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SINOPSIS

(Qué es la felicidad?

Esta es la pregunta del millon. Margarita Alvarez ha pasado mas de diez afios trabajando para entender,
comprender, analizar la felicidad. Ha realizado multiples estudios sobre la felicidad en Espafia y colaborado con
expertos de todo el mundo y, sin embargo, es incapaz de responder a la pregunta.

En este libro nos intenta destilar, de todo lo que ha aprendido y todo lo que expertos de todo el mundo han

compartido ella, la esencia de lo que es y lo que no es la felicidad.



Margarita Alvarez

Deconstruyendo
la felicidad

Como mezclar
los ingredientes
para una vida feliz

o

o
alienta

EDITORIAL



A Margui, Carlota y Jaime, porque me han enseriado mucho de la
felicidad y de ellos era el tiempo que arané para escribir este

libro.



Prologo

Conozco a Margarita casi tanto como la desconozco.

Cuando ella comenz6 a trabajar en Coca-Cola Espaia, alla por el afio 1996, apenas
traté con ella. Yo acababa de regresar de Coca-Cola Alemania para hacerme cargo del
negocio en nuestro pais, y no fue hasta el afio 2005 cuando empezamos a conocernos
mas gracias a que el departamento de Recursos Humanos de la empresa la fichd para ser
mi adjunta.

A partir de entonces, y durante seis intensos afios, Margarita y yo trabajamos codo
con codo y puerta con puerta, compartiendo tensiones, alegrias y sinsabores.

Sin embargo, decia que la desconozco porque, pese a haber vivido tantas cosas
juntos, ella siempre guardd con celo su vida privada. Margarita, para mi, siempre ha sido
una gran desconocida, una especie de angel misterioso, de hada enigmatica. Y no
exagero.

Como adjunta a la presidencia de la Division Ibérica de Coca-Cola —una de las
unidades de negocio mas exitosas de la multinacional—, Margarita ha tenido un poder
extraordinario en la organizacion. Un poder del que jamds ha abusado, mas bien al revés:
lo ha utilizado para ayudar y apoyar a cuantos se cruzaban en su camino.

Todo el mundo acudia a ella. Todo el mundo se abria a ella. El carifio que siempre
ha desprendido y la confianza que ha inspirado han sido irrepetibles. Conocia las vidas y
problemas de cada uno... y los vivia en carne propia, preocupandose sinceramente por
ellos, con respetuosa discrecion y auténtico afan de servicio.

Sin embargo, nunca nadie ha sabido si las cosas le iban bien o mal a ella. Margarita,
la que se entregaba a todos, la que se ponia en los zapatos de todos, nunca dejo sus
zapatos a nadie. Su sonrisa jamas desaparecia de su rostro, pero tanto nuestra eficiente
secretaria y amiga, Ann Marie Schutte, como yo, de vez en cuando intuiamos una
sombra de tristeza que asomaba en ella. Cuando le preguntabamos si le pasaba algo,
Margarita siempre se recomponia y, con cualquier broma, conseguia cambiar de
conversacion.

Yo me preguntaba: ;de donde saca esa fuerza?

Durante toda su trayectoria en Coca-Cola, Margarita combinaba una extraordinaria
capacidad técnica e intelectual en cualquier puesto que desempefiara (y en sus quince
afios fueron unos cuantos) con unas enormes habilidades emocionales. Cualquier
proyecto y cualquier nivel de interlocucion parecian encajarle a la perfeccion. Una fusion



de visidon y pasion enormemente util para cualquier organizacion. Recuerdo haber dicho
el dia en el que hicimos su cena de despedida sus «amigos» del comité de direccion:
«Hoy se va una parte de la chispa de Coca-Colay.

En 2006 Coca-Cola atn no habia ni pensado lo que luego seria su campana de
publicidad «Open Happiness», pero en la Divisiéon Ibérica empezamos a estar
interesados por el tema de la felicidad en tanto veiamos que universidades como Harvard
empezaban a relacionar este concepto con la salud, y nuestra marca estaba intimamente
ligada a ésta. Como fervientes creyentes de la «propiedad transitiva», pensabamos que el
triangulo formado entre salud, felicidad y Coca-Cola podria darnos bastante juego. Y asi
fue.

De alli nacio, en 2007, el primer estudio cuantitativo, serio y riguroso sobre la
felicidad —jamas realizado antes en el mundo—, dirigido por el insustituible Jesls
Gallardo. Coincidiendo con la publicacién de esta primera investigacion, identificamos
la oportunidad de crear una plataforma que sirviera de punto de encuentro para todos
aquellos expertos multidisciplinares que, de alguna forma, orientaban sus trabajos hacia
el apasionante tema de la felicidad: doctores, fildsofos, psicélogos, psiquiatras,
divulgadores, educadores, socidlogos, antropdlogos y todos aquellos que tuviesen algo
que aportar. Porque la ciencia s6lo avanza a golpe de interaccion entre las distintas
disciplinas, creando conexiones y abriendo nuevas puertas de pensamiento a sus
protagonistas. De esta manera, creamos el Instituto Coca-Cola de la Felicidad, y
decidimos poner al frente de éste a una persona capaz de coordinar los esfuerzos internos
y de ser el rostro externo del mismo. Y esa persona fue Margarita Alvarez, quien paso a
anadir esta nueva responsabilidad a la que ya desempeiiaba como mi asistente ejecutiva.
Posteriormente, cuando en 2011 Margarita se marcho a iluminar con su carisma a
Adecco, Carlos Chaguaceda, uno de nuestros grandes estrategas, tomo su relevo,
recogiendo la gran labor que Margarita habia desarrollado durante esos primeros cuatro
afos tan fundamentales para el Instituto.

La influencia que el Instituto ejercid sobre «la ciencia de la felicidad» queda
avalada por la realizacion de los primeros cuatro estudios cuantitativos (representativos
de la realidad nacional) realizados en nuestro pais; por dos Congresos Internacionales de
la Felicidad celebrados en Madrid, que han congregado a los grandes expertos mundiales
en el tema; y por el desarrollo del primer indice mundial de felicidad (reconocido por la
comunidad cientifica), que permite comparar resultados entre paises al eliminar los
sesgos producidos por las diferencias culturales entre los mismos.

Sobre la felicidad mucho se ha hablado y pontificado, pero poco se ha investigado.
Sorprende que, constituyendo su busqueda el motor de nuestras vidas, la ciencia, hasta
hace poco, escasamente se haya ocupado de ella.

Son numerosos los escritos que versan sobre la felicidad. La mayor parte de la
bibliografia con la que podemos toparnos esta escrita desde la subjetividad, dado que se
trata de un tema en el que cualquiera puede declararse «experto», verter sus opiniones



basadas en la mera extrapolacion de la propia vivencia y sentar catedra.

Pero éste no es, ni mucho menos, el caso de Margarita ni, por supuesto, de este
libro. Ella es una gran conocedora del tema, pues ha estado trabajado en ello con
herramientas aventajadas, como un equipo de investigacion como el de Coca-Cola, una
importante dotacion presupuestaria para adquirir conocimiento y, ademads, con un panel
de colaboradores externos de primer nivel —como Eduard Punset, Carmelo Vazquez,
Javier Sabada, Javier Urra y Alejandra Vallejo-Nagera, entre otros.

En este libro, Margarita no s6lo hace un pormenorizado y ameno repaso a todos
aquellos que han contribuido a arrojar luz sobre algo tan relevante para todos, como es la
felicidad, sino que también presenta sus propias conclusiones al respecto.

Creo importante destacar que la escritora no sélo es una gran estudiosa de la
materia, sino una verdadera atleta de la misma. Efectivamente, Margarita lleva
practicando «la felicidad» desde hace mucho mucho tiempo.

Con la felicidad ocurre algo muy curioso, y no sucede con casi nada en la vida:
cuanto mas das de ella a los demas, cuanto mas la compartes, mas te quedas t. Y, por el
contrario, cuanto mas se la quitas a los demas, antes se te agota.

La felicidad estd en todas partes, no hay que buscarla, s6lo hay que estar abierto a
que te encuentre, donde sea y como sea.

Mi trabajo me ha permitido conocer a muchas personas diferentes, de muchos
rincones del mundo. Muchas, muy especiales, pero como Marga... pocas. Y nadie como
ella para escribir un libro sobre la felicidad, porque es como escribir un libro sobre ella
misma.

MARCOS DE QUINTO
Lisboa, 1 de noviembre de 2018



Introduccion

Mi hija mayor acababa de cumplir seis anos cuando le hicieron en el colegio la tipica
pregunta: «;A qué se dedican tus papas?». Explico lo que hacia su padre y luego afiadio:
«Y mama se dedica a hacer felices a los demés». No sé qué debio imaginar el profesor
(espero que algo legal). Aun asi, la cambi¢ de colegio, por si acaso.

Desde entonces, la felicidad ha sido una constante en las conversaciones con mis
hijos, tanto con ella como con sus dos hermanos pequefios. El tema ha dado y sigue
dando para mucho. Y es que, después de afios hablando con expertos de todo el mundo e
investigando todos los aspectos que influyen en la felicidad de las personas, me he dado
cuenta de que las mejores preguntas, las mas cotidianas y pragmaticas, son las que me
hacen ellos. De la misma forma, he descubierto que las respuestas mas ttiles son las que
ellos pueden entender e incluso aplicar a su vida cotidiana.

La pregunta que més veces me han hecho en los ultimos afios —no sdlo ellos, sino
también amigos, familiares, compafieros, periodistas, etc.— es la mas basica y
(aparentemente) sencilla: «;Qué es la felicidad?». Y debo confesar publicamente, aqui y
ahora, que no tengo la respuesta. Esta es la verdad, aunque pueda parecer sorprendente:
la persona que durante cuatro afios fue presidenta del Instituto Coca-Cola de la Felicidad
y que lleva mas de una década investigando sobre el tema, ésa a la que felicitan mas el
20 de marzo, Dia Internacional de la Felicidad, que el dia de su cumpleafios, la misma
que ha hablado con los mayores expertos del mundo en el tema y ha viajado a Butéan (el
pais, segun dicen algunos, mas feliz del mundo), no tiene una respuesta clara, sencilla y
universal a la pregunta «;qué es la felicidad?».

Tengo, eso si, algunas nociones y un pufiado de pistas, que iremos viendo en el
libro, pero no una unica respuesta. Ya lo dijo Séneca en su De vita beata: «Todos los
hombres quieren vivir felizmente. Aspiramos a ser felices y para ello intentamos
descubrir qué es. Sin embargo, cada persona posee una respuesta, una definicion de
felicidad diferentex». Te adelanto, atn a riesgo de hacerte spoiler, que Séneca tenia razon
y que en realidad hay tantas respuestas como personas. O, mejor dicho, que la respuesta
es la que cada individuo siente que es. Parafraseando a Bécquer, podria decir aquello de:

(Qué es la felicidad?, dices mientras clavas en mi pupila tu pupila azul.
(Qué es la felicidad? ;Y ti me lo preguntas? La felicidad... eres tu.

He encontrado, a lo largo de estos afios de busqueda, tantas definiciones como
expertos con los que he hablado del tema (jy han sido unos cuantos!). Algunas tan
peculiares como la de Eduard Punset, con quien tuve la suerte de trabajar en el Instituto
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de la Felicidad durante varios afios (la Gltima vez que le vi me seguia llamando «jefay),
que la define como «la ausencia de miedos». Nunca estuve muy de acuerdo con esta
definicion (si, s€ que rebatir a Eduard es osado por mi parte, pero nada me gustaba mas
que hacerlo y disfrutar de aquellas conversaciones en que siempre me sorprendia con
alguna informacion que desconocia), porque para mi el miedo es una emocidn necesaria
y hasta cierto punto 1util (siempre y cuando no te paralice). Pero es verdad, como
defiende ¢él, que «la ausencia de miedo puede hacer que, en determinados momentos, una
persona se adentre en aquello que le apasiona y le hace plenamente feliz, que puede ser
desde un partido de futbol a la caricia de un ser querido».

Podria decir, jugando un poco con las palabras, que la felicidad me ha «perseguido»
durante mucho tiempo. Es algo bonito, no me quejo. ;Quién no quiere que lo relacionen
con la felicidad? Si tuviera que elegir un tema con el que identificarme, no se me ocurre
uno mejor, ni tampoco un titulo mas prestigioso que el de «experta en felicidad», como
me han rotulado varias veces en programas de television. Pero también he pasado mi
etapa de hastio de la felicidad, principalmente por la banalizacion a la que hemos llevado
eso que ya Aristdteles definia como «el objetivo prioritario del ser humanoy.

No recuerdo exactamente en qué momento comenzo este hartazgo, pero sospecho
que fue cuando cometi el error de activar una alarma en Google con la palabra
«felicidad». A nivel profesional tengo alarmas para «empleoy», «educacion», «RRHH»,
«marketingy, etc., pero la que me inunda el correo a diario es «felicidad». No exagero si
digo que al dia me llegan mas de 15 noticias sobre el tema. Un dia es una que dice que
los jovenes son los mas felices; al dia siguiente, otra que explica que las personas no son
felices de verdad hasta que pasan de los sesenta y tres afios. A veces son articulos que te
enumeran los diez libros que tienes que leer para ser feliz o los diez alimentos que tienes
que comer para sentirte mas pleno; al cabo de unos dias puede llegar otro igual y no
coincidir ni un libro ni un alimento.

Las noticias o articulos se refieren a menudo a estudios, algunos de dudosa base
cientifica y todos de enfoques muy diferentes. Me vienen a la memoria, por ejemplo, uno
que asegura que Facebook inhibe la felicidad de sus usuarios, otro que concluye que el
sexo oral es el secreto de la felicidad femenina e incluso uno que afirma que el yogur
helado produce felicidad. Y asi hasta el infinito y mas alla. Segun escribo estas lineas me
llega una alerta de Google con el Ultimo estudio sobre la materia: las mujeres que salen
con hombres feos son las mas felices (muestra: 113 parejas recién casadas en Florida).

La culpa de la saturacion no es so6lo de Google y de su sistema de alertas. El afio
pasado, sin ir mas lejos, mas de 230 marcas se anunciaron hablando de felicidad. Hay
una agencia que incluso ha hecho un estudio sobre el grado de felicidad que los
consumidores atribuyen a las marcas... Este bombardeo ha hecho que en algunos
momentos yo, la supuesta «experta en felicidad», llegara a entender a aquellos que
dicen: «jVale ya! ;Por qué no me dejan ser infeliz en paz?».
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Superado el enfado y el rechazo, me he dado cuenta de que el problema no es que
se hable mas o menos de felicidad, sino que se banalice el concepto. Que se desvirtie y
se convierta en lo que no es. El concepto de felicidad es mucho mas complejo que la
simplificacion a la que lo hemos llevado. Las condiciones para una vida feliz se dan en
un sistema de variables sociales y psicologicas. Engloba factores innatos, pero también
circunstancias de la vida, el puro azar, el impacto de nuestras decisiones y, desde luego,
nuestro pensamiento, como veremos mas adelante.

He leido mucho sobre felicidad. A favor y en contra. Y en casi todos los casos he
estado de acuerdo. Entiendo perfectamente las reticencias de hoy dia. No sélo parece que
hay que ser feliz, sino que ademas es muy sencillo: si sigues las diez reglas basicas o los
pasos que te proponen, ya lo tienes. Pero la vida no es tan sencilla. Los problemas que
cada uno de nosotros tiene son diferentes, y nuestras circunstancias son muy variadas. Y
algunos de esos problemas pueden no tener solucion.

Para mi la felicidad es algo que buscamos los seres humanos, pero huyo de la idea
de que es una obligacion, incluso un derecho. La felicidad es algo que busco para
sentirme mejor conmigo misma, para sentir que llevo una vida plena, para sentirme mas
feliz. Y a eso no renuncio.

Mi propdsito con este libro es averiguar si existe la felicidad y, en caso de que
exista, aclarar qué diablos es y donde se puede encontrar. Quiero compartir
conocimiento, no reglas ni pasos ni pautas. Porque saber y tener informacion sobre algo
tan relevante como la felicidad ayuda. Porque entender como funciona nuestro cerebro,
como nos utilizan nuestros pensamientos o como podemos identificar y aceptar todas
nuestras emociones (las positivas y las negativas, porque «buenas» son todas) nos
permite afrontar mejor las circunstancias de la vida. Ese es el Gnico propdsito de este
libro: compartir todo lo que he aprendido en estos afios con expertos e instituciones de
todo el mundo con los que he tenido la suerte de trabajar, a los que he podido conocer o
entrevistar.

Voy a tratar de abstraerme por un momento (y te invito a ti, lector o lectora, a que
lo hagas conmigo) del entorno de inmediatez, moda y titulares atractivos en que vivimos
para llegar a la esencia de lo que es y no es la felicidad. Voy a deconstruirla para
reformularla de la manera mas sencilla y facil de entender posible. Es decir, de una
manera que pueda entender incluso una nifia de seis afios.
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1. ;| Desde cuando hablamos
de felicidad?

Empecemos por el principio. ;Qué hace uno cuando quiere conocer el significado de una
palabra? Los mileniales se lo preguntan a San Google, pero los que ya tenemos cierta
edad acudimos al diccionario (eso si, en version online). El de la Real Academia
Espafiola de la Lengua dice lo siguiente sobre la palabra «felicidad»:

Estado de animo de la persona que se siente plenamente satisfecha por gozar de lo que desea o por disfrutar
de algo bueno.

No estd mal para empezar, pero enseguida surgen preguntas: jese estado de animo
es duradero o efimero? Y si es efimero, ;puede considerarse feliz una persona que no se
siente siempre «plenamente satisfecha»? ;Y qué significa exactamente «gozar de lo que
se desea»? ;Puede ser feliz una persona que no desea nada o que no goza de lo que
desea? ;En qué consiste ese «algo bueno» que menciona la definicion? ;jEs algo
objetivable o depende de la percepcion de cada uno y cada una? Y asi podriamos seguir.

La definicion, por tanto, se queda corta, como no podia ser de otra manera. Sé6lo
faltaria que después de tantos afios investigando y de haber leido méas libros y articulos
sobre el tema que durante mis cinco anos de carrera de Derecho (lastima que decir que
hice la carrera en cinco afios denote mi edad) ahora encontrara la solucién en el
diccionario. No es tan sencillo. Un concepto que ha dado lugar a tantisima reflexion y
literatura no puede reducirse a una sencilla frase. Hay que buscar mas, remontarse a los
origenes de la palabra y a aquellos que reflexionaron sobre ella.

Es probable que la felicidad haya estado ligada al ser humano desde el principio de
los tiempos. Dicen muchos cientificos que de no haber sido asi no hubiéramos
sobrevivido. Que para nuestra evolucion como especie, tratar de ser felices, o al menos
de sentirnos satisfechos, ha sido un mecanismo evolutivo fundamental, tanto que esta
impreso en nuestros genes.

La mencion mas antigua de la felicidad que se conserva es del siglo viir a.C. y
estaba ligada a la suerte. Que te llegara o no dependia sobre todo de la fortuna, del azar.
De hecho, el nacimiento del término «felicidad» en las lenguas indoeuropeas tiene que
ver con la palabra «suerte» (como bonheur en francés, que une «bueno» y «suerte») o las
que derivan del latin felix que se traduce como «suerte» o «destinoy.

Pero volvamos unos 2.500 afios atrds. En esa época vivido un hombre del que he
aprendido mucho, aunque al principio reconozco que no me caia muy bien. No tenia
nada personal contra €l, pero es que eran los anos de mi adolescencia y su ética
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nicomaquea era lo que me separaba del recreo y de ver al chico que me gustaba, asi que
no estaba en condiciones razonables de apreciar su conocimiento. Ni el suyo ni el de
otros filosofos, pues renegaba por completo de la Filosofia (que me perdone don Javier,
del Colegio FEM, al que mi carifio no suplia las pocas ganas de estudiar la materia) y
deseaba que alguien inventara el Rincon del Vago para no tener que leerme los textos
que nos «recomendaban» en clase.

Tuvieron que pasar aflos para que empezara a valorar lo que fue aquella Academia
de la antigua Atenas, donde Aristoteles (384-322 a.C.), al que precisamente me refiero,
hablaba con sus discipulos sobre metafisica, €tica, fisica, logica e incluso poesia. El gran
filésofo griego puede considerarse uno de los primeros «expertos en felicidad» (me
pregunto cémo le rotularian hoy en television...). El ya hablaba de eudaimonia o plenitud
del ser, y consideraba que era el objetivo prioritario de todo ser humano: «El ser humano
tiene como Unico fin ser felizy.

Decia, entre otras cosas: «La felicidad la escogemos siempre por encima de todo; es
decir, por si misma y jamas por otra cosa; a diferencia del honor, la riqueza y el placer,
que se escogen deseando encontrar en ellas la felicidad». Leyéndolo veinticinco siglos
después es dificil no estar de acuerdo con €l casi al cien por cien (aunque reconozco que
no siempre le entiendo: el mundo de los fildsofos vs. el mundo de las rubias).

Para Aristoteles, la felicidad es una actividad de acuerdo a la virtud: «El hombre
feliz vive bien y obra bien». A grandes rasgos, la felicidad consiste en tener una «vida
dichosa» y una «conducta recta». Y mas que considerarlo un estado concreto, cree que es
un estilo de vida en el que cada ser humano ejercita lo mejor que tiene, cultivando el
caracter y buscando un buen daimon (buen destino o buena suerte). Y por si pensamos
que éste es un debate moderno, ¢l ya desligaba la felicidad de la posesion de un bien
externo, de la riqueza o el placer, y lo relacionaba con la posibilidad de perfeccionar
nuestra alma humana.

Lo que mas me llama la atencion de Aristoteles es que ya aventuraba por aquel
entonces que el hombre es por naturaleza un ser social y que, en buena medida, su
felicidad depende de las relaciones. Unos cuantos siglos después, la Universidad de
Harvard, una de las mas prestigiosas del mundo, ha llegado a esa misma conclusion tras
un largo estudio del que luego veremos detalles.

La felicidad siempre ha estado en el centro de las preguntas que se ha hecho el ser
humano. Y sigue estdndolo (supongo que por eso has comprado este libro).
Curiosamente, a veces ha dado lugar a posturas opuestas o a veces incluso enfrentadas.
Ya en la Antigua Grecia encontramos varios «bandos». Por una parte, el eudemonismo,
cuyo principal representante era el mencionado Aristoteles. Para sus seguidores, ser feliz
implicaba lograr la autorrealizacion y alcanzar las metas que nos hemos propuesto,
logrando un estado de plenitud y armonia del alma. En contra, estaba Epicuro (341-270
a.C.), que no creia que la felicidad proviniera solamente del mundo espiritual, sino
también de los placeres terrenales. Para ¢l, que fundé la Escuela de la Felicidad y fue el
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gran representante del hedonismo, felicidad significaba experimentar placer, tanto a
nivel fisico como intelectual. Eso si, evitando los excesos, que siempre terminan
provocando angustia: «Nada es suficiente para quien lo suficiente es poco». En este
sentido, Socrates ya habia dejado dicho unas décadas antes que «el secreto de la
felicidad no se encuentra en la biisqueda de mas, sino en el desarrollo de la capacidad
para disfrutar de menosy.

Pero no soélo los griegos hablaban en la Antigiiedad de felicidad. Buda Gautama, el
célebre asceta y sabio, a partir de cuyas ensefanzas se cre6 el budismo, defendia que «la
felicidad no depende de lo que tienes o de quién eres, sino unicamente de lo que
piensas». Es curioso como el budismo, adelantandose unos 2.500 afios a la programacion
neurolingiiistica y a la psicologia positiva —de las que hablaremos luego—, sefialaba ya
que la felicidad es un estado mental que podemos aprender a manejar y, por ende, a
mejorar: «Segun la calidad de mi mente, asi sera la calidad del mundo que percibo. Si
mejoro la calidad de mi mente, mejorard la calidad de mis percepciones y experiencias.
Y el mundo me parecera mas perfecto tal como es».

Ponia el foco en la capacidad que tenemos las personas de afrontar las cosas desde
una optica positiva (o realista), o sea, de relativizar nuestros problemas y centrarnos en
como los afrontamos, e incluso introducir el sentido del humor en nuestras vidas para
lograr que los hechos aparentemente negativos tengan menos peso. De esta forma,
aprendemos a sufrir menos por cosas que no son tan relevantes y a analizar los
problemas desde una Optica mdas lejana, con mayor perspectiva, que nos facilita
encontrar mejores soluciones.

Es sorprendente que escritos de personas que vivieron hace mas de dos mil afios, de
unas culturas y de otras, aun nos puedan traer conocimientos tremendamente practicos y
utiles para la vida de hoy. Personalmente, he encontrado varias claves en muchos de
ellos. Por ejemplo, varios aspectos del budismo que, sin ser plenamente consciente, he
utilizado a lo largo de mi vida. El primero tiene que ver con «transformar lo negativo en
positivoy. Desde la perspectiva del budismo, en toda situacidon negativa existe un
potencial positivo inherente. En mi vida he tenido, como todos, momentos dificiles, muy
dificiles, de los que ahora so6lo tengo recuerdos positivos. Por ejemplo, la muerte de mi
padre o la enfermedad por la que pasé mi hija mediana. Ver pasar a tu hija por una
enfermedad grave es terriblemente duro, pero de esa €poca solo recuerdo la cantidad de
personas que se volcaron con nosotros. Nunca pens€ que conociera a tanta gente. Nunca
crei que tantas personas pudieran apoyarme de aquella manera en un momento dificil. Vi
en aquel periodo de tiempo a mas gente de la que me cabia en la agenda del teléfono.
Cada dia, al salir de la UCI, habia alguien esperandome para tomar algo. Amigos del
cole, de la infancia, compafieros de trabajo, vecinos, familia... Aquella fue sin duda la
época en la que mas he socializado en toda mi vida. Recuerdo que siempre le decia a
Carlotilla, que en aquel momento era un ser con mas agujas y cables que carne: «Si te
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vas a morir, te mueres ahora, pero si sales de ésta estas obligada a sobrevivirme. Y con la
cantidad de gente que hay ahi fuera preocupada por ti, yo saldria adelante». Y lo
cumplid. Ahora s6lo espero que cumpla también lo de sobrevivirme.

El segundo elemento tomado inconscientemente del budismo tiene que ver con otra
de sus méximas: «Todo pasa, todo es transitorio». Un antiguo escrito budista dice:
«Jamas permitas que las dificultades de la vida te perturben. Después de todo, nadie
puede escapar de los problemas, ni siquiera los sabios y venerables. Considera el
sufrimiento y la alegria como hechos de la vida». El éxito y el fracaso, sean de la medida
que sean, son temporales, circunstancias que van y vienen. Entender que en la vida todo
es pasajero me ha ayudado a ser mas humilde y generosa. No hace mucho, por ejemplo,
me invitaron a participar en un evento y dar una charla sobre felicidad. Fue un encuentro
precioso en el que conoci a varias personas maravillosas que hoy ya considero amigas.
Al salir me entregaron, como a todos los asistentes, una bolsa con varias revistas.
Cuando acabo la jornada y llegué a casa, la dejé en el recibidor. Al dia siguiente, estando
ya en mi despacho, una amiga me llamo6 emocionada: «jMarga, estds en la lista de las
cincuenta mujeres mas poderosas de Espafia de la revista Forbes!». Lo primero que
pensé fue: «Vaya, se han equivocado. A ver como lo arreglan!». Al volver a casa abri la
bolsa de las revistas y alli estaba Forbes. Y, efectivamente, alli estaba mi cara junto a las
de otras cuarenta y nueve mujeres con meritos mucho mas relevantes que los mios para
figurar en la lista. Me entr6 la risa nerviosa y,vanidosa por un momento, le ensefi¢ la
revista a mis hijos: «jMirad qué bueno! jEsta revista dice que soy poderosa!». Las dos
mayores casi ni me miraron, como si aquello no tuviera la menor importancia. Y Jaime,
el pequetio, preguntd desde sus inocentes siete afos: «;Y td, qué superpoder tienes?»
Vamos, me pegaron un zasca en toda la boca que me puso otra vez en mi sitio. Aquello
me hizo recordar lo irrelevante de todo lo que nos pasa. Tanto lo que consideramos
bueno como lo malo. Porque todo pasa. Lo bueno pasa y vienen malos momentos, pero
lo malo también pasa y llega lo bueno otra vez. No hay que dejarse llevar totalmente por
las situaciones ni tomarselas demasiado en serio.

El tercer elemento que he aprendido del budismo, aunque recientemente, es «acepta
mas, espera menos». En la medida en que aceptemos las cosas como son nuestra
felicidad serd mayor. Y al contrario: si siempre nos hacemos una idea de lo que
deseamos y comparamos la realidad con nuestros deseos, viviremos constantemente
decepcionados. No debemos hacer demasiados planes de futuro ni albergar demasiados
deseos, sino tener una actitud abierta a lo que nos llegue, aceptando toda clase de
circunstancias.

A lo largo de mi vida me han dicho en numerosas ocasiones que tenia que tener
claras mis metas, mis objetivos. Saber lo que queria y hacer un plan especifico para
alcanzarlo. Racionalmente lo entiendo... y tiene su ldégica. Sin embargo, sin esperar nada,
sin planificar todo al detalle, la vida me ha traido cosas increibles y me ha hecho

16



relativizar las metas. Por eso ahora trabajo, me esfuerzo y me preocupo por los demas,
pero también disfruto de lo que la vida me trae en cada momento. Y lo que me llega a
menudo es mas de lo que nunca hubiera podido sofar.

En el mundo de la empresa, cuando se quiere contratar a un empleado a menudo se
le pregunta: «;Donde quieres estar dentro de cinco afios?». Parece obligado no sdélo
responderla, sino que tu carrera esté perfectamente planificada en torno a esa meta. En
mi caso, si lo hubiera hecho asi nunca habria sido adjunta al presidente de Coca-Cola
(sobre todo porque nunca habria pensado que tenia la mas minima posibilidad) ni
hubiera dejado Coca-Cola para irme a otra gran empresa como Adecco (porque nunca
me planteé¢ dejar Coca-Cola, sino que se me presentd un buen dia el maravilloso reto de
ayudar a las personas a encontrar una oportunidad en el mundo del trabajo).

iMe han pasado cosas taaaan bonitas sin esperarlas! Muchas veces nos obcecamos
en llegar a la meta, en conseguir el trabajo deseado o en tener la casa con la que
sofiamos, y es precisamente lo que hacemos para conseguirlo lo que nos aporta la
felicidad, pues cuando lo conseguimos descubrimos que la satisfaccion es mas breve de
lo que pensabamos...
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2. De Kant a la neurofelicidad

Pero volvamos a nuestro breve y personal repaso por la historia de la felicidad. Por
cierto, tan breve y arbitrario que vamos a saltarnos casi dos mil afos de filosofia (que me
perdone de nuevo don Javier, dondequiera que esté) para llegar a Immanuel Kant (1724-
1804). De Kant me llama la atencidon que hablaba de la felicidad como una obligacion.
jUna obligacion! Para €1 era uno de tantos deberes del ser humano, un deber altimo y
supremo que nos obliga a ser dignos de merecerla. Un deber u obligacion con uno
mismo (con el «yo trascendental»). Segun ¢l, la felicidad no depende del destino, de la
suerte ni de los demas, sino de la persona, de cada uno de nosotros, de nuestro
comportamiento y caricter.

Casi doscientos afos han pasado y no puedo estar mas de acuerdo con ¢€l. Tenemos
la costumbre de pensar que la felicidad depende de las cosas que conseguimos o de lo
que hacen otras personas, pero —como veremos mas adelante— depende principalmente
de uno mismo, de lo que cada uno de nosotros hace y siente.

Y mientras Kant defendia que la felicidad es un derecho individual, en 1776 se
proclamaba al otro lado del charco la Declaracién de Independencia de Estados Unidos,
en cuyo preambulo aparece el siguiente parrafo: «Sostenemos como evidentes por si
mismas dichas verdades: que todos los hombres son creados iguales; que son dotados
por su creador de ciertos derechos inalienables; que entre éstos estan la vida, la libertad y
la busqueda de la felicidad; que para garantizar estos derechos se instituyen entre los
hombres los gobiernos...». Una de las personas involucradas en el borrador de ese texto
fue Benjamin Franklin, que nos dejo también otra pizca de sabiduria: «La felicidad
humana generalmente no se logra con grandes golpes de suerte, que pueden ocurrir
pocas veces, sino con pequefias cosas que ocurren todos los diasy. Mas adelante
hablaremos de esta gran verdad: que la felicidad se encuentra en las pequefias cosas del
dia a dia, en cosas que pasamos por alto por cotidianas y que, en realidad, conforman
nuestro sentimiento mas genuino de satisfaccion con la vida.

Es cierto que todas estas conclusiones no parecen muy alejadas de lo que hemos
visto que decian los clasicos, pero hay que tener en cuenta que por el camino tuvimos
una época en que la felicidad no tuvo mucha cabida: la Edad Media. En aquel tiempo, la
felicidad estaba muy lejos de ser no ya un derecho, sino ni siquiera una pretension para
esta vida. Se dejaba mas bien como la esperanza para una vida celestial... No fue hasta el
Renacimiento cuando, ayudados por los avances sociales, se empezd a contemplar la
posibilidad de que las personas pudieran experimentar placer y felicidad de una forma
mas sostenible y, desde luego, mas amplia.
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El humanismo abre las puertas a una nueva forma de entender el ser humano y sus
circunstancias, de estudiar el conocimiento, el bienestar y la ventura humana, lo que lo
convierte en un movimiento intelectual y artistico fundamental para entender gran parte
del impulso de las ciencias y las artes en Europa, pero también para empezar a analizar al
individuo y su bienestar desde un prisma mucho méas generoso. Un movimiento que nos
llevéd a una nueva €poca y un nuevo contexto para desarrollar el concepto de la felicidad
como una aspiracion legitima y universal y como un derecho.

Sigamos ahora con el repaso de lo que algunas personas, escogidas segin mi
personal criterio, han aportado a lo largo de la historia sobre la felicidad. El premio
Nobel de Literatura Bertrand Russell (1872-1970) es una de las que me parecen mas
admirables. Su infancia no tuvo los mimbres para hacer de €l un optimista empedernido
ni su vida fue precisamente un camino de rosas; sin embargo, logrd aportar un punto de
vista que me parece muy valioso: la felicidad volcada hacia fuera. Para ¢l, la mejor
receta para ser feliz es no hacer dafio a nadie, tratar de que aquellos que nos rodean se
sientan a gusto y tener un amplio abanico de ocupaciones que llenen nuestro tiempo y
nos estimulen. Siempre, eso si, partiendo de la base de que no tengamos ningln
problema realmente grave.

