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            ¡LA RECETA DE LA FELICIDAD 2.0 me hizo dar saltos de alegría por dentro! El libro está lleno de las palabras vitalistas y las vitaminas mentales que necesitábamos, especialmente en tiempos de crisis durante los cuales la felicidad, tanto individual como colectiva, se pone en entredicho. El libro está basado en las investigaciones más recientes de la psicología positiva y también se nutre de las perspectivas existenciales, filosóficas, humanistas y, no menos importante, de las del sector salud. Sin duda este libro resultará una lectura esencial para muchos, si no es que lo será para todos.
      

            – Helle Trankjær, médica general y especialista en sexología clínica
         

            Este libro ofrece a los lectores conocimientos y herramientas, en forma de conceptos y teorías, con los cuales entender y explicarse la felicidad. Además se presentan una serie de métodos concretos para encauzarse en el camino hacia una vida más feliz. Se muestran también los conceptos centrales de la investigación psicológica en torno a la felicidad y el bienestar, así como una serie de actividades para incrementar la felicidad con el fin de aumentar nuestro enfoque en lo positivo, nuestra gratitud y nuestro humor. Y lo más importante es que el autor explora temas que hasta ahora no habían recibido suficiente atención dentro de la psicología positiva, como son el encontrar sentido, florecer en la adversidad, mantener la fe y la esperanza en medio del dolor y la pena. Temas muy actuales para el momento que estamos viviendo.
      

            – Ebbe Lavendt, psicóloga de la salud con un máster en psicología positiva aplicada
         

            Jesper Bay-Hansen lo ha logrado de nuevo: ha escrito un libro para ayudarnos y aprender más sobre nosotros mismos, las personas de nuestro entorno y la vida en general. El libro no trata únicamente sobre la felicidad individual, sino también sobre la felicidad colectiva y nos muestra que ésta es esencial para el bienestar y la calidad de vida de cada uno de nosotros. En mi trabajo como consultora de la felicidad laboral me ocupo precisamente del bienestar laboral colectivo: empieza con cada uno de nosotros, pero sin una buena relación con nuestros colegas es difícil encontrar felicidad en el trabajo. Esto se nota claramente en estos tiempos, durante los cuales muchos trabajan desde casa y echan de menos a sus compañeros. Lee este libro si quieres saber cómo encaminarte hacia una vida laboral y privada más feliz.
      

            – Arlette Bentzen, propietaria de la empresa consultora Felicidad Laboral Ahora
         

         

      

   


   
      
         
            Prólogo
      

            Necesitamos entender el mundo y vivir en él de nuevas maneras
      

         

         Estamos viviendo tiempos extraños y fluctuantes que incitan a la necesidad de entender y vivir en el mundo de nuevas maneras. Vivir de verdad, no solamente sobrevivir.

         Todos podemos hacer algo para incrementar nuestro bienestar y felicidad. Hace diez años escribí el libro La receta de la felicidad, donde me enfoqué en lo que nosotros, en cuanto personas, podemos hacer para fomentar la alegría de vivir y la felicidad. Utilicé el término ‘actividades para la felicidad’ para describir las acciones (intervenciones que tomé de la psicología positiva) que tienen el potencial de aportar sentimientos de alegría y felicidad. Naturalmente debemos interesarnos por lo que cada uno de nosotros necesita para prosperar y estar bien. Aunque creo que ha llegado el momento de guiar nuestros esfuerzos también hacia una felicidad colectiva. ¿Acaso no deberíamos interesarnos mucho más en lo que nos hace felices? Aquí nosotros puede englobar a dos personas en una relación, una familia, una comunidad local, una subcultura, un pueblo, un continente o incluso la humanidad entera. La buena vida no me compete solo a mí, sino a todos.

         También creo que este es el momento indicado para matizar nuestra comprensión de lo que una crisis es y la manera en que afecta a las personas. Las crisis con hechos y condiciones de la vida. Podemos esforzarnos arduamente para prevenir y minimizar el riesgo de que sucedan (aunque no siempre lo hacemos así), pero tarde o temprano los obstáculos y crisis tocarán la puerta de nuestra vida. Algunas veces los obstáculos son tan duros que producen una pérdida de felicidad y son capaces de romper nuestro equilibrio, entristecernos, quitarnos la alegría y hacernos entrar en crisis.

