazgo para un
grupo de ejecutivos sudafricanos que habian estado
involucrados en la lucha contra el apartheid. Me con-
taron que, mientras habian estado luchando contra el
apartheid, habian tenido una sensacion clara de fina-
lidad, un objetivo claro de futuro —Ila vida, aunquc
algunas veces puede ser dificil y peligrosa, también
puede ser emocionante y excitante.

Cuando se abolié el apartheid, las celebraciones se
prolongaron durante meses. A medida que la euforia
empez6 a desvanecerse, sin embargo, mucha gente
que habia participado en la lucha empezé a experi-
mentar aburrimiento, vacio, incluso depresién. Obvia-
mente, no querian que volviera el apartheid —Ilos dias
en que eran una mayoria oprimida—, pero, en ausen-
cia de la causa a la que se habian dedicado tan inten-
samente, se sentian vacios. Algunos lograron encon-
trar un sentido a sus vidas en la familia, ayudando a su
comunidad, trabajando o practicando sus bobbies;
otros, afios después, seguian luchando por encontrar
una direccidn que seguir.

Mihaly Csikszentmihalyi, cuyo trabajo se centra €n
el estado de rendimiento y experiencia maxima, afir-
ma que «os mejores momentos suelen ser cuando el
cuerpo o la mente de una persona se lleva al limite en
un esfuerzo voluntario por conseguir algo dificil y
valioso.» Una existencia hedonista, sin esfuerzo, no €s
una receta para el éxito. Como dice John Gardner, ex
secretatio de salud, educacién y bienestar de Estados
Unidos, «estamos diseilados para ascender, no para
descansar, ya sea en el valle o en la cumbre.»

Pero volvamos a Timon, que al no haber conseguido
la felicidad persiguiendo un objetivo tras otro decide
concentrarse en el presente. Empieza a consumir alco-

“hol y drogas y a tener relaciones meramente hedonistas.

Se toma largos periodos de vacaciones de su traba-
jo y se pasa horas tomando el sol, disfrutando de no
hacer nada o de no tener que pensar en mafiana.
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Durante un tiempo cree que es feliz, pero como el cri-
minal de Dimension Desconocida enseguida empie-
za a aburrirse y a ser infeliz.

Reflexiton

Piense en algiin momento de su vida en el que baya
vivido como un bedonista. ;Cudles fueron los costes
y los beneficios de vivir asi?

El modelo nihilista

En el contexto de este libro, una persona nihilista es
aquella que ha renunciado a ser feliz, que se ha resig-
nado a la idea de que la vida no tiene sentido. Si €l tipo
competitivo describe la condicién de vivir para el futu-
roy el tipo hedonista la de vivir para €l presente, el tipo
nihilista capta la condicién de vivir encadenado al pasa-
do.Los que se resignan a la infelicidad presente y espe-
ran tener el mismo tipo de vida en el futuro, se aferran
a sus errores pasados para conseguir la felicidad.

Este apego a los errores pasados ha sido descrito
por Martin Seligman como «indefensién aprendida».
Para estudiar este fenémeno, Seligman hizo un expe-
rimmento con tres grupos de perros. Los del primer gru-
po recibieron una serie de descargas eléctricas que
podian interrumpir presionando un botén. Los del
segundo recibieron descargas que persistian inde-
pendientemente de sus acciones. En cuanto al tercer
grupo, el de control, no recibié ninguna descarga.

Mis tarde se puso-a todos los perros en cajas de las
que podian escapar ficilmente saltando por encima
de una barrera bastante baja. Los perros del primer
grupo (que en el experimento anterior podian dete-
ner las descargas) y los del tercer grupo (que no habi-

an recibido ninguna descarga) saltaron rapidamente la

barrera y escaparon.

Los perros del segundo grupo, que en el experi-
mento anterior no habian podido detener las descar-
gas, no hicieron ningin esfuerzo por escapar. Simple-
mente, se tumbaron en la caja y lloriquearon mientras
recibian las descargas. Estos perros habian aprendido
ano hacer nada.

En un experimento similar, Seligman someti6 a
varios grupos a un sonido fuerte y desagradable. En un
grupo, la gente podia controlar el ruido, detenerlo,
mientras que los del segundo grupo no podian hacer-
lo. Mas tarde, cuando ambos grupos estuvieron
expuestos al mismo ruido que podian detener si lo
intentaban, los del segundo grupo no lo intentaron, se
habian resignado.

El trabajo de Seligman revela lo ficil que resulta
aprender a no hacer nada, a no defenderse. Cuando no
conseguimos el resultado deseado, generalmente con-
cluimos que no tenemos el control de nuestras vidas
o de ciertos aspectos de ellas. Esta idea nos llevaala
desesperacion.

Timon, infeliz como hombre competitivo, y tam-
bién infeliz como hedonista, e ignorante de otras
opciones, se resigna a [a infelicidad y se vuelve nihi-

55



56

lista. Pero, ;qué pasa con sus hijos? No quiere que
vivan una vida de «desesperacion silenciosa», pero no
tiene ni idea de cémo guiarles. ;Tiene que ensefiasles
a soportar el sufrimiento presente para conseguir sus
objetivos en el futuro? ;Cémo podria hacerlo cuando
conoce las miserias de ser competitivo? /Les tiene que
ensefiar a vivir exclusivamente para el presente? No,
no puede, porque sabe demasiado bien el vacio que
produce la vida hedonista.

Reflexion

Piense en algiin momento de su vida —en una sola
experiencia o en un perfodo mds largo— en el que
se baya comportado de forma nibilista, incapaz de
ver mds alld de su felicidad presente. Si bhubiera
podido ver la situacion desde fuera, JqUé consejo se
babria dado?

El competitivo, el hedonista y el nihilista son, cada uno
a su manera, culpables de creer en una falacia —una
lectura equivocada de la realidad, de la verdadera natu-
raleza de la felicidad y de lo que hay que hacer para
tener una vida feliz.

El competitivo se cree «la falacia de Ia Llegada» ——la.

falsa idea de que llegar a un destino vahGSQ_ puede dar
felicidad. El hedonista se cree «a faia,cia'iﬁﬂ mornento

ceres momentaneos desligados de? un Bb; Vt) futuro

El nihilista también cree en una falacia, hace una inter-
pretacion errénea de la realidad —cree equivocada-
mente que hagas lo que hagas, nunca serds feliz. Esta
tltima falacia tiene su origen en la incapacidad para
hacer una sintesis entre las llegadas y los momentos
flotantes, una tercera opcién que podria proporcionar
una salida a la infelicidad.

El modelo de 1a felicidad

Una de mis alumnas de Harvard vino a hablar conmi-
go de una oferta de trabajo que le Irabia hecho una
prestigiosa empresa de consultoria. Me dijo que el tra-
bajo no le interesaba demasiado, pero que creia que
no podia rechazar esta oportunidad. Habia tenido
otras ofertas, algunas mucho mas atractivas, pero nin-
guna le permitia «establecerse» tan. bien como esta.
Me preguntdé en qué momento de la vida —a qué
edad— podria dejar de pensar cn el futuro 'y dedicar-
se a ser feliz.

Pensé que no abordaba la pregunta desde una pers-
pectiva adecuada. Le respondi que, en lugar de pre-
guntar «Tendria que ser feliz ahora o en el futuro?»,
tenfa que preguntarse «;Cémo puedo ser feliz ahoray
en el futuro?»

Aungue algunas veces el beneficio presente y futu-
ro puede estar en conflicto —porque algunas situa-
ciones exigen que renunciemos a uno en favor del
otro—, por lo general, se puede disfrutar de ambos.
Los estudiantes a los que realmente les gusta aprein-

57.



98

der, por ejemplo, obtienen un beneficio presente del
placer que les produce descubrir ideas nuevas y bene-
ficio futuro porque estas ideas les prepararin para sus
carreras.

En las relaciones amorosas, algunas parejas disfru-
tan del tiempo que pasan juntos y se ayudan a crecer
ya desarrollarse. Los que trabajan en lo que les gusta
—ya sea en una empresa, en medicina o en arte—
pueden progresar en su carrera y disfrutar del viaje.

Si pretendemos la felicidad constante, sin embargo,
tenemos que estar preparados para el fracaso y la
decepcion. Es imposible que todo 1o que hagamos nos
proporcione un beneficio presente y futuro. Algunas
veces merece la pena renunciar a cierto beneficio pre-
sente a favor de un beneficio futuro mayor, y todo €l
mundo, en un momento u otro de su vida, tiene que
hacer cosas que no le gustan. Por ¢jemplo, estudiar
para los eximenes, prepararse para el futuro, o traba-
jar como interno y trabajar muchas horas no resulta
muy agradable, pero sin duda nos puede ayudar a
conseguir la felicidad a largo plazo. La clave es tener
claro, aunque a veces tengamos que renunciar a un
beneficio presente para obtener un beneficio futuro
mayor, que es muy importante dedicar el maximo de
tiempo posible a actividades que nos proporcionen
un beneficio tanto presente como futuro.

Vivir como un hedonista, de vez en cuando, tam-
bién tiene sus ventajas. Siempre y cuando no haya
consecuencias negativas a largo plazo (como del con-
sumo de drogas), preocuparnos dnicamente por el

presente puede rejuvenecernos. Con moderacion, Ia
relajacion, la evasion y Ia diversién que sentimos cuan-
do nos tumbamos en la playa, nos comemos una ham-
burguesa seguida de un helado de vainilla con salsa de
chocolate o vemos la televisién, pueden contribuir a

- hinestra felicidad.

Reflexion

Piense en algiin momento de su vida en que baya
tenido un beneficio tanto presente como futuro.

La ilusién de Ia persona competitiva es que alcanzar un

destino futuro le dari la felicidad para siempre; no re-
conoce la importancia del trayecto que hay que reco-
rrer para llegar a ese destino. La ilusién del hedonista
es que lo tinico que importa es el recorrido, el trayec-
to. El nihilista, al haber renunciado tanto al destino
como al trayecto, no tiene ninguna ilusién en la vida.

El competitivo se convierte en un esclavo del futu-
ro; el hedonista, en un esclavo del presente, y el nihi-
lista, en un esclavo del pasado.

Para conseguir la felicidad duradera, tenemos que
disfrutar del trayecto hacia un destino que considera-
mos muy valioso. La felicidad no consiste en liegarala
punta de la montafia, ni tampoco en ascender sin rum-
bo fijo por ella; Ia felicidad es Ia experiencia de subir

‘hacia la cumbre,
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EJERCICIOS
Los cuairo cuadmnte;

Estudios sobre «registro por diario» demuestran que
escribir sobre experiencias tanto positivas como nega-
tivas mejora nuestros niveles de salud fisica y mental’.

Durante cuatro dias consecutivos, dedique al me-
nos quince minutos a escribir sobre sus propias expe-
riencias en los cuatro cuadrantes. Escriba sobre un
periodo de tiempo en el que haya sido competitivo,
hedonista y nihilista. El cuarto dia escriba sobre un
periodo feliz de su vida. Si tiene ganas de escribir mas
sobre un cuadrante en particular, hagalo, pero no
escriba sobre mas de un cuadrante al dia. No se pre-
ocupe por la gramitica o la ortografia, simplemente
escriba. Es importante que al escribir describa las
emociones que experimentd entonces o que esta ex-
perimentando ahora, los comportamientos concre-
tos del momento (es decir, qué hizo entonces), y lo
que pensé en aquel momento o estd pensando aho-
ra, mientras escribe?.

Estas son algunas instruacciones para cada uno de .

los cuadrantes:

Competitivo: escriba sobre un periodo de su vida
en el que se ha sentido como si estuviera corriendo en
una cinta, viviendo como una persona muy competi-
tiva, condicionandolo todo al futuro. {Por qué lo hizo?
¢Cuiles fueron los beneficios, si es que hubo alguno,

B N S e R T

de vivir asi? ;Qué precio tuvo que pagar, si €5 que tuvo
que pagar alguno?

Hedonista: describa un periodo de su vida en el que
ha vivido como un hedonista o tuvo experiencias
hedonistas. Cuiles fueron los beneficios, si es que

hubo alguno, de vivir asi? ;Qué precio tuvo que pagar,

si €s que tuvo que pagar alguno?

Nihilista: escriba sobre una experiencia particular-
mente dificil en la que se ha sentido nihilista, resigna-
do o sobre un periodo de tiempo mas largo en el que
sc sinti6é inutil. Describa sus sentimientos y pensa-
mientos mas profundos, los que experimenté enton-
ces y los que experimenta mientras escribe.

Feliz: describa un periodo muy feliz de su vida o
una experiencia particularmente feliz. En su imagina-
cion, transpoértese a ese momento, trate de volver a
vivir las emociones y después escriba sobre ellas.

Escriba lo que escriba, piense que es sbélo para
usted. Si después de escribirlo decide compartirlo con
alguna persona cercana, puede hacerlo, evidentemen-
te, pero es muy importante que al hacer el ejercicio
no se sienta inhibido. Cuanto mas se abra, mis bene-
ficioso le resultara.

Repita el ejercicio al menos dos veces mas para el
cuadrante del modelo nihilista y para el de Ia felicidad.
Al repetir el ejercicio, puede escribir sobre las mismas
experiencias o sobre otras diferentes. Revise el ejerci-
cio periddicamente —podria ser cada tres meses, una
vez al afio o una vez cada dos afios.
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Meditar sobre la felicidad

La investigacién realizada por Herbert Benson, Jon
Rabat-Zinn y Richard Davidson revela los efectos de la
meditacion regular.

iMedite! Busque un lugar tranquilo. Siéntese en una
silla 0 en el suelo con las piernas cruzadas.Asegurese
de estar comodo, con la espalda y el cuello rectos. Puede
cerrar los 0jos o dejarlos abiertos.