Aporta mucho este enfoque centrado en los demads, especialmente hoy dia, en una
€poca en que parece que lo importante es el yo y el propio ombligo. Hay mucho mundo
fuera de nosotros, y cuanto més salgamos y mas nos preocupemos por los demés, mas
felices seremos. La tendencia actual es poner el foco en el yo: mi mente, mi cuerpo, mis
metas... Pero no somos tan importantes. No deberiamos tomarnos tan en serio ni
creernos el centro de nuestro universo. No se trata de darle la espalda a la introspeccion o
a la reflexioén sobre nosotros mismos, sino mas bien de buscar un punto intermedio, de
cuidarnos, entendernos y querernos, pero para luego tener mas que proyectar y
compartir. Pero de esto, de la generosidad y del dar, también hablaremos luego con
detalle.

Esto me lleva a la proxima persona de la que quiero hablar, a la que escuché una
vez decir: «Si eres un mendigo no puedes dar un banquete». Se referia a que mirar hacia
dentro es importante, pero precisamente para controlar lo que sentimos y ver qué
podemos entregar hacia fuera. Esta persona estd muy relacionada con la felicidad. De
hecho, lo conoci en el II Congreso Internacional del Instituto Coca-Cola de la Felicidad.
Se trata de Matthieu Ricard (1946). Tal vez hayas oido hablar de ¢l, pero por si acaso te
explicaré algunas cosas que lo hacen realmente Unico. Ricard era bidlogo molecular en
su Francia natal y dejo su carrera para abrazar el budismo, lo cual ya es recorrido
biografico mas que singular, pero sobre todo se hizo conocido a nivel mundial por ser
considerado hace unos afios el hombre mas feliz del mundo. Este «titulo» se le otorgod
después de que un equipo de neurocientificos de la Universidad de Wisconsin
escanearan su cerebro y obtuvieran resultados que lo situaban muy por encima del resto
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de personas estudiadas en la escala de emociones positivas y felicidad. Los resultados de
esta investigacion, publicados en 2004 por la Academia Nacional de Ciencias de Estados
Unidos, constituyen la quinta referencia cientifica mas consultada en la historia.

Como te puedes imaginar, conocer al considerado hombre mas feliz de la Tierra
despertd en mi una enorme curiosidad. Segin Ricard, el altruismo y la aceptacion del
presente son las claves para alcanzar la felicidad auténtica. Dice que debemos
focalizarnos en lo que «sucede» en nuestro interior, no en el exterior, e ir poniendo en
practica pequefios cambios que nos proporcionen alegria interna. Parece algo opuesto a
lo que defendia Russell, pero no es asi. Ricard propugna que lo que sentimos, las
emociones positivas o las negativas, incluso las destructivas, dependen de nuestro
control interno. No podemos controlar lo que sucede fuera, al menos no siempre ni
totalmente, pero si dentro. Mirando hacia dentro una persona puede conseguir la
serenidad, la libertad, la fuerza y la confianza que llevan a la felicidad.

Coincido con €l en que la fuente de la felicidad no puede estar en lo externo.
«Cuando consiga esto o suceda aquello seré feliz», nos decimos a veces. /Y si nunca lo
conseguimos o nunca sucede? Lo Unico que podemos controlar, aunque sea a base de
mucha meditacion, es nuestra mente, que como veremos mas adelante puede ser nuestro
mejor amigo o nuestro mejor enemigo. Pero sobre todo estoy muy de acuerdo con ¢l
cuando habla de la importancia de la generosidad, del altruismo y de la compasion para
ser plenamente feliz.

Como te decia, para determinar el «nivel» de felicidad de Ricard le hicieron un
escaner cerebral. Y es que en las ultimas décadas, la ciencia, y mas en concreto la
neurociencia, se ha empezado a interesar por el estudio de la felicidad. De hecho, hoy dia
ya se habla de un nuevo concepto: la neurofelicidad. Criticada y alabada, como todo lo
nuevo, creo que al menos es tutil para entender la felicidad desde un punto de vista
diferente y probablemente complementario con los precedentes. La felicidad, segun los
expertos en este campo, no se origina en la experiencia o en las circunstancias, sino que
es el producto de un proceso quimico en nuestro sistema nervioso. Es decir, se crea en
nuestro cuerpo, la producimos nosotros: es una reaccion quimica a la experiencia de
acuerdo con nuestra concepcion de la realidad.

Podria decirse, simplificando, que por un lado est4 la realidad y por otro nuestro
sistema nervioso y nuestra concepcion de la realidad. Nuestra mente tiene la capacidad
de crear su propia concepcion de la realidad, que lejos de ser algo objetivo es una
construccion psicosocial que vamos creando desde nuestra infancia y que influye en
nuestra relacion con la experiencia y, por consiguiente, en la produccion de sustancias
como la endorfina (Illamada también «la hormona de la felicidad»), la serotonina, la
dopamina o la oxitocina, que trabajan en nuestro sistema nervioso asociadas a
sentimientos positivos como el amor, el humor, la motivacion, el placer, el bloqueo del
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dolor, etc. Teniendo en cuenta esto, la neurofelicidad plantea si somos capaces de activar
voluntariamente estos circuitos cerebrales para aumentar nuestro bienestar y elevar
nuestros niveles de felicidad.

Hasta hace poco se creia que la neuroplasticidad era limitada, es decir, que el ser
humano nacia con un niumero determinado y fijo de neuronas que iban deteriorandose y
muriendo con el paso del tiempo, pero hoy dia se sabe, gracias a los experimentos
realizados por neurocientificos, que las neuronas son capaces de crear nuevas conexiones
en funcion de la experiencia, ya sea ésta casual o provocada de manera consciente. Y que
la fuerza de estas conexiones varia segun el uso que se haga de las mismas. Dicho de
otra forma, la neurofelicidad entiende que, a través de un entrenamiento mental
adecuado, nuestro perfil emocional puede cambiar y afectar de forma positiva a nuestra
vida. Més adelante veremos como.

Es cierto que la neurofelicidad tiene sus detractores y que ultimamente parece estar
de moda ponerle el prefijo «neuro» a todo para darle un tinte de rigor cientifico. Pero
también es cierto que aporta una nueva perspectiva respecto a lo que entendemos por
felicidad. Estoy segura de que Aristoteles estaria encantado hoy dia de ver como la
ciencia también se ocupa de este concepto. Y que insistiria en que sigue siendo el
objetivo prioritario del ser humano.
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3. La psicologia positiva

Merece la pena hacer una pequefia parada en la psicologia positiva porque es una de las
areas que mas han ayudado en los ultimos afios a que se hable, se investigue y se
normalice el debate sobre el bienestar, el placer, el positivismo y, por extension, la
felicidad.

Uno de los expertos mas reconocidos dentro de esta peculiar area de estudio se
llama Mihaly Csikszentmihalyi (mas conocido por mi como «el-hombre-cuyo-apellido-
nunca-pude-pronunciar»). Mihdly, al que llamaré por su nombre de pila para simplificar,
es considerado el investigador mas importante del mundo en el dmbito de la psicologia
positiva. Desarrolld el concepto de «flujo» ( flow en inglés) y lo defini6 como una
experiencia en la cual nos mantenemos muy motivados, absortos en lo que estamos
haciendo, hasta tal punto que perdemos la nocion del tiempo. Para ¢€l, la felicidad es el
resultado de esos estados de flujo. Cuando ese estado representa un reto y conduce al
crecimiento personal, nos reporta satisfaccion y felicidad: «Los mejores momentos de
nuestra vida no son aquellos en los que estamos en actitud pasiva, receptiva o relajada...
Los mejores momentos normalmente ocurren cuando llevamos al limite el cuerpo y la
mente de una persona en un esfuerzo voluntario por conseguir algo dificil y que merece
la penay.

Todos hemos sentido esos estados en los que «fluimosy», esos momentos en los que
nos implicamos tanto en algo que perdemos la nocién del tiempo, y a veces hasta de
nosotros mismos. Después de analizar durante mucho tiempo los comportamientos de
personas que entran en este estado, Mihaly identifico las caracteristicas que estas
experiencias han de tener para convertirse en momentos de pura satisfaccion:

— Tienen metas claras
Aunque no hay un tiempo definido sobre cuanto duran las distintas
actividades placenteras (pueden ir desde unos pocos segundos hasta dias
enteros), en todas ellas la persona es consciente de la meta o propdsito final.
Mihaly defiende que estas sensaciones de flujo (y, por lo tanto, de felicidad) se
dan muy a menudo en el trabajo, porque ahi las metas y los objetivos claros
son mas habituales que en nuestros momentos de ocio.
— Son desafios que requieren habilidades
Para que seamos realmente capaces de disfrutar de una actividad al méximo,
el reto ha de estar en justo equilibrio con nuestras habilidades. La actividad
debe tener unos objetivos alcanzables gracias al conjunto de habilidades y
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destrezas que cada uno de nosotros posee. Y esas actividades pueden ser
fisicas, como sucede con el deporte, o mentales, como sucede con la lectura.
— Producen una retroalimentacion inmediata
La sensacion de estar haciendo algo bien es uno de los componentes
fundamentales para que esa actividad nos proporcione una experiencia 6ptima.
Lo importante es poder tener la sensaciéon de que lo que se hace se esta
haciendo bien.
— Precisan concentracion y enfoque
Cuando estamos en uno de esos momentos de flujo y nos encontramos tan
absortos en esa actividad, nuestra atencion estd tan centrada en ella que lo que
estamos haciendo llega a ser algo espontaneo, casi automadtico, y el
protagonista deja de ser consciente de si mismo.
— No dejan espacio para otras informaciones
Cuando estamos en flow nuestra atencion excluye todo lo que no le es ttil
para llevar a cabo lo que esta haciendo. De esta forma nos olvidamos de todo
lo demads; nos aislamos de muchos de los problemas y circunstancias del dia a
dia.
— Existe un sentimiento de control personal sobre la situacion o actividad
Siempre que vivimos una experiencia de flujo tenemos la sensacion de tener
el control, y si no lo tenemos no nos preocupa perderlo. Tenemos la sensacion
de que lo que estamos haciendo est4 bien hecho.
— Pérdida del sentimiento de autoconciencia
Desaparece de la conciencia nuestra propia personalidad. Nos olvidamos de
nosotros mismos, lo que nos permite lograr una cierta forma de
transcendencia.
— Se pierde la nocion del tiempo
La percepcion subjetiva de la experiencia temporal se ve alterada. Para unos
el tiempo pasa muy rapido mientras otros tienen la sensacion de que el mundo
se detiene.

Se han hecho algunos estudios sobre lo que ocurre en el cerebro cuando estamos en
ese estado de flow y parece que es un momento en el que nuestro cortex prefrontal
reduce su actividad. Esto podria explicar el hecho de que en estos estados seamos
capaces de perder la nocion del tiempo y nuestra autoconciencia. Incluso se ha llegado a
investigar si el hecho de que el lobulo prefrontal se inhiba en esas situaciones puede dar
lugar a que el cerebro se comunique mas libremente y, por lo tanto, sea mas creativo.

Es cierto que Mihaly es reconocido actualmente como el padre de ese concepto y
que ha tenido mucho impacto en la psicologia actual, pero no podemos obviar que antes
que ¢l nuestro querido Ortega y Gasset ya mantenia que la felicidad es directamente
proporcional a la cantidad de tiempo que pasamos ocupados en actividades que nos
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agradan y absorben completamente nuestra atencion. O, en sus propias palabras, «si nos
preguntamos en qué consiste ese estado ideal de espiritu denominado felicidad, hallamos
facilmente una primera respuesta: la felicidad consiste en encontrar algo que nos
satisfaga completamente». Para el filosofo y ensayista madrilefio, la felicidad se produce
cuando coinciden lo que ¢l llama «nuestra vida proyectada», que es aquello que
queremos ser, con «nuestra vida efectivay, que es lo que somos en realidad:

La vida que nos es dada tiene sus minutos contados y, ademas, nos es dada vacia. Queramos o no, tenemos
que llenarla por nuestra cuenta; esto es, tenemos que ocuparla de un modo u otro. Por ello, la sustancia de
cada vida reside en sus ocupaciones [...]. No querremos pervivir si no inventamos a nuestra existencia un
sentido, una gracia, un sabor que por si no tiene. Por eso ultimamente he dicho que nos es dada vacia. La vida
es de suyo insipida, porque es un simple «estar ahi». De modo que existir se convierte para el hombre en una
faena poética, de dramaturgo o novelista: inventar a su existencia un argumento, darle una figura que la haga,
en alguna manera, sugestiva y apetecible.

Me encanta la idea de que nuestra vida «nos es dada vacia» y que somos los
novelistas de nuestra propia vida. Somos responsables de con qué la llenamos, o sea, los
responsables de nuestras vidas, especialmente los que hemos tenido la fortuna de nacer y
vivir en la cara buena del mundo —como dice una cancién de Jarabe de Palo— y
podemos llenarla de ocupaciones que no tienen como objetivo simplemente sobrevivir.
En cierta forma, como apunta Ortega y (Gasset, somos nuestro propio novelista y
decidimos como vivimos nuestra vida. Y nuestras elecciones hacen que nuestra vida
vaya en una direccién u otra.

Asumir la responsabilidad de la propia vida quiere decir, entre otras cosas, dejar de
responsabilizar a otros de lo que nos sucede. Tenemos que hacernos y sentirnos
responsables de aquello con lo que llenamos nuestra vida y de hacia donde la dirigimos.
Nadie mas es responsable. Luego esta el azar, pero a la larga el guion de nuestra vida lo
escribimos nosotros, sin duda.

Esto defiende también el estadounidense Martin Seligman, el psicologo que mas ha
ahondado en la psicologia positiva. Siempre he pensado que los mejores avances en
nuestra sociedad vienen de personas que se cuestionan constantemente las cosas, que
reconsideran el como y el porqué se hacen éstas. Y Seligman es un ejemplo de ello. Al
principio de su carrera siguid los patrones establecidos de la psicologia, abordando las
enfermedades mentales y sus tratamientos. Se centrd sobre todo en la depresion. Sin
embargo, en un momento de su vida se plantedé una gran pregunta: ;qué ocurriria si
estudiasemos no ya las patologias sino las emociones positivas, cOmo se generan y por
qué en algunas personas abundan mas que en otras? Dicho de otra forma: ;por qué no
nos fijamos en lo que estd bien y no siempre en lo que estan mal? ;Por qué no
estudiamos la diferencia entre las personas felices y las infelices?

Seligman, director del departamento de Psicologia de la Universidad de
Pensilvania, decidio darle la vuelta a la tortilla y enfocarse en cdmo generar emociones
positivas en lugar de coémo hacer desaparecer las negativas. O sea, en como lograr que
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las personas sean felices. Desde entonces se ha dedicado a estudiar cientificamente la
relacion entre el pensamiento y las emociones positivas. Y ha llegado a la conclusion de
que la felicidad se compone de cinco elementos, relacionados a su vez con cinco tipos de
vidas felices:

— P: positive emotions, emociones positivas
Cuantas mas emociones positivas tengamos durante el dia, y cuanto mas
superen a las negativas, mayor serd nuestra felicidad. Este elemento se
relaciona con la vida placentera y es uno de los tipos de felicidad mas
elementales que existen. Consiste en ser feliz experimentando sélo emociones
positivas, ya sean sensoriales o emocionales. Pueden ser emociones de corta
duracion, como las que genera una buena comida, una ducha caliente o la
compaifiia de alguien que nos gusta. El problema de este tipo de felicidad es
que las circunstancias externas tienen mucho peso, por lo que pueden ser las
que controlan a la persona, y no al revés.
— E: engagement, implicacion
Si somos capaces de involucrarnos de manera positiva en lo que hacemos
cada dia, aunque nos parezca poco placentero, y utilizamos nuestras fortalezas
en esa situacion, nuestro nivel de bienestar aumenta. Esto entronca con la vida
comprometida, que se caracteriza en que el individuo disfruta de los placeres
del exterior a la vez que utiliza su fuerza interior para implicarse al maximo en
la actividad que desempefia. Asi, no s6lo depende de las circunstancias
externas, sino también de las actitudes internas, por lo que produce una mayor
satisfaccion personal. Leer un libro, aprender a tocar la guitarra o ensenarle
algo a alguien son buenos ejemplos de esta vida comprometida y feliz.
— R: relationships, relaciones
Tener buenas relaciones sociales y manejarlas de manera constructiva es
para ¢l uno de los elementos mas importantes y probablemente el que mas
ayuda a mantener el nivel de felicidad alto. El hecho de crear unos vinculos
positivos con quienes nos rodean es otra forma de ser feliz, ya que las personas
somos seres sociales: necesitamos formar parte de la comunidad y sentirnos
queridos y apoyados. Eso si, hay que dedicar un tiempo a ello.
— M: meaning, sentido
Encontrar sentido a lo que hacemos en la vida contribuye enormemente a
nuestro bienestar. Esto se refleja en una vida significativa en la que no nos
dejamos llevar por las circunstancias, sino que ponemos nuestras virtudes y
fortalezas al servicio de algo que va mas alla de nosotros y da sentido a nuestra
vida. Un buen ejemplo de este tipo de felicidad es la que experimentamos
cuando contribuimos a un mundo mas justo a través de acciones que ayudan a
otras personas.
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— A: accomplishment, logro
La sensacion de conseguir algo, de esforzarse por ello y lograrlo, es otro de
los elementos que Seligman considera un pilar importante de nuestro bienestar.
Una vida en la que vamos alcanzando metas nos permite crecer personal y
profesionalmente, ganar en autoestima y confianza y, por tanto, aumentar
nuestro nivel de felicidad.

La psicologia positiva tiene también, como casi todo, sus detractores, pero creo que
ha servido para ahondar en otra forma de entender al ser humano, de aprender mas de las
emociones positivas, de como generarlas o provocarlas. Gestionar el bienestar o malestar
emocional, las emociones positivas y negativas, nos hace personas mas sanas y fuertes.
Creo que, en esa linea, la psicologia positiva aporta muchas claves y ha abierto el debate
a temas muy variados relacionados con la felicidad.
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4. Radiografia de la felicidad

En la década larga que llevo trabajando e investigando sobre la felicidad he promovido
varios estudios para analizar su relacién con el amor, el sexo, la politica, la religion, la
economia, la generosidad, la salud, la infancia o el trabajo. Porque lo que nos han dicho
los filésofos a lo largo de la historia es sin duda interesante y util, pero no hay nada mas
practico que preguntar a las personas. También he organizado, sobre todo en la época en
que estuve al frente del Instituto Coca-Cola de la Felicidad, congresos, debates y todo
tipo de charlas, he participado en la realizacion de encuestas y he colaborado con
universidades y con expertos de todo el mundo en esta area. Por cierto, en el ultimo
capitulo del libro encontraras las entrevistas que he tenido la fortuna de poder hacer a
una docena de estos expertos mundiales, muchos de ellos conferenciantes de enorme
prestigio.

El Instituto Coca-Cola de la Felicidad fue, ademas de un proyecto magico, un ente
que nos permitié aprender mucho sobre la felicidad. Lo primero que hicimos cuando lo
pusimos en marcha fue llevar a cabo uno de los estudios mas profundos que se habian
hecho sobre esta cuestion en Espania. Quisimos que fuera estadisticamente representativo
a nivel nacional (3.000 entrevistados), con un cuestionario que contenia mas de 900
preguntas y que se completaba en varios dias. Aquella investigacion nos proporciono
una cantidad ingente de informacion con la que afios mas tarde siguen trabajando
universidades nacionales e internacionales.

Ademas del equipo interno, formado por el gran Jests, Lady Maribel, Silvita,
Elenilla, Satl y Carlos Chaguaceda, posteriormente responsable del Instituto, asi como el
equipo de Milward Brown, tuvimos la suerte de contar con dos expertos que aceptaron
unirse a nosotros desde el primer momento: Eduard Punset, jurista, escritor, economista,
politico y muy conocido por su faceta como divulgador cientifico, y Carmelo Vazquez,
catedratico de Psicopatologia de la Facultad de Psicologia de la Universidad
Complutense, ademas de presidente de la International Positive Psychology Association
y de la Asociacion Espainola de Psicologia Positiva. Con el tiempo se nos unieron mas
expertos, como Maria Jesus Alava, Alejandra VallejoNagera, Jestis Sanchez Martos,
Javier Urra y Albert Figueras, entre muchos otros.

Ademas, y sabiendo que durante los ultimos afios han aparecido una serie de indices
que analizan la felicidad de las personas en los distintos paises utilizando factores muy
diferentes, quisimos crear uno que fuera el mas completo que se ha hecho hasta la fecha
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y que nos permitiera analizar la felicidad individual de cada persona, con una vocacion
transcultural que permitiera obviar las particularidades de cada pais y aspirar a una
vision mas global de la felicidad.

El indice Pemberton, un proyecto llevado a cabo durante cuatro afios por dos de los
colaboradores habituales del Insituto de la Felicidad, Gonzalo Hervas, profesor de
Psicologia en la Universidad Complutense de Madrid, y Carmelo Vazquez, presidente
electo de la International Positive Psychology Association (IPPA) y catedratico de la
Universidad Complutense, fue validado por los comités cientificos de diferentes revistas
y presentado en varios congresos internacionales, y lleva el nombre del farmacéutico que
cred en 1886 la Coca-Cola, John Pemberton. Con estos mimbres empezamos a trabajar
en aras de entender qué es la felicidad, como nos afecta a los espafioles, qué es lo mas
caracteristico de las personas que se declaran felices y de las que se declaran infelices,
como afectan la salud, la economia, el sexo o la infancia a nuestra sensacion de plenitud,
etc. Todo ello a través de estudios y con la participacion de expertos de muchas y muy
diferentes areas que nos permitian entender los conceptos desde distintos angulos.

Como decia, uno de los primeros objetivos que nos planteamos fue hacer una
radiografia de la felicidad en Espana para saber quiénes eran los mas felices: las mujeres
o los hombres, los que viven en la ciudad o en el campo, los jovenes o los mayores, los
casados o los solteros, los que tienen gato o los que tienen perro... Si, hasta este grado de
detalle llegamos. Y aunque aquel ejercicio no dejaba de ser una fotografia de la realidad
en un momento dado, encontramos aprendizajes que iban mas alld de una simple
instantanea.

HOMBRES O MUJERES

Es cierto que, en términos generales y analizando la media estadistica, no existen
grandes diferencias entre los niveles de felicidad de hombres y mujeres. Ademas de
nuestros estudios, se han hecho muchos otros en diferentes paises y las diferencias no
son muy significativas (por no decir que en ocasiones son contradictorias).

No obstante, cuando rascamos un poco en los datos encontramos cosas interesantes.
Por ejemplo, que en los hombres esa media se da en la mayoria de los casos, mientras
que en las mujeres hay mucho mas extremismo, es decir, hay mas mujeres que se
declaran muy felices o muy infelices.

De hecho, esto encaja con los datos de algunas enfermedades. Por ejemplo, los
hombres tienen un menor riesgo de sufrir depresion. La estadistica refleja que por cada
caso de depresion en hombres hay tres en mujeres. Actualmente, los cientificos estan
estudiando las posibles causas de esta diferencia, que podria deberse a factores tanto
bioldgicos como sociales. Las hormonas son desde luego un elemento a tener en cuenta
en el desarrollo de la depresion en las mujeres. Los investigadores han demostrado que
estas sustancias afectan directamente a la secrecion de neurotransmisores en el cerebro,
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los cuales controlan los estados de 4&nimo y las emociones. Ademas, las mujeres —en
general, de todas las edades— tienden a preocuparse mas (y mas intensamente) que los
hombres, suelen tener mas aversion al riesgo y sufren mas ansiedad que ellos.

En cuanto a los factores sociales, un elemento que también afecta es la facilidad con
la que las mujeres comparten sus intimidades o hablan de sus sentimientos con otras
personas. Los hombres, en cambio, no suelen hablar de ello, posiblemente por temas
culturales. Les resulta mas dificil expresar emociones, por ello su percepcion de la
felicidad no se refleja tan claramente en las estadisticas como en el caso de las mujeres.

En definitiva, estas diferencias bioldgicas y sociales parece que afectan a la forma
en que perciben hombres y mujeres la felicidad y la infelicidad.

JOVENES O MAYORES

Cuando analizamos la relacion entre edad y felicidad tuvimos en cuenta la llamada
«curva de la felicidad», un modelo estudiado en numerosos trabajos y en distintas partes
del mundo que defiende que la felicidad, por motivos vivenciales y existenciales, varia a
lo largo de la vida. Este altibajo tiene forma de U. El primer pico de felicidad se produce
alrededor de los veinte afios, una edad en la que en términos generales las personas
sienten que se encuentran en un camino de ida, con suefios, con proyectos, con
expectativas, con desafios, con ideas por realizar y con una gran cantidad de
posibilidades. Sin embargo, en las dos décadas siguientes la curva desciende, llegando a
su punto mas bajo entre los cuarenta y los cincuenta. Es ahi cuando las personas nos
cuestionamos si la vida que llevamos es la que queriamos, cuando experimentamos crisis
vitales y nos preguntamos si hemos conseguido aquello con lo que habiamos sofiado
cuando éramos mads jovenes. A partir de los cincuenta, la curva empieza a ascender de
nuevo, normalmente coincidiendo con que las personas valoramos mas, a la hora de
sentirnos satisfechos con la vida, factores como la salud, la familia, los hijos, los nietos,
los amigos, el tiempo y el aprovechamiento del mismo. Es un momento vital en el que se
valora lo que se tiene y se le da mucha mas importancia a las experiencias de la vida que
a los bienes materiales.

Sin embargo, cuando analizamos este aspecto vimos que la franja de edad en la que
mas personas se declaraban «muy felices» o «felices» era entre los veintis€is y los treinta
y cinco, con niveles de felicidad més altos que entre los dieciocho y los veinticinco. Es a
partir de los treinta y seis y casi hasta los cincuenta y cinco cuando ese indice desciende
de manera significativa, pero luego vuelve a subir, como apunta la teoria de la curva de
la felicidad. Un motivo para que envejecer no nos preocupe (el otro motivo es que no
conozco a nadie que preocupandose haya conseguido evitarlo).

SOLOS O ACOMPANADOS

29



Otro de los factores que analizamos fue el hecho de estar en pareja o no. Vimos que las
personas que estan en pareja se declaran en general mas felices. Por el contrario, el 64
por ciento de las personas que vivian solas se declaraban poco felices.

Al parecer, tener pareja ayuda, pero depende en gran parte de la calidad de la
relacion. Las parejas que se basan en la admiracion, el apoyo, el compromiso, el respeto
y la pasion cuentan con unos indices de felicidad por encima del resto. Otros dos
aspectos fundamentales a la hora de valorar la calidad de las relaciones son el sentido del
humor y compartir experiencias divertidas.

Estadisticamente, la felicidad compartida es mas felicidad, pero conozco muchos
casos de solteria elegida que me hacen dudar de este dato. También a Bella DePaulo,
doctora en Psicologia de la Universidad de California, que llevod a cabo un estudio con
datos de més de 800 investigaciones de los Ultimos treinta afios. La conclusion fue que
los solteros poseen un mayor sentido de la autodeterminacion, que es esencial para el
propio desarrollo personal.

En su analisis enumera las ventajas de estar soltero, basicamente tener mas tiempo
para invertir en uno mismo. La solteria te permite conocerte mejor y conocer mundo sin
que nadie te limite. No tienes discusiones tan a menudo con una pareja, te relacionas mas
con mas amistades, etc.

Es cierto que una cosa y la contraria nos puede proporcionar felicidad. Y es cierto
que ambas tienen un milléon de razones positivas. Lo importante es asegurarnos de que
las encontramos, estemos en el estado en el que estemos, ya sea en pareja o solteros.

TIEMPO LIBRE, DORMIR BIEN...

Vivis como si fuerais a vivir siempre, nunca recordais vuestra fragilidad, no observais cuanto tiempo ha
pasado ya. Lo perdéis como si dispusierais de un depdsito lleno y rebosante, cuando puede que precisamente
ese dia dedicado a un hombre o una cosa sea el ultimo. Teméis todo como si fuerais mortales, y desedis todo
como si fuerais inmortales. Oirds decir a la mayoria: «A los cincuenta afios me jubilaré, a los sesenta afios me
retiraré». ;Qué garantia tienes de una vida tan larga? ;Quién permitira que sea como dispones?

Este texto podria ser de cualquier contemporaneo, pero no: es de Lucio Anneo
Séneca (Sobre la brevedad de la vida, el ocio y la felicidad ). Cualquiera, al leerlo, se
podria ver representado. ;Quién no ha escuchado los planes de colegas sobre su
jubilacion o prejubilacion y la cantidad de cosas que va a hacer en cuanto tenga tiempo?
Y, sin embargo, es un texto que tiene mas de dos mil afios.

El ocio y como se disfruta guarda también una estrecha relacion con cémo de
felices nos sentimos. Es una parte importante de nuestro desarrollo. Ser capaz de
disfrutar y desconectar en vacaciones y llevar a cabo actividades como leer, ir al cine, a
conciertos o a eventos deportivos aumenta los niveles de felicidad. Esas fueron unas de
las conclusiones del primer informe que llevamos a cabo en el Instituto de la Felicidad.

Pero no fuimos los tnicos. En 2014, el Centro de Investigaciones Sociologicas
(CIS) publicé un informe en el que se enumeraban las actividades de ocio con las que las
personas declaraban mayor indice de felicidad, y las primeras de la lista eran acudir a un
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espectaculo deportivo, ir al cine o al teatro, hacer deporte, asistir a un concierto e ir al
campo o de excursion. He de decir que el Gltimo en la lista, el que menos felicidad
produce, es ver la television (a pesar de ser la actividad que mas personas declaraban
llevar a cabo en su tiempo de ocio, un 97 por ciento).

Dentro de todas las actividades de ocio, evidentemente la cultura juega un papel
importante. No me resisto a mencionar al psicoélogo social Roy F. Baumeister, quien en
su libro El animal cultural: la naturaleza humana, el significado y la vida social
defiende la idea de que los rasgos especificamente humanos son adaptaciones para hacer
posible la cultura. «La cultura es la estrategia bioldgica de la especie humana. En otras
palabras, asi es como nuestra especie resuelve los eternos problemas de la supervivencia
y la reproduccion: creando cultura y trabajando con su informacion y sus sistemasy,
defiende.

Pero si la cultura es relevante para el ser humano, otro elemento fundamental que
tiene un efecto directo en nuestra felicidad es el suefio, el dormir bien. Mas de la mitad
de las personas que se declaran muy felices duermen al menos siete u ocho horas.

De hecho, recuerdo que cuando conoci a Ariadna Huffington, la fundadora del
Huffington Post, hablamos fundamentalmente de esto: de la importancia del suefio en las
personas y su salud. Se trata de un dato interesante para alguien como yo, que he sido y
soy del biotipo marmota. Al final va a resultar que no duermo por vagancia, sino por

felicidad.

EL ASPECTO FiSICO

Es curioso ver como las personas que se declaran mas felices estan en general satisfechas
con su aspecto fisico y se aceptan tal y como son. En aquel primer estudio del Instituto y
en los posteriores quisimos saber hasta qué punto las personas que se declaran mas
felices le dan importancia al cuerpo. Y en todos vimos que para ellos es importante, que
se cuidan y arreglan, pero que no cambiarian nada de su aspecto fisico si pudieran. Y es
que el atractivo poco tiene que ver con la belleza perfecta y mucho con como nos
sentimos y nos aceptamos, que suele ser un reflejo de cuanto somos capaces de
querernos.

Eso si, la presion social hacia las mujeres también aparecia reflejada. En general,
los hombres se sienten mas satisfechos con su fisico que las mujeres. Nosotras somos
mas exigentes con nuestro aspecto y nos sentimos mas insatisfechas si no cumplimos
con el canon establecido. Dicho de otra forma, a las mujeres nos hace mas felices que a
los hombres estar satisfechas con nuestro fisico.

La edad es una variable que influye en este apartado. A medida que nos hacemos
mayores, el grado de satisfaccion con nuestro aspecto decae de forma progresiva. No
obstante, hay también un repunte de autosatisfaccion a partir de los cincuenta y cinco,
edad en la que volvemos a sentirnos mas satisfechos con nuestro fisico que incluso

31



cuando éramos muy jovenes. Tiene sentido que en la madurez valoremos més que en la
juventud el sentirnos bien con nosotros mismos (en el aspecto fisico y en el mental,
claro). No es casualidad: tenemos mucha mas sabiduria para aceptarnos y querernos.

NORTE O SUR, ESTE U OESTE

Son muchos los ranking que se llevan a cabo en todo el mundo sobre la felicidad de la
poblacion de un pais u otro. Y he de decir que en muchos casos son contradictorios. No
porque unos sean mejores O peores, 0 porque unos tengan razéon y otros no. Es
simplemente porque depende de las variables que incluyamos en el estudio.

Los paises mas felices, muchos de los cuales estan en Escandinavia, segun el ultimo
Reporte Mundial de Felicidad, tienen en general una mayor expectativa de vida, un
producto interior bruto medio-alto, una buena asistencia social, una buena percepcion de
generosidad, libertad para hacer elecciones de vida y una menor percepcion de
corrupcion.

Cuando incluimos variables de cobertura social en los estudios, los paises mas
avanzados tienden a «sacar mejor nota». Cuando el analisis se enfoca en el individuo y
en su satisfaccion personal, los paises latinos aparecen casi siempre en los primeros
puestos. Si tomamos, por ejemplo, el Informe Mundial de la Felicidad de 2017, llevado a
cabo por la ONU y que analiz6 la situacion en 155 paises, nos encontramos con que los
diez paises mas felices ese afio fueron Noruega, Dinamarca, Islandia, Suiza, Finlandia,
Holanda, Canadé, Nueva Zelanda, Australia y Suecia. El primer pais latinoamericano lo
encontramos en el puesto 12.% Costa Rica (su «pura viday parece que es mas que un
reclamo «marquetiniano»). Este informe se basd en seis factores para elaborar el
ranking: ingreso per cépita, salud y expectativa de vida, libertad, generosidad y apoyo
social en un entorno de minima corrupcion en las instituciones privadas y del Gobierno.

Sin embargo, si tomamos como referencia el informe de los paises mas felices del
mundo que llevé a cabo ese mismo afio, 2017, Gallup Internacional (empresa de
encuestas e investigacion de mercados a nivel mundial), con 53.000 entrevistas en mas
de 55 paises, nos encontramos con un ranking en el que hay mas presencia de otras
zonas del mundo como Fiyi, Colombia, Filipinas, México, Vietnam, Papua Nueva
Guinea o Kazajistan. Esta misma encuesta hace cuatro afios contaba con nueve paises
latinoamericanos dentro de los diez mas felices del mundo. Asi que, como en todo, la
respuesta que se obtiene depende de codmo se formula la pregunta.