         Las crisis pueden ser personales, como son las crisis existenciales, crisis de pareja o de otro tipo, por ejemplo, las que se desatan ante la muerte de una persona cercana. Existen también las crisis que nos afectan a todos, ya sea como nación o humanidad, pensemos en la crisis climática o la crisis económica y de salud desatada por la pandemia del coronavirus.

         La psicología positiva ha mostrado que la pérdida de la felicidad contiene el potencial para lo que se conoce como crecimiento postraumático o florecimiento. Como personas contamos con el potencial de desarrollarnos y florecer en tiempos de crisis, tanto como individuos pero también colectivamente como humanos. Este potencial será uno de los temas centrales de este libro.

         Tenemos que encontrar nuevas maneras de vivir en el mundo. Los cambios en las condiciones y circunstancias de nuestras vidas nos orillan a constantemente ajustar y modificar nuestra forma de vivir. Y no me refiero meramente a separar la basura y buscar formas sustentables de consumir; vivir de formas nuevas no se logra simplemente con desechar las botellas de vidrio en el contenedor adecuado o darle la vuelta a nuestra ropa interior para usarla dos veces antes de lavarla.

         Las personas modernas vivieron la década anterior expuestas a un verdadero exceso de información y desinformación. No es sencillo decidir qué hacer ante una multitud de personas que se autonombran expertas, lo cual a su vez desdibuja la importancia de los verdaderos expertos: en una tierra donde todos son expertos, nadie lo es. La pandemia global ha surgido en medio de estas condiciones, por lo que hemos visto una superabundancia de información y desinformación acerca del virus del Corona y el Covid-19. La pandemia ha sido también una infodemia. Esta es una realidad con la cual todos debemos lidiar, viéndonos obligados a navegar buscando la información necesaria y suficiente pero sin ahogarnos en el constante flujo de la infodemia con sus torrentes de noticias, mensajes divergentes, noticias falsas y teorías conspirativas. Mantenerse a flote, filtrando, es esencial para evitar una pérdida de felicidad.

         Ha llegado también el momento de que todos, tanto individual como colectivamente, hagamos serios esfuerzos por humanizar nuestra vida dentro de este mundo digitalizado, el cual hemos creado y aceptado a menudo sin someter a crítica. No podemos limitarnos únicamente a medir nuestra vida ni su calidad en cifras y números; de hecho, deberíamos cuestionar esa forma de valorar más de lo que lo hacemos. El número de horas laborales por semana, los números en la cuenta bancaria, el número de relaciones sexuales por mes, la cantidad de canas y hemorroides, el número de años vividos y por vivir, etc, esos no son indicadores genuinos de cómo está uno. Es importante corregir nuestra forma de entender el progreso, el desarrollo y el crecimiento, asimismo como interesarnos más y más por humanizar nuestra vida y la de los otros. La psicología positiva puede aportar varias herramientas concretas para aumentar la presencia, el bien común, forjar lazos emocionales y fortalecer los vínculos entre las personas. Una vida guiada por el humanismo va más allá de ser un buen colega en el trabajo o que a nivel social se humanice el trato de grupos vulnerables, como las personas con discapacidades y los ancianos. Se trata de que cada uno de nosotros realice esfuerzos activos por humanizar una sociedad que se ha ido deshumanizando durante varios años. Nuestra vida está llena de encuentros con personas, tanto conocidos como desconocidos, y ha llegado el momento de elevar la dignidad humana de estos encuentros.

         Lo que concebimos como ‘una buena vida’ también es una idea que requiere ser actualizada, repensada. Hace quince años ‘la buena vida’ radicaba en las ganas de vivir, el deseo y los sentimientos de felicidad; años después se hablaba de estar en harmonía y encontrar el equilibrio entre la vida y el trabajo (work-life balance), y en los últimos años ha versado sobre el llevar una vida auténtica y con significado. Pero ni las ganas de vivir, los deseos, los sentimientos de felicidad, la armonía, el equilibrio entre la vida privada y laboral, la autenticidad o el significado pueden, solos y por su cuenta, garantizarnos la buena vida.