Entre en un estado de calma respirando profunda-
mente por la nariz o por la boca, llenando el espacio
de su estémago con cada inspiracién, y dejando ir len-
tamente el aire por la nariz o la boca.

Repase mentalmente su cuerpo. Si siente alguna ten-

si6n en algtn punto concreto, dirija su respiracion ha-

cia ese punto concreto para relajarlo. Luego, durante
cinco minutos al menos —o hasta veinte— concétrese
en su respiracion lenta y profunda. Si se desconcentray
su mente empieza a divagar, simple y suavemente vuel-
va a recuperar el ritmo de la respiracion.

Siga respirando profundamente, concéntrese enun
sentimiento positivo. Puede pensar en algiin momen-
to en el que fuera particularmente feliz, en compafifa
de un ser querido, o cuando tuvo algin éxito en su tra-
bajo. Durante un periodo de tiempo comprendido
entre treinta segundos y cinco minutos, vuelva a vivir
las emociones positivas y deje que fluyan de su inte-
rior. Es muy posible que después de un tiempo de
hacer este ejercicio con regularidad, no tenga que
pensar en algin evento en particular; podri pensar en

emociones positivas, simplemente concentrandose en
las palabras felicidad, tranquilidad, alegria.

Haga de la meditacion un ritual, Reserve entre diez
minutos y una hora diaria para meditar —por la maiia-
na al despertarse, al mediodia o por la noche. Si se
acostumbra a meditar con regularidad, disfrutara de

Jos beneficios de la meditacidén en uno o dos minu-

tos. Cuando se sienta estresado, triste o cuando sim-
plemente quiera disfrutar de un momento de calma o
alegria, puede respirar profundamente unas cuantas
veces y experimentar una oleada de emociones posi-
tivas. Resulta ideal hacerlo en un lugar tranquilo, pero
también puede hacerlo en el tren, en un taxi o en su
despacho. |
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La felicidad explicada

La felicidad es el sentido y la finalidad de
la vida, el objetivo y el fin iltimo
de la existencia humana.
ARISTOTELES

Todos somos conscientes de la curiosidad insaciable
que tienen los nifios. En cuanto empiezan a cues-
tionarse alglin fenémeno del mundo maravilloso
que les rodea, no cejan en su empefio. ¢Por qué llue-
ve? (Por qué el agua cae del cielo? ;Por qué el agua
s¢ convierte en vapor? ;Por qué no se caen las
nubes? Que los nifios obtengan o no respuestas a
Sus preguntas tiene poca relevancia. Su incansable
necesidad de saber sigue la pauta del «por qué inde-
finidamente regresivo» —independientemente de la
respuesta a una pregunta, el nifio persiste con otro
«por qué.

No obstante, una pregunta permite a un adulto aca-
bar con el ataque de preguntas sin ningin sentimien-
to de culpa o inadecuacion. Esta pregunta es: «Por qué
quieres ser feliz?». Cuando nos preguntan por qué que-
remos ciertas cosas, aparte de la felicidad, siempre
podemos cucstionar su valor con otro «por qué?», Por
éjemplo, épor qué te estis entrenando tanto? sPor qué
i@ieres ganar este premio?
~ ¢Por qué quieres ser rico y famoso? ;Por qué quie-

65

it

==

it Jrrgia
e I T

ey
I

T T
R B

e



66

res un coche lujoso, una promocién en el trabajo, un
afio sabatico?

Cuando la pregunta es: «Por qué quieres ser felize»,
la respuesta es simple y definitiva. Perseguimos la feli-
cidad porque forma parte de nuestra propia naturale-
za.Cuando la respuesta a una pregunta €s «porque me
hari feliz», nada puede cuestionar la validez y finalidad
de la respuesta. La felicidad ocupa el primer lugar en
la jerarquia de los objetivos, el fin al que conducen
todos los demas fines.

El filésofo britanico David Hume sostiene que «el
gran objetivo de toda actividad humana es la felicidad.
Por eso se inventé el arte, se cultivaron las ciencias, se
ordenaron las leyes y modelaron las sociedades.» La
riqueza, la fama, la admiracion y todos los demis obje-
tivos estin subordinados a la felicidad y son secunda-
rios a ella; tanto si nuestros deseos son materiales co-
mo sociales; en realidad, no son mis que medios para
conseguir un fin:la felicidad.

Reflexion

Haga el ejercicio «por qué indefinidamente regresivor
para un par de cosas que le interesen especialmente
—puede ser una casa mas grande, una promociénolo
que sea. Observe cudntas veces tiene que preguntarse
por qué para llegar ala felicidad.

Para los que no estén muy convencidos del argu-
mento de que hay que perseguir la felicidad porque es -

el objetivo dltimo, les diré que hay mucho trabajo de

investigacion que sugiere que la felicidad también s
un medio para conseguir niveles mis elevados de é; i-
t(? global. En una revisién de la investigacién sobre 31
bl.enestar, los psicélogos Sonja Lyubomirsky, Lau a
King y Ed Diener han dicho: «Varios estudios demue s-
Eran que los individuos felices triunfan en muchos
ambitos de la vida, incluido el matrimonio, la amista 1

el dinero, el trabajo y la salud». La investigacion ilust; z;
que Ia relacién ‘entre Ia felicidad y el éxito es recipr)-
ca:no solo el €xito —ya sea en el trabajo o en el amor- -

contribuye a la felicidad, sino que la felicidad tambié 1
conduce a obtener mis éxitos.

En igualdad de condiciones, los 'quc son felices tie-

‘e mejores relaciones, més posibilidades de prospe
rar en sus trabajos y, ademas, viven mejor y mis tiem-
po. Merece Ia pena perseguir la felicidad, tanto como

un fin en si mismo como un medio para consegmr
-0tros fines.

67



La felicidad es...

Justo cuando pensamos que por fin hemos satisfecho
la curiosidad de un nifio, va y viene con otra pregus-
ta. Del «por qué indefinidamente regresivor, pasatd a"l
«qué indefinidamente regresivor y al «cOmo indefini-
damente regresivo.» Las preguntas «Qué es la felici-
dad? y «;Coémo pedemos conseguir la felicidad?» re-
quieren una respuesta mis elaborada.

Defino la felicidad como da experiencia global de
placer y significado»’. Una persona feliz disfruta d.C
emociones positivas y percibe que su vida tiene sentl-
do. La definicién no se corresponde con un tinico mo-
mento sino con un cimulo de experiencias: una per-
sona puede sufrir emocionalmente de vez en cuando
y, sin embargo, en general, ser feliz.

Podemos pensar en €sta defmicién en términos del
modelo de la felicidad.

El placer consiste en experimentar emocibn.es
positivas aqui y ahora,enun beneficio presente; el sig-
nificado consiste en tener und sensacioén de finalidad,
por el beneficio futuro de nuestras acciones.

FELICIDAD

“Placer Significado

68

Placer

La emocién, obviamente, juega un papel fundamental
en todas nuestras bisquedas —incluida la de la felici-
dad. Para nosotros es practicamente imposible imagi-
nar una vida sin emocioén. Pensemos en los robots que,
aparte de no tener emociones, ticnen exactamente los
mismos atributos fisicos y cognitivos que los huma-
nos. El robot piensa y se comporta igual que los huma-
nos.Puede hablar de temas profundamente filosoficos
y seguir una Iégica compleja; puede cavar zanjas y
construir rascacielos.

A pesar de lo sofisticado que es, €l robot, sin embar-
go, carece de la motivacidén necesaria para actuar. Esto
es asi porque incluso las conductas mds basicas
dependen de las emociones —lo 1inico que no tiene
este robot. El robot no puede sentir ni el placer ni la
necesidad de comer; no puede experimentar ¢l dolor
asociado al hambre o la satisfaccidn producida por la
saciedad. El robot no ird en busca de comida y, tenien-
do en cuenta que tiene las mismas necesidades fisicas
que los humanos, pronto morira.

Pero supongamos que el robot se hubiera progra-
~mado para comer y beber con regularidad.

Incluso entonces,a pesar de seguir viviendo en el
aspecto fisico, el robot no tendria ni motivacion ni
incentivo para actuar. Conseguir una posicién social,
ganar dinero o enamorarse no tendrian ningan senti-
do para él.

- Las emociones causan movimiento; proporcionan
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un motivo que condiciona nuestras acciones. El mismo
lenguaje que utilizamos sugiere una verdad esencial:
que la emoci6n, el movimiento y la motivacion estin
intimamente conectadas. En latin, movere (movimien-
to) significa «moverse» y €l prefijo «e-» significa «lejos.»

" La palabra motivo, origen de motivacion, procede de

motivum, que significa «una causa que mueve.» Las
emociones nos hacen abandonar un estado sin deseo,
proporcionidndonos motivacion para actuar.

El neurblogo Antonio Damasio proporciona un
ejemplo real muy revelador de la conexién que exis-
te entre emocién y motivacién. Tras ser opcrado de un
tamor en la cabeza, uno de los pacientes de Damasio,
Efiot, conservaba todas sus capacidades cognitivas: su
memoria, capacidad matemitica, capacidad percepti-
va, capacidad de lenguaje. No obstante, el 16bulo fron-
tal de Eliot, responsable de las emociones, habia que-
dado dafiado en la operacién. La condicion de Eliot
era similar a Ia del robot sin emociones: tenia todas Ias

_caracteristicas fisicas y cognitivas de un ser humano
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normal, pero el sistema «elacionado con los senti-
mientos y las emociones» estaba dafiado.

La vida de Eliot cambié radicalmente.Antes de la
intervencién era un abogado exitoso, felizmente casa-
do, pero después de la operacion, a pesar de que su
«cerebro racional» no estaba dafiado, su comporta-
miento se volvi6é tan insoportable para los que le
rodeaban que su mujer le dejé, perdié su trabajo y fue
incapaz de permanecer mucho tiempo en nuevos tra-

bajos. Lo mis sorprendente de su situacion fue la apa- -

tia de su reaccién: dejd de importarle su relacién o su
carrera. ,

Si fuéramos desprovistos de emocién y, en conse-
cuencia, de motivacién para actuar, no aspirariamos a
nada. Sentiriamos indiferencia con respecto a nuestros
pensamientos o actos, asf como a sus consecuencias.

Puesto que la emocién es la base de la motivacion,
naturalmente juega un papel fundamental en nuestro
impulso para perseguir la felicidad. '

No obstante, no basta con poder experlmentar una
emocion, cualquier emocion. Para ser felices, tenemos
que experimentar emociones positivas; el placer es un
prerrequisito para una vida plena. Segin el psicélogo
Nathaniel Branden, «el placer para el ser humano no
es un lujo, sino una necesidad psicoldgica profunda.»
La ausencia total de placer y la experiencia de sufri-
miento emocional constante excluyen la posibilidad
de una vida feliz.

Cuando hablo de placer, no me refiero a la expe-
riencia de_un «nomento de euforia» o de éxtasis cons-
tante. Todos experimentamos altibajos emocionales.
Todos nos sentimos tristes de vez en cuando —al
sufrir una pérdida o un fracaso— y, de todos modos,
en general tenemos una vida feliz. De hecho, la expec-
tativa irreal de un «momento de euforia» constante lle-
varia inevitablemente a una decepcidn y a sentimien-
tos de inadecuacién vy, por lo tanto, a la vivencia de

~emociones negativas. la felicidad no requiere una
experiencia de éxtasis constante, ni tampoco una
cadena de emociones positivas®.
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Si bien la persona feliz experimenta altibajos, su
estado general es de bienestar. Normalmente, se siefi-
te movida por emociones positivas Como alegria y
afecto en lugar de por emociones negativas como
rabia y culpa. El placer es la regla; €l dolor la excep-
cién. Para ser felices, tenemos que sentir que, en gene-
ral, por muchos sufrimientos, pruebas y tribulaciones
que nos encontremos en €l camino, sobre todo segui-
mos experimentando la alegria de vivir.

Reflexion

Haga una lista mental de cosas —desde pequefias
cosds @ otras muy importantes— que le den placer.

Pero ses suficiente vivir una vida emocionalmente
gratificante? ¢Es suficiente experimentar emociones
positivas para ser feliz? (Qué pasa con el enfermo
mental que experimenta ilusiones cufbricas? ¢Y con
los que consumen éxtasis o se pasan el dia tumbados
en la playa? }

:Son felices? La respuesta es no. Experimentar emo-
ciones positivas es necesario, pero no €s suficiente
para ser feliz. B

Significado
Tl filésofo Robert Nozick describe en Anarchy, State,

and Utopia un experimento dificil que nos puede
ayudar a diferenciar la sensacién que experimenta

una persona al consumir éxtasis y una experiencia de
felicidad real. Nozick nos pide que nos imaginemos
una maquina capaz de proporcionarnos «a experien-
cia de escribir un gran poema o de instaurar la paz en
el mundo o de amar a alguien y ser amados a cam-
bio», 0 cualquier otra experiencia que pudi€ramos
desear. La miquina nos daria la oportunidad de tener

- Ja experiencia emocional de enamorarnos, de sentit-

nos como si estuviéramos enamorados de verdad.No
sabriamos que estibamos conectados a una maquina
(es decir, tendriamos la impresion de estar con nues-
tro amado). Nozick nos pregunta: si nos dieran la opor-
tunidad de conectarnos a la maquina para el resto de
nuestras vidas, ;1o harfamos o no? Otra forma de hacer
esta pregunta es: jestariamos contentos si nos conec-

taran a la miquina para el resto de nuestras vidas?