Creo que lo importante es que cada vez mas paises son conscientes de que no se
puede medir el progreso de un pais centrandose exclusivamente en su economia, sino
que hay otras variables fundamentales que influyen y que no suelen ser estudiadas. En
un discurso sobre el producto interior bruto (PIB) que se atribuye a Robert Kennedy,
hermano y consejero del expresidente de Estados Unidos, dice lo siguiente: «El PIB no
refleja la salud de nuestros hijos, la calidad de nuestra educacion ni el grado de diversion
de nuestros juegos. No mide la belleza de nuestra poesia ni la solidez de nuestros
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matrimonios. No se preocupa de evaluar la calidad de nuestros debates politicos ni la
integridad de nuestros representantes. No toma en consideracion nuestro valor, sabiduria
o cultura. Nada dice de nuestra compasion ni de la dedicacion a nuestro pais. En una
palabra: el PIB lo mide todo excepto lo que hace que valga la pena vivir la viday.

Precisamente por esto se hizo conocido un pequefio pais llamado Butan: por ser el
primero que, ya en el afio 1975, empez6 a alzar la voz para decir que seria mas razonable
cambiar el concepto de PIB por el de FIB: felicidad interior bruta. A menudo se define a
Butdn como el pais mas feliz del mundo. En realidad, lo memorable de este pais tan
chiquitillo, de apenas 800.000 habitantes, es que ha sido el primero en trabajar la
felicidad desde todos los ambitos publicos. Su rey (el padre del actual rey) no sélo
establecio la democracia, sino que desarrollo el proyecto de felicidad que les ha llevado
a ser mundialmente conocidos.

He tenido la suerte de conocer in situ el pais y su modelo, de ver en directo como se
vive el concepto en las instituciones, en las escuelas, en la vida cotidiana de los
butaneses. En 2015 me llegd una carta firmada por la reina de Butan que comenzaba asi:
«Hemos estado siguiendo con mucho interés y admiracion su trabajo y la gran influencia
que estd teniendo en la sociedad. Su perspectiva y enfoque parecen estar naturalmente
alineados con nuestro objetivo de felicidad nacional bruta y nuestro deseo de hacer de la
felicidad el orden del mundo. Por lo tanto, quisiéramos invitarla formalmente a participar
con nosotros en el avance de este importante objetivo y convertirse en miembro del
Consejo Consultivo del Centro de Felicidad Nacional Bruta de Butan». Después seguian
otras dos paginas en las que se explicaba el proyecto, pero me quedé tan sorprendida con
la propuesta, y con el hecho de que en Butan siguieran «con mucho interés y
admiracion» mi trabajo, que no recuerdo bien el contenido integro de la misiva. Lo que
si se me quedo grabado fue el membrete de la carta, pues era tal como una se imaginaria
que debe ser el de un reino muy muy lejano. Aquello me permitié acceder a un modelo
de gestion que intenta compaginar los problemas de un pais en desarrollo con los
aprendizajes sobre el modelo de felicidad que han disefado.

En 2011, la Asamblea General de la ONU adoptd por unanimidad la resolucién
titulada La felicidad: hacia un enfoque holistico del desarrollo, en la cual se establecid
que la busqueda de la felicidad es un objetivo humano fundamental y se invité a los
Estados miembros a implementar politicas publicas orientadas a este fin. En la
consecucion del desarrollo no debe olvidarse que el fin ultimo no es alcanzar altos
indicadores de ingreso per capita, sino lograr que la mayoria de la gente esté satisfecha
con la vida que lleva.

El hecho de que los gobernantes y las instituciones entiendan que esto forma parte
de sus obligaciones es probablemente mas util que cualquier ranking. Pero si, como
dicen, es cierto que lo que no se mide no se mejora, bienvenidas sean las clasificaciones.

CONCLUSION
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Durante afios se han realizado encuestas en diferentes paises y culturas y en distintos
estratos sociales. Es normal que, dado que estamos dotados por la naturaleza y por la
evolucidn para sobrevivir, la mayoria de los humanos se declare feliz. El hecho es que,
en todas estas encuestas transculturales, alrededor del 70 por ciento de los encuestados
suele reconocerse satisfecho con la vida. Una respuesta que se encuentra de manera
invariable en distintos estratos sociales y en diferentes paises, desde los mas prosperos
hasta los mas pobres. Es posible que una especie animal que no se sintiera colectiva y
biologicamente feliz se habria extinguido. Hay un optimismo bioldgicamente enraizado
para favorecer nuestra supervivencia.

En cualquier caso, aunque los datos son interesantes y reflejan una parte importante de la
realidad, no dejan de ser una foto tomada en un determinado momento. Las estadisticas
no sirven de consuelo para quien, en momentos dificiles, siente que no esta en el grupo
de los felices. Por eso, lo importante es que cada uno de nosotros —hombre o mujer,
casado o soltero, joven o menos joven, residente en un pais del norte o del sur— sea
capaz de «aprender» a ser mas feliz y pueda cambiar aspectos de su vida para sentirse
mas pleno. Por eso es importante seguir desgranando las claves y variables que actiian
sobre nuestra felicidad, algo que haremos en los siguientes capitulos.
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5. Claves universales

Después de repasar breve y arbitrariamente la historia de felicidad y de hacer una
radiografia al estado actual de la misma en el mundo, vamos a hablar ahora de los
elementos o claves que mas influyen en la felicidad de las personas. El objetivo es saber
y entender como funcionamos, cdmo pensamos y sentimos y coOmo eso nos afecta a la
hora de ser felices.

Mi proposito es que estas claves nos ayuden a entender, pero sobre todo a mejorar,
ya sea potenciando los aspectos que suman o eliminando los que restan.
Independientemente de lo que nos ocurre, en nuestra mano estd como lo afrontamos;
como de fuertes nos sentimos para enfrentarnos a las circunstancias y eventos de la vida.

En las proximas paginas vamos a desgranar algunas claves de como funcionan
nuestra parte racional y nuestra parte emocional. Como algunas de las cosas que
pasamos por alto en el dia a dia son mas importantes de lo que creemos y cémo la
mezcla de cotidianidad y trascendencia tiene un efecto enorme en nuestra satisfaccion
con la vida.

En definitiva, vamos a deconstruir la felicidad y analizar todas sus «partes» para
luego, al margen de estratos sociales o zonas geogréficas, reconstruirlas a nuestra
medida.

1. ESE PEQUENO ORGANO DE KILO Y MEDIO

Hemos hablado antes de neurociencia. Ahora ha llegado el momento de ver qué papel
tiene en nuestra felicidad esa masa gris de mas o menos kilo y medio que albergamos en
la cabeza y que viaja siempre con nosotros, queramos o no. Para empezar debes saber
que eso de que el ser humano sélo utiliza el 10 por ciento de su cerebro es un mito
(aunque, por otra parte, hay algunos que parece que utilicen todavia menos...). Lo
primero que nos demuestra la neurociencia es justamente que el cerebro es «plasticoy.
Dicho de otro modo: que va cambiando segun el uso (o desuso) que hacemos de ¢l, de
manera que si lo usamos adecuadamente las neuronas incluso se regeneran y establecen
nuevos circuitos sinapticos. Hasta hace poco se pensaba que el cerebro se desarrollaba
hasta una determinada edad (algunos decian que hasta los seis afios) y que después ya
estaba todo hecho, o sea, que la personalidad y las principales habilidades del individuo
estaban ya establecidas. Ahora se sabe que incluso con sesenta afios podemos crear
nuevos circuitos neuronales y cambiar en cierta medida nuestra capacidad cerebral. Esto
nos lleva a una primera conclusion interesante: el cerebro se puede, mediante un uso
adecuado, «entrenar».
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Segin Sonja Lyubomirsky, profesora del departamento de Psicologia de la
Universidad de California en Riverside y autora de varios libros sobre felicidad, nuestra
dicha depende en un 50 por ciento de nuestra genética, que no podemos cambiar (al
menos hasta ahora); en un 10 por ciento de las circunstancias que vivimos (que no
siempre podemos elegir); y en un 40 por ciento de nuestras acciones, nuestra actitud y
nuestra forma de afrontar lo que nos ocurre. Esto ultimo es lo que podemos «entrenar».
Lo cual no esta mal, pues si nuestra felicidad depende de nosotros en un 40 por ciento,
tenemos mucho mas margen de maniobra del que se creia hasta hace poco.

En cualquier caso, al margen de los porcentajes o las formulas, que a mi juicio no
casan bien con la idea de felicidad, lo cierto es que podemos hacer mucho para ser
felices. Nosotros y nuestro cerebro tenemos mucho que decir.

A. La memoria

El cerebro tiene una curiosa forma de jugar con nosotros. Algunos lo llaman memoria.
Por cierto, ;qué iba a decir...? Bromas aparte, es cierto que tengo memoria de pez. De
hecho, mi antiguo equipo de Coca-Cola todavia hoy me sigue llamando Dori (la amiga
de Nemo, por si no lo «recuerdasy).

La célebre actriz Ingrid Bergman aseguraba que para ser feliz basta con tener buena
salud y mala memoria. Si fuera asi, la persona mas feliz del mundo no seria Matthieu
Ricard, jseria yo! Pero, desgraciadamente, no es tan sencillo. No se trata de no tener
memoria, sino de saber como actia nuestro cerebro y conseguir que en lugar de «jugar»
con nosotros nos ayude a ser mas felices.

La memoria —y en general el cerebro— tiene mucha relacion con lo felices o
infelices que nos sentimos. Es curioso, porque ese 6rgano que albergamos en el craneo
apenas pesa kilo y medio (menos que un higado). Esta compuesto por miles de millones
de neuronas que, interconectadas mediante axones y dendritas, permiten regular todas y
cada una de las funciones del cuerpo y la mente. Representa solo el 2 por ciento del peso
del cuerpo, pero es el que lo maneja todo (o sea, viene a ser como el Club Bilderberg del
cuerpo humano).

A pesar de toda la informacion que la neurologia ha conseguido recabar en los
ultimos afios sobre €1, en especial gracias a los avances de la tecnologia, sigue siendo un
misterio (lo dicho: como el Club Bilderberg). Y no es de extrafar, porque es un 6rgano
complejo, resultado de 2,5 millones de afios de evoluciéon humana, desde los primeros
hominidos hasta el actual Homo sapiens.

Pero centrémonos. Como digo, el cerebro tiene mucho que ver con coOmo nos
sentimos, con cémo afrontamos las cosas que nos ocurren, en como de felices nos
consideramos... Porque percibimos el mundo a través de los sentidos, pero toda la
informacidn que €stos recogen va a parar al cerebro, que se encarga de interpretarla «a su
manera». Una manera que no siempre se corresponde fielmente con la realidad.
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Pongamos un ejemplo: la vista. Aunque es un sentido fundamental para las
personas, es probablemente el que mas se presta a engafios. Segiin un estudio reciente
llevado a cabo por cientificos del Instituto Tecnologico de Massachusetts (MIT, por sus
siglas en inglés), la calidad de las imagenes que se forman en la retina no es muy buena,
por lo que el cerebro se encarga de hacer las correcciones oportunas para que podamos
ver con la suficiente nitidez. Y al hacer esas correcciones puede introducir elementos que
no existen en la realidad, sino que «completan» la realidad. Y a veces, claro, se pasa de
listo.

Esto no so6lo ocurre con la vista. El cerebro lo hace también con los recuerdos, que
«completa», modifica o selecciona a su antojo. Hace afios que los neurocientificos
estudian la memoria, como funciona, qué tipos hay... Y, entre otras cuestiones, tratan de
responder a una pregunta: ;qué recuerda mas nuestro cerebro, las experiencias positivas
o las negativas? Es una cuestion relevante, pues tiene mucho que ver con nuestra
felicidad.

Sobre este asunto hay dos bandos con opiniones encontradas: por un lado, estan los
que defienden que recordamos sobre todo los eventos positivos y eliminamos (o
escondemos bajo la alfombra) los negativos; por otro, se encuentran los que dicen que
nuestra memoria a corto plazo retiene mas las experiencias negativas. Veamos cada
corriente con mas detalle.

Hace ochenta afos se propuso por primera vez la idea de que los recuerdos malos se
desvanecen mas rapido que los buenos. Esto, segun los investigadores, ayuda a la raza
humana a mantenerse alegre y resistente, algo fundamental para nuestra subsistencia.
Aferrarnos a los buenos recuerdos y dejar atras los malos nos ayuda, segun esta teoria, a
lidiar con situaciones desagradables y mantener una actitud positiva ante la vida.

Se han llevado a cabo numerosos estudios sobre el fendmeno llamado Fading
Affect Bias (FAB), que ocurre cuando la informacion de emociones consideradas como
negativas se borra de la mente. Se podria decir que en estos casos nuestro cerebro nos
engafa con un buen fin: fomentar un estado de animo mas estable y saludable, y de esta
forma aliviar la carga emocional de situaciones pasadas, haciendo que su recuerdo sea
mas agradable. Es algo que todos hacemos en alguna medida. Si piensas ahora en un
viaje que hiciste hace unos afios, probablemente recordards de manera espontanea los
buenos momentos, las personas que conociste, las buenas experiencias que viviste... y no
tanto el retraso en los vuelos, aquel restaurante en que la comida estaba horrorosa y otros
inconvenientes.

Por supuesto, todo depende de la intensidad del recuerdo. Hay algunos que son muy
dolorosos, como la pérdida de un ser muy querido, que no desaparecen facilmente. Pero
incluso en estas situaciones, que dificilmente pueden verse como un recuerdo positivo,
muchas personas con el tiempo son capaces de quedarse solo con lo positivo, con los
aprendizajes y los buenos recuerdos.
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En mi caso, la muerte de mi padre es uno de esos recuerdos que preferiria no tener.
Uno de esos hechos que preferiria que no hubieran sucedido. Pero ahora aquellos
durisimos cuatro meses, que son los que transcurrieron entre que supimos que tenia
cancer y su fallecimiento, se me aparecen en la memoria como algunos de los mejores
momentos que he pasado con él. Recuerdo cada conversacion, cada instante. Me
tumbaba a su lado a escucharle respirar y aquello ya me parecia un milagro. Hablamos
de la muerte, nos reimos de la enfermedad, conversamos sobre muchos temas con la
trascendencia de saber que quiza seria la ultima vez que podiamos hablar sobre ellos...
Aquellos ultimos cuatro meses de su vida (la enfermedad nos robd dos, pues los médicos
nos habian dicho que al menos le quedaban seis) fueron los mas intensos y bonitos que
vivi con €l

Ya se sabe: solo valoramos las cosas cotidianas cuando pensamos que podemos
perderlas. Pocas veces nos paramos a valorar lo que tenemos sin mas, como el hecho de
poder coger un teléfono y llamar a nuestros padres o a ese amigo que te aguanta las
lloreras y que siempre esta disponible para tomar una «cocacolillay...

B. El enemigo interior

Pero ya hablaremos mds adelante de las pequefias cosas y de su relacion con nuestra
felicidad. Volvamos ahora a nuestro «organo de la felicidad». Visto lo visto, podria
parecer que nuestro cerebro borra algunos recuerdos por nuestro bien, o sea, para
protegernos. Y, sin embargo, nuevos estudios sugieren lo contrario. La revista Cell
publico recientemente el estudio de unos investigadores estadounidenses que al parecer
han identificado la base bioldgica de una preferencia «pesimista» de la memoria. Uno de
los autores del estudio, Roberto Malinow, lo explica: «Es probable que usted recuerde
donde estaba cuando se enterd de los atentados terroristas del 11-S, pero le serad
practicamente imposible acordarse de lo que hacia el 10-S. Nosotros hemos identificado
el mecanismo que hay detrds de este efecto». ;Lo que asegura el estudio es que somos
pesimistas por naturaleza? Pues si.

(Cuantas veces has escuchado eso de que nuestro peor enemigo SOmos nosotros
mismos? Pues efectivamente: llevamos el enemigo dentro, y no es otro que la
noradrenalina, un neurotransmisor que constituye la base bioldgica de esa «preferencia»
pesimista de nuestra memoria. Conocida como la hormona de la huida, es segregada por
las glandulas adrenales cuando nos vemos sometidos a cierta tensiéon emocional. La
hormona actiia aumentando la sensibilidad quimica de las neuronas y la fortaleza de las
conexiones, grabando estos recuerdos y sensaciones «a fuego». Y es que, como dice Elsa
Punset, «el cerebro busca nuestra supervivencia, no nuestra felicidad, y por eso
recordamos mejor lo negativo, porque es lo que nos ayuda a aprender a evitar situaciones
de riesgo en el futuro».
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Como ves, hay teorias para todos los gustos, pero lo que sabemos seguro es que
nuestro cerebro nos engafa, que no es «objetivo» y que su funcionamiento, y el de la
memoria, son mas complejos de lo que parece a simple vista. La pregunta, siendo
practicos, es: ;podemos hacer que nuestro cerebro juegue en nuestro favor? ;Podemos
elegir donde queremos que ponga el foco? Mas atn, ;somos capaces de alterar su
neuroquimica para conseguirlo?

Martin Seligman, del que ya te he hablado, cree que nuestra forma habitual de
explicar las situaciones, tanto adversas como favorables, refleja un «talante» optimista o
pesimista. Después de veinticinco afios estudiando tanto a los optimistas como a los
pesimistas, cree que la caracteristica que mas define a los segundos es que tienden a
pensar que los eventos negativos que ocurren en la vida van a durar mucho tiempo, van a
minar todo lo que hacen y, para colmo, jque son culpa suya! Los optimistas, por el
contrario (que, por cierto, estadisticamente se enfrentan a las mismas circunstancias
negativas a lo largo de la vida que los pesimistas), tienden a pensar que la derrota es algo
temporal, que sus efectos no van mas alla de esa circunstancia concreta y que, desde
luego, lo que les sucede no es por su culpa. Cuando se enfrentan a una situacion negativa
la afrontan como un reto y se esfuerzan mas.

Asi que, sabiendo todo esto, parece logico pensar que deberiamos ser capaces de
rebatir los pensamientos negativos, o al menos cuestionarlos. Dejar de hablarnos en
categdrico y con aseveraciones universales como «soy un inttil y nadie va a quererme» y
cambiarlas por otras mas circunstanciales. Ser capaces de explicarnos las circunstancias
a nosotros mismos de la forma mas objetiva posible (dentro de lo objetivos que podemos
llegar a ser los seres humanos) para asimilarlas y aceptarlas de la forma mas saludable.

Esto no quiere decir que tengamos que ser unos inconscientes ni echarle la culpa de
todo lo negativo a otros o a las circunstancias, pues no nos permitiria aprender y crecer a
partir de las situaciones que afrontamos. El secreto radica en encontrar, como casi
siempre en la vida, un término medio, algo asi como un optimismo realista en el que
seamos capaces de compensar los efectos de aquello que nos resta y rescatar y potenciar
aquello que nos permite crecer. Aceptar que tanto lo bueno como lo malo son episodios
temporales y tienen un efecto limitado en nuestra circunstancia vital.

C. La esperanza
Hasta aqui hemos hablado de lo que nuestro cerebro hace con el pasado, pero la cosa no
acaba ahi: es igual de importante lo que hace con el futuro.

Segun explica el filésofo Julian Marias en su Breve tratado de la ilusion, la
felicidad futura es mucho mas importante que la presente. Para €1, la felicidad esta
conectada a la expectativa de que nuestros proyectos nos van a dar satisfaccion y alegria.
Por eso, nuestra felicidad depende tanto de lo que hemos vivido (o del recuerdo de lo
que hemos vivido) como de la esperanza que tenemos en lo que vendra.
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Al parecer, las expectativas positivas nos ayudan a mantenernos confiados y
seguros. Segun Marias, las personas no somos sOlo nuestra biografia, sino también
nuestras expectativas. Para €l existen dos tipos de esperanza:

1. La esperanza general, que abarca las expectativas que tenemos sobre nuestro
futuro, basadas en las creencias que tenemos sobre la vida y en nuestros
valores.

2. La esperanza especifica, relacionada con la ilusion por alcanzar un determinado
objetivo o una meta concreta. Esta fomenta la disposicion a alcanzar las metas
que nos fijamos si invertimos la energia necesaria.

Asi que no so6lo es importante lo que recordamos, o mas bien lo que ensefiamos a
nuestro cerebro a recordar. También es muy importante lo que sofiamos. Podemos
inducir al cerebro a sofar, a ilusionarse y esperanzarse. Es una forma benévola de
«engafiarlo» nosotros a €l. Es cuestion de voluntad, de ponerse, de «enfocarlo» hacia lo
que nos interesa. O sea, hacia lo que nos hace felices.

La ciencia demuestra que si dejamos a su aire a nuestro cerebro, a ese 2 por ciento
del cuerpo que controla al 98 por ciento restante, su tendencia natural es recordar con un
sesgo positivo lo que sucedié hace mucho tiempo y con un sesgo negativo lo que sucede
en el dia a dia. Eso quiere decir que si nos ocurre algo malo hoy por la mafiana, como
sufrir un buen atasco de camino al trabajo, pensaremos que ese dia ha sido «maloy,
olvidando aspectos positivos como que tenemos trabajo, tenemos coche, tenemos salud,
etc.

Eduard Punset siempre dice que «cualquier tiempo pasado fue peor». En muchas
cosas no he estado de acuerdo con ¢l (tuvimos grandes discrepancias sobre cuantos hijos
es mejor tener y cuantos afios hay que dejar entre uno y otro), pero en ésta coincido al
cien por cien con ¢él. Porque creo que, aunque la época que nos ha tocado vivir tiene sus
problemas, sus crisis y sus situaciones preocupantes, ninguno de nosotros querria volver
un siglo o dos atras, es decir, a una época en que no habia agua corriente o electricidad
en las casas, ni remedio para muchas enfermedades. O retroceder setenta afios atrds, a la
Alemania de la segunda guerra mundial. Eso por no hablar de épocas en las que la
diferencia de clases permitia la tortura, la esclavitud o el derecho de pernada, por poner
solo algunos ejemplos.

Hace un tiempo lei un articulo de Jos¢ Maria Robles en el que escribia sobre los
«nuevos optimistasy. Empezaba asi: «Tenemos zapatos, medicamentos, derechos civiles.
Tenemos cantantes, teléfonos moviles, menus del dia. Tenemos loteria, parejas sexuales,
corbatas finas. Tenemos lo que generaciones anteriores ni siquiera imaginaron. Tenemos
(casi) de todo. Tenemos mas que nunca. Tenemos tanto que no nos preocupamos por
conservarlo. Tenemos lo que pensamos que nos hemos ganado. Y, sin embargo, creemos
que el mundo va a peor». Suscribo cada una de sus palabras.
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En el articulo, Robles mencionaba a Hans Rosling, un médico que tiene una charla
TED en la que ofrece datos estadisticos de la expectativa de vida, la natalidad, el
desarrollo econdmico o el cambio social en las ultimas décadas (su analisis llega hasta
2006). Es cierto que todo es discutible y que utiliza algoritmos estadisticos para analizar
el pasado, pero lo que no es discutible es que la gran mayoria del mundo esta mejor hoy
en todos los pardmetros que hace cincuenta o sesenta afios. Y eso es un plazo muy corto.
Si nos vamos, como decia antes, al largo plazo, no hacen falta ni estadisticas.

Hoy dia tenemos cosas que hace poco eran de ciencia ficcion. Es cierto que cuando
era pequena y estaba en el colegio pensaba que en el ano 2000 ya tendria un coche
volador, comeria con pastillas de colores (algo que me alegra infinito que no haya
ocurrido: no se puede comparar una pastillita aromatizada con una buena tortilla de
patatas de Betanzos) y vestiriamos todos con tejidos parecidos al papel de plata (qué
dafio hicieron las series de los afios ochenta). Pero, por otro lado, es cierto que hoy
tenemos infinidad de cosas que no podiamos ni imaginar y que son todo un lujo.

Sin embargo, y muy curiosamente, tenemos la percepcion de que el mundo esta
patas arriba y no somos muy optimistas con el futuro. Creemos que los desastres
naturales y los creados por el hombre son peores que nunca. Las teorias apocalipticas en
todos los terrenos tienen mucho mas eco que las optimistas. Lo vemos constantemente
en los medios. {Nos encantan las malas noticias! En estos ultimos afios he vivido en
primera persona al menos tres intentos de creacion de un medio de comunicacién con
buenas noticias, es decir, esas cosas positivas que también ocurren cada dia en el mundo
y de las que nadie habla, pero ninguno ha salido adelante. De hecho, hay una méaxima
periodistica que todavia rige a menudo: las buenas noticias no son noticia.

Basta con ver un telediario para creer que vamos directos al precipicio. Si a esto le
anadimos que vivimos en un mundo hiperconectado y que podemos tener noticias al
minuto de lo que ocurre en casi cada esquina del planeta, es facil que tengas la
percepcion de que el mundo es un desastre. Lo que tal vez no te has parado a pensar es
que hace tan s6lo unos afios pasaban las mismas cosas, incluso peores, y no llegaban a
nuestros oidos. Lldmame ingenua (u optimista), pero mi percepcion es que cada vez
somos mas civilizados y mas rigurosos con lo que es aceptable y lo que no. Nuestros
valores y principios han ido igualdndose por arriba, por eso precisamente algunos abusos
son ahora noticia, mientras que hace no mucho ni siquiera habrian ocupado un breve en
un periddico local.

Es cierto que el discurso cinico y pesimista siempre ha tenido mucho mas prestigio
intelectual que el optimista, tildado de ingenuo o de fiofio. Sea como sea, y aunque no
me acepten en el equipo de los intelectuales (como rubia ya no tenia muchas opciones)
me declaro, aqui y dondequiera que haya alguien escuchdndome, una optimista. Y no
una de nuevo cuiio, sino de las de toda la vida. Lo soy desde pequefia y nunca he dejado
de serlo. Y no soy una inconsciente. S¢ que en la vida pasan cosas horribles, que hay
mucha, demasiada, gente que sufre. Pero también sé que estamos mejor que nunca.
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Defiendo a capa y espada que el optimismo esta mas cerca del realismo que el
pesimismo. Me parece que sigue siendo la mejor opcidn: un optimismo activo,
consciente, que acepta lo que sucede en el mundo pero que cree que las cosas se pueden
y se deben cambiar a mejor. Un optimismo basado en la conviccion de que todos
tenemos la responsabilidad y la capacidad de cambiar el mundo.

Creo que la voluntad de ser optimista es el primer paso para serlo, sobre todo si no
surge de ti espontaneamente. Nuestra sensacion de bienestar tiene mucho que ver con
nuestros sesgos positivos y negativos, con la forma en que interpretamos lo que nos
rodea. Por eso es fundamental entender de qué forma actlian nuestras creencias sobre
nuestra felicidad, cdmo nos hacen afrontar las cosas de una forma o de otra, actuar de
una manera o de la contraria. Conseguir que nuestros sesgos nos lleven a pensamientos
mas positivos y a territorios emocionales mas optimistas nos permite acercarnos a un
estado general de bienestar. Es cierto que podemos estar equivocados, pero es mejor
equivocarnos para sentirnos mejor que para sentirnos peor.

2. SALUD, DINERO Y AMOR

En 1941, el compositor argentino Rodolfo Sciammarella compuso y estrend una cancion
titulada Tres cosas hay en la vida, que se convirtid en un éxito en los paises de habla
hispana gracias a la radio. Después cayo6 en el olvido hasta que a finales de los sesenta la
volvieron a poner de moda, en diferentes versiones, Palito Ortega, Los Tres
Sudamericanos y los Stop. La cancion, dice asi:

Tres cosas hay en la vida:
salud, dinero y amor.

El que tenga esas tres cosas
que le dé gracias a Dios.
Pues con ellas uno vive
libre de preocupacion,

por eso quiero que aprendan
el refran de esta cancion...

Lo de «salud, dinero y amor» arraigd y ya forma parte de la cultura popular, que por
otra parte es muy sabia. Por eso pedimos a las personas entrevistadas afio tras afio desde
el Instituto que nos dijeran en qué medida priorizaban cada uno de los componentes de
este trinomio. Porque esta claro que todos queremos tenerlo todo, pero a veces la vida no
nos lo permite. Por ejemplo, en determinados momentos hay que trabajar mucho para
conseguir dinero y descuidamos la salud (o el amor). Asi que les pedimos que
priorizaran para saber qué consideraban mas importante para sentirse felices.

El primer afio de estudio las conclusiones fueron claras: la salud era lo mas
importante para la mayoria de las personas, seguida del amor y del dinero. Aunque
hombres y mujeres coincidian en esta valoracion, fue curioso ver como las mujeres
elegian en segundo lugar el amor mientras los hombres se decantaban por la economia o
los aspectos relacionados con los estudios y el trabajo.
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Las respuestas variaban también seguin la edad del encuestado, como es 16gico: los
mayores le otorgan mas valor a la salud, mientras los jovenes se preocupan mas por
encontrar trabajo o ir bien en los estudios (o sea, indirectamente por el dinero).

Lo curioso es que a lo largo de los afios las circunstancias personales de los
encuestados y, sobre todo, el contexto macroecondémico fueron variando, y pudimos ver
coOmo impactaban esas circunstancias en el indice de felicidad. Los dos primeros afios de
la crisis econdmica vimos que, sorprendentemente, el indice de felicidad de los
espafoles casi no vario. Lo que si cambid fueron las prioridades. Al parecer, cuando
todo va bien, es decir, cuando las cosas a nuestro alrededor no son especialmente
dificiles, lo mas relevante es la salud, pero cuando vienen mal dadas, cuando a nuestro
alrededor las cosas se ponen en contra, le damos mucha mas relevancia a... jel amor!

Lo facil seria pensar que ante circunstancias econdémicas adversas priorizamos la
economia, pero no es asi. Lo que se vuelve mds importante es el amor, no so6lo el de
pareja, que desde luego también, sino el de nuestro entorno mas cercano. Encontramos
proteccion ahi, en ese circulo proximo, algo muy importante para el ser humano, que al
fin y al cabo es un mamifero y, como veremos en el siguiente apartado, un ser social. En
situaciones complicadas le damos mas valor a nuestra red social, a la familia y los
amigos, que actllan como un sistema de proteccion emocional.

Hay que afiadir a esto un pequeiio matiz: cuando las circunstancias econémicas
empezaron a afectar al empleo, los indices de felicidad si que empezaron a disminuir
significativamente. Y es que hay pocas cosas que afecten tanto a nuestra felicidad como
el desempleo (el no deseado, claro), principalmente porque socava nuestra estima y la
confianza en nosotros mismos.

Pero vamos a detenernos un poco mas en la relacion entre la felicidad y cada uno de
estos tres grandes aspectos de la vida.

A. Salud

Estéa claro que ser feliz estd muy ligado al estado de salud y que la salud es uno de los
aspectos a los que mas importancia damos las personas, una importancia que va
aumentando segiin vamos cumpliendo afios.

Uno de los estudios que llevamos a cabo en el Instituto fue precisamente un
monografico sobre la relacion entre felicidad y la salud. Era un tema importante que me
habia llamado la atencion leyendo el libro Viaje a la felicidad, de Eduard Punset. En la
obra, el autor aseguraba que ninguna enfermedad debe modificar nuestra felicidad a no
ser que esté ya en un estadio grave.

El mayor aprendizaje que obtuve de aquel estudio fue que, al contrario de lo que
siempre habia creido, lo importante no es tanto estar sano para ser feliz como estar feliz
para sentirse sano. No es que las personas felices no enfermen ni que la felicidad cure
enfermedades (de ser asi, tendriamos que replantearnos la sanidad publica), pero si creo
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que ayuda enormemente a afrontarlas. Y, desde luego, si estamos felices cambia
enormemente la percepcion que tenemos de nuestra salud. Es decir, tendemos a
«sentirnosy» mas sanos.

En aquel estudio analizamos patologias de todo tipo: diabetes, enfermedades
cardiovasculares, acné... Aun recuerdo el dia en que se me ocurrid incluir la calvicie (no
por enfermedad, sino por afectacion). Levanté, con toda la razdn, la susceptibilidad de
uno de los asistentes, que obviamente no era modelo de Elvive linea capilar.

También vimos que llevar una vida sana parece tener un efecto importante en lo
felices que nos sentimos. Y que, en el otro lado de la balanza, las personas con
adicciones de cualquier tipo tienen indices de felicidad muy por debajo de la media.

Otro aspecto a tener en cuenta, como reflejamos en el primer Informe de la
Felicidad, es que el buen humor y una actitud positiva son esenciales para seguir siendo
felices cuando se pasa por alguna enfermedad. Numerosos estudios demuestran la
relacion entre un espiritu optimista y un sistema inmunologico mas fuerte con una mejor
capacidad para responder ante situaciones estresantes y para recuperarse de ellas, asi
como con una menor predisposicion a sufrir trastornos asociados, como la depresion o la
ansiedad. Por ejemplo, una investigacion llevada a cabo por Suzanne C. Segerstrom,
profesora del departamento de Psicologia de la Universidad de Kentucky, sugiere que
tener una perspectiva optimista fortalece la capacidad del organismo para combatir las
infecciones. Segun su estudio, ver el lado bueno de las cosas no implica necesariamente
tener mejor salud, pero si evidencia la relacidbn que existe entre la actitud y las
enfermedades, sugiriendo que «una persona, con los mismos genes y personalidad que
otra, tiene una funcion inmunitaria distinta segliin se sienta mas o menos optimistay.

Un estudio de la Escuela de Salud Publica de Harvard también asocia el optimismo
con un menor riesgo de las mujeres de morir a causa de un cancer, una enfermedad
cardiaca, un accidente cerebrovascular, una enfermedad respiratoria o una infeccion. Los
investigadores de Harvard analizaron los datos de salud de 70.000 mujeres entre 2004 y
2012, y concluyeron que las mas optimistas mostraban un 52 por ciento menos de riesgo
de morir de infeccion, un 39 por ciento menos de hacerlo por un ictus, un 38 por ciento
menos de fallecer de enfermedad cardiaca o respiratoria y un 16 por ciento menos de
hacerlo de cancer. Y sus conclusiones se consideran extrapolables a los hombres.

Hay que tener en cuenta que ser optimista no significa estar siempre alegre, sino
creer que pasaran cosas buenas en el futuro. Segin Luis Rojas-Marcos, psiquiatra,
investigador y profesor espafiol, ademas de padre de mi buena amiga Laura, «hay
caracteristicas del optimismo como la esperanza, el pensamiento positivo y la
extroversion o la tendencia a hablar y compartir que favorecen la salud y fortifican las
defensas naturales; por el contrario, estados de &nimo que suelen acompaifiar al
pesimismo, como la desconfianza, la impotencia y el fatalismo persistentes, alteran el
sistema inmunoldgico y endocrino, dafian nuestras defensas naturales y contribuyen a
producir enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, ciertos tipos de cancer e
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infecciones». Por eso defiende la importancia del optimismo: «Ser optimista o no
predice en gran medida nuestra longevidad. Son muchos los estudios que demuestran
que la esperanza de vida de los optimistas es superior a la de los pesimistasy.