         La buena vida tampoco consiste en evitar la tristeza, la anhedonia (incapacidad de experimentar placer), el desequilibrio, las pérdidas y los acontecimientos sin sentido. Todas las emociones difíciles, pérdidas, penas y acontecimientos absurdos son elementos inherentes de la vida. Ahora, más que nunca, atravesamos un momento que nos exige matizar nuestro entendimiento de esa expresión multifacética y cargada de significados: la buena vida.

         Una buena vida es algo subjetivo que puede anclarse en intenciones diversas: sentirse satisfecho, agradecido, contento, estar de buen humor, sentirse entusiasmado y optimista. También puede tratar acerca de sentirse bien con quien uno es, usar nuestras fortalezas, hacer lo que nos apasiona y sentirse sano en cuerpo y mente. Aunque también puede consistir en encontrar sentido y manejar el estrés, las pérdidas y traumas de formas adecuadas. Lo que caracteriza a las personas del siglo XXI es que, hoy por hoy, tienen que crearse una buena vida. Lo debes hacer tú, yo, todos; algo que algunos viven como una libertad y un privilegio, mientras que otros lo hacen como una condena y una carga.

         Hay quienes dicen que la felicidad es algo fluctuante y que así también es el arte de vivir una buena vida. No obstante, hay felicidad en vivir una buena vida. Entonces surge una pregunta:

         ¿Existe una receta para la felicidad y si es así, en qué consiste? ¿Sería esa receta distinta en tiempos de crisis, con las incertidumbres, desesperaciones y miedos que implican, a la que se usaría en tiempos de paz interior y estabilidad social?

         La respuesta corta es, sí: existe una receta para la felicidad; sin embargo, es una receta que cambia con los tiempos, así como también cambian las condiciones y circunstancias de la vida. Y, sí, la receta es distinta en tiempos de crisis. Esta es la razón por la cual titulé este libro La receta de la felicidad 2.0. La obra que ahora tienes en tus manos ofrece recetas con perspectivas y direcciones sobre lo que puedes hacer para fomentar tu crecimiento y felicidad, tanto en tiempos de dicha como en los de adversidad. Es tiempo de comprender y vivir en el mundo de una nueva manera.

      

   


   
      
         
            Introducción
      

            Ha llegado el momento de enfocarnos tanto en la felicidad individual como en la colectiva
      

         

         El 11 de marzo del 2020 la primer ministro de Dinamarca hizo historia al declarar durante una rueda de prensa que “Dinamarca se cierra.” Ya conocemos el trasfondo: el virus que agitó la ciudad de Wuhan nos había alcanzado y estaba por convertirse en una pandemia global. Las catástrofes que muchos sospechaban estaban a punto de volverse realidad. Miles de ciudadanos de contagiarían, centenares serían internados en hospitales, algunos de ellos requerirían de respiradores y, tristemente, algunos morirían dejando a sus seres queridos sumidos en dolor y duelo. Los eventos parecían sacados de una película sobre el fin del mundo, aunque esto era real y en pocos días puso todo patas arriba zanjando brechas de inseguridad, miedo y desesperanza. Los trabajadores públicos fueron enviados a casa, las reuniones de personas fueron restringidas, incluyendo misas y servicios religiosos de todo tipo. Los efectos fueron tangibles tanto en individuos como en la sociedad. Algunos, sintiéndose ansiosos, hicieron compras motivadas por el pánico para abastecerse de gel antibacterial, mascarillas y papel higiénico. Las casas de veraneo se atestaron de daneses en cuarentena y de quienes intentaban evitar contagiarse. La vida de la población quedó en suspenso.

         Apenas semanas antes las cotizaciones bursátiles habían alcanzado puntos máximos y el virus apenas era un problema que molestaba en China y el norte de Italia. Semanas después la situación lucía totalmente distinta y diversas naciones estaban en shock. Seguramente no has olvidado lo que viviste al escuchar los discursos de tus gobernantes. Yo admito que sentí un nudo en la garganta formado, en partes iguales, por emoción, pasmo e inseguridad. Apenas un par de veces en mi vida había experimentado sentimientos similares a los que viví en ese momento. El primero fue cuando cayó el muro de Berlín el 9 de noviembre de 1989, el segundo fue el 11 de septiembre del 2001 cuando el mundo entero presenció el derrumbe de las Torres Gemelas en Nueva York donde más de dos mil seiscientas personas perdieron sus vidas.