La respuesta que darfamos la mayoria de nosotros
seria claramente que no.No nos gustaria estar conec-
tados 2 la miquina todo el tiempo, porque nos inte-
resan «otras cosas aparte de cOmo vivimos nuestras
vidas desde nuestro interior.» Pocos de nosotros pen-
sarfamos que «sélo importan las expericncias de una
persona.» No s6lo queremos disfrutar con las expe-
riencias, queremos «que sean un placer» Es decir, la
felicidad es algo mas que emociones positivas.

Burlar la causa de estas emociones, conectindose 4
una miquina o consumiendo drogas, serfa equivalen-
te a vivir una mentira. Si nos dieran a elegir entre un
sentimiento muy positivo generado por una maquina
y un sentimiento menos intenso derivado de haber
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-ayudado realmente a una persona,lo mas probable es

que eligiéramos el segundo.

Es como si tuviéramos un mecanismo interno que
nos obligara a profundizar mis —necesitamos que Ia
causa de nuestras emociones sea significativa. Que-
remos saber que nuestras acciones tienen un efecto
real en el mundo, no solo tener la impresiéon de que
lo tienen. :

Por lo que respecta a las emociones,los seres huma-
nos no son muy distintos de los animales,y algunos de
los animales mis inteligentes, como los chimpancés,
tienen un cerebro emocional similar al nuestro. No
deberia sorprendernos, ya que sin emociones (o sen-
saciones, en el caso de algunos animales), no habria
motivacién para hacer nada,y un organismo vivo no se
sostendria. Sin emociones o sensaciones, los animales,
como el robot sin emociones, no se moverian.

No obstante, aunque nuestra capacidad de tener
emociones es similar a la de otros animales, basica-
mente somos diferentes. El hecho de que podemos
reflexionar en el origen de nuestras emociones €s una
de las caracteristicas que nos distinguen.Tenemos la
capacidad de reflexionar sobre nuestros sentimientos,
pensamientos y acciones; tenemos la capacidad de ser
conscientes de nuestra consciencia y de nuestras
experiencias.

También tenemos la capacidad de ser espirituales.
El diccionario define la espiritualidad como «el senti-

.do real de importancia de algo.» Los animales 1o pue-

den vivir una vida espiritual; no pueden dar significa-

do a sus actos mis alli del placer o del dolor que les
proporcionan €stos actos.

Cuando hablamos de una vida significativa, nor-
malmente nos estamos refiriendo a tener una sensa-
cién de finalidad, pero algunas veces 10 reconocemos
que para tener esa sensacién de finalidad, hemos de
hacer algo mas que simplemente marcarnos unos
objetivos. Tener objetivos, € incluso conseguirlos, no
garantiza que tengamos una existencia significativa.
Para experimentar una sensacién de finalidad, los ob-
jetivos que nos marquemos tienen que ser intrinseca-
mente significativos.

Podemos marcarnos el objetivo de obtener buenas
notas en el colegio o de tener una casa muy grande y,
aun asi sentirnos vacios. Para vivir una vida con senti-
do, necesitamos una finalidad autogenerada que tenga

-un sentido personal, no una finalidad dictada por los

estindares y las expectativas de la sociedad. Cuando
experimentamos esta sensacién de finalidad, muchas
veces sentimos que hemos descubierto nuestra voca-
cién. Como dijo George Bernard Shaw: «Esta es la ver-
dadera alegria de la vida, ser 1til para un fin reconoci-
do por ti mismo como muy importante»,

Cada persona encuentra sentido a su vida en co-
sas diferentes. Podemos descubrir que el sentido de
nuestra vida es montar una empresa, trabajar en un
albergue de personas sin techo, ocuparnos de los
nifios, practicar la medicina o hacer muebles. Lo im-
portante es que elijamos nuestro camino de acuer-
do con nuestros propios valores y pasiones en lugar
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de responder a las expectativas de los demis. Un
banquero que encuentre sentido a su vida en su tra-
bajo —en el que esti por las razones adecuadas—
tendrd una vida mas espiritual y gratificante que un
monje que haya elegido su camino por las razones
inadecuadas. | -

Idealismo y realismo

Una vez le pregunté a un amigo cual era sumeta en la
vida. Me contesté que no pensaba en su vida en tér-
minos de metas o de un objetivo mas alto. «No soy un
idealista», me dijo, «soy realista.»

El realista estd considerado como el pragmatico,
como el que tiene los pies sobre la tierra. El idealista
se considera un sofiador, una persona que tiene la
mirada puesta en el horizonte y que dedica su tiem-
po a pensar en su meta y su finalidad en la vida.

Cuando situamos idealismo y realismo en oposi-
cién —cuando vivimos como si tener ideales y suefios
fuera irreal y desprendido—, estamos dejando que
una dicotomia equivocada nos detenga.

Ser idealista es ser realista en el sentido mis pro-
fundo —es ser sincerc con nuestra auténtica natura-
leza. Somos tan complejos que necesitamos que nues-
tras vidas tengan un sentido. Sin una meta mas alta, sin
un sentido a nuestra vida, un ideal, no podemos apro-
vechar todo nuestro potencial de felicidad. Si bien no
estoy defendiendo el sofiar sobre el hacer (ambos son
importantes), hay una verdad significativa que mu-

chos realistas —basicamente competidores natos—
ignoran: ser idealista es ser realista.

Ser idealista es tener una sensacion de finalidad por
lo que respecta a la globalidad de nuestra vida; pero
para ser feliz no basta con sentir que la vida tiene sen-
tido a nivel general. Ademas, tenemos que encontrar
sentido a nuestra vida al nivel especifico de nuestra
existencia cotidiana. Por ejemplo, aparte de tener el
objetivo general de crear una familia feliz o de dedicar
nuestra vida a liberar a los oprimidos, también tene-
mos que tener una finalidad especifica relacionada
con estos objetivos, como comer con nuestros hijos
o participar en manifestaciones de protesta. A menu-
do es dificil mantenerse firme en el esfuerzo de con-
seguir una finalidad generé_l lejana en el horizonte:
necesitamos una meta mis especifica y tangible, mas
cercana ¢n el tiempo.

Reflexion

Piense en lo que da sentido a su vida. ;Qué podria
dar sentido a su vida, o de becho ya se lo estd dan-
do, en general? ;Qué actividades diarias o semanda-
les dan sentido a su vida?

Segin el filésofo del Renacimiento francés Michel de
Montaigne, <a mayor y mis gloriosa obra maestra de
un hombre es vivir con sentido.» Vivir una vida con

sentido, con un objetivo que dé una sensacion de -

direccién, imbuye nuestras vidas individuales de sig-

77



78

nificado —y si vivimos la vida como una coleccién de
fragmentos inconexos, empezamos a experimentaria
como una obra maestra. |

Una meta o finalidad global puede unificar las acti-
vidades individuales, del mismo modo que una sinfo-
nia unifica las notas individuales. Por si sola, una nota
no aporta demasiado, pero adquiere significado —y
belleza— cuando entra a formar parte de un tema
comin, de una finalidad comiin.

Potencial y felicidad

Cuando pensemos en tener una vida significativa, tam-

bién tenemos que pensar en nuestro potencial y en
c6mo podemos hacer el mejor uso de nuestras capa-
cidades. Si bien una vaca podria conformarse con

‘pasarse la vida pastando, nosotros no podemos ser

felices simplemente satisfaciendo nuestros deseos fisi-
cos. Nuestro potencial innato como seres humdnos
dicta que tenemos que hacer algo mis, que tenemos
que utilizar todas nuestras capacidades. «La felicidad
gue es genuinamente satisfactorias, escribe el filosofo
Bertrand Russell, «va acompaifiada del maximo ejerci-
cio de nuestras facultades y de la maxima compren-
sion del mundo en el que vivimos.»

Esto no quiere decir que una mujer que tenga
potencial para ser la persona mas influyente de su
pais no pueda ser feliz a menos que sea presidenta 0
primer ministro, 0 que una persona con potencial
para triunfar en los negocios no pueda ser feliz a

menos que gane millones. Ser presidente o millonario,
en realidad, son manifestaciones externas del poten-
cial. Yo me estoy refiriendo a medidas internas de
potencial. Una persona con capacidad para ser presi-
dente podria ser feliz estudiando sanscrito; una per-
sona con capacidad necesaria para ser millonaria
podsia tener una vida plena dedicindose al periodis-
mo.La gente puede encontrar satisfaccién si siente,en
su interior, que esti haciendo cosas que le motivan,
cosas que utiliza plenay correctamentc.3

Reflexion

;Qué proyectos le motivarian y le permitirian apro-
vechar su potencial?

Exito y felicidad

Algunas personas consideran que encontrar placery
sentido a sus vidas, en lugar de elogios y riqueza, pue-
de ser un precio demasiado alto a pagar por sus €xi-
tos. $i, por ejemplo, tener buenas notas y entrar en las
mejores universidades deja de ser una motivacion
fuerte, sno podria un estudiante dejar de comprome-
terse a estudiar y cumplir con su trabajo? §i las pro-
mociones vy los aumentos de sueldo dejaran de ser el
factor de motivaci6n viltimo en el trabajo, ¢dedicarian
los empleados menos horas a sus irabajos?

Tuve dudas similares en relacién con mi propio éxi-
to cuando estaba contemplando mi cambio hacia el
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modelo de la felicidad. La férmula «el que algo quiere,
algo le cuesta» me habia sido de gran utilidad, en tér-
minos de éxito cuantificable y me daba miedo que mi
cardcter resolutivo se debilitara, que el préximo hito
perdiera su atractivo y que ya no me motivara como
cuando pertenecia al prototipo competitivo. Lo que
ocurrid, sin embargo, fue justamente lo contrario.
Pasar de ser una persona competitiva a perseguir la
felicidad no implica tener que trabajar menos o con

menos fervor, sino trabajar tanto o més cn las activi- '

dades adecuadas, en las que son una fuente de bene-
ficio tanto presente como futuro. De forma parecida,
el cambio del modelo hedonista al de la felicidad no
implica disfrutar menos;la diferencia es que la alegria
que experimenta una persona feliz es sostenible,
mientras que la alegria del hedonista es efimera. La
persona feliz desafia la férmula de «el que algo quie-
re, algo le cuesta»: disfruta del trayecto y como persi-
gue un fin en el que cree, obtiene un mejor resultado.

La necesidad de significado y finalidad

Del mismo modo que el placer no es suficiente para

ser feliz, la sensacién de finalidad tampoco lo es. En

primer lugar, es extremadamente dificil mantener una
acci6n a largo plazo, independientemente del sentido
que le asignemos, sin disfrutar de una gratificacion
emocional en el presente.

Generalmente, la expectativa de un futuro mejor
mantiene nuestra motivacion Gnicamente durante un

periodo de tiempo limitado. En segundo lugar, inclu-
SO si mantenemos nuestra renuncia a una gratifica-
cién inmediata, como suelen hacer los que siguen el
modelo competitivo, lo mis probable es que no sea-
mos felices. '

En su libro Man’s Search for Meaning, Victor
Frankl habla de c6mo las victimas del Holocausto fue-
ron capaces de encontrar sentido a sus vidas. A pesar
de la tortura fisica y emocional que tuvieron que
soportar en los campos de concentracién, algunos de
ellos encontraron un sentido, una finalidad a su exigua
existencia. Su meta podria haber sido reunirse algin
dia con sus seres queridos o escribir sobre todo lo que
habjan pasado.No obstante, hasta sugerir que podrian
haber sido felices en el campo de concentracién es
absurdo. Para ser feliz, no basta con encontrar un sen-
tido a la vida. Necesitamos la experiencia del signifi-
cado y la experiencia de las emociones positivas;
necesitamos un beneficio presente y futuro.

Mi teoria de Ia felicidad tiene su origen en los tra-
bajos de Freud y de Frankl. El principio del placer de
Freud dice que lo que nos mueve, principalmente, €s
la necesidad instintiva de placer. Frankl sostiene que
lo que nos motiva es un deseo de significado y noun
deseo de placer, dice que «tratar de encontrar senti-
do a la vida de cada uno es el factor de motivacién
mis importante en ¢l hombre.» En el contexto de la
bisqueda de la felicidad, tanto la teoria de Freud
como la de Frankl tienen su parte de verdad. Si que-
remos vivir una vida plena, con sentido, tenemos que
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satisfacer tanto el deseo de placer como el deseo de
significado®. '

A nosotros, especialmente en Estados Unidos, mu-
chas veces nos critican por estar demasiado obsesio-
nados por la felicidad: libros de autoayuda que ofre-
cen soluciones ripidas y una vida libre de problemas
se estan vendiendo en cantidades sin precedentes,y
hay psiquiatras que recetan medicacién al primer
indicio de malestar emocional. Si bien las criticas €s-
tan hasta cierto punto justificadas, identifican la obse-
sién equivocada: hay una obsesion por el placer, no
por la felicidad.

El nuevo mundo de las soluciones ripidas no tiene
en cuenta los beneficios a largo piazo e ignora nucstra
necesidad de significado. ‘

La verdadera felicidad incluye cierto malestar €mo-
cional y experiencias dificiles, que algunos libros de
autoayuda y medicacién psiquidtrica tratan de reparar.
La felicidad presuporie que tenemos que superar algu-
nos obsticulos. En palabras de Frankl, <o que el hom-
bre realmente necesita no es un estado libre de ten-
siones, sino de busqueda y lucha por conseguir un
objetivo que tenga valor para él.» A medida que la psi-

quiatria vaya avanzando, es muy probable que cada
vez haya mds gente que tome medicacién. Si bien hay
ciertos casos en los que la medicacion es necesaria, no.

me parece nada bien ia facilidad con la que se receta.; -
Existe un peligro real de que con la medicacion tam-,

bién se acabe eliminando el significado.