No hay duda de que la felicidad tiene un impacto fortisimo en nuestra salud, fisica,
emocional y mental. Por todo ello sigo queriendo creer, como dice Carmelo Vazquez,
que la felicidad alarga la vida.

B. Dinero
Este es otro tema recurrente en las conversaciones, amén de una pregunta ya convertida
en topico: ;el dinero da la felicidad?

En mis afios en Adecco realizdbamos una encuesta anual sobre felicidad laboral. En
ella, una de las preguntas que incluiamos afio tras afio era «;qué factores consideras
importantes para sentirte feliz trabajando?». El dinero aparecia siempre en el top 4 de los
factores mas relevantes, y en dos ocasiones fue la primera opcion elegida por los mas de
2.000 espafioles encuestados. Sin embargo, muchos estudios sefialan que el efecto de un
aumento de sueldo en nuestra satisfaccion dura solo un par de meses, pasados los cuales
nuestro indice de felicidad vuelve al punto anterior.

Hay estudios de todo tipo sobre este tema, y ya adelanto que los hay a favor y en
contra. Los hay que indican las cifras a partir de las cuales ya no se es mas feliz, los que
cuantifican cudl es el minimo que los millonarios consideran necesario para ser felices,
etc. En 2015, la Universidad de Columbia Britanica public6 un informe en la revista
Social Psychological and Personality Science en que afirmaba que si bien el dinero no
da la felicidad, a nivel psicoldgico ayuda a sentirse menos desgraciado en el dia a dia:
«Aunque amplias investigaciones anteriores han explorado la relacion entre los ingresos
y la felicidad, ninguna a gran escala habia examinado hasta ahora la relacién entre los
ingresos y la tristeza. La tristeza y la felicidad son estados emocionales distintos, mas
que diametralmente opuestos, y pasadas investigaciones apuntan a la posibilidad de que
la riqueza puede tener un mayor impacto en la tristeza que en la felicidad». El estudio
llegaba a la conclusion de que contar con unos mayores ingresos ayuda a reducir la
tristeza, pero no a aumentar la felicidad.

Hay también estudios que tratan de determinar el nivel de renta minimo para que
una persona se sienta feliz. Evidentemente varia de continente a continente, e incluso de
pais a pais, pero en general coincide con un nivel en el que nuestras necesidades basicas
y las de nuestra familia estdn cubiertas. De hecho, en la mayoria de los paises
desarrollados el incremento de la renta per cépita media de las personas no va
acompafiado de un aumento en la satisfaccion con su vida.

Como digo, hay estudios para todos los gustos. En 2016, la Oficina Nacional de
Estadistica del Reino Unido public6 uno en el que aseguraba que la felicidad si aumenta
con la riqueza. En sus conclusiones apuntaba algo muy interesante: que es posible tanto
que el dinero dé la felicidad como que la felicidad dé dinero, es decir, que puede existir
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una relacion reciproca entre ambas variables. Al ser la primera vez que llevaban a cabo
este estudio, sin embargo, no se atrevieron a asegurar una causalidad entre un factor y
otro.

Incluso, también se han llevado a cabo investigaciones acerca del aumento (o la
disminucion, nunca se sabe) de la felicidad en personas a las que les ha tocado la loteria.
Curiosamente, unos afios después de haber sido (supuestamente) agraciadas con dinero
caido del cielo, no se aprecia un cambio significativo en su nivel de bienestar. En este
sentido, Manel Baucells y Rakesh K. Sarin, autores del estudio «Con mas dinero ;se
puede comprar mas felicidad?», hablan del «principio de adaptacidon», que significa que
nuestra forma de consumir puede variar en un primer momento cuando tenemos mas
dinero, pero enseguida nos acostumbramos y volvemos a nuestros niveles de felicidad
habituales. Cuando nos compramos un coche nuevo, la ilusién nos dura un tiempo
limitado, pero antes o después pasamos a subirnos al coche con la misma actitud y la
misma ilusion que lo haciamos con el anterior.

He de decir que me apena que seamos asi. La ilusion del primer dia deberia
durarnos mucho mas, deberiamos seguir sintiéndola meses o incluso afios después
(siempre y cuando el coche siga funcionando, claro). Personalmente intento hacer un
ejercicio con mis hijos de vez en cuando. Al subirnos al coche (y he de admitir que tengo
uno que me encanta), les ensefio el interior como si fuera la primera vez que nos
subimos. Les ensefio el ordenador de a bordo, el GPS y hasta como funcionan los
limpiaparabrisas. Quiero que todos tengamos presente que tener coche es un lujo, y en
concreto el que tenemos mas todavia.

Una investigacion publicada en 2012 en el Journal of Personality and Social
Psychology apuntaba, en la misma linea, que la felicidad guarda mayor relacion con las
experiencias que con las pertenencias. Es decir, que gastar el dinero con fines
experienciales, ya sea ir de vacaciones o a un restaurante, aporta mas a tu felicidad que
comprar el ultimo modelo de teléfono o unas zapatillas de deporte supercaras. Al crear
experiencias que perduran, y que podemos recordar y comentar posteriormente, nos
aseguramos de que esa felicidad es también extensible al futuro. Sin embargo los objetos
se devaltian inmediatamente después de comprarlos. El investigador Thomas Gilovich
explica que las cosas nuevas son emocionantes para nosotros al principio, pero que luego
nos adaptamos a ellas: «No estoy diciendo que nunca se deba recompensar un par de
semanas dificiles con un traje nuevo o un bolso, pero nuestras mayores inversiones
deben hacerse en experiencias que creen recuerdos para toda la viday.

Me parece algo razonable, pues si miro hacia atras y pienso en qué me ha
proporcionado mas felicidad, he de decir que en gran medida recuerdo experiencias.
Pero no seria ecudnime si no te explicara que también hay estudios que afirman justo lo
contrario. Tal es el caso de la investigacion realizada por Sandra Matz, Joe Gladstone y
David Stillwell, del departamento de Psicologia de la Universidad de Cambridge, en que
al parecer demuestran que el consumismo puede generar felicidad. Y no sélo eso: el
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nivel de satisfaccion, dependiendo de la persona, puede ser superior al producido por las
experiencias. Lo destacable de este estudio es que, mas alla del nivel de ingresos o de la
cantidad de dinero gastada, los mas felices son aquellos cuyas compras estan
relacionadas con su personalidad. Mientras que aquellos con una personalidad mas
extrovertida reportan mayor nivel de felicidad al acudir a un bar, los introvertidos son
mas felices con la compra de un libro o de un bien para consumo personal. Un libro,
ademas, proporciona a algunas personas una doble felicidad: la compra y la experiencia
de su lectura.

Otros estudios, como uno de Harvard —para el que se entrevisto a 4.000
millonarios—, tratan de establecer el grado de felicidad en funcién del patrimonio
personal. Su conclusion: que aquellos cuya fortuna es inferior a los 8 millones de dolares
muestran unos niveles de felicidad muy similares a los de cualquier asalariado medio,
pero aquellos cuya riqueza supera esa cantidad se sienten mucho mas felices. Mi
conclusion: que estoy a 7 millones largos de poder decir por experiencia propia si estoy
de acuerdo o no con los resultados del estudio...

En cualquier caso, creo que el principio de adaptacion del que hablan Baucells y
Sarin es absolutamente cierto. A partir de un nivel de ingresos minimo razonable nuestro
indice de felicidad no se ve afectado sustancialmente (lastima, eso si, que ese
«razonable» sea tan subjetivo y relativo).

Estoy de acuerdo también en que el dinero gastado en experiencias, mas alin si son
experiencias compartidas, genera mas felicidad en el antes (mientras lo planeamos), en el
durante (cuando lo vivimos) y en el después (cuando lo recordamos). No quiero decir
que comprar algo no nos haga felices (aun recuerdo la emocion que me produjo comprar
mi primer coche), pero si miro atras lo que mas me hace sonreir son, sin duda, los
momentos compartidos.

Y sobre todo es bueno recordar que las cosas que mas felices nos hacen cuestan, en
realidad, muy poco dinero. O nada, como un buen beso, un gran abrazo o una charla con
un buen amigo.

C. (Y el tiempo?
LY st tuvieramos que elegir entre dinero o tiempo? ;Qué nos haria mas felices, tener
mucho dinero y poco tiempo o mucho tiempo y poco dinero?

Otro estudio nos da la respuesta (o al menos una respuesta). Hal E. Hershfield, de la
Universidad de California, analizo la vida de casi 4.500 personas y encontrd que el 60
por ciento preferia tener dinero a tiempo, si bien el nivel de felicidad era mayor en
aquellos que daban mas importancia a disponer de tiempo. Al cabo de un afio, la
situacion habia cambiado: un 25 por ciento de los entrevistados que habia elegido
inicialmente el dinero, cambi6 de opinion y priorizo disponer de mas tiempo.
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El valor que le damos al tiempo aumenta con la edad. Es légico, pues valoramos
mas lo que empieza a escasear. Pero también es significativo que cada vez mas jovenes
valoren la flexibilidad laboral y tiempo suficiente para disfrutar de su vida personal por
encima de tener un gran salario.

Recuerdo hace tiempo el caso de una enfermera que se dedicaba al cuidado de
pacientes terminales. Uno de los lamentos que mas escuchaba de aquellas personas era
que habian trabajado demasiado y que no habian dejado espacio para la vida familiar o
para disfrutar de las cosas simples de la vida. Es terrible: hasta que no vemos que se nos
acaba el tiempo no aprendemos a utilizarlo. O, como respondio el Daldi Lama cuando le
preguntaron qué era lo que mas le sorprendia de la humanidad: «El hombre, porque
sacrifica su salud para ganar dinero. Y cuando lo consigue, sacrifica su dinero para
recuperar la salud. Y estd tan ansioso por el futuro que no disfruta el presente. El
resultado es que no vive ni el presente ni el futuro. Vive como si nunca fuera a morir, y
muere sin haber vivido realmente nunca.

D. Amor

Después de este mensaje tan poco alentador, pasemos a algo mas alegre: el amor.

Dos grandes palabras, amor y felicidad, totalmente relacionadas y necesarias para el
ser humano.

Ya hemos visto que si las personas tenemos dificultades, nuestras prioridades
cambian. Cuando estamos pasando alguna circunstancia negativa o dolorosa y nos piden
que valoremos la salud, el dinero y el amor, este ultimo se sittia por delante de los otros
dos. Me refiero al amor en su sentido méas amplio, no sélo el de la pareja, sino el de la
familia y los amigos, incluso el amor por lo que hacemos y por las cosas de la vida. Ese
amor actiia como un protector enorme ante las dificultades.

(Qué ocurre cuando hablamos, en concreto, del amor de pareja? ;Como influye en
nuestra felicidad e infelicidad? Aunque todos intuimos desde jovencitos que la respuesta
es «mucho y de muchas manerasy», decidimos averiguarlo empiricamente. Y asi nos
llevamos algunas alegrias y mas de un desengafio.

En el apartado anterior ya vimos que las personas que tienen pareja se declaran en
general mas felices que las solteras. También hemos visto que no vale cualquier relacion
de pareja, sino una basada en la admiracion, el respeto, el apoyo, la comunicacion, el
compromiso y la pasion (jahi es nada!). Y si le afiadimos humor y diversion, tanto mejor.
John Gottman, psicologo e investigador, ha pasado cuatro décadas analizando las
posibilidades de divorcio de una pareja. Para estudiar la estabilidad de una determinada
relacion le pide a los miembros de la pareja que describan su pasado compartido. Si su
descripcion es mas positiva que negativa, si recuerdan mas momentos felices y los
rememoran con alegria, las probabilidades de que la relacidon prospere son mayores.
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Y, hablando de pareja, no podemos no hablar de sexo... Los datos revelan que entre
las personas que se declaran muy felices casi el 90 por ciento considera que estd muy
compenetrada sexualmente con su pareja. Y es que, como también concluimos en los
estudios del Instituto de la Felicidad, practicar sexo con regularidad con la pareja incide
de forma positiva en la felicidad. Eso si, es tan importante la calidad como la cantidad.
jAh! Un detalle importante: los mas felices de todos son los que piensan que la calidad
de sus relaciones sexuales ha mejorado con los afios. {Si es que nunca hay que dejar de
practicar y aprender en ningun ambito de la vida!

3. SER HUMANO, SER SOCIAL

A estas alturas del libro ya hemos visto algunas claves que segtn los filésofos y otros
«expertos en felicidad» pueden ayudarnos a vivir con plenitud: cuidar nuestra salud,
realizar actividades acordes con nuestros talentos, coleccionar mas experiencias que
objetos... Faltan algunas que veremos en los proximos capitulos: tener un propodsito vital,
practicar la generosidad y el agradecimiento, trabajar con ese pequefio organo vital que
tenemos en la cabeza, etc. Pero de todas ellas, la que considero mas importante —o
dicho de otra manera, la que creo que mas influye en nuestra felicidad o infelicidad— es
la relacion con las personas de nuestro entorno. Si tuviera que elegir una sola en la que
volcar todos mis esfuerzos para sentirme feliz seria ésta, sin duda. Porque ser humano
significa ser social. Lo felices que podamos sentirnos, a corto y sobre todo a largo plazo,
depende en gran medida del tipo de relacion que seamos capaces de establecer con la
familia, los amigos, la pareja y las personas que se nos cruzan en la vida.

Que seamos seres sociales es justamente lo que ha permitido nuestra evolucion y
nuestro desarrollo como seres humanos. Desde un punto de vista bioldgico no somos
gran cosa, sobre todo en comparacion con otros animales, por eso para sobrevivir hemos
necesitado y necesitamos de los otros. Necesitamos vivir en comunidad. Ya lo decian los
griegos, que defendian la importancia de las relaciones sociales en nuestro crecimiento
como individuos. Para Aristoteles, el hombre es un ser naturalmente social, puesto que
no se basta a si mismo y necesita de sus semejantes para Vivir.

En todos los lugares de la Tierra, los seres humanos han evolucionado viviendo en
grupos caracterizados por relaciones continuadas. No hemos evolucionado para
arreglarnoslas solos, sino para formar estos grupos, no so6lo sociales, sino también
culturales: grupos que comparten informacidén, que desarrollan sistemas con papeles
complementarios y en interaccion, y que colaboran para lograr cosas juntos.

Estar solo en el mundo, o simplemente ser una persona solitaria, tiende a ser uno de
los mas potentes predictores de toda suerte de problemas fisicos y psicologicos.
Asimismo, el confinamiento solitario es uno de los castigos mas opresivos y crueles. La
mente humana simplemente no estd disefiada para la soledad. Toda esa herencia grupal y
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social se suma también a que, como hemos visto, cuando vivimos situaciones
complicadas, desde un punto de vista material y/o emocional, buscamos refugio y
proteccion en las personas de nuestro entorno, en nuestra comunidad.

A medida que crecemos desarrollamos nuestra personalidad con rasgos de personas
cercanas, con las que nos vamos identificando en las distintas etapas de la vida. Todos
hemos tenido y tenemos referentes proximos, personas que nos han marcado para
siempre. Nos definimos por imitacion o contraposicion. Algunos rasgos de nuestra
«forma de ser» provienen de la admiracion por alguien, de la «identificacion», mientras
que otros se forjan a partir de actitudes que nos generan rechazo. Para bien y para mal,
las personas que se cruzan en nuestras vidas nos marcan mas de lo que pensamos.

Los que somos padres (y a su vez hijos, claro) sabemos que jugamos un papel
fundamental como influencers en la vida de nuestros hijos. Pero no s6lo nosotros: los
profesores que tienen en la escuela también contribuyen en gran medida al desarrollo de
su personalidad y, por tanto, a sus actuales niveles de felicidad. Todos hemos tenido
profesores que nos han marcado, para bien y para mal. Maestros que nos han dejado una
huella positiva, haciéndonos sentir capaces de todo y seguros de nosotros mismos, 0
viceversa.

El papel del profesor es mas relevante de lo que se piensa, no ya como transmisor
de conocimiento, sino como ejemplo de estar en el mundo. El comportamiento y los
sentimientos de los nifios se ven influenciados por sus creencias, que condicionan su
forma de afrontar los problemas, su actitud y, en definitiva, su personalidad. Los
educadores son, sin duda, el principal referente de los nifios junto con los padres, por eso
sorprende que se les reconozca tan poco, al menos en nuestro pais, el rol que tienen en la
vida de las personas y en el conjunto de la sociedad.

A. El efecto Pigmalion

La infancia es un momento fundamental para desarrollar las habilidades necesarias para
ser y sentirnos felices como adultos. Por eso es importante el efecto Pigmalion. Descrito
en los afios setenta por dos profesores de Harvard (Rosenthal y Jacobson), se basa en
como afecta la creencia que tiene una persona acerca de otra en el rendimiento de esta
ultima. Su trabajo de investigacion lo llevaron a cabo con alumnos, y llegaron a la
conclusion de que el resultado de un estudiante depende en gran medida de las
expectativas que depositan en ¢l sus profesores. Dicho de otra forma: si los profesores
creen que un alumno estd muy capacitado lo tratan de una manera (le dan méas y mayores
estimulos, mas tiempo para sus respuestas, etc.) y eso hace que al final ese alumno este,
efectivamente, muy capacitado (es decir, de alguna forma se cumple la «profecia» o
expectativa del profesor). Y al contrario: si los profesores consideran que un alumno es
un desastre, lo tratan como tal (lo ignoran, lo minimizan, lo marginan de determinadas
actividades, etc.), €ste acaba siendo efectivamente un desastre. De alguna forma,
exagerando, se podria decir que nuestro rendimiento como estudiantes depende de lo que
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los profesores esperan de nosotros y de su creencia acerca de nuestras competencias. Si
creen en nosotros, acabaremos consiguiendo mejores resultados escolares que si no lo
hacen.

Conocer este efecto es enormemente importante para los que tenemos cierto efecto
sobre las personas de nuestro entorno (no solo profesores, sino también directivos de
empresas u otras organizaciones) porque funciona tanto en positivo como en negativo.
Podemos influir en alguien provocando un aumento de su autoestima, pero también
disminuyéndola y haciendo que sus resultados empeoren o sean menores de lo que
podrian ser en funcion de sus capacidades.

Si esto ocurre con adultos en el entorno laboral, jimagina lo que puede ocurrir en la
infancia o la adolescencia! Tenemos una gran responsabilidad, pues podemos potenciar o
limitar el desarrollo de las futuras generaciones y, a fin de cuentas, su felicidad.

Todo esto tiene que ver, para no perder el hilo, con las relaciones como fuente de
felicidad o infelicidad. Es nuestra relacion con los otros lo que nos permite distinguirnos
de ellos y poner en evidencia nuestra singularidad, pero a la vez esa relacion es la que
nos proporciona el necesario sentimiento de pertenencia a la comunidad. Por eso, para
llevar una vida plena necesitamos no s6lo establecer nuestra individualidad, sino también
sentir el reconocimiento del grupo.

B. El estudio de Harvard

El estudio sobre felicidad més largo que se ha hecho nunca concluye justamente que las
relaciones son el aspecto clave. El proyecto, llevado a cabo por la Universidad de
Harvard, comenzé en 1938 y ha estudiado la vida de més de 700 personas desde
entonces hasta nuestros dias (y sigue). Después de todo este tiempo, el Harvard Study of
Adult Development ha concluido que, a largo plazo, para las personas es mucho mas
importante la fortaleza de las relaciones con la familia, los amigos y la pareja que la
salud o el estatus social/econdémico.

Puedes encontrar mas detalles de este estudio en internet, como un video TED en el
que su actual director, Robert Waldinger, lo explica de manera muy didactica. Te daré
aqui, para no cansarte, solo algunas pinceladas. El estudio incluia un seguimiento
exhaustivo a lo largo de los afios, incluyendo examenes médicos y entrevistas con las
personas que participaban en el mismo, sus parejas y sus hijos cuando ya eran adultos.

A medida que los cientificos analizaban los factores que influian en la salud y el
bienestar, encontraron que las relaciones con los amigos, principalmente con la pareja,
eran fundamentales. Y eso con independencia del nivel social, pues en el estudio
participaban tanto estudiantes de Harvard de nivel social alto (John F. Kennedy llego a
formar parte del mismo) como jévenes de los barrios mas pobres de Boston.

El estudio demuestra que la gente a la que le va mejor es aquella que se apoya en
las relaciones sociales (con la familia, con los amigos y con la comunidad). En
definitiva, que los lazos sociales fuertes son la principal causa de salud y bienestar a
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largo plazo, incluso por encima de la alimentacion saludable y el ejercicio fisico (lo cual
no quiere decir que no tengamos que comer bien y cuidar nuestro cuerpo, por supuesto).

También en nuestro entorno de trabajo las relaciones que forjamos tienen un efecto
enorme en como de felices nos sentimos. La capacidad que tenemos de trabajar en
equipo, de empatizar, de colaborar con otros, viene dada en gran medida por la calidad
de las relaciones que somos capaces de establecer con nuestros compaiieros o colegas.
Todos hemos vivido momentos en los que una buena relacion con algun compaiiero de
trabajo ha permitido que un proyecto se desbloquee, que una iniciativa salga adelante o
que un grupo apoye a otro en una tarea determinada.

Los espafioles somos muy buenos en el campo de las relaciones sociales. He
trabajado en multinacionales toda mi vida laboral y he experimentado lo diferentes que
son nuestras relaciones sociales con las de otros paises. Aqui no hay reunién que no
comience con diez minutos de referencias personales, de preguntas sobre la familia o las
vacaciones o los resultados del futbol del fin de semana. Y si, es cierto que la reunion
empieza mas tarde, pero también que ese tiempo no es tiempo perdido. Es tiempo de
hacerle sentir al otro que te importa, que empatizas, que sabes de €l y te preocupas. Y ésa
es la base de cualquier relacion.

En cuanto a las parejas, el estudio de Harvard llegd a la conclusion de que lo
importante, mas alld de si hay o no discusiones, es saber que la otra persona te ofrecera
un apoyo incondicional ante las situaciones mas dificiles de la vida. Incluso en parejas
que discutian mucho, este factor actuaba como «cemento» de la relacion y aportaba
felicidad a las personas. Y es que, tanto en las relaciones de pareja como en las de
amistad, lo importante no es contar con alguien que jamas se oponga a tus opiniones o
tus actos, sino con alguien que aunque te contradiga y te cuestione, te haga a la vez
crecer y mejorar, y que siga queriéndote y respetandote a pesar de todo.

Y hablando de relaciones, hay una que es fundamental: la relacion que tenemos con
nosotros mismos. Porque segiin como nos veamos, como nos hablemos y lo que nos
digamos a nosotros mismos cada dia, asi sera la calidad de nuestras relaciones con los
demas.

De hecho, la autoestima esta ligada a la aceptacion social, y depende en gran
medida de cuanto piensa uno que es el perfil de persona que otras querran incluir en sus
grupos y relaciones. Tiene que ver con ser atractivo y agradable, pero también con ser
competente y moral, con nuestros logros, nuestra influencia en otros y otros muchos
factores. Y aumenta o disminuye en parte por la retroalimentacion que recibimos de
otras personas y, en parte, por el procesamiento interno que hacemos de toda esa
informacion.

Una autoestima saludable no solo es importante para nosotros, sino también para
nuestro entorno. Querernos y mimarnos es fundamental para poder querer y mimar a
otros. Valorarnos a nosotros mismos es un pilar elemental sobre el que construir
relaciones sanas con los demas.
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En definitiva, nuestras relaciones sociales determinan en gran medida nuestra
felicidad. Y no tanto cudntas tengamos, sino como de buenas sean. Trabajar nuestras
relaciones sociales, ademas de barato, es una actividad que nos reporta beneficios
inmediatos y a largo plazo. Asi que igual deberiamos plantearnos pasar menos horas
frente a la pantalla (en todas sus variedades) y empezar a cuidar las relaciones con las
personas que se cruzan en nuestro camino cada dia. En beneficio de los demas y, desde
luego, en beneficio de nuestra propia felicidad.

4. FELICIDAD Y PROPOSITO VITAL

Ya sabemos que hay dos planos distintos en cuanto a lo que nos hace felices. Uno mas
hedonista, mas dirigido al placer y al disfrute, y otro que va mas all4 del tiempo y de la
trascendencia: sentir que tu vida, tus actos, tu paso por este mundo... tienen un sentido.
Esto nos ayuda no solo a vivirla con mas plenitud, sino a tener un sentimiento positivo
hacia todo lo que nos ocurre.

Ahora bien, ;jtener un proposito vital te garantiza la felicidad? ;Y no tenerlo te
garantiza la infelicidad? La respuesta a ambas preguntas, segun parecen sugerir estudios
recientes, es «no siemprey.

Para el psicologo social Roy F. Baumeister, que ya mencioné unas paginas atras,
«lo que distingue a los humanos de los animales no es la busqueda de la felicidad, sino la
busqueda del sentido de la viday. La felicidad para ¢él tiene que ver con el presente y con
centrarse en el aqui y ahora; el sentido de la vida o proposito vital estd mas relacionado
con el enlace entre pasado, presente y futuro dentro de una historia coherente.
Subjetivamente, ademas, la felicidad se percibe como fugaz, mientras que el proposito se
entiende como algo mas permanente y duradero.

Aunque no comparto del todo esta distincion, si creo que la busqueda de sentido es
elemental en el ser humano. Preguntas como «qué me importa de verdad» o «para qué
estoy aqui» nos ayudan a entender el sentido de la vida, cuales son los valores realmente
importantes para nosotros. Ahora bien, la respuesta no es facil ni simple.

La experiencia de busqueda de sentido tiene mucho que ver con la implicacion en
cosas que uno considera importantes, en algo que vaya mas alla de la busqueda de una
satisfaccion personal. En ocasiones, esta implicacion en «grandes» proyectos, en seguir
una vocacién o perseguir un objetivo que consideramos importante, se hace incluso en
detrimento de la propia felicidad. Esto ocurre a veces con las profesiones que llamamos
«vocacionales» (como la atencion a personas en situacion de necesidad, la asistencia
médica, la ensefianza, etc.), en las que la sensacion de que estamos llevando a cabo una
labor importante y significativa suple las dificultades que nos encontramos.

Es precisamente en el terreno laboral donde mas he vivido el cambio que supone
que el propdsito vital de una persona cuadre con aquello a lo que se dedica cada dia. Hay
una frase (atribuida a Confucio, aunque vete tu a saber) que podria resumir de forma
ideal esta idea: «Elige un trabajo que te guste y no tendrds que trabajar ni un solo dia de
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tu vida». Recuerdo que hace un tiempo la escribi en grande en la pared de una sala de
reuniones de Adecco. Y es que dedicarte a lo que te gusta, como vimos cuando
hablabamos del flow, es una fuente inagotable de felicidad.

Suena tan simple y tan ldgico que parece mentira tener que dedicarle un capitulo,
pero es que no es tan sencillo. Primero, porque como dice Simon Sinek, no siempre
dedicamos tiempo suficiente a averiguar cual es nuestro why, o sea, el porqué de lo que
hacemos. Y segundo, porque no es facil saber a qué nos queremos dedicar. No todo el
mundo tiene una vocacion clara ni sabe, en caso de tenerla, qué hacer con ella. Como
reza una frase que lei en algun sitio, no recuerdo donde: «Todo es mas simple si sabes
adonde vas; pero saber adonde vas no es tan simple».

Identificar claramente tu vocacion o una actividad que te permita desarrollar tus
talentos o tus fortalezas no es sencillo, entre otras cosas porque para hacerlo primero
tienes que detectar esos talentos y esas fortalezas. Y ni siquiera esto me parece facil. De
hecho, estos dias en los que estoy redirigiendo mis pasos, profesionalmente hablando,
me ha dado por preguntarle a la gente cercana en qué creen que soy buena y me han
respondido las cosas mas variopintas. De todo menos que cocino bien (esto ultimo, por
cierto, es discutible: aunque mis hijos aseguran que preparar melén con jamon no es
cocinar, yo defiendo que técnicamente es procesar alimentos; y yo los proceso
extremadamente bien).

El caso es que no a todo el mundo le resulta sencillo saber qué quiere ser de mayor.
Algunos ni siquiera sabemos lo que queremos ser dentro de cinco afios (como ya te he
dicho, odio esa pregunta que siempre se hace en los procesos de seleccion: «;Ddnde te
ves dentro de cinco afios?»). Ni lo s€ ni creo que quiera saberlo. Lo tnico que s¢€ es que
quiero estar haciendo algo que me apasione y que me permita crecer. Porque tengo claro
que para que una persona se sienta feliz realizando un tipo determinado de actividad
profesional tienen que darse dos requisitos: que sienta que aprende y crece y que se
sienta reconocida.

Dedicarnos a aquello para lo que estamos mas preparados y a la vez estar en
constante movimiento, afrontando retos y aprendiendo cosas nuevas, es dificil de
conseguir, pero desde luego es un camino seguro para sentirnos satisfechos y plenos.
Hace unos afios aprendi de Lotfi El Ghandouri, quien fue coach del Circo del Sol y
participé en el I Congreso de la Felicidad, que cuando logras que tu proyecto vital
coincida con tu proyecto profesional te sientes lleno y enormemente feliz. No es sencillo,
pero si lo consigues esta «motivacion intrinseca» es capaz de mover montafias.

He pasado los ultimos afios de mi vida en una gran empresa de Recursos Humanos
y he conocido a personas de muchos sectores que no sienten pasion por lo que hacen. A
algunas ni siquiera les gusta, y un gran porcentaje de ellas estan convencidas, ademas, de
que no es posible trabajar en lo que a uno le gusta. Y argumentan, a menudo con cierto
aire de resignacion, que trabajar es una cosa y disfrutar es otra.
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No estoy muy de acuerdo, la verdad. S¢é lo que es disfrutar con lo que haces, y te
aseguro que es una satisfaccion dificil de igualar. Cuando la actividad a la que dedicas
ocho horas al dia (o a veces mas) coincide con tu propdsito vital... jes magico! Por eso
creo que no hay que resignarse. Muchas veces solo depende de nosotros y de nuestro
empeio en que eso suceda.

Recuerdo que cuando llevaba ya algin tiempo en Coca-Cola un dia me
preguntaron: «;Qué te gustaria hacer en esta empresa?». Pensé: «De todo menos ser
comercial». Estaba convencida de que seria una pésima vendedora. Cosas de la vida, a
los pocos meses me asignaron la cuenta de McDonald’s, la mas importante para Coca-
Cola a nivel mundial (que me perdonen las demés). Asi que me puse a buscarle la parte
buena a mi nuevo rol, porque si no la encontraba mi vida iba a ser un infierno durante los
siguientes meses (o afios). Entonces empecé a ver que para cumplir con mi nuevo
cometido y manejar aquel megacliente tenia que hacer cosas que me gustaban y se me
daban bien: empatizar con la gente, solucionar problemas, aprender sobre nuevas areas,
relacionarme con empresas que no conocia... Asi que me convenci y consegui que
aquello me gustara, al menos lo suficiente como para disfrutarlo y hacerlo bien. Y al
parecer no lo hice del todo mal, pues al poco tiempo me propusieron ser adjunta al
presidente... Pero ésa es otra historia.

Con aquello aprendi que se puede disfrutar con cosas muy diversas, incluso con
actividades que en un primer momento nos desagradan. Ahora bien, para que esto suceda
tenemos que cambiar la actitud y ponerle ganas. Es aquello de «voy a intentar hacer lo
que me gusta, pero si no puede ser, al menos voy a intentar que me guste lo que hago».

Soy consciente de que tener una vocacion clara ayuda. Tengo amigos que ya en el
colegio sabian lo que querian ser. Lo han sido y son muy buenos en lo que hacen. Y
ahora, cuando hablo con ellos, no me sorprende ver que su trabajo les hace muy felices.

Pero no todos tenemos la suerte de tener vocacion, y menos a la edad a la que nos
obligan a elegir. Yo soy un ejemplo de ello. Soy licenciada en Derecho. Me dedico al
marketing y a la comunicacion y, en mis ratos libres, investigo sobre la felicidad. ;Se
puede tener menos vocacion por la abogacia? Dificil. De hecho, mi trayectoria
surrealista vino marcada precisamente por esa falta de vocacidon, ya que mis primeros
aflos me ayudaron mas a saber lo que no queria que lo que me gustaba. En realidad, todo
hay que decirlo, me matriculé en Derecho para heredar unos libros antiguos que habia en
casa y que eran de mi bisabuelo. Mi padre siempre habia dicho que esos libros serian
para aquel de sus hijos que estudiara Derecho. Mi intencidn era matricularme y, una vez
que los libros estuvieran en mi poder, cambiar al afio siguiente y matricularme en lo que
me apeteciera (aunque no tenia nada claro lo que me apetecia). Asi que, pensando que
aquél seria un afio perdido, empecé a trabajar en una empresa muy conocida copiando
sentencias en un ordenador (si tenia poca vocacion por el Derecho, aquello elimino
cualquier resquicio). Cuando llegaron las notas de final de curso, sorprendentemente
fueron muy buenas (una matricula de honor incluida, que he de decir que fue la tinica de
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la carrera). Asi que decidi seguir con la carrera y a la vez trabajar. En segundo lo hice en
un estudio de fotografia, en tercero en una asesoria fiscal (lo que me permitid descubrir
otra area profesional que no me interesaba nada), en cuarto en una empresa de ingenieria
naval (y los fines de semana en una floristeria) y en quinto en una empresa de electronica
con la que tuve la suerte de viajar a Corea y Taiwan, ademdas de montar una joint venture
en Bratislava. Al final de la carrera me quedé con un titulo y una idea mas clara de lo
que me gustaba y, sobre todo, de lo que no, lo cual no es poco. Ah, y con unos libros
antiguos de Derecho que estan hoy en el salon de casa.

Queria trabajar en una empresa grande o montar algo por mi cuenta (unos cuantos
afnos después, curiosamente, me encuentro en el mismo punto) y para cualquiera de los
dos caminos necesitaba tener nociones de finanzas y estrategia empresarias. Asi que hice
un MBA. Tres meses antes de acabarlo, recibi una llamada que al principio me parecid
una broma: «Hola, somos de Coca-Cola, en estos momentos no tenemos nada para ti,
pero si nos esperas un poco...». El departamento de Recursos Humanos de Coca-Cola se
ponia en contacto conmigo para decirme... jque les esperase! Pues claro que les esper€.
Tardaron seis meses en llamar, pero lo hicieron. Y asi empez6 mi idilio con la empresa
de refrescos.