Tenemos que recordar, también, que pasar por
momentos dificiles aumenta nuestra capacidad de sen-
tir placer; impide que demos el placer por supuesto,
nos recuerda.que tenemos que estar agradecidos por
los grandes y pequeiios placeres que experimentamos
en nuestras vidas. El agradecimiento, en este sentido,
puede en si mismo ser una fuente real de significado
y placer.

Hay una relacion sinérgica entre placer y significa-
do, entre beneficio presente y futuro. Cuando obte-
nemos una sensacion de finalidad con lo que hace-
mos, nuestra experiencia de placer se intensifica; y

~disfrutar con una actividad puede hacer que nuestra

experiencia global sea mucho mis significativa.’
Reflexion

Piense en una experiencia dificil o dolorosa por la

-que bhaya tenido que pasar. ;Qué ba aprendido de

ella? ;JEn qué sentido le ba becho crecer?
Calidad y cantidad

-Todos disfrutamos de la vida, y le encontramos un sen-

“tido dedicindonos a actividades diferentes y con dis-
“tinta intensidad. ‘

Por ejemplo, escribir me aporta un beneficio tanto
resente como futuro, pero escribir mas de tres horas
diarias me resulta aburrido.Ver dos peliculas a la sema-
a contribuye a mi felicidad, mientras que si me pasa-
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ra cuatro horas al dia delante de la pantalla, a la Jarga,
estoy convencido que acabaria hartindome. Solo por-
que una actividad nos proporcione placer y significa-
do no quiere decir que podamos ser felices dedican-
donos todo ¢l tiempo a ella.

Ampliando mi teoria expuesta a través de la ham-
burguesa, voy a introducir ahora lo que yo llamo el
principio de la lasafia —la nocién de que nuestra
capacidad de disfrutar de distintas actividades es limi-
tada y Ginica. La lasafia es mi plato preferido,y cadavez
que voy a visitar a mis padres, mi madre me prepara
una fuente enorme, que devoro ripidamente. Esto 0
quiere decir, sin embargo, que tenga que comer lasafia
todos los dias. El mismo principio aplico a mis activi-
dades preferidas, como escribir y ver peliculas, asi
como a mis personas favoritas. S6lo porque mi fami-
lia es lo mas importante de mi vida no quiere decir
que pasar ocho horas al dia con cllos sea lo que me
haga mis feliz; y que no quiera pasar todo mi tiempo
con ellos tampoco implica que les quiera menos. Dis-
fruto muchisimo y me resulta muy significativo estar
con personas a las que aprecio, pero €so no quita que
también necesite mi dosis diaria de soledad. Identifi-
car la actividad adecuada, y despues la cantidad de

tiempo adecuada para cada actividad, conduce a una

calidad de vida.

El mejor método para maximizar nuestros niveles

de felicidad es el de la prueba y el error, prestando
atencién a la calidad de nuestras experiencias internas.
No obstante, muchos de nosotros no tenemos tiempo

de hacernos Ia pregunta de todas las preguntas, porque

- estamos demasiado ocupados. Sin embargo, como dice

Thoreau, «a vida es muy corta para tener prisa.» Si
siempre vamos corriendo, reaccionamos a las exigen-
cias de la vida cotidiana en lugar de concedernos el
espacio necesario para crear una vida feliz.

Abraham Maslow sostiene que una persona «no
puede elegir codmo va a vivir su vida, 2 menos que sc¢
atreva a escucharse a si mismo, a su propio yo,en cada
momento de su vida.» Es importante reservarse un
tiempo para afrontar este desafio que propone Mas-
low, para hacerse el tipo de preguntas que pueden
ayudarnos a elegir bien.

Lo que hago stiene sentido para mi? ¢Disfruto ha-
ciéndolo? ;Me dice mi mente que tendria que hacer
cosas diferentes con mi tiempo? ;Me dice mi corazén
que tendria que cambiar mi vida? Tenemos que escu-
char, pero de verdad, a nuestros corazones y nuestras
mentes, puestras emociones y nuestra razén.

Ejercicios
Planificarse la vida

Aunque es dificil cuantificar los estados internos de la
mente y del corazén, es posible evaluar la vida en tér-
minos de felicidad y descubrir cémo se puede ser mds
feliz. Podemos empezar repasando nuestras activida-
des diarias y evaluindolas en funcién del placery del
significado que nos proporcionan.
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Dedicar unos minutos al final de cada dia a escribir
y pensar en c6mo hemos invertido nuestro tiempo
puede ayudarnos a reconocer pautas de comporta-
miento importantes. Por ejemplo, podemos descubrir
que dedicamos una cantidad significativa de nuestro
tiempo a actividades que nos proporcionarin un be-
neficio futuro pero con las que no disfrutamos, o a
hacer cosas que 10 tienen ningin sentido para noso-
tros o con las que no disfrutamos en absoluto. Des-
pués, podemos evaluar nuestras vidas bajo el prisma
de la felicidad y decidir afiadir mis experiencias sig-
nificativas y placenteras.

Si bien hay unos principios bisicos que pueden
guiarnos hacia una buena vida —a encontrar sentido
y placer, por ejemplo— no hay una férmula universal
para ello. Es evidente que los seres humanos somos
complejos, polifacéticos y diferentes; cada persona €s
finica, un mundo en si misma. Si analizo mis activida-
des diarias, podré ver mis alla de los principios gene-
rales que gobiernan la vida humana e identificar las
necesidades y deseos inicos de mi vida.

Durante un periodo de una o dos semanas, revise sus
actividades.Al final de cada dia, escriba c6mo ha pasa-
do su tiempo, desde media hora revisando el correo
hasta dos horas viendo la television, por ejemplo.

No tiene que ser un recuento minuto a minuto del
dia, pero tiene que dar una idea general de c6mo son
sus dias.

Al final de la semana, haga un cuadro en el que in-

cluya cada una de sus actividades, la cantidad de tiem-,

po que ha dedicado a cada una de ellas y el significa-
do y el placer que le han proporcionado (puede utifi-
zar una escala del 1 al 5, con 1 indicando ningin sig-
nificado o placer y 5 indicando mucho significado o
placer). Al lado de la cantidad de tiempo, indique si le
gustaria dedicar mas o menos cantidad de su tiempo
a la actividad. Si le gustaria dedicar mis tiempo, escri-
ba «+» al lado; si le gustarfa dedicar mucho mas tiem-
po a ella, escriba «+ +». Si le gustaria dedicar menos
tiempo a la actividad, escriba «—» a su lado; para
mucho menos tiempo, escriba « —- ». Si estd satisfecho
con la cantidad de tiempo que dedica a una actividad
en particular, 0 es imposible cambiar la cantidad de
tierapo que le dedica en este momento, escriba «=» a
su lado.

-Este es un ejemplo de una parte de este plan se-
manal:

Actividad Signiﬁcad'o Placer  Tiempo
Actividad Signiﬁcado- Placer .Tiempo
Actividad  Significado Placer  Tiempo
Actividad  Significado Placer  Tiempo
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Espejo de la integridad

Haga una lista de las cosas con las que mas disfruta y
que mis significado le aportan; en definitiva, que le
hacen mis feliz. Por ejemplo, una lista podria incluir
estar con la familia, hacer deporte, defender los dere-
chos humanos en el mundo, escuchar miisica, etc.

Al lado de cada. uno de los elementos de la lista,
escriba el tiempo que le dedica a la semana o al mes.

Con o sin la ayuda del plan que elaboré en el ejer-
cicio anterior, evaltie si estd viviendo en base a sus va-
lores mas altos. ¢Dedica tiempo de calidad a su pare-
jay a sus hijos? ;Hace deporte tres veces por semana?
;Participa de forma activa en alguna organizacion de
defensa de los derechos humanos? ¢Se reserva algan
rato del dia para escuchar miisica en casa o ir a algiin
concierto?

Este ejercicio serd como un espejo de su vidayle
ayudard a determinar si hay congruencia —integri-
dad— entre sus valores mis altos y su estilo de vida.
A mis integridad, més felicidad®. Teniendo en cuenta
que nauchas veces no vemos la discrepancia entre lo que
decimos que es importante para nosotros’y lo que en
realidad hacemos, puede ser muy 1til hacer este ejer-
cicio con alguien que nos conozca bien y que le
importemos lo suficiente para estar dispuesto a ayu-
darnos a evaluar honestamente nuestra vida’.

El tiempo que decidamos dedicar 2 NUESLros valo-
res mas altos dependera de nuestras preferenciasy de
nuestra disponibilidad. Sélo porque la familia cs mi

valor mis alto no implica que para aumentar mi inte-
gridad y, en consecuencia, mi felicidad tenga que des-
tinar todo el tiempo que actualmente dedico a practi-
car mis aficiones a mi familia (recuerde el principio de
la lasafia). Una persona que tiene que tener dos traba-
jos para sacar adelante a su familia est viviendo de
acuerdo con sus valores mas altos,a pesar de que pue-
de pasar muy poco tiempo jugando con sus hijos.
Muchas veces, sin embargo, nos sentimos aparta-
dos de Ia vida que nos haria mis felices por fuerzas
internas y externas sobre las que tencmos cierto con-
trol —como nuestros habitos, nuestros miedos, o las
expectativas de otras personas.Teniendo en cuenta
que el tiempo es finito y que es un recurso limitado,
tal vez tendremos que renunciar a algunas activida-
des que ocupan un lugar inferior en nuestro orden
de prioridades: decir «no» a ciertas oportunidades
para poder decir «si» a otras que tienen mas valor
para nosotros.
Hay que repetir este ejercicio con regularidad. El
cambio, especialmente en los hibitos y en los com-
portamientos mas arraigados, no se consigue de la
noche a la maiiana. Lo mis importante, una vez mas,
es ritualizar las actividades.Aparte de crear un habito
de las actividades a las que se quiera dedicar, tiene que

introducir rituales negativos, momentos en los que

evitard hacer ciertas cosas.
Por ejemplo, si es posible, puede crear un espacio
de tiempo en el dia sin Internet. Cada vez pasamos mas

tiempo en la web;mirar nuestro correo de vez en cuan-
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do merma nuestra productividad y creatividad y, en
filtimo término, nos hace menos felices®. También se
pueden introducir espacios de tiempo sin teléfono y
sin reuniones, para concentrarse plenamente en otras
actividades, acabar un trabajo o estar con los amigos.
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4
La moneda mas valiosa

Lo que estd delante nuestro Y lo que estd detrds es
boco importante comparado con lo que tenemos
en nuestro interior.

RaLrH WALDO EMERSON

Marva Collins daba clase en un colegio del centro de
Chicago, un Iugar en el que el crimen ¥ las drogas eran
muy comunes y donde la esperanza y el optimismo
cfan muy escasos. Los problemas de Ia zona eran graves,
y muchos educadores confiaban poco en que sus alum-
nos pudieran escapar a Ja miseria Y a la desesperanza
que se iba transmitiendo de generacién en generacion,
En 1975, Collins fundé la Westside Preparatory School
en su barrio. Muchos de los alumnos habian sido expul-
sados de otros colegios por mal comportamlento o por
su incapacidad, por un motivo u otro ,para integrarse en
el sistema escolar. La Westside Preparatory School era
su ultima oportunidad antes de la calle.
 En Westside, estos mismos nifios a los que en otro
 momento les habian colgado la etiqueta de «incapaces
de aprender» aprendieron a leer a Shakespeare, Emer-
- sony Euripides. Unos nifios que en un momento dado
- habfan sido expulsados por ser unos fracasados irre-
,-..medlables acabaron yendo a la universidad. Los alum-
nos de Collins interiorizaron su visién: que todos y
ada uno de ellos tenia posibilidades de triunfar,
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Desarrollaron confianza en si mismos y fueron
capaces de imaginary conseguir un futuro mis espe-
ranzador.

Collins fundé su colegio con muy poco dinero, uti-
lizando inicialmente su propia casa Como aula. Veinte
afios después, seguia teniendo problemas financieros
y muchas veces estuvo a punto de cerrar. Actualmen-
te, hay colegios Marva Collins en varios estados; edu-
cadores de todo el mundo van a Chicago-a conocer-
la, aprender sus méctodos y recibit su inspiracion.

La experiencia de Collins nos da una idea de la im-
portancia de reconocer la felicidad como el fin tlti-
mo. Dice que cuando «esta en compaifiia de gente que
dirige compaiifas multimillonarias y que ha amasado
fortunas» siempre se pregunta, unay otra vez, por qué
quiere ensefiar. Collins encuentra una respuesta cuan-
do piensa en una de sus alumnas: ' _

Tiffany era una nifia considerada autista que nunca
habia hablado, y de la que los expertos decian que no
podia ni aprender ni querera nadie. Entonces,un dia,des-
pués de mucha paciencia, oraciones, amor y determina-
cibn, Tiffany dijo sus primeras palabras: «Te quiero, sefio-
ta Ollins». No pronuncié la consonante C; pero me di
cuenta de que las lagrimas que brotaron de mi con la
declaracién deTiffany me habfan convertido en la mujer
(mis rica del mundo. Ahora, ver aTiffany haciendo cilcu-

los matemdticos, empezando a leer palabras sencillas,
hablando y,sobre todo, ver €sa expresion en sus 0jos que. '

dice: Yo también soy especial. Yo también puedo apren-
dem tiene para mi més valor que todo el oro del mundo.

De otro estudiante cuya vida cambi6 totalmente en
la Westside Preparatory School, Collins escribe: «Vale
todas las noches que me pasé en vela preguntindome
como iba a compensar sus carencias para poder ver
esa luz en sus 0jos que un dia fluminaria el mundo».

Marva Collins podria haber ganado una fortuna. Se
podria haber ahorrado tener que preocuparse por cie-
rres y carencias. En los aios ochenta podria haber
aceptado el puesto de secretaria de educacién de los
gobiernos de Reagan y Bush,y todo el honor y el pres-
tigio que hubiera supuesto para ella, pero a Collins le
gustaba ensefiar y creia que podia hacer un trabajo

- muy importante en el aula.

La enseifianza le daba a su vida un sentido que no
creia que ninguna otra profesion le pudiera dar; la
ensefianza le habia dado la gratificacion emocional
que ninguna cantidad de dinero le hubiera podido dar.
Sentia que «era la mujer mas rica del mundo» y que sus
experiencias como profesora para ella valian mas que
«todo el oro del mundo», porque la felicidad, no el oro
ni el prestigio, es el bien mas valioso del mundo.

Reflexion
J0ué vale para usted todo el ovo del mundo?
La felicidad como el bien mis valioso

Si quisi€¢ramos calcular el valor de una empresa, uti-
lizariamos el dinero como unidad de medida. Calcu-
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lariamos el valor en euros de sus activos y pasiyos,
pérdidas y ganancias. Todo lo que no pucliefa trad.u-
cirse en términos monetarios No aumentaria ni dis-
minuiria el valor de la compafiia. En este caso —para
medir el valor de una compaiiia— el dinero es el bien
mas valioso.

Un ser humano, como una empresa, también gana
y pierde. Para un ser humano, sin embargo, el bien mas
valioso no es el dinero, ni tampoco lo €s una medida
externa, como la fama, la fortuna o el poder. El bien
mis valioso para un ser humano es Ia felicidad.

El dinero y la fama son secundarios a la felicidad y
1o tienen valor intrinseco. La tnica razén por la que el
dinero y la fama podrian ser deseables es que tenet-
los o la idea de tenerlos podria suscitar emociones
positivas o aportar significado.

En si mismas, la riqueza y la fama no valen nada:no
habria ningiin motivo por €l que desear fama y fortu-
na si no fuera porque contribuyen, en cierta forma, a
ia felicidad. Del mismo modo que en una empresa los
activos son secundarios al dinero —porque su valor se
calcula en euros y céntimos— la fama 'y la riqueza
material también son secundarias a la felicidad en
nuestras vidas.

Las conclusiones de asumir que la felicidad es ¢l
bien mds valioso son dramaticas. Tomemos un ejem-
plo extremo, si nos dejaran elegir entre un mill/(’)n de

enros y una conversacién con un amigo, tendriamos
que elegir la opcion que nos hiciera mas felic/es en
general.Sila conversacion nos proporcionara mas gra-

tificacién emocional y significado que el millén de
euros, entonces tendriamos que elegir la conversa-
cion. Utilizando el bien mis valioso como referencia,
nos resultaria mas beneficioso elegir la conversacidn.

Comparar el valor de una conversacion con el del
dinero puede parecer como comparar manzanas y
naranjas. Pero si convertimos el dinero, las conversa-
ciones o cualquier otra cosa en la moneda de la felici-
dad, evaluando lo felices que nos hace algo, tendre-
mos una moneda comiin que nos permitird comparar
experiencias aparentemente no relacionadas.

No hace falta decir que elegir entre un millén de
euros y una conversacion no es tan simple, Para poder
elegir bien, no basta con decir que nos gusta mas
‘hablar con nuestro amigo y que, por lo tanto, tenemos
que pasar del dinero. Una gran suma de dinero puede
proporcionar seguridad en el futuro,y eso puede pre-
venir ciertas emociones negativas a largo plazo. Ade-
mis,un millén de euros pueden proporcionar la liber-
tad y la oportunidad de hacer cosas significativas. Si,
no obstante, después de tener en cuenta todo el con-

- texto, creemos que la conversacion nos aportari mas

placer y significado, entonces, en Gltimo término, ten-
dra mas valor que un milién de euros para nosotros.
Como dijo el psicélogo Carl Jung, «en la vida, la mas

.pequeifia de las cosas con significado vale mas que la
-mds grande de las cosas sin €l»,

Imaginemos el siguniente escenario. Una alienigena

-de Venus entra en una tienda y dice que quiere com-
:prar algo que valga mil euros. Le ofrece al propietario
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pagarle con mil euros o con un billetff que, ](::::1 \;eomiz ,
equivale a un millén de euros en .la’T1erra. p u;; ¢
tario de la tienda sabe que nuncz} ira aVenule ;erm

dinero Venusiano no tiene ningan \.falor enla 1V alo;.
A menos que quiera conservar e.l billete po‘rl sq oo
sentimental, el propietario dela tienda tendra qu »

tierra. La moneda de Venus SO1O

- . - ] l
gir los mil euros dela e genera en °

tiene valor como la suma que
moneda aceptada en laTierra.
De forma parecida, un millon

jen mas
valor como la suma que puede generar del bi

i ierra €s

valioso. Del mismo modo que el dinero de laTierr o
. t ru

el bien més valioso con el que se-tienc Slue paga oo
transaccioén,y por lo tanto €s un bien importante,

1 i uede
felicidad es el bien mas valioso con €l que1 i)e:elzl s
: i
pagar a un scr humano,y por 1o tanto es. e. o s
dad tendria que condicionar to

i ici
importante.La feli c icionas 0%
juestras acciones, tendria que ser el objetivo ult

el que se dirigicran todos los demis objetivos.

de euros solo tiene

hacia

Riqueza 'y felicidad

El dinero —aparte del minimo necesario para satisfa-

- [ la-
i asi alimentacion y aloj
esidades basicas de . )
e o (o i ni de castillos)—

conseguir un fin. No

miento (no estoy hablando de cavia
no es mis que un medio para

i ios con
obstante, muchas veces confundimos 108 mefhcl) oo
los fines y sacrificamos 1a felicidad (fin) por € -

ro (medio).

i i cleva
Es facil hacerlo cuando la riqueza material s€
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a la posicion de fin 1ltimo, cosa que es bastante fre-
cuente en nuestra sociedad. Esto no quiere decir que

la acumulacion y la produccién de riqueza material
sea algo malo en si mismo. ‘

duos y a la sociedad a conseguir niveles de felicidad
mas clevados. La seguridad financiera puede liberar-
nos del trabajo que no tiene sentido para nosotros y
de Ja preocupacién por cobrar la préxima némina. De
todos modos, lo importante no es el dinero en si mis-
mo, sino el hecho de que potencialmente puede gene-
rar mas experiencias positivas. La riqueza material en
si misma no necesariamente genera significado o con-
duce a la riqueza emocional.
Los estudios han demostrado que la relacién entre
riqueza y felicidad es muy diferente a lo que muchos
de nosotros pensamos. En sus estudios interculturales
"‘ ¥ longitudinales de la felicidad, el psicélogo David
Myers descubrié una correlacién muy baja entre ri-
queza material y felicidad, excepto en casos de pobre-
74 extrema en que las necesidades basicas no estaban
satisfechas. Adermas,a pesar de que en los dltimos cin-
cuenta afios la poblacién de muchos paises se ha enti-
uecido, los estudios no revelan ningin incremento
en los niveles de felicidad, y a menudo se observa
uso un descenso de los mismos. :
n-Jos titimos afios, el ganador del premio Nobel |
de'economia Daniel Kahneman ha dedicado toda su
atencion al estudio de Ia felicidad. La investigacién de
ahneman y sus colegas ha encontrado muy pocas

o7

La prosperidad material puede ayudar a los indivi-
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evidencias de correlacién eqtre riqueza’y emociones

positivas:

Esta muy difundida la idea de que un nivel de ren-
ta elevado se corresponde conun buen estado de ani-
mo, pero en realidad se trata de una idea bisicamen-
te ilusoria. Los que ticnen un nivel de ingresos
superior a la media suclen estar relativamente satisfe-
chos con su vida, pero raramente son mas felices que
los demis en las experiencias del momento, suelen
estar mas tensos y no dedican mas tiempo a activida-
des con las que disfrutan particularmente. Ademas,
parece que el efecto que produce el nivel de ingresos

sobre el nivel de satisfaccién es transitorio. Creemos
que la gente exagera 1a contribucién del dinero a la
felicidad porque al evaluar su vida o 1a de los demis s¢
fija, basicamente, en éxitos convencionales.
Sorprendentementc, algunas personas se sienten
mis deprimidas cuando alcanzan una cierta prosperi-
dad material que cuando luchaban por conscguirla. A
la persona competitiva le mantiene la esperanza de
que sus accioncs le reportarin un beneficio futuro,lo
cual, 2l mismo tiempo, le ayuda a sopor
emociones negativas. No obstante, una
su destino y que comprueba que la pr

rial no le da la felicidad, no hay nada que le sostenga.
peranza € indefen-

r lo que luchar, nada’

Le invade una sensacion de deses

si6n, porque ya no tiene nada po
que le permita anticipar un futuro en el que seiia feli

08

tar mejor sus’
vez que llega a
osperidad mate-’

Hay innumerables ejemplos de personas muy exito-

sas que han sufrido depresiones y que han caido en el

alco.hol y las drogas. Paradéjicamente, al «conseguirlo»
se sienten menos felices, mientras que cuando se esfor-
zaba:n por conseguirlo, a pesar de ser menos felices, se
sentian muy motivados ante la expectativa de que 1.;1121
vez que lo consiguieran, serian felices.Y entonces lle-
garon alli, y en realidad el «alli» que esperaban no se
p.lllede encontrar en ningan sitio. Desprovistos de la ilu-
sion con la que vive mucha gente —Ia prosperidad
materialy ¢l estatus pueden proporcionar una felicidad
duradera— sufren el sindrome del «y ahora qué?
Conscientes de que todos sus esfuerzos y sacrificios n.o
les han proporcionado el bien mis valioso, se derrum-
ba1? totalmente. Tienen sentimientos njh’ilistas y se
resignan a la idea de que nada puede hacerles felices
norma.lmente optando por otros medios dcstructivoe:.
€n un intento por escapar a su estado de infelicidad
Por lo tanto, si la riqueza material no da la felicidz;d
ipor qué obsesionarse con ella? jPor qué suele se;

-mas importante tener dinero que encontrar un senti-

do alavida? ; s i
a vida? jPor qué nos sentimos mucho mis cémo-

~dos tomando decisiones en base a criterios materia-

€s que €n base a criterios emocionales?

+ Adoptando una perspectiva evolucionista, podiia
-‘er que nuestro pasado lejano determinara ;mestro
omportamiento presente. Cuando éramos cazadores
.asi.tores, la acumulacion de riqueza —de alimentos

rincipalmente— era fundamental para asegurar nues,-
ra supervivencia en el préximo frio invierno.

99




La acumulacién se convirtié en uno de los objeti-
vos més importantes de nuestra vida. Actualmente,
incluso muchos de los que tenemos ¢l futuro mate-
rialmente asegurado seguimos teniendo tendencia a
acunmular por encima de nuestras necesidades. La acu-
mutacién de rigueza ya no es un medio para garanti-
zar la supervivencia sino un fin en si mismo.Ya no acu-
mulamos para vivir; vivimos para acumular.

Al tomar decisiones y emitir juicios, también ten-
demos a basarnos en lo material en lugar de prestar
atencién a lo emocional, porque las cosas cuantifica-
bles permiten hacer valoraciones y evaluaciones mas
facilmente. Damos mis valor a lo que se puede medir
(riqueza material y prestigio) que a lo que no s¢ puc-

- de medir (emociones y significado).

En nuestro mundo material, criamos nifios y nifias
materialistas. Veneramos a los ricos en virtud de sus
posesiones materiales, como si la renta neia fuera una
medida que se pudiera utilizar para valorar a una perso-
na. Los Académicos tienen en cuenta el nimero de
publicaciones como criterio de promocion. Calculamos

el valor de un dia o de una semana en funcion de nues-
tra productividad y del dinero que hemos ganado.Como :
dice Laurence G. Boldt en Zen and the Art of Making
a Living: da sociedad nos dice que lo dnico que val :
es importar, lo Ginico gue cuenta €5 lo que se pued !
mensurap. El valor monetario de una casa se pued
cuantificar; su valor sentimental no. Hamlet, de Shake:
peare, puede costar 10.curos en la libreria;sin embargo
no podemos cuantificar lo que significa para nosotros,
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Reflexion

La biis ]
L u:s‘quc:'da de fzquezcz Y prestigio jperjudica su
cperiencia de felicidad global? ;En qué sentido?

Quiebra emocional

Mientra ‘
s as V&II'IOS acumulando riqueza material, nos
i prox:{mando a la quiebra en la moneda que
reaimente es importante. |
Del mis
o 1;1110 modo qlfe una empresa puede quebrar,
o oor b ano también puede hacerlo, Para ser sol-
v niv,el da e.mpresa tiene que tener bcneﬁcios; es decir,
oove € 1ngresos tiene que superar al de sus gastos,
. 1or O que se refiere a la vida, puede ser titil pensar
45 experiencias positi
ittvas como ingre
_ S0S v en la
nega . d X
pofi ttiwas Como gastos. Cuando nuestras experiencias
VA4S superan a nuestr i
ras experiencias n i
b L egativas
nemos un beneficio en el bien m4s valioso Una:

depresid y
- P e'sxon, a lzf larga, puede acabar viéndose COmo una
pecie de quiebra emocional —Ia duracién y lainten

sid i i
ad de .l?s €xXperiencias negativas (pérdidas) supera
a las positivas (ingresos). d

P ied: |
uede que una sociedad entera tcnga que hacer

f'r : . s
rente a una situacién de quicbra —una gran depre-

i6n— si j i
: si €l porcentaje de quiebras individuales va au-

me i :
nentando continuamente. De forma parecida, a medi-

A . .
2 que los niveles de ansiedad y depresion aumentan
3

A S0ci

:hiqc-xedad S€ va acercando cada vez mis a la quicbra
OCI . - .