Después de Coca-Cola, mi otra gran empresa ha sido Adecco. Durante mucho
tiempo escuché la misma pregunta: «;Por qué te fuiste de Coca-Cola?». Pues porque
corria el afo 2011 y el desempleo en Espafia alcanzaba sus mayores cotas, y se me cruzo
en el camino una empresa que se dedicaba a encontrarle trabajo a las personas. Asi que
la «motivacidn intrinseca» de la que hablaba Lotfi El Ghandouri me llevé no solo a
cambiar, sino a apasionarme durante mucho tiempo con mi nueva ocupacion.

Hay que tener en cuenta, eso si, que no existen ni el trabajo perfecto ni la empresa
perfecta. Por eso, gran parte de nuestra sensacion de satisfaccion o felicidad dependera
de que sepamos maximizar aquello de nuestro trabajo que nos gusta y minimizar aquello
que nos gusta menos o directamente nos disgusta. Y de que recordemos que todos somos
en alguna medida responsables de cambiar lo que estd mal y mejorar lo que no nos
convence. La cuestion es: si algo no me gusta de mi empresa, lo intento cambiar; y si no
hay forma, cambio yo de empresa.

En definitiva, como dice el abogado y ensayista anarquista estadounidense Bob
Black: «Eres lo que haces. Si haces un trabajo aburrido, estipido y monétono, lo mas
probable es que termines siendo aburrido, estiupido y mondtono». O como dijo Steve
Jobs en su famoso discurso de la Universidad de Stanford: «El trabajo va a llenar gran
parte de vuestra vida, y la unica forma de estar realmente satisfecho es hacer lo que
consideréis un trabajo genial. Y la tnica forma de tener un trabajo genial es amar lo que
hagais. Si atin no lo habéis encontrado, seguid buscando. No os conforméisy.

Es importante elegir bien lo que hacemos, tanto en nuestra vida laboral como en
nuestros momentos de ocio. Y disfrutarlo.

El propdsito nos ayuda a elegirlo y la pasion a conseguirlo.
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5. GRACIAS A LA VIDA...

Una vez preguntaron a Albert Schweitzer, premio Nobel de la Paz, que cudl era para ¢l el
secreto de la vida. «Dar las gracias por todo», respondid.

Cuando analizdbamos los resultados del primer «Informe sobre la Felicidad»
descubrimos que las personas que se declaraban muy felices daban las gracias a menudo
a lo largo del dia. Pensé¢ «jmira qué gente mas maja y educadal!», y no le di mas
importancia al asunto. Con el tiempo he entendido que aquello —que parecia a primera
vista anecdotico— es otra de las claves para ser feliz. Y que, como dejé escrito Marco
Tulio Cicerén, «la gratitud no es so6lo la mayor de las virtudes, sino que esta
emparentada con todas las demasy.

Todavia me cuesta saber si es causa o efecto, pero tengo claro que el
agradecimiento influye enormemente en nuestro grado de felicidad. O dicho de otra
forma, que existe una correlacion directa entre ser agradecido y ser feliz. Cuando digo
que una persona es agradecida no me refiero solo a que da las gracias constantemente. Es
algo mas. Significa que es consciente de la cantidad de personas que tiene a su alrededor
y que enriquecen su vida; que entiende la cantidad de cosas que ocurren en su vida que
son un regalo; y que se siente afortunada por todo ello.

El agradecimiento, como veremos a continuacion, influye de muchas formas sobre
nuestro bienestar. Para empezar, ayuda a combatir un mal hébito que casi todos hemos
tenido en algiin momento y que es veneno para nuestra felicidad: poner el foco en lo
negativo y quejarnos de lo que tenemos o de lo que somos. El agradecimiento pone el
foco en lo positivo, en las circunstancias o personas que nos quieren y nos apoyan, y en
las mil cosas buenas que tenemos y que habitualmente no valoramos. Nos ayuda a
centrarnos en lo bueno que tenemos o que nos ocurre de forma cotidiana a lo largo de
nuestra vida y ademas nos ayuda a que nuestras comparaciones sean mas equilibradas.

La gratitud, segtin la RAE, es el sentimiento que nos obliga a estimar el beneficio o
favor que se nos ha hecho o ha querido hacer, y a corresponder a ¢l de alguna manera.
No ha sido hasta hace muy pocos afios cuando la gratitud se ha comenzado a estudiar
mas en profundidad. Sin embargo, de un tiempo a esta parte se ha descubierto el impacto
que tiene en nuestra forma de percibir el entorno, en nuestra mente y en nuestro cuerpo,
en nuestras relaciones y, desde luego, en nuestra felicidad.

El psicologo norteamericano Robert A. Emmons, autor del libro Thanks! How the
New Science of Gratitude Can Make You Happier, comenz6 a estudiar los efectos de la
gratitud por casualidad, pero pronto se dio cuenta de que es un elemento que ha sido
muy poco analizado desde el punto de vista del efecto que produce en la mente humana.
Para ¢€l, «es una de las pocas cosas que puede producir un cambio radical en la vida de
una personay.

Segun sus investigaciones, aquellas personas que practican la gratitud
habitualmente obtienen beneficios emocionales y fisicos. Ademads, experimentan niveles
mas elevados de emociones positivas como alegria, entusiasmo, amor, felicidad y
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optimismo. Por si fuera poco, anade que la practica de esta disciplina (asi la considera €l)
protege a las personas de sentimientos destructivos como la envidia, el resentimiento, la
pena o la amargura. Incluso puede prevenir la depresion, evitar ataques al corazon y
disminuir el dolor fisico, entre otros beneficios.

La practica del agradecimiento consigue eliminar esos sesgos negativos que ya
hemos visto que tiene nuestro cerebro, esa tendencia a tener mdas pensamientos
incomodos y desagradables que agradables. Es una forma de llevar a nuestro cerebro a
las circunstancias positivas del dia a dia mas a menudo y con argumentos tanto
emocionales como racionales. Otro efecto colateral es que nos saca del foco en nosotros
mismos para poner en valor nuestras relaciones y nuestra interaccidon con otros seres
humanos.

En investigaciones recientes sobre el tema se ha descubierto que ser agradecido
genera, ademas de grandes beneficios fisioldgicos, otros de tipo psicologico, social y
laboral, asi como un efecto multiplicador en otras areas de nuestra vida. Estos son
algunos de los beneficios que reflejan esos estudios:

* Ayuda a no sentirse solo y aislado.

» Ayuda a construir vinculos con los demds y a mejorar las relaciones sociales.
* Favorece el incremento de emociones positivas, como el optimismo.

* Ayuda a afrontar el estrés y los eventos traumaticos.

» Ayuda a afrontar la adversidad y adaptarse a nuevas circunstancias.

» Ayuda a mejorar la calidad del trabajo y genera mayor productividad.

* Incrementa la actividad, la energia y la fluidez.

* Aumenta nuestra autoestima y sensacion de valia personal.

* Incrementa nuestro comportamiento €tico.

Ser agradecidos nos hace ser conscientes de que cada momento es un regalo y de
que no tenemos asegurado que habra otro momento igual, lo que nos lleva a valorarlo y
agradecerlo. Es sentirse afortunado por todas esas cosas que nos ocurren sin mas y que
nos hacen aprender y crecer como seres humanos.

Es sorprendente el efecto que generan un simple gesto de agradecimiento o la
palabra «gracias». No solo en la persona que lo lleva a cabo (siempre que el gesto o la
palabra sean sinceros, claro), sino en quien recibe ese gesto de agradecimiento.

La gratitud es mucho mas que una emocion. Es, sobre todo, una manera de ver lo
bueno que nos trae la vida. Sentirnos agradecidos por algo nos hace darnos cuenta de que
tenemos ese algo. A menudo pasamos por alto las cosas buenas que tenemos, las damos
por «tenidas», y nos centramos en las que nos faltan o en las que (aparentemente) nos
perjudican.

La gratitud ha sido considerada una virtud en casi todas las culturas. Y, como
virtud, se puede ejercitar y trabajar. Tal Ben-Shahar, profesor y escritor americano-
israeli, con el que coincidi en un congreso en Madrid, recomienda, por ejemplo, llevar un
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diario de las cosas por las que estamos y nos sentimos agradecidos cada dia, desde las
mas cotidianas a las mas trascendentales.

Martin Seligman, del que ya te he hablado, ha escrito también sobre la forma de
ejercitar la gratitud. Propone varios ejercicios, entre ellos figura uno llamado «una visita
de gratitud». Se trata de escribir una carta a alguien cercano a quien estés agradecido o
agradecida, ya sea por un motivo puntual o simplemente por estar ahi, porque te ha
hecho un favor o por ser parte de tu vida, escuchar tus problemas o aguantarte cuando
tienes un mal dia y estds de mal humor. Una vez escrita, visita a esa persona y léele tu
carta en voz alta. La gratitud se puede expresar de muy diversas formas, pero lo
importante es que te sientas agradecido muchas veces a lo largo del dia por las pequeiias
o grandes cosas que hay o suceden en tu vida. Puedes estar agradecido a alguien o a
algo, a la vida, al mundo, a todo en general o a nada en particular. Porque, aunque suene
extrafio, es posible sentir agradecimiento sin dirigirlo hacia nada ni nadie en concreto.

Pero te recomiendo que empieces por lo facil: presta mas atencion a los que te
rodean y s¢ mas agradecido con ellos. Agradecerles directamente lo que hacen por ti, sus
detalles, su amabilidad o decirles lo importantes que son en tu vida no so6lo te ayuda a ti,
también a ellos. Lo cual, de paso, vuelve a tener un efecto positivo sobre ti... jEs un
auténtico circulo virtuoso!

Ah, y trata de inculcarselo a tus hijos, si los tienes. Yo procuro que los mios sean
agradecidos. Sea una virtud, una emocidén o un sentimiento, lo importante es que se
convierta en una herramienta util para ellos y para las personas con las que se crucen en
su vida.

6. TANTO DAS, ;TANTO RECIBES?

Aun recuerdo con mucho carifio el I Congreso Internacional de la Felicidad que
organizamos desde el Instituto. Vinieron 23 ponentes de todo el mundo: expertos de
distintos ambitos, edades y culturas. Si algo se me qued6 grabado después de aquellos
dos dias méagicos fue que todos ellos, sin conocerse en la mayoria de los casos y sin
saber de qué iba a hablar cada uno, se refirieron en sus ponencias a la felicidad que
habian experimentado cuando habian hecho algo por alguien o cuando habian llevado a
cabo alguna actividad con un impacto positivo en la vida de otras personas. Uno tras otro
hablaron, aunque sin ponerle nombre, de generosidad, de altruismo, de hacer felices a
otros. Y de como eso habia repercutido en su propia felicidad.

Un equipo de psicodlogos dirigidos por Lara Aknin, de la Universidad Simon Fraser,
llevo a cabo una encuesta a 200.000 personas adultas de 136 paises a quienes se les
pregunté sobre sus donativos y su bienestar. Tras descartar ciertas variables
(demograficas, ingresos familiares y otras), se observo una correlacion positiva entre los
donativos y la felicidad en 120 de estos paises, tanto ricos como pobres.
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La encuesta reflejaba que la relacion entre la generosidad y la felicidad es un
fenomeno valido en practicamente todo el mundo, incluso en paises como India o
Uganda. La generosidad es buena tanto para el que da como para el que recibe,
independientemente de si vive en un pais mas o menos desarrollado, mds o menos rico.
Se llevaron a cabo ademads varios experimentos. En uno de ellos se pedia a participantes
de Canada y Africa del Sur, seleccionados al azar, que eligiesen entre comprar una bolsa
sorpresa para si mismos 0 para un nifio enfermo que no conocian y que se hallaba
hospitalizado en su localidad. Aunque el PIB y la renta per capita en Africa del Sur son
muy inferiores a los de Canad4, todos los que optaron por entregarle el obsequio al nifio,
en uno u otro pais, se declararon mas felices que aquellos que gastaron el dinero en si
mismos.

Aknin opina que la donacién suscita buenos sentimientos en todas las personas por
la misma razén que la comida y el sexo: nuestro cerebro dispone de un sistema de
recompensas inmediatas ante ciertas conductas fruto de la seleccion natural que, a la
larga, contribuye a la supervivencia. Ninguno de nuestros antepasados hubiese podido
sobrevivir por si mismo, sefiala Aknin. «Si la generosidad alentaba los vinculos sociales,
es posible que fuera una estrategia adaptativa.»

Los resultados, publicados en 2013 en el Journal of Personality and Social
Psychology, ofrecen una coherencia transcultural, la cual respalda la idea de que la
relacion entre el dar a otros y el bienestar propio constituye un rasgo universal de
humanidad. Antes de eso, en un conjunto de estudios publicados en 2012 en Nature, se
demostraba que la donacion resulta mas espontdnea que la codicia, pues esta ultima
requiere una mayor capacidad para pensar.

Mas recientemente se ha llevado a cabo una investigacion con bebés. En ella se
demuestra que los bebés sonreian con mayor frecuencia cuando entregaban un regalo
que cuando lo recibian. Otro experimento fue llevado a cabo por Kostadin Kushlev,
Elizabeth W. Dunn y Richard E. Lucas, de la Universidad de British Columbia, en el que
analizaron la relacion entre dinero y felicidad. Para ello, encuestaron a 12.291 personas
con todo tipo de ingresos. Llegaron a la conclusion de que aquello que de verdad causa
felicidad es usar el dinero para hacer un regalo a otra persona. Aquellos que habian
utilizado sus recursos en un obsequio para otro se declaraban significativamente mas
felices que los que lo habian empleado en algo para ellos mismos.

En la misma linea, Michael Norton, profesor de Harvard, defiende que en respuesta
a la eterna pregunta de si el dinero puede comprar la felicidad, la respuesta es que si que
puede... siempre y cuando se gaste en otros. Dar dinero a quien lo necesita, comprar un
regalo o invitar a alguien a algo (incluso a algo tan nimio como un café) produce un alto
nivel de satisfaccion y bienestar. Un grado de felicidad, la mayoria de las veces, superior
a cuando lo gastamos en nosotros mismos.
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Es verdad que todos estos experimentos sugerian que la razon por la que llevamos a
cabo actos altruistas y de generosidad es precisamente por el incremento que provocan
en nuestros niveles de felicidad, pero no se analizaba el efecto en nuestros procesos
neuronales. En 2017, un equipo internacional de neurobidlogos de las universidades de
Liibeck (Alemania), Chicago y Zurich demostrd que esa relacion se podia observar en el
estudio del cerebro. Los sujetos que participaron en el experimento recibieron una suma
de dinero durante cuatro semanas. La mitad recibio la instruccion de gastarlo en ellos
mismos y la otra mitad de gastarlo en otra persona. Los participantes que gastaron el
dinero en otros mostraron mds actividad en un area del cerebro vinculada con el
sentimiento de felicidad. En concreto, utilizando la resonancia magnética vieron que los
participantes experimentaban cambios neuronales en areas del cerebro especificas a
medida que el comportamiento prosocial y la generosidad era procesada, y que esa
generosidad activa dos zonas cerebrales vinculadas a la recompensa: el estriado ventral
(relacionado con el sistema limbico) y el cortex orbitofrontal (que sopesa los pros y los
contras durante el proceso de la toma de decisiones).

Incluso las personas que son minimamente generosas suelen tener vidas mas felices
que quienes no lo son en absoluto, de acuerdo con los resultados de la investigacion. Asi
que, en mayor o menor medida, el efecto se produce en nuestro cerebro
independientemente de las cantidades o recursos que tengamos o que podamos
compartir.

El estudio ofrecia una segunda conclusion bastante sorprendente: las zonas
cerebrales relacionadas con el bienestar y la plenitud se activan simplemente con la
intencion de ser generoso. O sea, el simple hecho de proponerse una accion generosa
activa la zona del cerebro relacionada con la generosidad y refuerza la comunicacion con
la zona cerebral de la felicidad. La mera intencidon genera una modificacion neuronal,
antes incluso de llevarla a la practica. Es casi magico, ;verdad?

Estas conclusiones tienen importantes implicaciones no solo en la neurociencia,
sino en la educacion, la politica, la economia, la salud y el entorno laboral, ya que,
actualmente, segiin los investigadores, se subestiman los beneficios sociales e
individuales del comportamiento generoso y se sobrevaloran las acciones egoistas.

Tanto la generosidad como el altruismo (por definicion, la diligencia en procurar el
bien ajeno aun a costa del propio) son conceptos profundamente enlazados con la
felicidad. Dedicar nuestro tiempo, esfuerzo o dinero a otros nos hace mas felices que
comprar mas cosas para nosotros. Cuando ayudamos a otros, nuestro cerebro produce
hormonas como la dopamina o la oxitocina. Pero ya hemos visto como el cambio que se
produce a raiz de un comportamiento generoso o altruista no se limita a ese momentaneo
subidon hormonal. Ademas, genera actividad en importantes zonas de nuestro cerebro.

Actividades como el voluntariado nos proporcionan multiples beneficios: nos
ayudan a reducir el estrés y a mejorar el estado de 4nimo, mejoran la confianza y el
control de uno mismo, nos distraen de nuestros propios problemas, nos permiten
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participar en una actividad significativa y mejoran nuestra autoestima y competencia.
Por si fuera poco, también nos ayudan a tomar una perspectiva mas real y a hacernos
conscientes de lo afortunados que somos, lo que nos permite dejar de pensar en lo que
nos falta. Ademas, la generosidad es contagiosa, por lo que fomenta que otros repitan la
buena accion de la que han sido objeto y contribuye a una mejor convivencia.

Hace ya unos anos, desde el Instituto Coca-Cola de la Felicidad llevamos a cabo un
estudio en colaboracion con Sonja Lyubomirsky, de la que ya te he hablado
anteriormente. Después de analizar durante cuatro meses los comportamientos de los
profesionales voluntarios se llego a la conclusion de que las personas mas generosas se
muestran menos irritables, tienen mejor calidad de suefio, reducen sus sintomas
depresivos y se sienten mas comprometidas con su trabajo. Ademas, son capaces de
generar mayor conexion con el resto de compaiieros. Pero, sobre todo, lo que
aprendimos es que la generosidad es contagiosa y que independientemente del grupo en
el que se encontraba cada participante (de control o que activamente tenia que llevar a
cabo un acto de generosidad) el entorno acababa contagiado por un espiritu mucho mas
altruista y generoso.

La generosidad es, ademds, una manera de entender la vida. Tiene que ver con
nuestra capacidad de dar, de preocuparnos, de entregarnos y, en definitiva, de cuidar a
los demas. Seguro que has experimentado alguna vez la sensacion de ayudar a alguien,
de generar un impacto positivo en la vida de otra persona. Ademas, esta cientificamente
probado que la generosidad nos hace ser mas felices. Visto esto, ;jno te parece una
tonteria ser egoista? ;No crees que el secreto de la felicidad estd mas en darla que en
esperarla?

7. LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS

John Locke decia que «el ser humano se olvida siempre de que la felicidad es una
disposicion de la mente y no una condicion de las circunstancias». Y, sin embargo, hoy
dia la seguimos buscando mucho mas fuera que dentro. Ponemos todo el foco en
nuestras circunstancias, como si fueran ellas las que tienen el poder de definir cuan
felices somos o podemos ser. Y asi dejamos fuera uno de nuestros superpoderes: la
capacidad de ser felices, al menos razonablemente felices, pase lo que pase.

Por tanto, la verdadera fuente de nuestra felicidad esta dentro de nosotros, pero a
veces se encuentra un poco escondida y hay que buscarla. Digamos que estamos
bioldgicamente preparados para ser felices, pero tenemos que trabajar activamente en esa
direccion. Porque ser feliz también es una cuestion de habitos.

La mente, igual que los musculos, se puede entrenar, como veremos un poco mas
adelante. Este entrenamiento mental sirve para reprogramar nuestro cerebro, para
combatir los llamados «pensamientos negativos automaticos» (o ANT, por sus siglas en
inglés: automatic negative thoughts). Son esas ideas que aparecen en nuestra cabeza y
nos sabotean. Dejan un caos importante de emociones y ademads son capaces de generar
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nuevos pensamientos negativos automadticos. La neuroplasticidad de nuestro cerebro,
como hemos visto, nos permite romper con €se circulo vicioso y aprender a tener
pensamientos mucho mas sanos. Para ello, lo primero que tenemos que hacer es ser
conscientes de esos pensamientos que nuestro cerebro toma como ciertos y que no sélo
no lo son, sino que ademas nos perjudican.

Cada uno tenemos los nuestros. Si te fijas, seguro que los identificas e incluso
puedes enumerar los mas habituales en ti. El periodista y profesor de The School of Life,
John Paul Flintoff, autor del libro Como cambiar el mundo, ha llegado a la conclusion de
que los mas habituales, aquellos que todos sufrimos en algin momento, son los
siguientes:

1. El pensamiento en blanco y negro
Muchas veces somos nuestros peores criticos. Nos decimos a nosotros
mismos cosas que nunca le diriamos a otros, afirmaciones absolutas y sin
matices, como «soy un fracasado» o «soy feo». La vida, al contrario de estos
pensamientos, es una cuestion de grises. Y es bueno aplicar esos grises a otros
y a nosotros mismos.
2. Leer la mente de los demds
Somos expertos en la telepatia. Frases como «la gente debe pensar que soy
un in0til» o «seguro que piensan que soy un aburrido» nos dafian enormemente
y no tienen ningun fundamento real la mayoria de las veces.
3. Adivinar el futuro como si tuviéramos la bola de cristal
«Para qué lo voy a intentar si no va a funcionar», nos decimos, como si
fuéramos adivinos. Este pensamiento tan comun nos paraliza, hace que no
asumamos retos ni arriesguemos, por lo que nos perdemos muchas cosas.
Incluso cuando nos basamos en experiencias pasadas, en fracasos anteriores,
este tipo de pensamientos afecta a la capacidad de asumir riesgos y levantarse
después de los fracasos. Todo aquello que merece la pena requiere asumir
ciertos riesgos, y no debes permitir que el fracaso te haga perder la fe en tu
capacidad para triunfar.
4. Generalizar
Generalizar es una de las cosas que mas hacemos las personas y que mas
injustas son. Pero si encima juegan en nuestra contra, entonces ya no tenemos
perdon. Decimos: «Esta relacion se ha terminado, nunca mas podré volver a
estar con nadie». Y nos lo decimos asi, como si lo dicho tuviera una base
cientifica y solida en lugar de ser una aseveracion estipida que mina nuestra
autoestima.
5. Descalificar lo positivo
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Si no fuera porque lo cre6 la gran Laura Baena, yo podia haber fundado el
Club de las Malas Madres. Sin embargo, dicen que soy una buena madre
(sobre todo mis hijos), asi que tengo dos opciones: o me lo creo o sigo
desacreditando eso que dicen otros. Desgraciadamente, tendemos a hacer lo
segundo, es decir, a quitarnos méritos en lo que hacemos bien en lugar de
disfrutarlo y celebrarlo.

6. Dramatizar

«He perdido el movil. Me estoy haciendo mayor.» A lo mejor fue un simple
despiste, no ya propio de la vejez, sino de cualquier edad (estoy seguro,
aunque no me consta que la Universidad de Harvard lo haya estudiado, que
hay mas adolescentes que pierden su movil que adultos). En cualquier caso, no
es bueno llevar las cosas al extremo ni caer en el dramatismo o la
autocompasion.

7. Poner apelativos no precisamente carinosos

«Soy tonto» o «mi jefe es un idiota» acaban teniendo un efecto que va mas
alla de la realidad objetiva. No debemos hacerlo con nadie, pero desde luego
menos con nosotros mismos, no vaya a ser que a fuerza de repetirlo se acabe
convirtiendo en realidad.

8. Sentirnos culpables de todo

«Parece enfadada, seguro que es por mi culpa.» Vamos, como si los seres
humanos no tuviéramos motivos a lo largo del dia para sentirnos contrariados.
Pensar que la culpa es siempre nuestra, ademds de ser estadisticamente poco
probable, es demoledor desde el punto de vista emocional.

A. Ejercitar los pensamientos positivos

Pensar que «nada me va a salir bien en la vida» o que «todo lo malo me pasa a mi» no
solo es falso y estadisticamente imposible, sino que nos predispone a hacer las cosas de
una manera equivocada. Genera una actitud nada favorable a nuestros intereses, con lo
que al final se acaba cumpliendo eso que pensamos y, efectivamente, nada nos sale bien.
Es lo que se llama en psicologia «la profecia autocumplida». «Auto» porque somos
nosotros los que hacemos que se cumpla.

Tenemos que detectar esos pensamientos negativos y transformarlos para que
jueguen a nuestro favor. Es la manera de lograr que nuestra mente deje de manejarnos
para ser nosotros quienes la manejemos a ella. Lo ideal, como en los idiomas o en el
esqui, es aprender a hacerlo desde muy pequeiios. Hay un ejercicio que hago con mis
hijos cada vez que les acuesto (que por desgracia no es a diario): les pido que me digan
tres cosas buenas que les han pasado en el dia. Al principio, hace ya unos anos, les
preguntaba también por tres cosas malas. Me parecia importante que fuera también un
momento en el que poder desahogarse de cualquier episodio que hubiera pasado durante
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el dia y que pudieran compartirlo conmigo. Pero con el tiempo ha ido pasando algo
curioso: han dejado de mencionar cosas negativas, han desterrado esa parte. Les siguen
pasando cosas «negativasy, «desagradables» o «tristes», pero solo si alcanzan cierto
grado de importancia las consideran relevantes, al menos tanto como para estar a la
altura de las cosas buenas.

Los adultos, a menudo, le damos mas peso a las cosas «negativas». Nos dejamos
llevar por el dramatismo y pensamos que el universo estd en nuestra contra o que no
tenemos suerte porque hemos vuelto a pillar un atasco (en mi caso, mi cerebro parece no
haber procesado todavia que en mi ciudad el 99 por ciento de los dias hay atascos) y
hemos llegado tarde a una reunidén «importantisima», como si este hecho hubiera
provocado una bajada en picado de las acciones de nuestra empresa o, peor ain, una
espiral econdmica negativa a nivel mundial.

Hace unos afios tuve la suerte de correr el Paris-Dakar con Marcos de Quinto (mi
exjefe en Coca-Cola y un gran tipo) y Manolo Plaza (campedn de Espafia de Rallies TT
en cuatro ocasiones, veterano piloto del Paris-Dakar y otro gran tipo). Yo pilotaba un
buggy y tenia a la mejor de las copilotas del planeta, Maria de la Rica, hoy una gran
amiga. Pasamos dieciséis dias largos en Africa, atravesando paises como Mauritania,
donde las condiciones de vida son terriblemente duras, mas cuando lo comparas con las
comodidades del primer mundo. Al llegar a Dakar senti que habia vivido una experiencia
unica en muchos sentidos, sobre todo en el de valorar las cosas que tenemos en nuestro
mundo desarrollado.

Tuve que volver antes de la cena en la que se entregaban las medallas porque tenia
una reunion de trabajo al dia siguiente muy temprano en Berlin. Llegué a Madrid de
madrugada, fui a casa, cambié la maleta (la ropa del Dakar, por mucho que la
envasaramos al vacio para que estuviera bien limpia, distaba mucho de considerarse
apropiada para una reunion internacional) y cogi el primer vuelo a Alemania. Me toco el
asiento del medio, o sea, ni ventana ni pasillo. Y durante cinco largos minutos estuve
quejandome por aquella fatalidad y pensando que tenia una suerte horrible y que aquello
solo podia pasarme a mi... ;{ Te lo puedes creer? jMe da incluso pudor escribirlo!

Después de tener el privilegio de correr uno de los ralis mas miticos e increibles del
mundo y de ver el contraste entre nosotros, ciudadanos del primer mundo que ibamos
alli por placer, y los pobres que vivian en condiciones mas que precarias, me quejo de
que me ha tocado el asiento del medio. Y no sélo eso: me olvido de que voy camino de
un pais moderno como Alemania a una reunion, lo cual indica, entre otras cosas, que
tengo un buen trabajo. Para darme dos bofetadas, ;verdad?

No importa cudnto sepamos, a veces nos falla el sentido comtn (ya dicen que es el
menos comun de los sentidos). Por eso tenemos que poner conciencia en nuestros
pensamientos y recolocarnos cuando, como se suele decir, se nos vaya «la ollay.

B. La mania de compararnos
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Como vimos al principio del libro, no existen patrones universales de felicidad, sino
definiciones a la medida de cada uno. Porque lo que a una persona le hace feliz, a otras
puede no proporcionarle ni siquiera satisfaccion. Por eso basta ya de compararte con
otros, ya sean tus vecinos o los instagramers de turno, para ver si eres poco o muy feliz.
Este es otro habito que, a pesar de ser tremendamente humano y hasta comprensible,
debes erradicar si quieres sentirte realmente pleno.

Ten en cuenta, ademas, que lo que nos hace felices varia, como hemos visto, a
medida que nos hacemos mayores. Nuestras prioridades y nuestras necesidades cambian,
y esto hace que nuestra idea de felicidad también. Cuando somos muy jovenes y nos
preguntan qué nos haria felices, enseguida pensamos en aquello que nos falta, aquello
que compensaria la carencia mas mediata que tenemos. Por ejemplo, un buen coche, un
trabajo, mas dinero... Cuando tenemos hijos, lo que nos hace mas felices es verlos
felices, y cuando estamos cercanos a la jubilacion y el trabajo ya no es tan importante,
aparecen como prioritarias otras cosas (la salud, sobre todo). Ademas, hay muchos
factores que influyen: el grupo social, el lugar donde vivimos, las circunstancias por las
que hemos pasado, etc.

La felicidad es totalmente subjetiva. Eso explica por qué algunas personas que
parece que lo tienen todo se sienten, sin embargo, muy desagraciadas, mientras que otras
que no tienen nada o que han pasado por las peores circunstancias imaginables no sélo
son capaces de encontrar motivos para vivir, sino que se declaran espontanecamente
felices.

La interpretacion de lo que nos pasa depende de nosotros, de nadie mas. Depende
de nosotros elegir como las valoramos y qué extraemos de cada experiencia. Por pura
estadistica, las personas pasamos por circunstancias en la vida de todo tipo. Unas veces
mejores y otras peores. A todos nos golpea la vida con pérdidas de personas que
queremos, con enfermedades propias o de alguien cercano que nos hacen sufrir,
frustraciones, fracasos de todo tipo. Pero también todos vivimos cada dia circunstancias
que, si nos parasemos a analizarlas, veriamos que son casi pequeios milagros.
Especialmente en nuestro mundo privilegiado, donde la mayoria tenemos casi todas
nuestras necesidades cubiertas.

Pasamos por alto esos milagros del dia a dia, los consideramos normales y casi un
derecho adquirido. Nos vamos de viaje y recorremos cientos de kilometros para ver una
puesta de sol recomendada en la guia de viaje de turno (he leido mas veces «la mejor
puesta de sol del mundo» que «made in China»), pero ignoramos la puesta de sol que
cada dia tiene lugar en nuestra ciudad o nuestro pueblo. Porque el sol se pone en todas
partes... Por cierto, esto me recuerda que he llegado a hacer las cosas més absurdas por
ver una buena puesta de sol. Mis hijos saben lo que es darle la vuelta once veces a una
rotonda porque en una autopista tuvimos la suerte de estar en el momento preciso en que
el cielo se convirtid en rojo fuego. También he sacado a gente de salas de reuniones en
mi antigua oficina para que vinieran a la sala 3, desde donde se veian las mejores puestas
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de sol en invierno (y he oido a alguno quejarse por ello, como si la cuenta de resultados
de la empresa dependiera de esos ocho minutos de magia frente al ventanal de aquella
sala).

Pero volvamos a la subjetividad. Todos conocemos a alguien convencido de que el
universo la tiene tomada con ¢l y que se ceba envidndole problemas y complicaciones
para que nunca levante cabeza. Pero también a otras personas capaces de encontrar el
lado bueno de cualquier situacion, de encontrar el aprendizaje, la oportunidad o el
elemento positivo en cada una de las cosas que les ocurren. Aprendamos de ellos. Yo no
soy de las que creen que todo lo que pasa es para bien, pero procuro sacar lo mejor de lo
que me pasa. Y digo «procuro» porque no siempre lo consigo, para qué vamos a
engafiarnos. Y es que lograrlo requiere de cierto esfuerzo. Requiere que nos esforcemos
en fijarnos en lo positivo (que casi siempre lo hay) y en encontrarle la utilidad para
crecer. El pesimismo es siempre mas facil, pues no requiere de esfuerzos anadidos, basta
con dejarse llevar por la tendencia general. Si a este pesimismo le sumamos la
comparacion (con nuestra familia, nuestros amigos, los compaiferos de trabajo, etc.), ya
tenemos un coctel perfecto de infelicidad. En lugar de valorar con objetividad todo
aquello por lo que somos enormemente afortunados, hacemos que nuestra felicidad tenga
un porcentaje alto de cuanto tengo o soy con respecto a mi entorno. Es muy humano,
pero no muy sabio.

Hace tiempo que se estudia este efecto del comparativo social. Sara J. Solnicka y
David Hemenwayb, de Harvard, llevaron a cabo un curioso estudio en el que, para
demostrar que una persona se siente mejor o peor dependiendo de su posicion con
respecto a las personas de su entorno mas cercano, preguntaron a 257 personas qué
opcion preferian de las dos siguientes:

* Opcion A: ganar 50.000 dolares al afio y que tus compaieros ganen 25.000
dolares.

* Opcion B: ganar 100.000 doélares al afio y que tus compafieros ganen 200.000
dolares.

La mitad de los participantes escogieron a opcion A. O sea, preferian ganar la mitad
siempre que sus companeros ganaran menos que ellos.

Otro estudio curioso es el que llevaron a cabo Madey y Gilovich, quienes
descubrieron que los ganadores de medallas de bronce son mas felices que los de
medallas de plata. Estos ultimos se comparaban con los primeros, mientras que los
medallistas de bronce se comparaban con todos los que no habian ganado medalla.

En la misma linea, el economista britanico Richard Layard asegura que el indice de
felicidad de los habitantes de Alemania del Este descendio después de la unificacion,
pues dejaron de compararse con los paises del Este y empezaron a hacerlo con los del
Oeste. Un simple cambio de mirada fue capaz de provocar un cambio radical de felices a
infelices.
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Efectivamente, parece que a los seres humanos nos importa y nos afecta
enormemente nuestra posicion dentro del grupo. Ser algo mas objetivos en la valoracion
de lo que tenemos nos ayudaria mucho a sentirnos mas felices. Aunque, no es por ser
pesimista, pero no parece que estemos yendo hacia ahi (por eso también me he animado
a escribir este libro). Estamos en la sociedad del postureo, de las redes sociales y de la
vida de cara al escaparate, y los nifios y adolescentes se estan criando con este ejemplo.
Asi que ya podemos ir preparandonos.