‘ onal en el bien mas valioso. Por Io tanto, si bien es
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cierto que en el campo de la ciencia y la tecnologia

estamos progresando mucho —en nuestro bienestar

material—, en el Ambito emocional cada vez estamos
mas atrasados. ,
Lamentablemente, no hay ninguna sefial que indi-
que que las cosas estan mejorando. Aproximadamen-
te una tercera parte de los adolescentes estadouni-
denses sufre depresion. Estudios realizados en Estados
Unidos, Buropa, Australia y Asia indican que actual-
mente los nifios experinmentan mas ansiedad y depre-
sién que los de generaciones anteriores. Esta tenden-
cia se extiende mas alld de las fronteras étnicas y
socioeconomicas. |
En su libro Inteligencia emocional, Daniel Gole-
man afirma: «Cada generacioén sucesiva desde princi-
pios del siglo veinte ha vivido con un riesgo mas cle-
vado que sus padres de sufrir und depresion grave
—no simplemente tristeza, sino un nivel de autocom-
pasién, apatia y abatimiento abrumador— a lo largo
de su vida». Lo que Goleman estd quetiendo decir €8
que en la sociedad predomina la quiebra emocional.
La «desesperanza abrumadora» —el nihilismo— que
describe Goleman resulta de nuestra sensacion de

qu
nal empobrecido,tanto a nivel individual como social.

De acuerdo con Goleman, ia «era de la ansiedad»
que caracterizé al siglo veinte estd evohicionando
hacia una «era de melancolia» En Man's search for
meaning, Victor Frankl decia que «¢l vacio existencial
es un fenémeno muy extendido en el siglo veinte» y
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¢ somos incapaces de superar este estado emocio-

lamentaba que el 25% de sus alumnos europeos y el
| 60‘% de sus alumnos estadounidenses sintieran que -
TZIVIEII.I en un «vacio existencialy, en un estado de «vacio
interior, de vacio dentro de si mismos.» |
Actualmente, la sitnacién es peor que en 1950
cua'ndo Frankl escribié su libro, y un estudio mais
rf:'c1entc de alumnos de varias universidades estadou-
nidenses puede ayudar a explicar por qué. En 1968
se preguntd a los alumnos de primer curso cuﬁle;
cra.ndsus objetivos personales: el 41% respondi que
queria ganar mucho dinero, el 83% queria desarrollar
una filosofia significativa de la vida. La situacién fue
elocuentemente diferente en 1997, cuando el 75% de
los estudiantes de primero dijo que su objetivo era
a}canzar una buena posicién financiera y el 41% que‘-
ria desarrollar una filosofia significativa de Ia vida. A
medida que va aumentando el nimero de person.as
qlfe perciben la riqueza material como un fin en si
mismo y, por lo tanto, que mas miembros individuales
de la sociedad son infelices, la sociedad en general se
va acercando a un estado de quiebra emocional
Con la quiebra emocional aparecen alglln(;s de

nuestros problemas sociales mis graves —incluido el
a}al}so de drogas y alcohol y el fanatismo religioso. Es
facil ver por qué una persona infeliz podria consur'nir
d’rogas sile dieran la oportunidad de evadirse momen-
taneamente de la realidad de su triste vida o por qué
un’a.persona podria convertirse en predicador caris-
matlco que ofreciera la eterna felicidad.
- La felicidad no es un lujo, un objetivo que tendria-
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Mos que perseguir una vez resueltos todos nuestros
problemas personales y sociales. Un aumento en los
niveles del bien mas valioso puede mejorar la calidad
de las vidas individuales y hacer que €l mundo sea un
lugar mejor y més seguro para vivir.

gi;:zzhsslcli);z?ee:te.’e]ercicio a?tﬁa a nivel consciente
o o ite, era mucho. mas beneficioso si se rea-
_ seguumiento consciente de las conclusiones
Veamos un ejemplo de una frase incompleta,y de si -
te terminaciones posibles: T

z ‘r P
/ S n any

Ejercicios P
escubriria el preci it 5i
io de decir si co i
e n demasiada fre-
Completar frases ’
Ya no seria capaz de evitar situaciones dificiles

Apreciaria mis a mi familia.
Apreciaria mis mi vida.

Las cosas podrian complicarse.
Pas’aria mas tiempo con mi familia.
Seria mas amable con mis empleados.

La técnica de contemplar frases fue desarrollada por

el psicoterapeuta Nathaniel Branden, considerado el

padre del movimiento de la autoestimal. Esta sencilla

técnica —desarrollar varios finales posibles para una

frase incompleta— es muy util para ayudar a identifi-

- car cosas que pueden propiciar cambios significativos
en la vida de las personas.

v Para hacer este ejercicio, hay que respetar unas

cuantas reglas basicas. Se trata de escribir rapidamen-

te al menos seis finales posibles —o todos los que s¢

nos ocurran— para la frase original. Se puede hacer dé.

forma oral o escrita €, incluso, utilizando una grabado-:

ra. No hay respuestas correctas o incorrectas,y algu

nas de las respuestas pueden ser contradictorias entr

si. Hay que dejaraun lado la mente critica; pensar de

pués del ejercicio, no durante el mismo.Una vez des:

rrolladas las respuestas, revisarlas y ver si se ha de

cubierto algo importante; puede que haya que hacer

varias veces para llegar a alguna conclusion. ‘

Si se descubre algo nuevo,hay que hacer algo al 1€

- Iz:; (Izziltmuauon, h.ay una lista de varias frases in-
¢ p z!s tomadas directamente o bien parafrasead
el trabajo de Branden: ”
i en mi vida fuera un 5% mas consciente
| Las cosas que me hacen feliz son. .. -
| Para ser un 5% mas feliz en mi vida. ..

B

- 8i tuvi 4 i i
viera un 5% mas de integridad en mi vida. ..

Si oo .

.1.e,stuV1ela dispuesto a decir si cuando quiero
ec1.1 81y no cuando quiero decir no...

- 81 respiro profundamente y me permito experi-
entar la sensacién de felicidad...

Me estoy dando cuenta...

Trabajar en estas frases incompletas varias veces se
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puede hacer cada dia durante un par de semanas o
una vez a la semana durante seis meses. Se pueden
hacer todas a la vez o una o dos cada vez. Si alguna de
las frases incompletas le incumbe especialmente, repi-
tala hasta que le sea de utilidad?®.

Elaborar un plan de felicidad

Observe el plan de vida que desarrolld en el ejercicio
incluido al final del capitulo 3.A partir de los datos
recogidos, imagine como seria su semana ideal. Cuan-
do tiene una idea, una imagen, de como le gustaria que
fuera su vida, es mucho mas facil y probable que se
haga realidad.

Si quiere pasar mds tiempo con su familia —por
ejemplo, ocho horas a la semana— andtelo. Si quiere
pasar menos tiempo viendo la televisién, escriba la
cantidad de tiempo que considera ideal —teniendo
en cuenta las demis cosas que quiere hacer. Hagalo de
la forma mis realista posible; por ejemplo, aunque ide-
almente le gustarfa dedicar veinte horas a Jasemanaa
leer y a'ver partidos por television, puede que, en rea-

lidad, no tenga sentido considerando el resto de sus

obligaciones.

;Hay algo quie no estd haciendo en estos momentos -

y que en realidad le proporcionaria muchos benef-
cios en el bien mas valioso?

Tr al cine una vez por semana jcontribuiria a su bie-
nestar? ¢Le haria mis feliz dedicar cuatro horas a la
semana a su hobby vy salir tres veces por semana? Si

tiene muchas limitaciones y no puede introducir un
cambio significdtivo, trate de sacar el miximo partido
a lo que tenga. Considere qué actividades breves que
podrian proporcionarle un beneficio presente y futu-
10 podria introducir en su vida. $i emplear una hora en
desplazarse al trabajo no resulta muy ihspirador pero
es inevitable, trate de introducir algin significado y
placer en ello. Por ejemplo, puede escuchar audio-
libros o su miisica preferida durante parte del trayec-
to. Alternativamente, puede desplazarse en tren y
aprovechar el tiempo para leer. De nuevo, es impor-
tante ritualizar los cambios que se quieran introducir.

Periédicamente —una vez al afio aproximadamen-
te— repetir este ejercicio, asi como el de «planificar-
se la vida» del capitulo 3. Observe sus progresos y
aquello en Jo que le gustaria progresar mis, asi como
el cambio que puede haber habido en su orden de
prioridades desde el afio anterior, que a su vez puede
obligarle a revisar su plan de vida.
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Definir objetivos

La felicidad no depende tanto de la experiencia
basiva de circunstancias deseables como de invo-
lucrarse activamente en actividades valiosas yde

avanzar bacia un objetivo personal.
Davip MYERs Y ED DIENER

Cuando, a los dieciséis afios, inicié mi viaje deliberado
hacia una vida mis feliz, creia que para ser realmente
feliz tenfa que llegar 2 un estado en el que no tuviera
ningin tipo de deseo —que para mi significaba no
tener ningilin tipo de deseo, aspiracién, objetivo ni
meta. Después de todo, los objetivos a los que aspiraba
—como ganar €l campeonato— no sélo no me habian
proporcionado una buena recompensa por lo que al
bien mis valioso se refiere, sino que,ademas, me habian
hecho un desgraciado, un miserable a nivgl emocional.
Tardé€ unos afios en comprender que el problema no
¢ra que tuviera o no objetivos —tener deseos, necesi-
- dades y aspiraciones—— el problema era el tipo de obje-
tivos que tenia y el papel que jugaban en mi vida.

De hecho, ahora, creo que para ser feliz es impres-
«cindible tener objetivos —para ser felices, tenemos
“que identificar y perseguir objetivos que sean signifi-
cativos y gratos. Pero, antes de ver la relacién que exis-
te entre definir objetivos y sentirse bien, vamos a con-
- 1derar la relacién que existe entre definir objetivos ¢
r bien.
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Objetivos y €xitos

Los que se marcan unos objetivos tienen mas proba-
bilidades de tener éxito que los que no lo hacen. Tener
unos objetivos explicitos que sean desafiantes y espe-
cificos —con una linea de tiempo clara y criterios de

rendimiento— lleva a un mejor provecho!. Definir un

10

objetivo es como comprometerse con palabras,y las
palabras tienen el poder de crear un futuro mejor.
Por lo que se refiere a la conexion entre objetivos
y éxito, la ciencia psicolégica confirma, y lo hace a
menudo, lo que nuestro lenguaje comunica, lo que
dicen algunas religiones, y lo que mucha gente ha
experimentado. La conexidén etimoldgica entre los tér-
minos concepto y concebir no es accidental. A través
de los conceptos, a través de las palabras, podemos
concebir, crear una nueva realidad. En la Biblia He-
brea, por ejemplo, Dios creé el mundo con palabras:
«Que se haga la luz: y hubo Juz». El libro de San Juan
empieza diciendo: «Al principio fue la palabra». Se

declard 1a existencia de Estados Unidos con una serie

de metas, objetivos y valores.
Los objetivos comunican, a nosotros y a los demas
la idea de que somos capaces de superar obstaculos.

Imagine su vida como un viaje. Estd caminando, con
una mochila a la espalda, avanzando bastante, hastzy

que de repente se encuentra con una pared de ¢

mento que esti en medio del camino que tiene que
conducirle hasta su destino. ;Qué hace? ;Da la vuelta,
evitando el desafio que plantea la barrera? ;O adopta

la postura contraria y lanza 1a mochila contra la pared,
tratando de encontrar la forma de atravesarla, rodear-
la o saltarla?

En 1879 Thomas Edison anuncié que el 31 de di-
ciembre iba a hacer una presentacién ptiblica de la
bombilla eléctrica que habia inventado,a pesar de que
todos sus experimentos, hasta ese momento, habian
fracasado.Lanzé su mochila contra Ia pared de cemen-
to —todos los desafios a los que se enfrentaba— y el
ultimo dia de ese afio hubo luz. En 1962, cuando John
EKennedy declaré ante el mundo que Estados Unidos
iba a enviar un hombre a la Luna al final de la década,
algunos de los metales necesarios para el viaje todavia
no se habfan inventado, y la tecnologia requerida pam
completar el viaje no estaba disponible.

Pero €l lanz6 su mochila —y Ja de la NASA— contra
Ia pared de cemento. El compromiso verbal, por muy
audaz o inspirador que sea, no garantiza que legue-
mos a nuestro destino, pero aumenta nuestras posibi-
lidades de éxito. '

* William H. Murray, un montaiiero escocés, escribié
en La expedicion escocesa al Himalaya sobre los
beneficios de tirar la mochila contra una pared de
.cemento: .

~ Hasta que uno se compromete, tiene dudas, puede
.yolverse atris; siempre ineficiente. En todos los actos
¢ iniciativa (y creacion) hay una verdad elemental, la
gnorancia que aniquila muchas ideas y planes esplén-
idos: en el momento en que uno se compromete
lefinitivamente, la suerte se pone de su parte. Ocu-
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rren toda una serie de cosas que no habrian 0cur1:i::10
de no haberse comprometido.A partir de la decision,
se producen una serie de eventos, poniendo'a su f:':l-
vor una serie de incidentes, reuniones y as1st.enc1a
material imprevistos que nadie hubiera imaginado
que se pudieran producir. He aprendido a respetax:
profundamente una de Jas miximas de Goethe: «Si

crees que puedes hacer algo, o imaginas que puedes

hacerlo, jadelante, empieza! la audacia es genial,
agica y poderosa», |
mﬂ{‘:’}»n ojl;jl;c):tivo, un compromiso especifico, concen-
tra nuestra atencion en el fin y nos ayuda a encont;'ar
la forma de llegar hasta alli. El objetivo puede ser ta.;l
simple como comprar un ordenador o tan co.mple]o
como subir al Everest. Lo que uno cree, nos dicen los
psicologos, son profecias que por su propia natura-
léza tienden a cumplirse, y cuando nos comprome-
temos, cuando lanzamos nuestra mochila qontra la
pared, demostramos que tenemos fe en nosotros

mismos, en nuestra capacidad para conseguir ¢l futu- |

ro esperado?. _ )
Nosotros creamos nuestra realidad, en lugar de

reaccionar a ella.

Reflexion

Piense en un par de experiencias en las que se hayqf

] i ] encid
comprometido. ;Cudles ban sido las consecu

iso? ;Cud 'SOS en
de su compromiso? ;Cudles son sus Compromisos

este momento?

12

Objetivos y bienestar

Si bien la investigacién empirica y la evidencia anec-
dética demuestran claramente Ia conexion entre
tener objetivos y hacer las cosas bien, Ia relacién entre
los objetivos y el bienestar no ests tan clara. La sabi-
duria convencional dice que Ia felicidad consiste en la
satisfaccién de nuestros objetivos. Décadas de inves-
tigacion, sin embargo, ponen en duda nuestras creen-
Cias: si bien conseguir un objetivo muy anhelado pue-
de darnos mucha satisfaccion,y no conseguirlo puede
producir desespero, estos sentimientos, en realidad,
suelen durar poco tiempo,

El psicélogo Philip Brickman Y sus colegas lo de-
mostraron estudiando los niveles de felicidad que
experimentaba la gente cuando le tocaba la loteria.
~ S6lo un mes después, estas personas volvian sus
~ niveles habituales de bienestar —si no eran felices
antes de ganar, tampoco lo eran ahora, De forma
parecida, y tal vez mas sorprendente anun, los que se

El psicélogo Daniel Gilbert extendié estas conclu-
iones para demostrar Io mal que somos capaces de

edecir nuestros estados emocionales futuros. Cre-
nos que una casa nueva, una promocién o una
blicacién nos harin felices, ¢uando en realidad
dos estos éxitos sélo llevan a un auge temporal en
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nuestros niveles de bienestar, Lo mismo s¢ aplicaalas -
experiencias negativas.

Fl dolor emocional que sentimos al término de una
relacién sentimental, al perder NUESLro trabajo o cuan-
do pierde nuestro candidato politico favorito, no dura
demasiado —en poco tiempo, volvemos 2 sentirnos -
tan felices o infelices como antes de la experiencia.

La investigacién anteriormente mencionada, al
poner en entredicho algunas de nuestras creencias
mis arraigadas en relacién con el papel que juega la
satisfaccién de los objetivos en el bienestar, ofrece
conclusiones buenas y malas. La buena noticia es que
no tenemos que tener tanto miedo al fracaso y, por lo
tanto, tenemos que Ser mas atrevidos en nuestras bis-
quedas. La mala noticia €s que parece ser que el €xito

tampoco importa demasiado v, si esto es asi, puede
parecer que no tiene ningun sentido perseguir ningin
objetivo 0,lo que es lo mismo, perseguir la felicidad.
De este modo, nuestra vida se pareceria a la del per-
sonaje interpretado por Bill Murray en la pelicula El
dia de la marmota (Groundbog Day) 0 a la de Sisifo
que se pasé la vida subiendo una montaiia y volvien-
do constantemente a su punto de partida.

;Hay que elegir, por 1o tanto, entre mantener una
ilusién (que conseguir determinados objetivos nos
har4 felices) o hacer frénte a la brutal realidad (que,

hagamos lo que hagamos, no podemos ser mas feli-

ces)? Afortunadamente, no. Hay otra posibilidad, pero-;
requiere €l conocimicnto de 1a verdadera relacién
entre objetivo y proceso, entre destino y trayecto.
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o Iz.do conozcamos bien esta relacién, nuestros
je {Vos nos permitirin alcanzar niveles de bienes-

tar mas elevados.

El papel de los objetivos

Rob‘ert M. Pirsig, en Zen and the Art of Motorcycle
Mcm:ztemmce describe cémo se unié a un grupc-)y de
I‘I?OI‘:l]eS Zen ancianos para subir al Himalaya. Aunque
P1r§1g era el miembro mis joven de la expedicién (%ue
el inico que lo pasé mal; finalmente renuncié m’ien-
tras .qqu: los monjes alcanzaron la cumbre sin esiéuerzo

Pirsing, concentrado en su objetivo de llegar a lz;
cumb/re de la montafia y agobiado por todo lo que
todavia le quedaba hasta llegar alli, fue incapaz de (giis-
frutar del ascenso; perdié su deseo —y su fuerza—
para seguir luchando.

Los monjes también se concentraron en la cumbre
de la. montaila, pero s6lo para comprobar que segui-
fm bien la ruta, no porque llegar a Ia cima fuéra mas
importante para ellos. Saber que iban en la direccién
adecuada les permitié concentrar su atencién y dis-
frutar de cada paso, en lugar de agobiarse por lo
todavia les quedaba por recorrer. | e
.El papel que realmente tienen que cumplir los
objetivos es el de liberarnos, para que podamos dis-
frutar del aqui y ahora. 8i iniciamos un viaje sin tener

u i ij

1'.1 destino fijo, es poco probable que el viaje, en si
glsmo, nos resulte divertido. Si no sabemos dénde
vamos o ni siquiera adénde queremos ir, cada bifurca-
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cién en el camino se convieste en un lugar de ambi-
valencia —ni girar a la izquierda ni girar a Ja derecha
parece una buena eleccion,ya que no sabemos si que-
remos acabar en el lugar al que llevan estos caminos.
Asi que en lugar de fijarnos en el paisaje, en ¢l esce-
nario, en las flores que hay junto a la carretera, nos
consume la duda y la incertidumbre. ;Qué pasara si
voy por aqui? ;Adonde llegaré si giro por alld? Si tene-
mos un destino en mente, si mis o menos sabemos
adénde vamos, podemos concentrar toda nuestra
atencion en sacar el miximo partido del lugar en el
que nos encontramos.

Lo que mi teoria quicre enfatizar €s no tanto la im-
portancia de conseguir los objetivos marcados sino de
tener esos objetivos. En su articulo «Afectividad posi-
tivar, el psicélogo David Watson resalta la importancia
y el valor del trayecto: «Los investigadores contempo-
rineos enfatizan que lo mds importante para lograr la
felicidad y la afectividad positiva es el proceso de
lucha por conseguir los objetivos,y conseguirlos». La
finalidad mis importante de tener un objetivo —una
meta futura— es disfrutar mas del presente.

Los objetivos son medios, no fines. Para una felici-

dad sostenida hemos de cambiar nuestras expectati-

vas por lo que a nuestros objetivos se refiere: en lugar

de percibirlos como fines (esperando que conseguir-

los nos haga felices), tenemos que considerarlos como

medios (reconociendo que pueden realzar el placer
que podamos sentir durante el viaje). Cuando los obje-
tivos nos ayudan a disfrutar de nuestra experiencia
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presente, de forma indirecta producen un incremento
€0 nuestros niveles de bienestar en cada uno de los
Pasos del camino, y no tnicamente en el momento
algido en el que conseguimos nuestro objetivo.

Un objetivo nos permite experimentar Ia sensacién
de estar vivos mientras nos esforzamos?,

Si bien mi argumento es que para una felicidad sos-
tenida hay que tener objetivos, tenerlos tampoco es
suficiente. Los objetivos tienen que ser significativos y

cl recorrido que hay que hacer para conseguirlos tie-
ne que ser agradable.

Reflexion

- ¢Qué objfetivos le ban Dbroporcionado mds felicidad
en el pasado, en el sentido de haberle Jacilitado un
recorrido agradable y significativo? sQué objetivos
cree que hardan lo mismo en el Juturo?

¢Todos los objetivos, siempre y cuando proporcionen
placer y significado, generan los mismos beneficios en
el’bien mas valioso? ;Qué ocurre si, pdr ¢jemplo, para
i ganar dinero es significativo y si el prestigio me
proporciona placer? Después de todo, el deseo de
tener posesiones materiales y la necesidad de agradar
forman parte de la naturaleza humana Yy, en diferente
medida, son importantes para mucha gente, A partir
q; aqui, tratar de ganar mucho dinero y recibir mu-
chos elogios, ¢no deberia constituir una parte esencial
de la bisqueda de Ia felicidad? |
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Resumiendo la investigacién sobre los objetivos y
la felicidad, Kennon Sheldon y sus colegas escriben:
«Los que tratan de aumentar su bienestar harian bien
en concentrarse en la basqueda de: a) objetivos que
proporcionen crecimiento, conexion y contribucion
en lugar de objetivos que proporcionen dinero, belle-
za y popularidad y b) objetivos que sean interesantes
y personalmente importantes para ellos en l-ugar de
objetivos que sientan la obligacién de cumplir o per-
seguir. Si bien casi todo el mundo persigue la pppula—
ridad, la belleza y el dinero ~—y, en ocasiones, s€ siente
obligado o presionado a hacer algo— She}don aﬁrrrfa
que seriamos mds felices si n0s concentraramos mas
en objetivos autoconcordantes.

La investigacién realizada en este irea 10s propot-
ciona una informacién mis concreta sobre el tipo de
significado y placer que maximizara nuestras proba-
bilidades de alcanzar la felicidad.

Objetivos autoconcordantes

Los objetivos autoconcordantes son aquellos que per-
seguimos por una profunda conviccién personal y/o
fuerte interés. Estos objetivos, en opinién de Kennon:
‘Sheldon y de Andrew Elliot, estin «ntegrados en la'
persona» y emanan «directamente de la eleccion qu(?=

ha hecho uno mismo.» Generalmente, para que lo

objetivos sean autoconcordantes, tiene que haberlo‘s‘.'_
elegido uno mismo y no haber sido impuestos desde’
fuera; es decir, tienen que responder a un deseo det
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expresar parte de uno mismo y no a una necesidad de
impresionar a los demds. Perseguimos estos objetivos
1o porque los demids creen que deberiamos hacerlo,

O porque nos sentimos obligados a hacerlo, sino por-

que realmente queremos hacerlo —porque nos pare-
cen significativos y agradables.

La investigacin en este drea sugiere que hay una
diferencia significativa entre la importancia que damos
a los bienes extrinsecos, como el estatus social y el sal-
do de nuestra cuenta,y Ia importancia que damos a los
bienes intrinsecos, como el crecimiento personal y la
sensacion de conexién con los demis. Normalmente,
los objetivos financieros no son autoconcordantés
—tienen su origen en una fuente mas bien extrinseca
que intrinseca. El deseo de estatus y de impresionar a
los demis siempre, 0 casi siempre, estd detris de la bis-
queda de 1a riqueza.

En su trabajo de investigacién titulado «The Dark
Side of the American Dream», «El lado oscuro del sue-
fio americano, Tim Passer y Richard Ryan demuestran
que considerar el éxito financiero como el objetivo
més importante en la vida, como el principio con-
ductor, tiene consecuencias negativas. Aquellos para
los que ganar dinero es su objetivo primordial tienen

. Menos probabilidades de reciclarse y de aprovechar al
. miximo todo su potencial.

“Por lo general, suelen tener mas problemas y son
mas susceptibles de sufrir ansiedad y depresién.

Acl,emas, teniendo en cuenta la conexién cuerpo-

alma, son menos sanos, menos vitales. Los mismos
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resultados se encontraron fuera de Estados Unidos;
estudiantes universitarios de Singapur «que habian
interiorizado intensamente los valores materiales tam-
bién manifestaron unos niveles inferiores de reciclaje,
vitalidad y felicidad, asi como unos niveles superiores
de ansiedad, sintomatologia fisica e infelicidad.»

Los psicélogos que han investigado los objetivos
autoconcordantes no nos dicen que tendriamos que
dejar de perseguir posesiones materiales y elogios;
hacerlo seria luchar contra nuestra propia naturaleza.
Tampoco nos dicen que perseguir la seguridad finan-
ciera no sea importante. Tener dinero suficiente para
tener cubiertas las necesidades bisicas de comida,
vivienda, educacién y otras es fundamental para nues-
tro bienestar. No obstante, a pesar de satisfacer estas
necesidades basicas, el dinero o el prestigio —y si la
felicidad se acepta como el bien mis valioso— no tie-
nen que ser nuestros objetivos prioritarios. '

El dinero, a pesar de que gran parte de la investiga-
cién sobre la autoconcordancia lo ha tratado como un
objetivo extrinseco, también puede funcionar como un
objetivo intrinseco —en cuyo caso el dinero como meta
principal contribuirfa, en Iugar de perjudicar, a nuestra
felicidad. Muchos de los que se esfuerzan por ganar mas
dinero se interesan muy poco por el aspecto material de
Ia riqueza y mucho mas por lo que representa para ellos:

recompensa al esfuerzo, seiial de competencia, etc. En
su caso, asocian ganar dinero con factores intrinsecos,

como €l crecimiento personal, en lugar de con factores’

extrinsecos, como el estatus social.