El indice de ansiedad, e incluso de depresion, entre adolescentes ha aumentado en
los ultimos afios. Los expertos aseguran que en gran parte es debido al mal uso de las
redes sociales, que pueden hacer que los chicos se sientan mal si creen no estar a la
altura de sus amigos en niumero de seguidores o de likes, o sencillamente si se comparan
con aquellos que han convertido el hacerse selfies estupendos para demostrar la vida
ideal de la muerte que llevan, en casi una profesion. La adolescencia es una edad muy
vulnerable, y esto es mucho mas peligroso de lo que parece. Cuando visitamos cualquier
red social parece que todo el mundo lleva una vida de ensuefio. Nadie cuelga el
momento de ir a la compra, la cara de recién levantado o la fiesta aburrida en la que
estuvo s6lo 15 minutos para no morir de un bostezo. El adolescente enganchado a las
redes (y la mayoria lo estdn) percibe una vision completamente distorsionada de la
realidad de cualquier mortal.

La presion por mantener una imagen y el postureo han llevado a situaciones limite a
personas con millones de seguidores y una vida aparentemente perfecta. Lo cual es otra
de las consecuencias absurdas de preferir la apariencia de la felicidad a la felicidad
misma.

Por eso, desde aqui reivindico la vida offline, esa donde las personas nos miramos,
nos tocamos, nos abrazamos... Y perdona si esto te parece fiofio, pero tiene unas
implicaciones mucho mas profundas de lo que parece.

La felicidad, en general, estd mas cerca de los que valoran lo que tienen, con
independencia de si su cufiado tiene mas pelo o de si su jefe tiene un descapotable. Y
desde luego, de los que usan la tecnologia para acercarse a los que estan lejos, no para
alejarse de los que estan cerca.

8. PURA EMOCION

La buena gestion de las emociones es un factor clave para sentirnos felices, tanto que se
mereceria un libro entero. De hecho, hay ya bastantes obras sobre el tema, lo cual es
logico si tenemos en cuenta lo importante que es para el ser humano.

Las emociones guian nuestro dia a dia. Tomamos decisiones basadas en si nos
sentimos alegres, tristes, enfadados, aburridos, etc. También las que tomamos a lo largo
de la vida estan guiadas, en su mayor parte, por las emociones. Luego, eso si, las
justificamos racionalmente. Tendemos a pensar que somos seres racionales porque, en
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comparacion con el resto de animales, somos bastante mdas logicos y propensos al
razonamiento, pero eso no significa que actuemos a partir de los principios de la logica.
Las emociones son las que en mayor medida nos hacen actuar de una forma u otra.

Cuando creamos ideas o pensamientos, nuestro cerebro limbico, que es nuestra
parte emocional, le envia informacion a la corteza cerebral. Por ejemplo, cuando
conocemos a alguien nuestro cerebro se hace una composicion en cuestion de segundos
de esa persona. Es un mecanismo inconsciente que nos permite tener juicios rapidos y
actuar en consecuencia. Sucede algo parecido con la intuicion, un sistema que utiliza
nuestro cerebro para que no nos paralicemos en el dia a dia analizando cada decision que
tenemos que tomar. La intuicion permite entender sin razonar, sin necesidad de
evidencias o pruebas. «Sabemos» algo, aunque no sepamos ni siquiera como los
sabemos.

Por supuesto que la razén es importante, pero no mas que la emocién. Lo ideal es
mantener un buen equilibrio entre ambas, o sea, utilizar todos los recursos que nuestro
cerebro pone a nuestro alcance, que son muchos. Hasta hace poco se daba un papel
preponderante a la razén, pero cada vez hay mas evidencias de la importancia que tiene
la parte inconsciente de nuestro cerebro. Hay estudios que defienden que el 20 por ciento
de nuestra materia gris estd dedicada a los pensamientos conscientes y el 80 por ciento a
los inconscientes. O sea, algo parecido a un iceberg.

Sabemos también que las emociones tienen un rol fundamental en nuestra memoria
y en nuestro aprendizaje. Los recuerdos asociados a una emocion, sobre todo si es
intensa, se fijan mucho mas en nuestra memoria. La neuroeducacion habla precisamente
de esto, de ensefiar a nuestros pequeiios con emocion, porque es la manera mas segura de
fijar el conocimiento. Como dice Francisco Mora, catedratico de Fisiologia y autor de
varios libros sobre el cerebro y la educacion, «el cerebro solo aprende si hay emociony.

He de decir, no obstante, que hay variedad de tesis sobre las emociones, sobre su
papel e incluso sobre cudles son las mas bdasicas. Aristoteles (si, de nuevo ¢€l) propuso
catorce: el miedo, la confianza, el enfado, la amistad, la calma, la vergiienza, la falta de
vergiienza, la pena, la bondad, la envidia, la indignacion, la emulacion, la enemistad y el
desprecio. Mas recientemente, en concreto en 1972, el psicologo Paul Eckman
argumento que eran seis las mas universales: miedo, enfado, asco, sorpresa, felicidad y
tristeza. Robert Plutchik cred posteriormente la rueda de las emociones, en la que
propone ocho, cada una asociada a un color. Explica también, usando los colores, como
las emociones principales se mezclan para formar emociones secundarias. Por ejemplo,
el miedo y la sorpresa generan temor.

Posteriormente, un estudio publicado en Current Biology y llevado a cabo por
investigadores de la Universidad de Glasgow, en el Reino Unido, concluye que son
solamente cuatro. A base de observar los musculos faciales, los investigadores han
analizado las dindmicas de las expresiones del rostro y afirman que, mientras las sefiales
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de expresion facial de la alegria y la tristeza son manifiestamente diferentes, el miedo y
la sorpresa comparten una sefial base: los ojos totalmente abiertos. Asimismo, el asco y
la ira tienen en comUn la nariz arrugada en los primeros instantes en que se sienten.

Sin embargo, otro estudio reciente de la Universidad de California en Berkeley
eleva a 27 el nimero de las distintas emociones que experimentamos. Los
neurocientificos A. Cowen y D. Keltner disefiaron un mapa emocional en que aparecen
muchas de ellas interrelacionadas. Segun su andlisis, la tristeza es la emocion mas
duradera y la alegria es la que se activa més rapido y es enormemente contagiosa.

Anna Marti Font y Ramoén Cabezas, ambos miembros de la Fundacion Eduard
Punset, han trabajado en colaboracidon con el propio Eduard en el proceso por el que las
emociones acaban provocando ciertos comportamientos. Para ellos, las seis fases que
componen la calidad emocional son:

1. Estimulacion emocional: todo evento que sea susceptible de provocar en
nosotros una emocion. El evento es algo objetivo, es el significado que
nosotros le demos subjetivamente lo que nos provocard o no una determinada
emocion.

2. Registro emocional: la atribucion de significado subjetivo que hacemos de un
evento. La atencion que le prestamos, el valor que le concedemaos...

3. Experimentacion emocional: la emocion propiamente dicha. La capacidad para
vivir una emocion y no reprimirla.

4. Expresion emocional: la capacidad de exteriorizar las emociones, hacerlas
publicas.

5. Regulacion emocional: una de las ramas principales de la inteligencia
emocional. Consiste en gestionar debidamente las emociones dependiendo del
contexto y regular las distintas fases del proceso emocional.

6. Respuesta emocional: aqui es donde acaba y de nuevo empieza todo el proceso,
pues la respuesta de otro sujeto puede ser un nuevo estimulo.

Estas fases son especialmente utiles en las organizaciones, donde la calidad
emocional juega un papel determinante en el comportamiento del grupo y, por lo tanto,
en sus resultados.

Pero vamos a empezar por el principio, por definir qué es una emocion. Se podria
decir que es un estado psicologico complejo que incluye tres componentes:

1. Una experiencia subjetiva. Las emociones son completamente subjetivas. A
pesar de que sepamos que hay un numero de ellas basicas y universales, no
siempre sentimos miedo de la misma manera ni con la misma intensidad. A
esto hay que afiadirle que la mayoria de las veces sentimos mas de una
emocion a la vez, o una primero y enseguida otra. La subjetividad es absoluta.
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2. Una respuesta fisiologica. Las emociones provocan reacciones fisioldgicas. El
miedo nos acelera el corazon y la ansiedad nos encoge el estdbmago. Estas
respuestas ocurren en la amigdala, una pequefia estructura del tamafio de una
almendra que esté relacionada con los estados motivacionales como la sed y el
hambre, la memoria y, desde luego, la emocion.

3. Un comportamiento. Las expresiones, como la sonrisa en el caso de la alegria o
el cefio fruncido en el caso de la tristeza o el asco, nos ayudan a interpretar las
emociones de las personas que tenemos a nuestro alrededor.

Las emociones pueden ser positivas o negativas, segun el comportamiento que
provocan. Hay quien habla de buenas y malas, pero en realidad ninguna es mala. Todas
son necesarias y nos ayudan a crecer, a mejorar y a afrontar las diferentes situaciones de
la vida. Son la forma que usamos los seres humanos para expresarnos y relacionarnos
con el mundo. Las positivas expresan una intencioén de incluir. Nos ayudan a interactuar
mas con otras personas o actividades. Se alimentan del deseo de disfrute o cohesion. En
este grupo encontramos el entusiasmo, la empatia, la curiosidad o la risa. Las negativas
expresan una intencion de excluir. Nos ayudan a mantener alejado aquello o a aquellos
que percibimos como una amenaza. Responden a la necesidad de controlar o parar lo que
nos hace o nos puede hacer dafio. Entre ellas estan el resentimiento, la hostilidad, el
enfado o la apatia. Nos defienden frente a aquello que no conocemos o que no podemos
afrontar. Si nos llevan a aprender y a manejar esas circunstancias, se convierten en algo
muy util.

Es tremendamente importante aceptar y gestionar tanto las positivas como las
negativas, integrarlas todas ellas en un marco positivo de salud emocional. No sélo las
emociones positivas son necesarias para ser felices, también las negativas, que nos
protegen, nos ensefian lo que no estd bien en nuestras vidas, nos hacen reaccionar ante el
peligro y nos ayudan a subsistir. Por ejemplo, cuando sentimos culpa reconsideramos lo
que hemos hecho en el pasado y que ha podido hacernos dafio a nosotros o a otros. De
hecho, son las negativas las que en mayor medida nos hacen cambiar, nos motivan para
mejorar. Cambiamos cuando creemos que algo esta mal, que hay algo que no nos hace
sentir bien. Por eso es tan importante entenderlas, aceptarlas y gestionarlas. Manejarlas
correctamente nos ayuda a ser mejores y a tener una vida mas plena.

La gestion de las emociones

Entender qué estimulo las provoca, como lo interpretamos, como reaccionamos y por
qué, etc., es importante para nuestra felicidad. Y ensefiar a los nifios a hacerlo es mas
importante aun. Hay que dejarles sentir frustracion o tristeza para que sepan que es parte
de la existencia y que aprender a gestionarlas les hace mas fuertes. La sobreproteccion de
nuestros hijos, a la que tendemos los padres de hoy, les hace mas débiles para el futuro.
Los convertimos en seres mas débiles y menos inteligentes, emocionalmente hablando.
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Y ya sabemos, desde que el psicologo estadounidense Howard Gardner definio la Teoria
de las Inteligencias Multiples, que la vida humana requiere del desarrollo de varios tipos
de inteligencia.

La inteligencia emocional, para mi, es practicamente magia. Que cada uno de
nosotros sea capaz de gestionar sus emociones me parece muy potente, pero que ademas
seamos capaces de influir en las emociones de otros me parece casi ciencia ficcion. La
emocional se ha convertido en una de las inteligencias mas buscadas, por ejemplo, en el
mundo laboral. Hoy sabemos que es una de las inteligencias que mas predicen el éxito de
una persona. Y que es, desde luego, un pilar fundamental para ser felices. De poco nos
sirve un cerebro brillante y un elevado cociente intelectual si no sabemos entender las
emociones propias y las ajenas, si no tenemos empatia con los demas, si no somos
capaces de gestionar el miedo o desarrollar la asertividad.

Daniel Goleman, otro psicologo estadounidense, no fue quien hablo de ella por
primera vez, pero si quien la popularizd6 en 1995 gracias a su libro Inteligencia
emocional. Puso el foco en la importancia de reconocer las emociones (y su impacto) en
todo lo que nos rodea y de entender que gran parte de nuestros comportamientos y
decisiones se basan en emociones. Esa capacidad de entender lo que sentimos y por qué
lo sentimos es lo que nos permite conectar con nuestros valores, con nuestra esencia. O
sea, una especie de GPS natural que nos guia.

Las emociones son también el recurso que tenemos para recuperarnos de los
contratiempos y las que nos ayudan a afrontar las circunstancias de la vida con
constancia, optimismo y confianza. Nos permiten ademds empatizar con nuestros
iguales, ponernos en el lugar de otros, lo que nos lleva a tener lazos sociales y afectivos
mucho mas profundos. La empatia es una de las habilidades mas importantes para
determinar el grado de inteligencia emocional.

Las neuronas espejo tienen un papel fundamental en la inteligencia emocional. Un
papel, diria, que también roza lo magico. Estas neuronas permiten «reflejar» la accion de
otro en nuestro propio cerebro (de ahi su nombre). Son las responsables de que
«sintamos» el dolor de otro ser humano cuando nos cuenta una circunstancia dolorosa, o
que nos identifiquemos con el protagonista de un libro o de una pelicula. Son
responsables incluso de que sonriamos cuando alguien nos sonrie, aunque sea sin motivo
aparente.

Eran unas desconocidas hasta que en la década de los ochenta dos investigadores
italianos realizaron, por azar, uno de los descubrimientos mas importantes de la
neurociencia social. Colocaron electrodos en el cerebro de unos monos para monitorizar
la respuesta cerebral de acciones como llevarse un cacahuete a la boca. En un momento
dado, uno de los investigadores sintié hambre y se llevo también un cacahuete a la boca.
Entonces vieron que las neuronas de un area de la corteza prefrontal del mono se
activaban. O sea, habia un grupo de neuronas que se activaban tanto cuando el mono
comia cacahuetes como cuando veia a una persona hacerlo.
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Por su papel fundamental en nuestra capacidad de sentir empatia y de aprender por
imitacidon, algunos cientificos consideran que la neurona espejo es uno de los
descubrimientos mas importantes de las neurociencias en la Ultima década. Juegan un
papel fundamental en la educacion. Ahora sabemos que una clase en la que hay debate y
en la que se fomenta la colaboracién produce una mayor activacion de las neuronas
espejo en los alumnos, que se implican mas y aprenden mejor.

Es importantisimo aplicar estos conocimientos a la educacion de los nifios. No solo
para que aprendan con emocion, sino también para que sean capaces de detectar la
emocion que hay detrds de cada uno de sus actos y de expresarla de una forma concreta
y asertiva. También para ensefarles a entender el comportamiento de los demas, los
mundos emocionales ajenos.

No so6lo es necesario conocer como funcionamos, sino trabajarlo desde nifios para
que de adultos seamos capaces de sentirnos mas completos, plenos y felices.

Como dice Tara Meyer Robson, creadora de The Flow Method, «cuando la
conciencia llega a la emocion, el poder llega a tu viday.

9. HABITOS SALUDABLES:

FELICIDAD EN MOVIMIENTO

Ya sabemos que hacer ejercicio es fundamental para ser fisicamente mas fuertes, pero las
investigaciones de los ultimos afios demuestran que ademds nos fortalece
psicoldgicamente y mejora nuestra salud emocional. Existe, por ejemplo, una relacion
directa entre la actividad fisica y la reduccion de la depresion y la ansiedad.
Recientemente también se ha analizado el efecto del ejercicio sobre nuestra
satisfaccion o felicidad. Investigadores de la Universidad de Michigan analizaron 23
estudios diferentes que englobaban a més de 500.000 personas de distintas edades, etnias
y grupos socioeconémicos. El nivel de felicidad de aquellos que practicaban deporte era
entre un 20 y un 52 por ciento superior a los que no lo practicaban. Y sucedia en todos
los grupos: adultos, mayores, nifios, adolescentes e incluso supervivientes de cancer de
pecho y ovarios. Y fuera cual fuese la actividad: correr, jugar al tenis o practicar yoga.
Las relaciones sociales que se producen durante la practica de algunas actividades
fisicas, ademas, ayudaban a mejorar los estados emocionales. Actualmente se esta
estudiando cdémo el ejercicio puede incluso cambiar el cerebro, creando nuevas neuronas
e incluso provocando cambios quimicos que contribuyen a producir emociones positivas.
Lo que sabemos hoy es que el ejercicio y la felicidad tienen algo en comun:
mejoran el sistema inmunoldgico, producen anticuerpos y liberan endorfinas, que ya
hemos visto que son las hormonas de la felicidad y que no sélo bloquean las sefiales de
dolor, sino que son capaces de producir sentimientos de euforia, igual que los opiaceos.
Si a esto le afiadimos que nuestro cerebro, cuando nos ejercitamos, genera un
neurotransmisor llamado dopamina, responsable de muchas funciones que tienen que ver
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con el comportamiento, la motivaciéon y la recompensa, el suefio, el humor y el
aprendizaje, es facil entender que existe una relacion directa entre la actividad fisica y la
salud psicologica y emocional.

Ademas, el deporte ayuda a que nos veamos mejor, y segiin uno de los estudios que
hicimos en el Instituto de la Felicidad, més del 75 por ciento de las personas que se
declaran felices se sienten satisfechas con su aspecto fisico.

Un ultimo apunte: tal vez no tenga categoria olimpica, pero reir es un «deporte»
fantéstico. Entre otras cosas, aumenta el ritmo cardiaco, acelera el metabolismo y quema
calorias (40 por cada 15 minutos de risas). Una razoén mads para incluir la risa en nuestra
actividad diaria.

A. ;Somos lo que comemos?

Ya te he dicho que soy bastante escéptica con respecto a esas listas tipo «los diez
alimentos que hay que comer para ser feliz», entre otras cosas porque nunca coincide
una lista con otra. Si a esto le afiadimos que a lo largo de la historia hemos visto como
alimentos que eran habituales estdin hoy demonizados, y al contrario, seguro que
entiendes mi desconfianza. Lo que si tengo claro es que comer es uno de los grandes
placeres de la vida. Muchos de los efectos que produce la comida en nuestro cerebro son
parecidos a los que ejercen las drogas. De hecho, hay personas que tienen los mismos
problemas de adiccion a la comida que a las drogas. Muchas buscan el consuelo de su
infelicidad en la comida. Pero igual que los alimentos pueden tener un efecto negativo,
también son capaces de producir uno positivo. Y no so6lo por lo que ingerimos, que ahora
lo analizaremos, sino por todo lo que rodea a la comida: el efecto social de las mismas en
grupo (refuerza los lazos sociales), el efecto de flow que sienten muchas personas al
cocinar, etc.

No hay mucha investigacion sobre los efectos de la nutricion sobre la felicidad,
pero los pocos estudios que existen sugieren que hay una relacion directa entre nuestra
nutricion y nuestra salud mental. Elizabeth Somer, nutricionista y autora de varios libros
como Eat Your Way to Happiness, afirma que «lo que comemos tiene un profundo y
holistico impacto en nuestras emociones. Entre otras cosas porque la via que tiene el
cerebro de construir sus piezas es a través de la comiday.

Por otra parte, la doctora Laura Pawlak sefala en su libro Hungry Brain que nuestro
cerebro estd programado para sobrevivir a través de un circuito de «busqueda de placer»
que se activa a través de cualquier signo que denote comida, ya sea el olor, la vista o la
memoria de cualquier alimento. Hay ciertos alimentos que nos producen mas
recompensa inmediata que otros. Probablemente por eso podemos sentir que se nos hace
la boca agua ante una tarta de chocolate y no ante un plato de acelgas (mi plato menos
favorito de todos los tiempos). La paradoja estd en que esos alimentos que nos producen
placer instantaneo no necesariamente nos estan haciendo felices.
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Cuando hablamos de componentes dentro de los alimentos que son importantes
para nuestro cerebro, hay varios estudios que intentan entender si a través de lo que
comemos somos capaces de producir serotonina, el neurotransmisor de la felicidad, cuya
ausencia esta relacionada con la depresion. El triptofano es un aminoacido fundamental,
ya que interactiia junto con las neuronas para elaborar la serotonina. Evita los estados de
depresion y ansiedad, y aumenta el buen humor en las personas. Hay estudios que
sugieren que comer alimentos con alto contenido en triptéfano (el jamoén, por ejemplo)
nos ayuda a ser mas felices, pero otros afirman que no es tan sencillo. También hay
estudios que dicen que lo mejor para obtener triptéfano son los alimentos ricos en
proteinas, mientras que otros apuntan a los carbohidratos. Hay quien defiende que los
carbohidratos son alimentos clave para nuestra felicidad y quien, como el doctor David
Perlmutter, aseguran que su alto nivel glucémico los convierte en perjudiciales para
nuestro cerebro.

Asi que, en resumen, la cosa no estd clara. Probablemente, el secreto esté en el
equilibrio, como casi siempre: unas pocas proteinas, unos pocos carbohidratos y, aunque
ultimamente estdn muy denostadas, también unas pocas grasas. Porque desde luego las
grasas son importantes para nuestra salud mental. Cada célula de nuestro cerebro
necesita grasa para recubrirse. Eso si, de la buena, como Omega 3. Muchos estudios
defienden que su consumo ayuda a reducir la depresion e incluso a prevenir la demencia.

No te haré una lista de «los alimentos para ser feliz», pero si quiero enumerar
algunos citados habitualmente como los mas beneficiosos en los estudios sobre
alimentacion y salud mental y emocional; los cuales, al fin y al cabo, son los que todos
tenemos en la cabeza como parte de una dieta saludable:

* Verduras y frutas.
 Alimentos integrales.

* Frutos secos.

* Legumbres.

* Proteinas magras.

* Lacteos bajos en grasa.
 Alimentos ricos en Omega 3.

En cualquier caso, sigo pensando que lo mejor de la comida es disfrutarla en buena
compafiia. Eso si que da felicidad.

B. Aquietar la mente

Para alguien como yo, incapaz de dejar la mente quieta durante mas de tres segundos, la
meditacion dificilmente podria aparecer entre los habitos que mas ayudan a ser feliz. Sin
embargo, Matthiew Ricard, conocido como «el hombre mas feliz del mundo», me
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explico cuando lo conoci que aquietar la mente es fundamental para alcanzar la felicidad.
Supongo que algo de razon debe tener, sobre todo porque no es el inico que lo afirma: el
cirujano y conferenciante Mario Alonso Puig también me lo ha dicho mas de una vez.

Aunque reconozco que estoy en nivel 1 de meditacion y que ni siquiera progreso
adecuadamente, trataré de explicarte por qué es para los que la practican un habito
importante. Ya hemos visto que la felicidad depende basicamente de nosotros, de como
pensamos y como nos sentimos. Las cosas o circunstancias externas no son las que nos
van a traer la plenitud. Lo importante no es tanto lo que nos ocurre, sino cOmo
afrontamos lo que nos ocurre y como nos sentimos con nosotros mismos. Y esto tiene
que ver mucho con la meditacién. Entrenando nuestra mente aumentamos nuestra
capacidad para sentirnos satisfechos y en paz, independientemente de las circunstancias.

Algunos estudios defienden la utilidad de la meditacion para tener un cerebro mas
feliz. Uno de ellos, llevado a cabo por la Universidad de Kioto, incluia un escéner
cerebral para ver las diferencias entre las personas que se consideraban muy felices y las
muy infelices. Los investigadores observaron que el precuneo, una parte del 16bulo
parietal superior, era mas grande en aquellas personas que se definian como maés felices.
Y algunos estudios concluyen que la meditacion aumenta la materia gris del prectuneo.
Conclusion: la felicidad en nuestro cerebro se puede trabajar como un musculo, entre
otras cosas con la meditacion.

Al parecer, la meditacion continuada nos permite acceder a partes de nuestro
cerebro que nos ayudan a tomar decisiones y responder a situaciones de la vida, no de
una forma irracional y reactiva, sino siendo mas conscientes. Ademas, nos ayuda a ser
mas pacientes y mas empaticos, y por tanto a mejorar nuestras relaciones. Por si esto
fuera poco, reduce el estrés, ayuda a mejorar la presion arterial y nos hace mas
resistentes a la enfermedad.

Y lo mejor de todo es que no hace falta retirarse al Himalaya, renunciar a todas
nuestras posesiones ni vivir en una cueva el resto de nuestros dias para experimentar los
beneficios de la meditacion. Al menos eso dicen los que la practican. Yo, por si acaso,
voy a seguir intentandolo.

10. EL NIRVANA O LAS PEQUENAS COSAS

DE CADA DiA

Uno de los debates que mas a menudo escucho con respecto a la felicidad es si existe o
no. O, en una derivada de esto, si es posible o no. Y creo que las dos cosas son ciertas, es
decir, que tienen razoén tanto los que dicen que existe o es posible como los que dicen
que no existe o no es posible. ;Coémo se come esto? Pues porque en realidad hay dos
ideas diferentes de felicidad: la cotidiana, o sea, la de las pequeiias cosas, y la absoluta y
continua.
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Sobre la segunda, me sittio del lado de los que defienden que no existe. Creo, y que
me perdonen los misticos, que no existe el estado de felicidad constante. No es posible
ser siempre feliz. La creencia de que se puede ser feliz todo el tiempo, de que es un
estado Uinico y constante, es probablemente una de las razones por las que muchas
personas no entienden que alguien pueda ser feliz.

Pero es que, como deciamos al principio del libro, la felicidad no es un estado de
nirvana en el que entramos un dia de repente. Tiene que ver mucho mas con la suma de
momentos positivos con que nos encontramos cada dia... Por cierto, si no sabes lo que es
el nirvana y lo buscas en Google, verds que la primera entrada habla de un grupo de
musica de finales de los ochenta y principios de los noventa. Esa no es: mira la segunda:
«estado que puede alcanzarse a través de la meditacion y la iluminacion, y que consiste
en la liberacion de los deseos, la conciencia individual y la reencarnaciony.

Una vida feliz no es una felicidad monolitica y total, sino una felicidad cotidiana,
una felicidad «a pie de calle» compatible con las cosas negativas que también nos
ocurren cada dia. Compatible, por tanto, con la tristeza y otras emociones que
consideramos negativas o que sentimos como dolorosas. Porque una persona puede estar
satisfecha con su vida y sentirse plena aun viviendo circunstancias puntuales en la vida
que le hacen dafio. Es posible seguir siendo feliz incluso cuando alguien a quien
queremos nos lastima, nos defrauda. Podemos sentirnos felices experimentando
momentos dolorosos porque somos capaces de sobreponernos.

Nos pasamos la vida pensando en las cosas que nos faltan para ser felices, en las
circunstancias que van a llegar: «cuando apruebe», «cuando me case», «cuando
encuentre noviay, «cuando tenga coche»... Y asi hasta el infinito y mas alla. Y lo tnico
que conseguimos es no disfrutar del presente, no ser felices con nuestro aqui y ahora. La
felicidad estd en el camino, no en el destino. Las metas y los objetivos a futuro son
utiles, y muchas veces necesarios, pero mientras llegan tienes que poner el foco en el
presente y ser feliz en este momento. El futuro no sabemos si vendra, pero el presente
esta a nuestro alcance para disfrutarlo como enanos.

La felicidad se construye y se encuentra en las cosas mas insignificantes, no en los
grandes objetivos a futuro. Disfrutar y apreciar esas pequefias cosas, que a menudo nos
pasan desapercibidas, es la base para que en el momento de acostarnos pensemos: «jQué
dia tan chulo!». Cosas como estar con los que quieres, aprovechar los placeres que nos
trae cada mafana, leer un libro de esos que no quieres que acaben nunca, jugar con el
espiritu del nifio que llevamos dentro...

De esta idea de felicidad, la felicidad de las pequefias cosas, cada vez se habla mas.
De hecho, no hace mucho se le puso un nombre nuevo. Es, curiosamente, un nombre
danés. Y digo curiosamente porque Dinamarca y los paises nordicos, como ya hemos
visto, puntia muy alto en algunos rankings de felicidad, especialmente en aquellos que
incluyen variables sociales. La explicacion a esos buenos resultados, segun parece, es lo
que desde hace no mucho se conoce como hygge (desde hace no mucho en el resto del
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mundo, pues para los daneses es un concepto muy integrado). Segiin cuentan, es su
receta secreta de la felicidad, que consiste basicamente en disfrutar de la vida con planes
sencillos y buena compaiiia.

Es verdad que alrededor de este concepto danés estd su climatologia, que incita a
sus habitantes a pasar mas tiempo cobijados en casa. Muchos de los ingredientes de esa
receta tienen que ver con vivir en nuestros hogares momentos especiales, con abrir
nuestras casas y crear un ambiente calido, con poner una musica agradable y con
compartir todo eso con un grupo de amigos o familiares no muy numeroso.

En Espafia tenemos la suerte de tener una climatologia mas benigna, que ayuda
mucho a socializar puertas afuera. De todas formas, muchos de los ingredientes de esa
receta también son Utiles en nuestro entorno y no estaria de mas recordarlos para
ponerlos en practica, entre ellos:

» Buscar momentos cada dia para hacer cosas que nos hagan sentir bien, ya sea
solos 0 en compafiia de gente que queremos.

* Hacer cosas hyggelig, es decir, cosas sencillas que nos hagan sentir bien.

* Crear un entorno en el que nos sintamos comodos, libres de estrés.

* Disfrutar del ahora, saborear el momento presente.

El hecho de ponerle nombre al concepto ayuda a reconocerlo y valorarlo, pero en el
fondo son cosas que en nuestro pais también hacemos, aunque no siempre seamos
conscientes de ello. Las comidas familiares, los ratos con amigos en casa, paseando por
la calle o montando en bici, o encender unas velas y abrirnos una botella de vino al llegar
del trabajo son momentos /ygge que nos llenan mas de lo que pensamos y que no
siempre valoramos lo suficiente.

Esto me trae a la mente algo que decia mi abuelo (un gran tipo, por cierto): «Si los
huevos fueran escasos, su precio seria desorbitado. Y entonces los valorariamos masy.
Para ¢l (y para mi) un huevo frito es una exquisitez, pero lo tenemos tan a mano que no
lo incluimos en la lista de exquisiteces. No estaria de mas que hiciéramos valorar a las
siguientes generaciones la suerte que tienen de poder disfrutar de un huevo frito.

Esto mismo es lo que nos ocurre con muchos momentos de nuestro dia a dia. Estan
ahi, tan a mano, que no les damos todo el valor que deberiamos. Esa cocacolilla con un
amigo, esa conversacion con una hermana, ese rato con una compaiera de trabajo... Hay
muchas cosas que pasamos por alto en nuestro dia a dia. Ponerles nombre ayuda, pero lo
importante es ser consciente de que durante las 24 horas de cada dia podemos sumar
felicidad a nuestra vida con pequefios actos cotidianos.

Un ingrediente basico para mi que le anadiria a esta formula de la cotidianidad es el
sentido del humor. Sentido del humor para afrontar las cosas que nos ocurren y sentido
del humor para aceptarnos a nosotros y a las personas que nos rodean. El sentido del
humor es la capacidad de enjuiciar o comentar la realidad resaltando el lado cémico,
risuefio o ridiculo de las cosas. Es cierto que hay personas que tienen mas desarrollada
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esta capacidad o este rasgo de la personalidad, pero, como casi todo, se puede entrenar.
Tenemos que entrenar nuestro cerebro para ver el lado positivo, absurdo y comico de las
situaciones cotidianas.

El sentido del humor también tiene mucho que ver con la risa, que tiene una
capacidad enorme para relajarnos, ayudarnos a olvidar momentaneamente los problemas
y hacernos sentir bien. Hay estudios que demuestran que mejora la capacidad
respiratoria, genera endorfinas, mejora la eficacia del sistema inmunologico, reduce la
sensacion de dolor... y mucho mas. Y no hace falta ningiin estudio para saber que
provoca una sensacidon placentera que todos hemos tenido la suerte de experimentar. Si a
esto le afladimos que es contagiosa y que hace mas felices a las personas con las que nos
cruzamos, se podria decir que es casi magica.

En definitiva, afrontar los problemas con sentido del humor nos ayuda a
protegernos y a relativizar. Como dice Woody Allen, «no te tomes la vida tan en serio, al
fin y al cabo no saldrés vivo de ellay.

79



6. Y neto neto, ;qué he aprendido
sobre la felicidad en estos ainos?

Decia al comenzar el libro que las preguntas que mas me han hecho aprender sobre la
felicidad me las han hecho mis hijos; las conversaciones con ellos son las que mas me
han movido a seguir aprendiendo y la idea de escribir este libro tiene algo de legado para
ellos.

Hace un tiempo, me imaginé apareciendo por sorpresa ante la Margui adolescente
(o sea, yo) que salia del colegio para ir a comer a casa de su abuela y contdndole,
mientras la acompafiaba, aquellas cosas que pensaba que la ayudarian a ser mas feliz (en
pleno ejercicio empecé a sospechar que muchas de ellas la Margui nifia ya las conocia).
Mi conversacion empezd mas o menos asi: «S€ que esto te va a parecer raro, pero soy tu,
nosotras, dentro de unos cuantos afos. Y en lugar de traerte el nimero de loteria del afio
que viene, te traigo un puinado de ideas que creo te van a ser muy utiles para ser feliz.
Probablemente més que el dinero de la loteria. Pero eso no puedo asegurartelo, porque
en los proximos afos vas a encontrar estudios que demuestran una cosa (que el dinero
trae la felicidad) y la contraria. Pero vamos al lio, que me estoy enrollandoy.

En esa conversacion condensaba gran parte de lo que, sin darme cuenta, he
aprendido todos estos afios. Y son estas mismas ideas las que le contaria a mis hijos.
Porque a ellos también me gustaria decirles lo que he aprendido del dia a dia. De mis
conversaciones con expertos, pero también con la gente con la que me cruzo a diario; de
los estudios, pero también de la observacidon constante. Me gustaria destilarles lo que
después de tantos afios puedo decir que he aprendido y que utilizo en mi vida cotidiana.
Ojald a ellos y a ti te sirvan, sin necesidad de pasar tantos afios estudiando o
investigando.

1. Haz, descubre, aprende... sin miedo

La mayoria de las cosas que te asustan o preocupan ahora, no te van a
suceder. A todos nos pasa: nos pasamos la vida temiendo cosas que nunca
llegan a ocurrir. Eso es porque tememos lo desconocido como parte de nuestro
instinto de supervivencia. Nos sentimos mds seguros sabiendo que tenemos
nuestra vida controlada. Pero lo cierto es que nunca la tenemos realmente
controlada. Reconocer la incertidumbre, aceptarla y aprender a convivir con
ella, incluso a sentirse comodo en ese estado de ignorancia ante lo que puede
pasar, contribuye en buena medida a nuestro bienestar. Y nos abre a un
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profundo sentimiento de asombro y maravilla ante la vida. No dejes nunca de
probar, de experimentar, de emocionarte, de sentir curiosidad por las cosas.
Vas a hacer y conseguir cosas que ahora mismo ni te imaginas.

2. Toma decisiones, aunque te equivoques

Cuenta Tal Ben Sahar en uno de sus libros que cuando Jim Burke, un
importante directivo de Johnson & Johnson, empezaba su carrera, alla por los
cincuenta, desarroll6 un producto que fue un fracaso total. El general Johnson,
entonces presidente de la compania, lo llamo a su despacho. Burke estaba
convencido de que lo iba a despedir. En cambio, le dijo: «Quiero felicitarlo.
Todo en los negocios se resume en tomar decisiones, y quien no toma
decisiones no puede equivocarse. Mi trabajo mas dificil es lograr que la gente
tome decisiones. Si vuelve a equivocarse otra vez en lo mismo, estara
despedido. Pero espero que tome muchas otras decisiones, y que comprenda
que habra mas fracasos que éxitos».

He vivido muchos afios en el ecosistema de la empresa multinacional. Y
aunque hay quien sobrevive sin tomar decisiones ni crear nada, el éxito de la
organizacion depende de los que hacen, crean y arriesgan. Sin estas personas,
las empresas antes o después pierden la batalla.

Asi que toma decisiones. No sélo en el trabajo, sino en la vida en general.

3. Disfruta con todo aquello que hagas

Disfruta de cada dia, de cada momento. Asegurate de que saboreas todo lo
que te llega, todo lo que vives. Y aseglrate que es asi en todos los &mbitos de
tu vida. En la parte mas ludica desde luego, pero también en la laboral.

El psicélogo Abraham Maslow asegura que «el destino més agradable, la
mejor fortuna que puede tener un ser humano es que le paguen por hacer lo
que mas quiere hacer». Y ya hemos hablado de la frase que se le atribuye a
Confucio: «Elige un trabajo que te guste y no tendras que trabajar ni un dia de
tu viday.

Es verdad que la mayor parte de las personas —y la mayor parte del tiempo
— trabajamos por dinero, pero eso no impide que ademas lo disfrutemos, que
nos preocupemos por ser felices con lo que hacemos. Encontrar algo que nos
llene o encontrar lo que nos llena de lo que hacemos es un ejercicio
tremendamente til para sentirnos satisfechos con nuestra vida. Si ademas a
ese trabajo le encontramos un elemento que entronque con nuestro propdsito
vital, entonces el efecto es enormemente enriquecedor. Vas a cambiar muchas
veces de trabajo. Mas de las que imaginas. Vas a pasar por una empresa de
seguros, por un estudio de fotografia, vas a vender refrescos y vas a buscar
empleos a las personas. Disfruta cada una de esas etapas porque cada una de
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ellas ha hecho de ti lo que somos hoy. De algunas aprenderds lo que no
quieres, de otras lo que haces bien. Pero en todas vas a encontrar cosas que te
van a hacer mejor persona y mejor profesional.

4. Lo siento. No puedes conseguir todo lo que te propongas

No es cierto y ademas no deberias creerlo porque eso solo te va a producir
frustracion. Admito que todo lo que te digas a ti misma, a nosotras, tiene
ciertas probabilidades de convertirse en realidad. Admito incluso que vas a
conseguir cosas que, si alguien te lo hubiera dicho antes, hubieras pensado que
seria imposible que lo hicieras. Pero no siempre.

Por suerte nunca hemos sofiado con cantar, porque te estaria demostrando
con un hecho cierto y probado lo que digo.

Dicho esto, si que creo que tanto si te dices que puedes hacerlo como si te
dices que no puedes, tienes razon. Y que si dices que puedes hacerlo y lo
intentas y perseveras y te esfuerzas tienes posibilidades de conseguirlo. Pero
insisto, no siempre. Eso si, por el camino te vas a encontrar sorpresas
maravillosas.

5. Eres la media de las ;57 personas de las que te rodees

Eres el resultado de muchas cosas: de los libros que lees, de la musica que
escuchas, de las conversaciones que tienes, de las peliculas que ves... y de la
gente que te rodea. No sé si son 5 o 7 pero si sé que son las que tienes mas
cerca cada dia, con las que eliges pasar tu tiempo. Asi que rodéate bien.
Rodéate de personas que te reten, que no resten, que te contagien lo que ahora
llamas «buenas vibraciones». Porque te van a influir mucho mas de lo que
crees. Te convierten en lo que eres hoy y te influyen en lo que serds mafiana.

Tu entorno te va a influir mas de lo que piensas. Para bien o para mal. Por
eso es importante que elijas bien, que evites a las personas toxicas, que las hay,
y que eljjas a las que te hacen ser mejor. Juntate a ésas siempre.

Y acuérdate, como decia Josep Mascar6 a sus ciento dos afios en un anuncio
de Coca-Cola, de que estas aqui para ser feliz.

6. ;Sé tu misma’?

Nunca he sabido lo que significaba esa frase. ;Hay otra opcidon que no ser
uno mismo? Aprendemos por imitacion y por contagio. Cogemos cosas de
personas que se van cruzando en nuestro camino. Evolucionamos segun las
personas con las que nos juntamos. Pero no entiendo cuando alguien dice «sé
ti mismay.

Lo que si te diria es «sé honesta contigo y con los demés».

Para la mayoria de las personas (excluyendo a los psicopatas, que no sufren
porque no sienten empatia), la mentira es estresante. Esa es la razon por la que
funciona el detector de mentiras: porque detecta sefales de estrés. En el lado
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contrario, cuando reconocemos cOmo nos sentimos (ante nosotros mismos y
ante los demas) sentimos la calma que acompafia a la sinceridad, es decir, la
liberacion y el relax que provienen de aceptarnos como seres humanos.

Mi buena amiga Maria Jests Alava escribié no hace mucho un gran libro,
La verdad de la mentira, y me invitd a presentarlo con el periodista Antonio
San José. En ¢l se plantea si mentimos por costumbre, para protegernos, para
caer bien, para impresionar a los que nos rodean o para obtener algun otro tipo
de ventaja, por inseguridad, porque tenemos la autoestima baja, para manipular
a los demads, etc. Es muy interesante, te lo recomiendo, sobre todo porque
argumenta por qué la mentira produce un gran dafio emocional en quien la
practica y en quien la recibe. Al final, casi nunca compensa mentir. Se vive
mas feliz con la sinceridad. Y supongo que eso es ser uno mismo.

7. Se agradecida

Muchas de las cosas buenas que te van a pasar van a venir por tu esfuerzo y
por ti misma. Pero otras muchas no. Otras muchas vienen por las
circunstancias que tenemos la suerte de vivir o por lo que otras personas que se
cruzan en nuestro camino hacen por nosotros. Valora todo lo que te llega y
valora a la persona de quien te llega. ;Y agradécelo! Es algo al alcance de todo
el mundo y nos ayuda a ser conscientes de todo lo bueno que nos sucede cada
dia. Y, por si fuera poco, nuestro agradecimiento produce un efecto
enormemente positivo en los demas.

8. Aprende a utilizar mejor el tiempo

Cuando seas mayor como yo, probablemente lo que mas vas a notar es que
el mundo va mas rapido. Que todo va a mucha mas velocidad. Vas a vivir en el
mundo de la inmediatez y las prisas para todo. Y ya te aviso que, en esto de
gestionar el tiempo, o cambias mucho o vas a ser un desastre. Porque te/ me
CONOZCO.

Es curioso ver lo mal que gestionamos el tiempo las personas hoy dia.
Estamos continuamente corriendo para llegar a no se sabe donde, lo cual nos
produce cada vez mas ansiedad, estrés y depresion. No hay persona que no
hable todo el tiempo de lo ocupadisima que estd y de las mil cosas que hace.
Yo no soy una excepcion. Después de crecer en una casa en la que la expresion
«estoy agotad@» no se utilizaba ni se entendia, a veces tengo que ponerle
mucha voluntad para parar y hacer so6lo una cosa cada vez.

La consecuencia es que no somos capaces de disfrutar de todo lo que nos
rodea, de lo que hacemos en cada momento, ya sea en casa, en el trabajo, en
clase, en un concierto, leyendo, mirando el paisaje, conversando con nuestra
pareja o nuestros hijos, etc.
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Intenta simplificar, dedicarle mas tiempo a lo importante, que no siempre es
lo urgente, y dedicarle menos tiempo a cosas que no lo merecen. Esto te
permitird disfrutar un poco mas del camino.

9. Aprende de tus errores

Te diria que el fracaso es bueno, pero probablemente te lo diga para
justificar la cantidad de veces que vamos a equivocarnos. Lo bueno no son los
fracasos, sino lo que aprendes de ellos para no repetirlos. En un trabajo sobre
la autoestima, Richard Bednar y Scott Peterson sefialan que la experiencia de
enfrentarse a las dificultades, aun arriesgandose a fracasar, ayuda a aumentar la
confianza en uno mismo. Asumir los retos en vez de eludirlos tiene un
poderoso efecto sobre nuestra autoestima a largo plazo, mas que el propio
hecho de perder o ganar, del éxito o el fracaso en si mismos.

Aunque parezca paradojico, nuestra autoconfianza y nuestra seguridad para
afrontar los problemas crecen cuando fracasamos, porque nos damos cuenta de
que lo peor que podiamos esperar (fracasar) no era en realidad tan terrible
como pensabamos. Se sufre mas por el miedo al fracaso que por el fracaso en
si.

Asi que no te preocupes por equivocarte, por fracasar. Lo importante es lo
que aprendas de ello. Y desde luego, que no repitamos siempre el mismo (y en
esto me temo que no puedo prometerte nada).

10. La felicidad ni se crea ni se destruye: ;se trabaja!

A estas alturas seguramente ya habras deducido que la felicidad ni se crea ni
se destruye: jse trabaja! Y para trabajarla tenemos que «trabajar» el cerebro. Y
sabemos que este pequefio 6rgano nos engafia reinventandose muchas veces
nuestra realidad. Asi que engafiale t a €l. Entrénale para que siempre siempre
juegue a tu favor. Lo que te digas a ti misma va a tener un efecto multiplicador
en todos los sentidos. En lo que ejercites a tu cerebro es en lo que se hara
fuerte.

Reconozco que la primera vez que escuché que la felicidad se puede trabajar
me parecid un poco ingenuo, pero lo cierto es que a lo largo de estos afios lo he
escuchado una y otra vez. Expertos de varias nacionalidades y muy diferentes
entre si me han insistido en que efectivamente la felicidad, como diria uno de
nuestros grandes filosofos nacionales, Javier Sddaba, «hay que currarselay.

A la primera persona que escuché hablar de esta idea fue a Tal Ben-Shahar,
mencionado unas paginas atrds. Ben-Shahar, psicologo y filésofo, ha sido
profesor durante afios en la prestigiosa Universidad de Harvard y se ha
convertido en uno de los mayores expertos actuales en felicidad. El defiende,
precisamente, que la felicidad es como cualquier otra habilidad: con la practica
diaria se puede mejorar.
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Asi que asegurate siempre de entrenar ti a tu cerebro. De ensefiarle a que
tiene que estar de tu parte. De esta forma vosotros dos (nosotros tres)
viviremos mas y mejor.

11. Sé critica

Muy critica. Cuestidonate todo, preguntate todo constantemente. Es la mejor

manera de que nunca dejes de aprender y de crecer. Y eso te hara feliz.
12. Asegurate de hacer felices a los demas

Preocupate y ocupate de ellos: amigos, familia, personas que se cruzan en tu
vida. Ya hemos hablado de como las relaciones sociales son uno de los
elementos mas importantes para nuestra felicidad. Hemos visto como desde
Aristoteles hasta Harvard han puesto el acento en nuestro lado mas social
cuando hablamos de las claves universales para ser felices. Ademas,
preocuparnos de otros, de personas que no necesariamente estan en nuestro
circulo mas cercano, por puro altruismo, produce un efecto multiplicador de
nuestra felicidad.

Somos seres sociales y nuestra felicidad va a depender mucho de las
relaciones que mantengamos a lo largo de nuestra vida. Asi que, sigue
preocupandote y ocupandote de las personas que tienes alrededor. Ya te
adelanto que cuando llegues a mi edad, mas de las que imaginas van a seguir
estando en tu vida.

13. Cambia el mundo... O, al menos, inténtalo

Todos tenemos mas capacidad de la que creemos para impactar en nuestro
mundo, a menor o mayor escala. Todos podemos intentar mejorar las cosas. Y
todos podemos hacer que las vidas de las personas con las que nos cruzamos
sean mejores. Ya sé que el mundo es muy grande y cambiarlo es muy
ambicioso. Pero al menos tenemos que mejorar el pequefio mundo que nos
rodea. Y si el efecto mariposa existe, el mundo nunca volvera a ser como antes
una vez que tu hayas cambiado una pequena parte de ¢él.

14. Riete y relativiza

Te van a romper el corazéon un par de veces, vas a equivocarte mil, vas a
hacer alguna que otra idiotez, pero créeme que nada va a ser comparable a
cuando te veas en esas fotos con hombreras. Asi que relativiza y pon cada cosa
en su sitio.

Relativizar supone entender que casi todo es pasajero: lo bueno y lo malo
que nos ocurre. Si asumes que los contratiempos no son para siempre,
probablemente te sea mas facil superarlos. Por otra parte, ser consciente de que
los buenos momentos también son pasajeros te ayudara a no sentir frustracion
cuando pase el momento feliz.
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Lei una vez sobre una técnica para distanciarse de los problemas que me
parecié muy Util: imaginarte que estas sobrevolando el planeta para ver, desde
arriba, lo pequefios que sois tu y tu problema. Si ademas le afiades sentido del
humor, si te ries de ti y de lo que te ocurre (y créeme que nos van a pasar
muchas muchas cosas, la mayoria buenas, pero algunas no tanto) entonces
estaras, estaremos, mas cerca de ser felices.

15. Y nunca, nunca utilices la frase «pues aqui, de lunes». Vas a pasar mucho
tiempo de tu vida intentado que otros no la utilicen

Soy consciente de que a estas alturas la Margui nina, ademas de mirarme
como si estuviera loca, probablemente me haria menos caso del que me
gustaria y cometeria los mismos errores que hemos cometido (y que por otro
lado nos han hecho ser quien somos). Pero a la Margui adulta el ejercicio le
vino estupendamente, sobre todo para saber qué cosas son importantes para
ella, cudles no y cudles quiere trabajar para sentirse mejor y mas satisfecha con
la vida.

Y si por un casual me preguntara, si después de tantos afios, hemos
encontrado la definicion de la felicidad, le diria que lo més cercano que he
encontrado es ésta: la felicidad es no darte con un martillo en el pie. De casi
todo lo demas se sale. Y se aprende.
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7. Lo que piensan algunas grandes
personalidades sobre la felicidad

Para acabar, me gustaria compartir contigo una parte muy valiosa de mi experiencia
como investigadora de la felicidad: mis conversaciones sobre este tema con algunas
grandes personalidades a las que he tenido la fortuna de conocer y con las que he podido
hablar. Todos ellos son referentes en sus campos, desde la ciencia a las finanzas pasando
por la tecnologia, por eso me parece valioso reproducir aqui sus opiniones y puntos de
vista sobre e/ Gran Tema.

STEVE WOZNIAK

Lo primero que me sorprendid de Steve, cofundador de Apple y uno de los padres de los
ordenadores personales, fue lo afable que era. No es una palabra que utilice
habitualmente, pero éste fue el adjetivo que me vino a la mente cuando lo conoci.

Dos cosas me llamaron la atencion de él. La primera es que, aunque lo intenté, no
consegui sacar de ¢l una mala palabra sobre su excolega Steve Jobs, con el que fundo
Apple. Jobs nunca ha sido un personaje que haya despertado mi admiracion. Le
reconozco haber creado algo relevante, pero como persona dejaba mucho que desear, y
para mi eso es un basico sin el cual no puedo admirar a alguien.

La segunda es que encontré en €l un apasionado de la educacion. Le gusta tanto que
durante un tiempo estuvo dando clases en un colegio americano intentando mantener el
anonimato, pero al final le resulté imposible y tuvo que dejarlo.

Comparti con €l una tarde en la que hablamos de tecnologia, de educacion y, desde
luego, de felicidad. Me encantd que alguien a quien presumes un perfil tecnoldgico tan
marcado se pasara la mayor parte del tiempo hablando de personas («people to people»,
me decia constantemente). No era, como esperaba, un friki de la tecnologia, sino un tipo
con mucho sentido comun al que le gustaba hablar de amigos, de relaciones y de
emociones.

Cuando empezamos a hablar de felicidad me confesé que comenzo6 a pensar en el
tema cuando tenia menos de veinte afios y que no habia dejado de hacerlo desde
entonces. Y me sorprendidé cuando me explicé que habia llegado a crear dos formulas
para ser feliz.

La primera: F =S — CF

O sea, felicidad igual a sonrisas menos cefos fruncidos: «Hago cosas divertidas, me
junto con gente divertida, bromeo, tengo ocurrencias locas, voy al cine... Me divierto asi.
Y con respecto a los cefios fruncidos, no intento ganar siempre en las discusiones ni me
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obsesiono con que todo me vaya bien en la vida. Si me rayan el coche o se me estropea,
pienso: “Estas cosas pasan”. Y sigo con mi rumbo progresivo y constructivo. Esta es mi
férmula para ser felizy.

La segunda formula es igualmente simple pero también, segun ¢él, eficaz:

F=3F

«Con el paso de los afios —me explico— he concluido que la felicidad es tener
estas tres F: Food, Fun and Friends. La primera, food (comida), simboliza todas las
necesidades basicas de la vida. La segunda, fun (diversion), es el entretenimiento, la
alegria. Y la tercera, friends (amigos), son las personas con las que compartes la vida.»

Le pedi permiso para usar la formula y me lo dio. Eso si, insisti6 en que es una
ecuacion que hay que aprender de joven, antes de que tu personalidad esté tan definida
que te cueste cambiar, porque es entonces cuando tienes que decidir que no quieres vivir
con el cefio fruncido, enfadado con la vida o con la gente que te rodea. Supongo que me
insistio porque ya no me vio muy joven. Aunque nunca es tarde si de dejar de enfadarnos
se trata.

SIMON SINEK

Otra persona con la que tuve la suerte de hablar y debatir sobre felicidad fue con el
escritor y conferenciante inglés Simon Sinek. Simon se hizo famoso en 2008 por una
charla TED que se convirtio en la tercera mas vista de esta plataforma y que todavia hoy
cuenta con mas de 25 millones de visitas.

Recuerdo que nuestra conversacion empez6 de una manera muy formal y fria. El,
probablemente, tenia muchas cosas que hacer y yo no le conocia mas que por ser un
ponente habitual en temas de liderazgo (y hay unos cuantos). Pero en cuanto empezamos
a hablar la cosa cambid. Apenas tard6 cuatro minutos en engancharme. Simon centra su
planteamiento en el propdsito que hay detras de todo lo que hacemos, porque eso, dice,
es lo que nos lleva a ser felices (0o a no serlo). Asi que nos pasamos un buen rato
hablando de eso, del momento magico en que encontramos la motivacion que nos lleva a
hacer determinadas cosas, cuando encontramos nuestro propdsito en la vida y somos
capaces de aplicarlo en nuestro dia a dia, ya sea en el trabajo o a nivel personal. O,
preferiblemente, en ambos a la vez. «Cuando te esfuerzas por aprender y te comprometes
a trabajar en cosas mas grandes que tu, el resultado es la felicidad.» ;Qué puedo decir?
«Aprendery, «trabajar en cosas mas grandes que ti» y «felicidad» en la misma frase.
Con esto ya me gano.

Hablamos también de los nifios y de como educarles. Aprovechando que ¢l habla de
encontrar el why quise saber como hacemos para que los menores descubran su porque,
su proposito. El no es partidario de decirle a los nifios «preparate para un buen trabajo»,
sino «preparate para un buen trabajo que te ENCANTE». Esto ya marca una diferencia. «Si
alguien es muy bueno bailando y muy malo en matematicas, ;por qué le hacemos pasar
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mas tiempo estudiando matematicas que bailando? Debemos motivar a nuestros nifios
para que sigan sus pasiones y fortalezas, porque es mas probable que quieran trabajarlas
y que crezcan haciéndolo al mas alto nivel.» Hablamos de lo que perdemos cuando
crecemos, de como es posible que cuando somos nifios siempre nos preguntamos el
porqué de las cosas y cuando crecemos dejamos de hacerlo.

Teniendo en cuenta que es consultor y que conoce bien el mundo empresarial, quise
saber como debemos hacerlo las personas para encontrar nuestro why, nuestro propdsito,
en la empresa en la que trabajamos. Me dijo que cuando vamos a una entrevista de
trabajo no so6lo tenemos que ir a que nos pregunten, a que el entrevistador nos conozca.
También es una oportunidad para conocer la empresa y ver si encajamos o no. Debemos
hacer una entrevista nosotros también. «La empresa quiere saber lo que somos capaces
de hacer y como podemos satisfacer sus necesidades. Pero nosotros deberiamos hacer lo
mismo. Debemos preguntar mas alla de “cuanto van a pagarme” o “cudntos dias libres
tengo”.» Me dijo también algo que me encantd: «Cuando te entrevisten, pregunta al
entrevistador: “; Te encanta tu trabajo?”. Y observa su reacciony.

Entonces le pedi que me definiera la felicidad: «Para mi la felicidad es sentir que
estas contribuyendo a algo mas grande que ti. Sentir que merece la pena la energia que
estas empleando, incluso si es duro y dificil, incluso si no lo disfrutas cada dia. Es irte a
dormir con la sensacion de ser parte de algo mas grande que realmente importa. Y, sobre
todo, hacerlo con otros. No creo que podamos ser felices por nuestra cuenta. Somos
animales sociales y necesitamos relacionarnos. Necesitamos relacionarnos en casa y en
el trabajo. Cuando tenemos buenas relaciones, de confianza y de amor, en nuestros
momentos mas bajos permanecemos seguros y felices gracias a los que nos rodeany.

Por ultimo, me dijo una frase que me encantd: «No creo que se pueda perseguir la
felicidad. Es como el beneficio de una empresa. Es el resultado de comprometernos con
algo superior a nosotros, cuidar de los demas, hacer cosas que nos inspiren. A medida
que aprendamos sobre nosotros y el mundo que nos rodea, que nos comprometamos en
trabajar en las cosas que amamos, hallaremos la felicidad».

Si, como ¢l defiende, la felicidad es como el beneficio de una empresa, ojala nos
salga a todos, la cuenta de resultados en positivo.

CHRIS GARDNER

También he tenido la suerte de conversar con la persona conocida como «el CEO de la
felicidad», Chris Gardner, el hombre que inspir6 la pelicula En busca de la felicidad,
protagonizada por Will Smith. Con Chris la relacion fue fantéstica desde el principio. Es
un tipo enorme y encantador que habla de las posibilidades que tenemos los individuos
cada dia. Y habla desde la experiencia que da el haber pasado de la ruina absoluta a ser
un empresario de éxito.
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He tenido la oportunidad de hablar con ¢l de muchos temas, porque ademas de
entrevistarle pasamos una mafiana en Madrid que me permitio ser guiri por un dia en mi
propia ciudad. Hicimos incluso una visita exprés al Prado. Y después hemos mantenido
una relacion de amistad gracias a Skype.

Chris habla de «sonar», un verbo que me encanta y del que hablo mucho (aunque lo
practico menos de lo que deberia, lo reconozco). Cuando le pregunté por qué no todos
somos capaces de soflar me dio un motivo principal: el miedo a fracasar. Pero el fracaso
es bueno, siempre y cuando aprendas algo de €l. Lo que no es bueno es abandonar, o ni
siquiera intentarlo.

Recuerdo que le pregunté cudndo habia sido mas feliz, cual de todas las etapas de
su vida habia estado mas llena de felicidad. Me hablé de que lo que hace ahora, ayudar a
otras personas a superarse, a creer en ellas, es lo que mas le ha llenado. «He tenido la
oportunidad de llevar la vida que me dictaba mi corazon. Y ahora tengo la posibilidad de
ayudar a otras personas a hacer eso con sus vidas. jEs un gran trabajo! No se me ocurre
nada mejor que pudiera estar haciendo con mi vida.» Y afiadio: «Para mi la felicidad es
hacer que otro se sienta feliz. No se trata s6lo de mi. He pasado por muchas etapas en mi
vida. Especialmente siendo hombre, pasas por etapas en las que quieres tener cosas y
comprar juguetes. Pero al final te das cuenta de que el tiempo es el mayor tesoro. Puedes
ganar dinero y puedes perder dinero, pero no puedes ganar tiempo. Lo que mas me llena
es lo que puedo dar a otras personas, lo que puedo hacer por otras personas. Vivir una
vida que me permite hacer algo positivo por personas de todo el mundo es un regalo
Inmenso».

He ido con este hombre paseando por Madrid y he visto como una mujer le paraba
y le decia que su historia le habia impactado e inspirado enormemente. Y cémo se
abrazaba emocionada a ¢l (dentro de lo que es posible abrazar a un armario de dos
metros de alto y uno de ancho). Asi que debe ser cierto que esto es lo que le hace mas
feliz.

ARIANNA HUFFINGTON
Cuando conoci a Arianna Huffington me atrap6 enseguida porque estaba metida en una
batalla en defensa de la importancia del suefio (acababa de publicar un libro sobre el
tema). Al primer minuto ya me tenia. jPor fin alguien que defendia la importancia de
dormir bien y al menos 7/8 horas al dia! Segin ella, nuestra cultura tiende a
menospreciar el suefio, a tratarlo como algo opcional, pero «todos los estudios recientes
muestran que descansar lo suficiente nos hace mas productivos, mas generosos y, desde
luego, mas felices».

Es verdad que Arianna no es doctora, sino periodista, pero cualquiera que defienda
el dormir bien merece mi atencion. Como periodista es una de las mas reconocidas a
nivel mundial. Es cofundadora del Huffington Post, uno de los medios mas conocidos
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del mundo, que posteriormente compré Time Warner, y ha sido elegida como la 12.%
mujer mas influyente en medios de comunicacion por Forbes y la 42.* segin The
Guardian.

Hablamos sobre el éxito. Para ella es necesario redefinirlo. No se trata de dinero y/o
de poder, pues s6lo con ellos no puedes tener una vida plena. Necesitas incluir otras
cosas para poder sentirte satisfecho: «Es importante incluir un tercer indicador, el
bienestar personal. Se trata de nuestra salud, de cuidarnos, de nuestra sabiduria, de ser
capaces de conectar con nosotros mismos y de tomar mejores decisiones. De nuestra
capacidad de asombro, de ser capaces de observar la magia y los misterios de la vida, la
belleza que nos rodea, tan a menudo ignorada porque estamos centrados en nuestros
smartphones y nuestra lista de tareas pendientes. Y también de la capacidad de dar:
cuando te das y das, aunque sélo sea una sonrisa, tu vida empieza a cambiary.

Circula por ahi una frase, medio en broma medio en serio, que dice que solo hay
dos formas de ser feliz: hacerse el idiota o serlo. Por eso quise saber mas sobre su foco
en la sabiduria como fuente de felicidad. Para ella es fundamental «porque te permite no
preocuparte ni agobiarte por las pequefias cosas y poner perspectiva en la vida. Darte
cuenta de que al final la vida se acaba. Cuando recordamos eso, no de forma morbosa,
sino para poner todo en perspectiva, cambia la forma en la que vemos nuestras vidasy.
Arianna habla mucho del /ife long learning, de la importancia de aprender a lo largo de
toda la vida, otro punto en el que no puedo estar mas de acuerdo con ella.

También le pregunté sobre la generosidad porque la habia escuchado varias veces
hablar sobre este concepto. Y después de lo que hemos visto en el libro ya sabemos que
tiene una relacion muy directa con la felicidad. Su opinion es que es fundamental, pero
para practicarla hay que cuidarse y descansar bien, porque «cuando estamos exhaustos,
privados de sueio, “quemados”, lo primero que desaparece es la generosidad. Nos
centramos mas en nuestra propia supervivencia y nos olvidamos de los demés».

Por ultimo, le pedi su definicion de la felicidad: «Una combinacidn entre cierta
calma y cierto entusiasmo. Ser capaz de tomar las riendas de mi vida con mucha paz en
lugar del parloteo mental y los juicios de valor que habitualmente tenemos. Y también
sentirme entusiasmada con lo que hago, sea lo que sea, tanto si es tomar una taza de café,
charlar contigo, lanzar una empresa... Poner entusiasmo y pasion en todo.

AMY CUDDY

Psicologa norteamericana, se hizo muy conocida en 2010 por un estudio que llevé a cabo
sobre los efectos de nuestra postura corporal. Segun su investigacion, nuestra postura
puede hacernos sentir mucho mas poderosos. Y no sélo eso, sino que ademas puede
producir cambios psicolégicos en las personas, incluso aumentar los niveles de
testosterona y disminuir los de cortisol, responsable del estrés. Su charla TED, en la que
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habla precisamente de los resultados de su estudio y de como nuestra postura y nuestra
comunicacion no verbal puede cambiar nuestra vida, es la segunda mas vista de la
historia.

Para Amy, es importante que las personas practiquemos la postura desde la
infancia. Es incluso mas importante para las nifas, «porque son menos proclives a
mostrarse segun crecen. Y sabemos que si alguien se siente poco poderoso, eso le
perjudica». En cualquier caso, insiste en que «ni a ellos ni a ellas les ensefiamos la
conexion que existe entre el cuerpo y la mentey.

Me gustod también hablar con ella de redes sociales. Defiende que tenemos que ser
capaces de desconectar y de ensefiar a nuestros hijos a hacerlo, porque crean ansiedad y
adiccion. «Esta bien apartarles de vez en cuando de las redes, del movil, porque no sélo
es malo por la postura fisica que adoptamos cuando lo usamos, sino porque provoca
mucha ansiedad social. Apartarles de ello de vez en cuando es absolutamente crucial.
Soélo el hecho de tener el teléfono encima de la mesa durante la cena cambia la calidad de
la conversacion. Incluso si el teléfono estd boca abajo, la conversacion es mas
superficial, no se tratan temas serios. Nos distraemos y no prestamos atencion al otro.»
Desde luego, hay que ensenirselo con el ejemplo. No podemos decirles que no usen el
movil y estar pendientes de nuestros teléfonos todo el rato.

Hablando de nifios, quise hablar con ella de algo que afecta a su felicidad
enormemente: el acoso y la baja autoestima que provoca, algo que luego como adultos
les impide sentirse plenos. Amy cree que es importante entender que el acoso no viene
de sentirse poderoso, sino todo lo contrario: «Los nifios que acosan a otros no lo hacen
porque se sientan muy comodos y felices. Lo hacen porque se sienten mal con ellos
mismos. E intentan ejercer el poder oprimiendo a otros. Entender esa dindmica es muy
importantey.

Hablamos también de la postura de los nifios y lo que refleja: «Ser consciente del
lenguaje corporal de uno mismo es un gran recurso, y cuanto antes se adquiera, mejor.
Que sean conscientes de su postura y de por qué la adoptan. Porque cuando adoptas una
postura de “animal asustado”, la mente se contagia y todo parece peor de lo que es». No
se trata de decirles que lo que les pasa son tonterias: «Hay que comprender como se
sienten, pero también hacerles entender que pueden cambiar su forma de ver las cosas y
su lenguaje corporal, y que esto les haréd sentir menos estrésy.

Hablando del entorno laboral, me hizo gracia saber que las dos somos fans de las
reuniones caminando: he tenido unas cuantas paseando por el centro comercial que esta
frente a mi antigua oficina. Paseando se genera mas creatividad, se negocia mejor y se
crean mejores y mas relaciones abiertas que cuando estamos en una mesa enfrentados a
otras personas.

También me llamo la atencidn como aplicaba el positivismo al entorno de trabajo:
«Hay que autoconvencerse de que la mayoria de las personas son buenas y quieren que
las cosas salgan bien. Nadie se enfrenta a las situaciones pensando en que ojala todo
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salga horriblemente mal. Se busca crear valor, no destruirlo. Abordar asuntos confiando
en el interlocutor es una forma poderosisima de construir confianza. Si ti confias en
ellos, ellos confian en ti. Y si hay confianza, fluyen las ideas. La desconfianza es un
muro.

Saber cdmo colocarnos, respirar con calma, hablar mas despacio, andar con pasos
mas amplios, nos ayuda a sentirnos mejor y mas poderosos. Hay que «ocupar espacio».
Le pregunté si se puede sentir alguien mas feliz segiin la postura que adopta. Su
respuesta fue contundente: «jPor supuesto! Gran parte de mi trabajo de respuesta
postural tiene que ver con la felicidad. La gente que padece depresion, por ejemplo, se
encoge. Cuando los psicologos hacemos que se sienten mejor y con la espalda recta,
recuerdan cosas mas positivas de su vida y su estado de 4nimo mejora. Ocurre lo mismo
con los que no estan deprimidos. Sélo con sentarse rectos hablan con mas confianza,
usan mas palabras positivas y se sienten menos intimidados por situaciones que suelen
poner a la gente nerviosa. Asi que no solo afecta a la confianza, sino también al estado
de animo. Al andar de forma oscilante o con pasos mas largos, la gente se siente
significativamente mas feliz que cuando camina encogida. Asi que si, la postura afecta al
animo y, desde luego, a la felicidad».

Me contd6 también que en psicologia se utiliza cada vez menos la palabra
«felicidad» y mas la palabra «bienestary.

Esto tiene que ver con que no todas las culturas hablan de felicidad ni en todas las
sociedades hay tanta presiéon por ser o sentirse felices. Por ejemplo, en los paises
asiaticos no hay tanto interés por ser felices como en Estados Unidos, donde cuesta mas
aceptar que algunos dias el animo no estard por las nubes y que no por eso hay que
alarmarse. Segiin Amy, «el bienestar consiste en sentirse en paz segun se avanza por la
vida. En caminar por el mundo e interactuar con la gente siguiendo tus principios y
valores. Si lo haces asi, algin dia podras mirar atrds y decir “hice lo que tenia que
hacer”. Uno sélo puede hacer lo correcto, no hacer que lo correcto ocurray.