Ademas, la biisqueda de la riqueza se puede trans-
formar en un objetivo autoconcordante si el dinero se
percibe y utiliza como un medio con un significado.
Por ejemplo, tener dinero nos pﬁede dejar tiempo
libre para hacer cosas que son importantes para noso-
tros, o puede darnos la oportunidad de defender una
causa en la que creemos.

Si bien identificar y perseguir los objetivos auto-
concordantes es claramente beneficioso, lo cierto es
que no es nada facil. Sheldon y Linda Houser-Marko
afirman que seleccionar objetivos autoconcordantes
«es una tarea dificil, que requiere tanto habilidades
perceptivas como capacidad para resistir presiones
sociales que algunas veces nos empujan en direccio-
nes inadecuadas.» Antes que nada, hemos de saber qué
queremos hacer con nuestras vidas y, después, tener el
valor de ser sinceros y de mantenernos fieles a nues-
tros deseos.

Reflexion

JCudles son algunos de sus objetivos autoconcor-
dantes? ;Hay alguna barrera externa o interna qiie

-le impida perseguir estos objetivos?

«Querer» versus «tefier ques

ener la sensacién de que se han elegido los objetivos

_._,_lb,remente es fundamental para la autoconcordancia,

q-_..cual explica por qué los que viven en paises libres
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suelen ser mdis felices que los que viven sometidos a

regimenes opresivos. Y aun asi muchos de 193 que

viven en paises democriticos, en ocasiones, se sienten

esclavizados —no por el régimen, sino por factores

extrinsecos autoimpuestos, como el prestigio, el‘de—
seo de complacer, la obligacién o el miedo. Conside-
ran la vida como una serie de tareas que tiCHEIEl c.lue
desempefiar en lugar de como una serie de activida-
des a las que se pueden dedicar. Los «tengo quer,al no
ser objetivos autoconcordantes, no suelen ztportarnf)s
ni placer ni significado; por lo general, estan despro-
vistos de ambos.

Una forma de ser felices, incrementando nuestro
nivel de bienestar de base, es reduciendo las obliga-
ciones («tener quer), tanto las que correspondan a
objetivos que estemos persiguiendo, en ggneral, €Omo
a nuestras actividades cotidianas. .

¢Soy médico porque considero que es un trabajo
muy importante (factor intrinseco) o lo qu.c’ me mue-
ve es el estatus social asociado a la profesion (factor
extrinseco)? ;Elijo invertir en Bolsa ante todo por la
excitacién que me produce seguir el mercado (f:actor
intrinseco) o porque se puede ganar mucho dmcrq

(factor extrinseco)?

Las decisiones anteriores no son mutuamente ex-

cluyentes. Muchas de nuestras decisionesf est}z’m con
dicionadas por muchos factores, algunos intrinsecos,
otros extrinsecos. Un joven que decida estudiar dcr?
cho para complacer a su familia probablemente cxpe
rimentara cierta sensacion de logro cuando con su _tm
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bajo ayude a que se haga justicia. De forma parecida,
un joven que estudie derecho porque le apasiona no
puede permanecer indiferente al estatus que le puede
proporcionar el éxito. Hay que ver qué es mis impor-
tante para la decision: Io intrinseco o lo extrinseco. Si

. la fuerza mis importante es intrinseca —en otras pala-

bras, si el objetivo es autoconcordante—, entonces la
persona lo experimentari como algo que quiere ha-
cer; sila fuerza més importante es extrinseca, la expe-
riencia serd mis del tipo «tener que,

El mismo analisis que se aplica a los objetivos que
perseguimos en la vida también se puede aplicar a
nuestros objetivos djarios. ;Qué porcentaje de tiempo

'diario dedico a actividades que quiero hacer y qué

cantidad a las que tengo que hacer? Algunas de las
obligaciones son inevitables, Personalmente, me en-
canta enseiiar, pero para hacerlo también tengo que
pbasarme muchas horas corrigiendo trabajos y exime-
nes. Lo dificil no es eliminar totaimente las obligacio-
nes sino reducirlas y,en la medida de lo posible, reem-

plazarlas por cosas qué queramos hacer., La felicidad

depende en gran parte de la proporcién entre las
08as que se tienen que hacer (por obligacién) y las

que se quieren hacer (por gusto). Esta proporcién

influye sobremanera en que nos levantemos anima-
dos o cansados por Ias maiianas, solo de pensar en
todo lo que tenemos; en que experimentemos una
sensacion del deber cumplido Yy de satisfaccién o, mis
bien, de alivio y descanso cuando el dia,ola semana,
¢ termina.
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tante, las respuestas realmente sinceras y significativas
fl estas preguntas nos pueden ayudar a iniciar un via-
je hacia la satisfaccién de nuestros suefios. Las pala-
bras, después de todo, pueden crear mundos.

Reflexion

Piense en un dia tipico. ;JHay mds cosds que tiene
que bacer (obligaciones) o mds cosas que quiere
bacer (gustos)? Por lo general, Jestd deseando que

empiece el dia o la semana?

Normalmente, no basta con que nos preguntemos
qué queremos hacer o qué nos proporcionasia signi-
ficado y placer. Tenemos que profundizar un poco
mis. Mi profesor de filosofia, Ohad Kamin, me dio
algunos consejos cuando me gradué en la universidad
y no estaba muy seguro de lo que queria hacer: da
vida es corta.Antes de elegir un camino, primero tie-
nes que identificar lo que puedes hacer.De esas COsas,
elige las que quieres hacer. Después, reduce un poco
mis el campo concentrindote en lo que realmente
quieres hacer. Finalmente, elige aquellas cosas que -
quieres hacer de verdad, realmente, y entonces haz-
las». Lo que hizo Ohad fue ayudarme a dibujar cuatto
circulos concéntricos, de los que el central contenia, ;
aquellas actividades que me iban a hacer mas feliz.
El mis externo recogia las posibilidades. que teni
a mi alcance. En cuanto al segundo mds interno, reco
gia mis deseos y necesidades mis profundas. Tratar de
satisfacerlos me hace sentir mas real y auténtico

haciendo mis suefios realidad como autor de miv.
No siempre nos podemos permitir el lujo de seguit
prescripcién del circulo mis interno, menudo h
limitaciones que se escapan a nuestro control.No o

nge es lo que quiere bacer realmente, de verdad?

M- chas veces mi mujer, Tami, y yo nos ayudamos mu-
amente a definir nuestros objetivos —tanto a nivel
. :s_?nal como en conjunto. Hace unos afios, mientras
blabamos de poner una fecha limite pata uno de los
vos, me dijo que puesto que los objetivos autocon-
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cordantes son inspiradores —Iliteralmente, nos pueden
llenar de espiritu— seria mds apropiado hablar de una
fecha vital. De a misma forma que cuando per segui-
mos objetivos que son significativos y agradables, que
generan un beneficio presente y futuro, estamos
ganando tiempo, en lugar de matindolo®.
Segiin Abraham Maslow, «concentrarse en una tarea
hace que nos organicemos para ser eficientes tanto
para nosotros mismos como con €l entorno.» Esto es
especialmente cierto cuando la tarea a la que nos dedi-
camos es autoconcordante y estd alineada con nuestros
intereses y necesidades mds profundos. En su altima
entrevista, Bill Moyers le preguntd a Joseph Campbell,
el estudioso de la mitologia del siglo veintiuno, si algu-
na vez habia tenido la sensacién de «que le ayndaban

unas manos ocultas»:

Constantemente, es milagroso. Incluso tengo una
supersticién que ha surgido como consecuencia de
Jas manos invisibles que siempre acuden en mi ayuda

—que si sigues tus instintos, inicias una especie de
camino que siempre ha estado ahi, esperandote,y que

1a vida que tendrias que vivir es la que estas viviendo.

Cuando puedes ver esto, empiezas a CONOCer a gente '
que piensa como ti,y te abre las puertas. Yo digo: si-
gue tu instinto y no tengas miedo,y las puertas se abri-

ran alli donde no sabias que ibas 2 ir.

Como ilustra la investigacién sobre los objetivos
autoconcordantes, la teoria de Campbell es mucho
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més que una supersticién. Cuando seguimos nuestro
instinto, no solo disfrutamos del trayecto, sino que
ademis tenemos més éxito. Si no tenemos una sensa-
Cidn clara y personalmente atractiva de direccién, es
muy probable que naveguemos sin rumbo fijo y que
perdamos nuestra auténtica personalidad. Cuando
sabemos adénde vamos —y sabemos que queremos ir
alli de verdad, realmente— nos resulta mucho mis
facil no salirnos de la ruta, mantenernos fieles a noso-
tros mismos. Somos mis capaces de decir «<1o» a obli-
gaciones impuestas externamente, a exigencias que
no estin alineadas con nuestros intereses, a la llama-
da del estatus, y a decir «si» 2 nuestra vocacidn. a lavoz
que proviene de nuestro interior., ,

El tiempo es un juego de balance de ganancias y

pérdidas, un recurso limitado. La vida es demasiado

corta para hacer solo lo que tenemos que hacer; casi
nunca es lo suficientemente larga para hacer lo que

‘queremos hacer.
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Objetivos a largo plazo. Se trata de objetivos
concretos, con un marco de tiempo claro y definido,
comprendido entre uno y treinta afios.Tienen que ser
objetivos estimulantes; tienen que motivar. Recuerde
que lo importante para una felicidad duradera no es
conseguir o no los objetivos; lo importante es liberar-
se de estos objetivos para poder disfrutar del aqui'y el
ahora, del viaje. Uno de mis objetivos a largo plazo, por
ejemplo, es que al 1 de junio de 2013 tenga un curri-
culum de felicidad que incluya varios libros, videos de
conferencias y seminarios (en el dossier correspon-
diente a mis objetivos, incluiré los libros, las confe-
rencias y los seminarios que realmente crearé).

Objetivos a corto plazo. En esta etapa hay que
dividir y conquistar los objetivos a largo plazo. (Qué
tiene que hacer, mafiana, €l mes o el-afio que viene

para conseguir sus objetivos a largo plazo? Uno de mis
objetivos a corto plazo, derivado directamente de mi

objetivo a largo plazo, es terminar €l primer borrado

de este libro a finales del préximo mes de septiembre:

Plan de accién. ;Qué ticne que hacer, majiana
mes o el afio que viene, para conscguir sus objetivo
a corto y a largo plazo? En su agenda, escriba lo qu
tiene que hacer, ya sea diaria o semanalmente (su 1t
na) o en forma puntual. Lo que estoy haciendo en est
preciso instante forma parte de mi plan de accié
ritual diario al que dedico tres horas a la escritura;
este libro. _

Cuando no fijamos objetivos explicitos para.no
tros mismos, estamos a expensas de las fuerzas exte
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—que raramente conducen a actividades autocon-
cordantes.Tenemos que decidir si vamos a reaccionar
de forma pasiva a las demandas €Xternas o si vamos a
Crear activamente nuestra propia vida,

Consejo de felicidad

Crear un consejo de felicidad personal —un grupo de
personas que se preccupen por usted y de su bienes-
tar'y que le hagan responsable del bien mas valioso.

Pida a los miembros del consejo que hagan un segui-

mlent(? dle Sus cCompromisos y que se aseguren de su
cumplimiento,

Es importante reunirse regularmente para hablar

- de los progresos, de Ias mejoras significativas, de los

ambio de cualquier tipo —ya sea empezar una ruti-

11 de ejercicio, tomar una decisién importante, o
2

asar mas tiempo con la familia— serd mis duradero

‘ -Apar.te de crear su propio consejo de felicidad, es
onveniente que forme parte del consejo de otras per-

on 3!
as (puedes tener un BTUpo pequeno, en el que par-

pe en el consejo de los demis). De este modo, les

tayudard a ellos y también se ayudari a usted: haciendo
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que los demis se hagan responsables del bien mis
valioso y recordandoles que se dediquen a actividades
significativas y agradables estari, indirectamente, re-
forzando su compromiso con su propia felicidad®.

Segunda parte

La felicidad aplicada



6
La felicidad en la educacién

Nuestra mejor oportunidad de ser felices
estd en la educacion.
MARK VAN DOREN

Mi hermano estudié psicologia-en Harvard. Antes de
ir a la universidad, le encantaba dedicar su tiempo
libre a leer, hablar, escribir y pensar en la psicologia.
Cuando empezo a estudiar, sin embargo, no le gusto.

No era el tnico: a muchos estudiantes no les gusta
estudiar. ;Qué les motiva, entonces, para dedicar tanto
tiempo a sus estudios? El hablar con mi hermano de su
infelicidad en la universidad me ayud¢ a desarroliar dos
modelos que ilustran la motivacion de los estudiantes:
el modelo del ahogamiento y el modelo del galanteo.

El modelo del ahogamiento demuestra dos cosas:
que el deseo de liberarnos del dolor puede ser un gran
motivador y que, una vez liberados de este dolor, es
muy facil confundir el alivio que sentimos con la feli-
cidad. Si a una persona le hunden la cabeza en el agua,
se sentira muy mal y hara todo lo-posible por liberar-
se. 8i, en el vltimo momento, consigue: liberarse de la
presion, sacari Ia cabeza del agua, cogeri aire y expe-
rimentara una,sensacién de alivio embriagador.

La situacién puede ser menos dramitica en el caso
de los estudiantes que no son felices en la escuela, pero
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