ROMANO PRODI

S¢€ que hablar con un politico sobre felicidad no es facil ni corriente, pero no pude
evitarlo. Persona que conozco, persona con la que tengo que hablar de felicidad. No
tengo remedio...

Conoci a Romano Prodi, primer ministro italiano entre 1996 y 1998 y presidente de
la Comision Europea entre 1999 y 2004, hace un par de anos. Estuvo serio al principio,
pero no por mucho tiempo. Supongo que, entre otras cosas, porque hablamos de temas
amables como la educacion (aproveché su condicion de profesor universitario) y el
bienestar. De hecho, es un convencido de que en la educacion estd el secreto del
progreso. El desarrollo econdmico de los paises mas avanzados viene, segin ¢l, de la
educacion, que es (y en esto no puedo estar mas de acuerdo con €l) el gran recurso para
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el progreso futuro: «Lo importante es conseguir que todos los recursos humanos de una
sociedad se aprovechen correctamente. Y eso no significa solo educacion superior. Es
todavia mas importante la educacion en primaria o incluso en preescolar.

También hablamos de temas como el desempleo, la tecnologia o el futuro politico
de Europa. Y de la polarizacion, cada vez mayor, que se esta produciendo en el mundo
entre pobres y ricos, asi como de los riesgos que esto conlleva, no s6lo econdmicos, sino
morales.

Pero lo que més me gustd fue hablar con ¢l de la experiencia y el fracaso: «La
experiencia es muy importante y a veces no se valora lo suficiente. Los jovenes tienen
que cometer errores y nosotros decirles: “Vale, has cometido un error, corrigelo rapido”.
Pero ahora, al menos en Europa, si un joven emprendedor entra en concurso de
acreedores lo arrastra como una tragedia de por vida. Si seguimos viendo y tratando esto
como una tragedia, no podremos aprovechar nunca mas la energia y el talento de ese
joveny.

(Que voy a decir? Es imposible no estar de acuerdo con esto.

En lo que no estuve de acuerdo fue en su opinién sobre la felicidad: «La felicidad
no es para esta vida», dijo. Pues yo elijo que sea en esta vida. O en las que haya.

MARCUS BUCKINGHAM

Tal vez no te suene su nombre, pero es un reconocido investigador, escritor, orador y
consultor de negocios britanico-estadounidense. Ha trabajado durante mucho tiempo en
Gallup, una empresa que entre otras cosas lleva a cabo encuestas de felicidad por todo el
mundo, algunas de las cuales he mencionado antes.

Para Marcus, ayuda mucho a ser feliz el ser capaz de identificar tus fortalezas.
Ahora bien, jtenemos claro lo que es una fortaleza? Segln ¢l, «solemos pensar que es
aquello que se nos da bien, pero hay cosas que se nos dan bien y que, sin embargo,
odiamos o nos deja vacios. Asi que hace falta otra definicion. Para mi una fortaleza es
una actividad que te fortalece, que te hace mas fuerte. Y una debilidad es una actividad
que te debilita, aunque se te dé bieny.

Hay senales muy obvias de que algo es una fortaleza. Una: cuando sientes que
tienes €xito en ese algo. Otra: que te gusta espontaneamente hacerlo. Tercera: que el
tiempo vuela cuando lo haces (lo que Csikszentmihalyi llama «fluir», ;recuerdas?). Por
ultimo: que después de hacer ese algo te sientes satisfecho, lleno; a lo mejor cansado,
pero no vacio.

Los adultos deberiamos preocuparnos de identificar las fortalezas de los nifios y de
que hagan un buen uso de ellas, «pero no lo hacemos, nos empefiamos en llenarles la
mente de datos». Puedes preguntarle a un nifio de diez afios cuando fue la Gltima vez que
el tiempo se le pasd volando y lo sabe. Pero no lo hacemos, y eso les ayudaria
enormemente en su edad adulta. También nos lo deberiamos seguir preguntando
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nosotros para ser conscientes de cuales son las cualidades que nos hacen especiales. No
se trata de decir «soy el mejor en tal cosay», sino «estoy en la mejor version de mi mismo
cuando hago tal cosa». No se trata de ser arrogante, sino de saber en qué somos buenos.

Y en casa? «La familia debe ser el proveedor de apoyo para el nifio, donde
comparte las confidencias, las ideas antes de que vean la luz. Y donde no tiene miedo a
que nadie las eche por tierra o las arruine. Es el lugar donde puede experimentar sin
miedo. Probar algo, dar un paso atrds, ver lo que pasa y volver a probar. Durante ese
proceso, el nifio toma conciencia de si mismo.» Una familia funciona bien cuando
proporciona un lugar seguro para experimentar.

.Y qué ocurre en el mundo laboral? Las empresas necesitan resultados en ventas,
satisfaccion del cliente y calidad. ;Cual es la mejor manera de llegar a esos resultados?
La respuesta siempre esta en un método basado en las fortalezas. Si contrato para vender
a gente muy cualificada pero que odia las ventas, tendré problemas. En cambio, si
contrato a personas no tan cualificadas pero que disfrutan con la venta, encontraran el
camino para llegar a los resultados.

Para Marcus, no hay una formula magica de la felicidad (coincido totalmente con
¢l), pero si tres elementos que influyen: el porqué, el quién y el como.

Primero, por qué hago lo que hago. ;Me identifico con ello, tiene un sentido para
mi? Al ser humano le encanta comprometerse con algo que le importe, con algo que
tenga sentido. Es mas feliz cuando se compromete con algo que le da un propdsito en la
vida.

Segundo, con quién hacemos las cosas. Si me identifico contigo y ti conmigo, si
sentimos que formamos parte de algo juntos, respondes por mi, puedo compartir contigo
y puedo confiar en ti, me siento feliz. Se sabe que las personas menos felices suelen ser
los solitarios. De hecho, la soledad mata. El ser humano necesita de otros seres humanos.

Y, por ultimo, el qué: qué actividades desarrollo en mi dia a dia. Curiosamente,
cuando hablamos de felicidad, el qué gana al quién y al porqué. Si lo que hago cada dia
no me gusta o no soy capaz de verle sentido, entonces ni el porqué ni el con quién
pueden suplir esa carencia.

Coincido con Marcus en que las fortalezas son una pieza fundamental de nuestra
felicidad. Como ¢l dice, «tienes que sentir que das lo mejor de ti en algo que tiene un
sentido para ti».

INGRID BETANCOURT

Hablar de felicidad con gente que ha vivido situaciones extremas siempre me ha
aportado puntos de vista nuevos. Me ocurrid con Nando Parrado y con Gustavo Zerbino,
dos de los supervivientes de la tragedia de los Andes de 1973, sobre la que se publicé un
libro y posteriormente se rodd una pelicula, Viven. Y me pasé también con Ingrid
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Betancourt, politica colombiana que estuvo secuestrada por las FARC durante seis afios,
cuatro meses y nueve dias. Ha sido propuesta dos veces al premio Nobel de la Paz y en
2008 obtuvo el premio Principe de Asturias de la Concordia.

fngrid habla de una forma muy calmada, igual que camina y se mueve. Transmite
una enorme tranquilidad. «Uno nunca olviday», recuerdo que me dijo. Y afiadid: «No creo
que olvidar sea productivo. Uno tiene que recordar y elaborar lo que se vivio para crear
algo positivoy.

Le pregunté si habia algo positivo en una experiencia tan extrema como la que ella
habia vivido: «Bueno, todas las experiencias extremas son dolorosas, pero se pueden
transformar en oportunidades. En el caso de mi secuestro fue una oportunidad de
crecimiento, de transformacion. Y el resultado es algo que me hace sentirme comoda. Sé
que podia haberme convertido en alguien vengativo o amargado. Pero la verdad es que
sali con mucha gratitud, aprendi a vivir el presente, a darle importancia a las cosas que
son fundamentales, como mis hijos, mi madre, la familia. Me reencontré a mi misma.
Ahora soy una persona con mucha mas sintonia conmigo, tengo menos miedos, no tengo
dudas. Sali fortaleciday.

Le pregunté por algo que siempre me pregunto cuando alguien vive una experiencia
vital que le marca: codmo haces para transmitirle lo que has aprendido a tus hijos: «Trato
de que ellos encuentren en mi la certeza, la seguridad. Por la vida vamos caminando y
cuando uno es joven quiere llevar su vida y ser independiente, pero uno necesita sentir
en la mama ese oasis donde no importa lo que haga o no haga, o lo que le ha pasado.
Uno siempre vuelve a ese remanso de paz y de seguridad. Yo quiero ser ese remanso de
paz para mis hijosy». Pero no es facil: «Mi hija ley6 varias veces mi libro. Mi hijo, en
cambio, no ha sido capaz de terminarlo. Las aproximaciones a una realidad dificil son
diferentes y complejas. Pero siempre hay un camino, una resolucion, no tanto porque
uno pueda resolver el problema, sino porque encuentra una forma de enfrentarloy.

Le pregunté también a qué se agarra una cuando conoce el lado mas oscuro del ser
humano. Y ella lo conocio6 bien en su etapa de cautiverio en la selva colombiana. «Uno
se agarra a la luz del ser humano, porque incluso en esas personas que te hacen dafio,
que quieren humillarte y a los que tildas de enemigos, hay luz. El reto es buscar la luz en
la persona que uno no quiere. Es no poner paredes o distancia, sino encontrar algo bueno
en esa persona. Es un ejercicio bonito. Al final puedes encontrar cosas bonitas en gente
que de principio te produce rechazo.»

Me interesaba mucho saber como es posible volver a tener relaciones sociales o
personales sanas, como es posible volver a confiar en los demas después de lo que vivid.
«Es cierto, la confianza es un elemento muy importante y me llevé muchos afios volver a
tener una relacion de confianza. Vivi seis afos de traicion, mentiras, abusos de todo
tipo... Fue muy complicado volver a confiar en alguien. Pero siento que en la ecuacion
de la felicidad entra la confianza y la posibilidad de reposarnos en los demas, de
encontrar el oasis en el otro; y también la gratitud. Hay que tener disposicion de gratitud
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ante la vida y enraizarse en el momento. Hay que caminar el camino y cargar a cuestas lo
que haya que cargar, pero sin olvidarse de oler las flores, mirar y oir los pajaros, gozar el
momento y entender la riqueza de estar vivo, el milagro de estar vivo. No
desconectarnos de esa belleza de estar vivos. Por eso la gratitud es tan importante para
ser feliz.»

Y sobre la felicidad? «Es cuando estamos en total armonia interna, cuando
nuestras emociones y nuestros pensamientos entran en un momento de paz. La mejor
definicion para mi es cuando estamos en paz con nosotros mismos.»

Precisamente paz fue lo que Ingrid me transmitio.

RICHARD GERVER

Gerver ha colaborado con varios Gobiernos del mundo, especialmente con el del Reino
Unido, para cambiar la forma de educar a los nifios y jovenes. Ademas, trabaja como
consultor de grandes corporaciones en temas de liderazgo.

Me pareci6 un hombre muy amable, con mucho sentido del humor (como buen
britdnico) y que siente pasion por lo que hace (algo que me encanta). Tenia muchas
ganas de charlar con ¢él, ya que ha trabajado durante mas de veinte afios en un area que
personalmente me atrae y preocupa muchisimo, la educacion. Asi que lo primero que le
pregunté fue qué le diria a nuestro ministro de Educacion: «Le diria que no es necesario
seguir probando mas sistemas ni aplicando nuevos planes de estudio, examenes o
evaluaciones. Uno de los mayores problemas de los sistemas educativos de paises como
Espaiia, y de hecho como Inglaterra, es que se obsesionan tanto en competir para obtener
mejores puestos en los rankings educativos internacionales que pierden de vista sus
objetivos a largo plazo. Imaginemos una organizacion cualquiera sin objetivos a largo
plazo, sin una vision. El sistema seria muy fragil, porque lo que haces es simplemente
mover piezas del puzle y todo se vuelve un lio tremendamente confuso. Asi que lo que le
preguntaria a tu ministro de Educacién es: ;cudl es exactamente tu vision de la
educacion? Y bajando a un nivel inferior le preguntaria: ;como quiere que sean sus hijos
como seres humanos tras acabar su educacion? El problema actual es que las nuevas
iniciativas se construyen sobre arenas movedizas, no tienen cimientos solidos porque no
hay un objetivo claroy.

Siempre me he preguntado cudl es el objetivo de la educacion. (Es educar buenos
profesionales? ;Es educar buenas personas? ;Es educar a las personas para que sean mas
felices? Asi que le pregunte, claro: «Personalmente, creo que nos guia un imperativo
moral, un imperativo que debe ser el nicleo de la educacion, y es preparar a nuestros
niflos para los retos de su futuro. Para hacerlo, creo que tenemos una responsabilidad
compartida. Conseguir que cada joven sea consciente de sus aspiraciones personales y de
su propio valor personal. Para explicarlo mejor, la diferencia que yo veo entre un suefio
y una aspiracion es que los suefios suelen ser fantasias, no algo que tenga visos de
materializarse. Se pasa de los suefios a las aspiraciones cuando eres capaz de vislumbrar
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caminos tangibles a seguir para llegar a una meta. De esa forma se construyen los
peldanos de una escalera que permiten al joven ver como alcanzar sus aspiraciones. Al
mismo tiempo, tenemos que conseguir que cuando el joven desarrolle conciencia de
quién es, de lo que le hace unico y de cuales son sus competencias y sus intereses, esto le
ayude a entender cudl es su lugar. Porque uno de los problemas de la educacién actual es
que muchos jovenes terminan su educacion sin llegar a entender qué valor le aportan al
mundo. Por eso creo que hay que esforzarse mas en desarrollar sus aspiraciones y que
vean su valor. Con eso podemos disefiar una visién y un propoésito para la educacion. Es
decir, para cumplir nuestro objetivo moral de prepararles para los retos del futuroy.

Siempre me he sentido mal porque, aun sabiendo que la vocacidon es un elemento
que claramente consigue que una persona sea feliz de adulto con lo que hace, nunca he
tenido una vocacion clara, y me ha tocado ir encontrandola por el camino en aquello que
la vida me iba deparando o, mejor dicho, regalando. Asi que le pregunté como podemos
hacer para que los jovenes descubran y sepan cual es su vocacion: «Quizd nos
equivocamos. Quiza presionamos demasiado a los nifios desde muy jovenes para que
sepan qué quieren hacer el resto de su vida. Ta has vivido experiencias laborales muy
diversas que te han llevado a lo que eres ahora, una persona de mucho éxito. Asi que
igual habria que dejar de pensar que los jovenes tienen que tener una idea clara de a qué
se van a dedicar el resto de su viday.

Ni que decir tiene que con esta respuesta me gand totalmente. Pero es que ademas
afiadio algo muy util y revelador para una madre como yo: «Lo que deberiamos hacer es
que los jovenes desarrollen habilidades y conductas que les otorguen confianza para
creer. Y mas sabiendo el mundo que les vamos a legar. Por eso es importante que tengan
la seguridad y certeza de que, aunque el mundo les haga pasar por muchos momentos,
poseen habilidades, conductas y seguridad para afrontarlo. La época en que ti y yo
éramos nifios, cuando nos ensefiaban que sélo habia un camino para ser feliz y tener
¢€xito, ya no existe. Tenemos que inculcar una mentalidad diferente a nuestros nifios, la
de que no hace falta que tengan una sola aspiracion, sino que hay varias cosas en la vida
a las que se pueden dedicar y que no les importe ver que tanto a los veinte como a los
treinta o a los cuarenta afios tienen la oportunidad de cambiar el rumboy.

Hablamos también de pasion, de la gestion de las emociones y, desde luego, de
felicidad: «Para mi la felicidad consiste en ser la mejor persona que puedas ser, disfrutar
la vida con la gente que quieres y, con suerte, cambiar a mejor la vida de los que te
rodean. Y, siempre que puedas, pensar que tienes la responsabilidad de mejorar el
mundo, no solo para ti mismo, sino para aquellos con los que te relacionasy.

JIGME THINLEY

En octubre de 2010 invitamos a Jigme Thinley, por aquel entonces primer ministro de
Butan, a participar en el I Congreso Internacional de la Felicidad. Antes de conocerle en
persona ya me impresiond. No solo nos dijo que si participaria (teniamos escasas
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esperanzas de que aceptara), sino que nos sugirié que aprovechdsemos un viaje que tenia
que hacer a Europa para que nos saliera mas barato el billete de avion a Madrid.
Teniendo en cuenta su cargo, me parecido muy considerado por su parte.

La primera vez que hablamos fue en una cena organizada con los ponentes de aquel
congreso la noche anterior a la inauguracion. Fue en el restaurante de un buen amigo,
Dario Barrio, que por desgracia fallecio en un accidente. Thinley resultd ser una persona
tan sonriente, tan amable, tan cercana con todo el mundo, que nos gan6 a todos. Y en la
cena éramos al menos treinta personas.

Tres afios después tuve la oportunidad de verle en su propio pais, adonde fui con el
consul de Butan en Espafia, lan Triay, para conocer de primera mano su modelo de
Gross National Happiness. Tuve la suerte de vivir cosas increibles, cenar con varios
politicos en casa del primer ministro, visitar en sus casas a dos de las reinas de aquel
momento (el antiguo rey estaba casado con cuatro hermanas, pues en el pais la poligamia
estd permitida... para los dos sexos), visitar la montafia sagrada del Himalaya, donde
estaria el centro del GNH, etc. Es decir, de conocer un pais absolutamente diferente que
me dejo marcada. Butdn tiene menos de un millon de habitantes. Ya en los afios setenta,
el padre del actual rey puso en marcha un «modelo de felicidad» que, aunque
cuestionado en la actualidad, ha abierto muchas vias de estudio y debate, en especial
sobre la importancia de valorar en el desarrollo de los paises no solo las variables
econdmicas, sino también las referidas al medio ambiente y el bienestar psicologico de la
poblacion.

Me impresionaron la forma de hablar de Thinley y su humildad, reflejada también
en sus palabras: «No pretendemos ensefiar nada. Si el mundo cree que aqui hay algo que
aprender, son mas que bienvenidos». Y también su original vision sobre la felicidad:
«Todos buscamos la felicidad. La felicidad individual es importante para el budismo. En
un plano nacional, al Gobierno le corresponde crear un entorno que facilite a los
ciudadanos individuales encontrar esa felicidad. Si Gnicamente medimos el producto
interior bruto s6lo dirigiremos nuestros esfuerzos a producir mas. Por eso es importante
medir también la felicidad interior bruta.»

Este concepto, que se ha popularizado bastante en los ultimos afios, se basa en
cuatro campos:

* Un desarrollo socioecondmico sostenible y equitativo.
* La preservacion y la promocion de la cultura.

* La conservacion del medio ambiente.

* Un buen gobierno.

El proposito del desarrollo de un pais tiene que ir mucho mas alla del crecimiento
material econdmico. Las necesidades del ser humano no son s6lo materiales. También
cuentan variables mentales, emocionales, espirituales... Por eso en Butin miden la
felicidad interior bruta. Esto no significa dejar de medir el producto interior bruto, sino

99



incluir otras variables completamente compatibles. En concreto, incluyen nueve
indicadores importantes: la salud fisica, los ingresos y la distribucion de la riqueza, la
educacion, la salud psicologica, el uso del tiempo, la vitalidad de la comunidad, la
diversidad y libertad cultural, el equilibrio ecoldgico y el buen gobierno.

Segun Thinley, «para que nuestra sociedad prospere, necesitamos una vision ética
que nos guie para definir los valores adecuados y la forma adecuada de alcanzarlos. En
nuestra busqueda de mds y mds se nos ha olvidado buscar lo mas importante, la
felicidad. La responsabilidad de todos nosotros es poner en primer lugar el bienestar y la
felicidad no sélo de los seres humanos, sino también de los seres vivos con los que
compartimos el planetay.

Jigme Thinley dejo de ser primer ministro en 2013, pero sigue inspirando a muchas
personas e instituciones con su forma de ver la vida.

SHIRIN EBADI

Conocer a Shirin Ebadi fue también un momento especial. Ebadi es una abogada irani
que milita por los derechos humanos y la primera mujer musulmana e irani en recibir el
premio Nobel de la Paz (en 2003). No habla inglés, asi que nuestra conversacion fue a
través de una intérprete. Al principio pensé que la conversacion se resentiria, pero la
verdad es que no recuerdo haberme entendido nunca con nadie tan bien. Solo con la
mirada sabia que hablaba desde la verdad, poniéndole corazén a cada palabra. La
conexion fue brutal.

Conversamos sobre muchos temas, en especial su situacion, el futuro del mundo y
los jovenes: «Creo que los jovenes de hoy dia son mas tolerantes que nuestra generacion
y las generaciones anteriores. Y creo que la razén es que tienen un recurso como
internet, que ha hecho del mundo un lugar més pequefio. Las redes sociales han creado
espacios donde personas de diferentes paises y creencias se pueden unir en torno a un
tema, se puedan comunicar. Esto hace que los jovenes sean personas mas tolerantesy.

Y, claro, hablando de futuro y de jovenes, codmo no hablar de un tema fundamental,
la educacion: «La educacidon no es hacer que los nifos repitan como loros las cosas que
les ensefiamos. El objetivo de la educacion es crear seres creativos. Los nifios tienen que
sacar esa creatividad, mantenerla y desarrollarla. Y nosotros tenemos que ensefiarles a
interactuar con personas que no piensan igual que ellos y que no necesariamente quieren
lo mismo que ellosy.

Quise saber de donde saca las fuerzas para seguir adelante y mantener una actitud
optimista y positiva una persona que ha vivido situaciones duras: «Es importante creer
en las metas y objetivos que uno se fija. Y, desde luego, perderle el miedo al fracaso, que
es una especie de antesala al éxito. Desgraciadamente, algunos jévenes creen que con un
solo fracaso se les acaba el mundo. Deben aprender a tener una vision diferente. El
fracaso es como esa salto atras que das para tomar impulso y superar un obstaculo.
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Por supuesto, le pedi que me definiera la felicidad, y su respuesta me puso la piel de
gallina: «Yo seré feliz cuando sepa que mi vecino también es feliz, que no sufre porque
no tiene alimentos o no cuenta con medicamentos, que no se siente amenazado porque
ha escrito un articulo que difiere de la opinidén del Gobierno. Cuando no tenga miedo de
que le alcance una bomba por decisiones que no ha tomado, por cosas que no ha hecho.
Realmente soy feliz en la medida en que sé que la persona que estd a mi lado es feliz y
goza de libertad».

Ninguna referencia a las cosas materiales. Tan so6lo las necesidades basicas mas
elementales.
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A modo de conclusion

Viendo lo que desde hace tiempos inmemoriales se sabia sobre un tema como el de la
felicidad y sabiendo que los clasicos ya llevaban unos cuantos afios hablando sobre esto,
con menos informacién que hoy pero con mucha maés sabiduria y desde luego mucho
sentido comun, sorprende ver como todo tenia mucho mas sentido de lo que ahora, unos
siglos después y con mucha mds informacion, pretendemos decir que es la felicidad. Lo
hemos banalizado, lo hemos analizado hasta la extenuacion desde un prisma mucho mas
ingenuo de lo que ellos lo hacian y hemos buscado los 140 caracteres para algo que ha
llevado debates y tratados sin buscar el impacto, pero si la verdad.

Después de todo este «rato» hablando sobre felicidad te confieso que todavia tengo
algunas dudas. Por muchos motivos: porque no me gusta la idea de felicidad que estd de
moda, porque nos venden por todas partes que ser feliz es facil, porque se estd
imponiendo la idea de que ser feliz es una obligacion... Hay tantos mitos y tanta tonteria
alrededor de la felicidad que a veces me entusiasma y a veces la aborrezco, a veces la
defiendo como si la hubiera inventado yo y a veces me uno de buen grado a las criticas
mas acérrimas, como si me cansara del tema... jParezco bipolar!

Pero es que, como te decia al inicio, hemos pasado de una época en que era un
concepto fiofno y denostado a otra en que parece que todo proporciona felicidad, incluso
el yogur helado. Y estamos tan despistados que ya no sabemos donde buscarla.

Una cosa tengo clara: detesto los consejos obvios y las frases facilonas. No quiero
que alguien me diga que si me sonrio al espejo y me digo que valgo mucho puedo
conseguir todo lo que me proponga. Porque no es verdad y porque es un mensaje
peligroso que nos puede llevar a la frustracion. La cosa no es tan sencilla. Hay que hacer,
crear, esforzarse, luchar... Y ahi si que pasan cosas, porque en el camino vives,
experimentas y te ocurren cosas con las que nunca hubieras sofiado. Como dijo Epicuro:
«No arruines lo que tienes al desear lo que no tienes; recuerda que lo que ahora tienes
estuvo alguna vez entre las cosas que deseabasy.

Tal vez te sorprenda lo que te voy a decir, pero buscar la felicidad no es para mi un
objetivo. Conocerla y entender donde se puede encontrar si, pero no la persigo. Me llega
cuando hago aquellas cosas que me hacen sentir viva y plena. Cuando consigo que los
que estan a mi lado crean que su vida es mejor conmigo cerca.

Vivir intensamente, saber que la vida es un don ocurra lo que ocurra, pensar en el
impacto que podemos tener en las personas que se cruzan en nuestro camino, ser
conscientes de que lo que hacemos deja una huella y que podemos elegir si esa huella es
positiva o negativa... Esto si es para mi algo que merece la pena buscar. Lo demas llega.
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Y si, la vida esta llena de dificultades, de momentos duros, pero también de magia.
Afrontar cualquier momento con optimismo, con sentido del humor, con ganas de
aprender y mejorar, es de vital importancia para sentirnos mas satisfechos con la vida
que llevamos.

Todos nos sentimos tristes, frustrados o enojados de vez en cuando. Si no fuera asi
no aprenderiamos, no mejorariamos, no seriamos capaces de disfrutar de las cosas
cuando van bien. El problema es que nadie nos ha ensefiado a gestionar bien todas estas
emociones. Si desde nifios nos explicaran que todas, todas las emociones son necesarias
y hasta buenas, pero que hay que saber conocerlas y entenderlas; que depende en gran
parte de nosotros cdmo nos sentimos y lo que pensamos; y que tenemos que dejar de
esperar que algo o alguien venga de fuera a hacernos felices, seriamos personas mucho
mas completas.

Las emociones son necesarias siempre y cuando sean la respuesta correcta a las
circunstancias. El miedo, por ejemplo, es fundamental para nuestra supervivencia. Sin
embargo, en nuestra sociedad actual tenemos miedo a cosas que en un gran porcentaje
no van a ocurrir nunca. Ese miedo nos paraliza, por lo que tenemos que ser conscientes
para superarlo. Tenemos que cambiar nuestra interpretacion de la realidad y de las cosas
que nos ocurren. Y ya hemos visto que podemos hacerlo.

Aunque a veces la critiquemos por hartazgo, todos queremos sentir felicidad y que
la gente a la que queremos la sienta. En el fondo no criticamos la buena felicidad, sino
esa idea descafeinada y hasta falsa que nos intentan vender como un producto de
consumo. Si la idea de felicidad esta en comprar, en tener, en posturear, entonces soy su
critica mas acérrima. Porque €sa no es la felicidad que lleva de moda mas de veinte
siglos.

La felicidad, querido lector, querida lectora, s6lo se roza levemente cuando
valoramos el tiempo por encima del dinero, cuando ponemos por delante a las personas y
cuidamos nuestras relaciones, cuando valoramos y agradecemos lo que nos ocurre cada
dia, cuando creemos que lo que hacemos tiene un sentido, cuando dejamos una huella
positiva en la gente a nuestro alrededor.

Conocerse, gustarse, reirse, sonar y relativizar nos ayuda a ser personas mas fuertes
y satisfechas con nosotros mismos y con el mundo que nos rodea.

Esta es la felicidad que quiero y defiendo. Que no busco, sino que llega cuando me
esfuerzo en darle sentido y plenitud a mis dias.

Te deseo una feliz vida.

iQue la fuerza (positiva) te acompafie!
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Epilogo

Convertirme en el CEO de la felicidad es algo que la vida me concedi6 tras hacerme
pasar por muchos momentos que ninguno considerariamos felices. Pero la vida es
impredecible y también lo es la felicidad. O, para ser mas precisos, la felicidad es
predecible mientras ti decidas que lo sea. Porque, en mi experiencia, no se trata de lo
que la vida te da, sino de lo que tu haces con eso que te da.

No podria estar mas de acuerdo con el planteamiento de este libro. Necesitamos
volver a lo bésico. Solemos estar equivocados sobre donde podemos encontrar felicidad.
Y, como has leido en este libro, la felicidad es mas facil de alcanzar, estd mas cerca y es
mas sencilla de lo que pensamos. No se trata de cosas materiales, como solemos creer
cuando somos jovenes. No se trata de juguetes, coches ni dinero. Se trata de la gente que
tenemos alrededor, del trabajo que hacemos para convertir este mundo en un lugar
mejor. Se trata de nuestros suefios y de las decisiones que tomamos cada dia. Y,
ciertamente, se trata de nuestra actitud y de nuestras acciones en la vida. Como te sientes
0 quién eres es mas importante que todo lo material.

Como acabas de leer en estas paginas de Margarita, uno de los aspectos mas
importantes para la vida de un ser humano son sus relaciones, especialmente con nuestra
familia. En la mayoria de casos, nuestros padres y familiares més cercanos tienen un
impacto sobre nosotros que dura toda la vida. Lo aprendi siendo muy joven. Por eso, a
pesar de mis origenes, nada de lo que he hecho en la vida ha sido por dinero, sino por ser
un buen padre para mis hijos. Porque sé lo fundamental que es para ellos. Y ahora me
aseguro de serlo también para mi nieta. De, sobre todas las cosas, estar presente para
ella.

Y me alegra ver que hay un apartado dedicado a la gratitud. Porque para mi la
verdadera riqueza estd en la gratitud que nos ayuda cada dia a recordarnos a nosotros
mismos las bendiciones que nos da la vida. Esa es la auténtica riqueza: apreciar y
sentirse agradecido por lo que ocurre en el dia a dia.

S6lo puedo ponerle un «pero» a este libro. Sé que Margarita defiende que no es
posible conseguir todo lo que se proponga en esta vida. Mi madre me dijo cada dia que
podia. Y yo la crei. Y por eso he hecho las cosas que he hecho en la vida. Asi que, quiza
Margarita no pueda cantar (no creo que lo haya intentado lo suficiente) ni aunque
quisiera. Pero sofiarlo e intentarlo multiplica sus oportunidades de llegar a convertirse en
cantante. No intentarlo ya es un fracaso. De hecho, yo queria ser Miles Davis cuando era
joven. Desafortunadamente, como mi madre se encargd de recordarme, ya existia un
Miles Davis.
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La vida no siempre es facil. jQue me lo digan a mi! Pero no importa cuales sean las
circunstancias, debes pensar que no has sido ni el primero ni el Gltimo que ha pasado por
malos momentos. Hay algo que debes hacer todos los dias: preguntarte qué has hecho
para conseguir la vida que quieres para ti y para tus seres queridos. Puedes escoger crear
la vida que quieres. No es facil, pero definitivamente merece la pena. Debes darte
permiso para sonar. El futuro es incierto. Hay obstaculos y desafios. Pero siempre los he
superado moviéendome, evolucionando. Ignorando el miedo, la vergiienza o esas voces
que me decian «no puedes, no eres lo suficientemente bueno». Habra malos dias, pero no
dias perdidos. Debemos ir paso a paso, pues es importante seguir hacia delante. Tu
verdadero valor estd en lo que haces por los demas, codmo actiias y como usas el talento
que se te ha dado.

Conoci a Margarita hace dos afos. La vida deberia habernos cruzado antes dado
nuestro interés comun en la felicidad. Y casi lo hicimos, cuando ella estaba en Coca-
Cola, pero llam¢ al nimero equivocado. Aunque bueno, ésa es otra historia.

Pasamos mucho tiempo hablando sobre la felicidad. Cuando hablas con ella y pasas
tiempo con ella, entiendes la felicidad no s6lo en teoria sino en la practica. Ella irradia
felicidad. Es una de esas personas que quieres tener siempre cerca. jIncluso por Skype!

Y un par de afios mas tarde, cuando por fin marca el nimero correcto... jes para
hacerme trabajar y escribir este epilogo para su libro!

La verdad es que espero que este libro se acabe traduciendo al inglés. Primero,
porque me habria sido mucho mas facil leerlo, pero, sobre todo, porque creo que es un
libro indispensable que puede ayudar a muchas personas en su busqueda de la felicidad.

CHRIS GARDNER
Autor de En busca de la felicidad
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una sonrisa, una amistad y la felicidad que deja el que te hagan sentir que dejas huella
con lo que haces.

Y nivel personal a los Pérez de Zabalza, tios y primos, una saga de mas de setenta
personas que han formado parte de mi vida y que siempre siempre estan ahi cuando los
necesitas. Muchos en Madrid, algunos en Vitoria, Mallorca y San Sebastian, y otros en
Viena, Estados Unidos, Colombia... En nuestro imperio nunca se pone el sol. Como
diria Javichu, es «dimensional».

También a todos los amigos que me habéis ensefiado la parte practica de esa teoria
que dice que los amigos nos hacen mas felices. Confirmo que, efectivamente, la teoria
funciona.

A los amigos del cole, recuperados después de muchos afios a través de nuestras
cenas canallas.

A mis amigas Roquet, Guti, Mari Rocis, Lucita, la Cristi, Carmen y Angelita. Y en
especial a Carca, Ruiz y Grace por nuestras Comidas con Margui que me dan toda la
felicidad del mundo.

A los que han aparecido en mi vida mas recientemente, como Paco (y su familia)
que me ha ensefiado el mundo de la musica y de la amistad por la puerta grande, o como
Moniquilla, Mireia, Emma o mi Meri de la Rich (sigue pendiente tatuarnos el logotipo
del Paris-Dakar).

A Juanjo, que ha sido siempre un «margaritista» incondicional y que sigue siendo la
persona que mas me ha hecho reir del mundo (una parte importante de la felicidad)

A mis padres que me han regalado una vida plenamente feliz y me han dado y
ensefiado todo lo que una persona puede pedir. Y a mis hermanos, (y cuiadisim@s) que
me han ayudado mdas que nadie a ser lo que soy y me han hecho esforzarme y trabajar
duro desde que tengo uso de razdén (suponiendo que ya lo tenga).

A las tres personitas a las que dedico este libro, que me dan cada dia tanta felicidad
que espero les quede suficiente a ellas para el resto de sus vidas.

Y por supuesto a ti, que estas leyendo estas paginas, por dedicarme lo més escaso y
precioso que tenemos las personas, tu tiempo.
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