         En esta ocasión experimenté un sentimiento distinto: en la mezcla emocional de conmoción, tristeza, preocupación e incertidumbre, también detecté cierta calidez. Un sentimiento que, hasta la fecha y a falta de una denominación más precisa, he catalogado como orgullo nacional. Para mí la decisión de cerrar el país debido a la pandemia no fue el mero resultado de un juego político. Fue asimismo una demostración de que en Dinamarca somos afortunados de contar con un sistema político, una consejería de salud y un poder judicial que se atreven a dar la cara y asumir la responsabilidad tanto de crear como de preservar, en la medida posible, estabilidad y seguridad en la sociedad. En mi opinión esta misión fue un intento por salvaguardar la felicidad, especialmente la felicidad colectiva que todos como miembros de algo más grande debemos cuidar y fomentar.

         Compartir mi vivencia tiene un propósito, pues quiero, de una vez por todas, confrontar un mito persistente sobre la felicidad: la gente suele pensar que las autoridades de un país no tienen nada que ver con su felicidad individual. Pero eso no es así, las autoridades y las instituciones tienen una influencia en la felicidad individual y colectiva de la población. Por eso la OECD (Organisation for Economic Cooperation and Development) se interesa en medir los niveles de satisfacción vital y el bienestar en los países miembros de dicha organización para publicar reportes anuales. Utilizan el lema ‘mejores políticas para mejores vidas’. Es precisamente en estos informes donde Dinamarca (al lado de otros países escandinavos) lleva años figurando en los primeros lugares.

         La manera en que medimos la felicidad puede decir mucho sobre nuestra manera de entender el concepto de felicidad. Los investigadores de la materia se interesan por descubrir qué implican los genes, la formación, los acontecimientos fortuitos y las intervenciones positivas para la felicidad individual (en este libro yo me refiero a las intervenciones positivas con el término actividades para la felicidad). Los investigadores también miden la felicidad promedio –o mejor dicho, la satisfacción con la vida–, en una sociedad. También hacen mediciones sobre la igualdad y desigualdad de la felicidad en sociedades específicas. Estos, como puede verse, son enfoques muy distintos para medir la felicidad (o satisfacción con la vida) y además reflejan que la felicidad es tanto un fenómeno individual como uno colectivo y social. Pero, ¿qué significado tiene esto para una persona particular, para ti o para mí? Estos distintos encuadres muestran claramente que todos tenemos una responsabilidad compartida por nuestra felicidad y la de los otros. No eres el único creador de tu realidad, aunque también eres co-creador de la realidad de los otros, así como tu realidad también es consecuencia de esa co-creación.

         Mette Frederiksen, la primera ministra de Dinamarca, usó en su discurso el término conciencia social para señalar la responsabilidad mutua que todos tenemos por salvaguardar la salud y el bienestar colectivo, es decir, la felicidad común. Los ciudadanos, más tarde, mostrarían que tienen concepciones muy distintas de lo que significa conciencia social. Está claro que beber cervezas junto a los canales alejados de la capital y organizar fiestas ilícitas por todo el país, no era lo que la ministra tenía en mente al usar ese término, que de golpe se posicionó en el centro de sus políticas convirtiéndose en una palabra muy sonada de connotaciones positivas. Todos parecían estar de acuerdo: debíamos mantenernos unidos y mostrar conciencia social. Sin embargo, el concepto es demasiado amplio y poco específico, lo cual hace que se preste a todo tipo de interpretaciones subjetivas. Cuando un término puede significar todo, puede acabar por no tener ningún significado. Este, desde mi punto de vista, es uno de los grandes retos que los políticos deben afrontar al guiar a una nación.

         El desafío también alcanza a los epidemiólogos y autoridades de la Sanidad, pues deben proporcionar directrices para que prevengamos y limitemos las infecciones en nuestros respectivos países.

         En Dinamarca, el 11 de marzo del 2020, fue el día en que tanto la primera ministra como la reina Margarita II asumieron su papel como líderes en tiempo de crisis. En mi opinión fue un movimiento inteligente; tengo la impresión de que los daneses –sin importar nuestra inclinación política o el grado de respaldo que demos a la monarquía– generalmente aceptamos las iniciativas de mantenernos unidos y apoyarnos a lo largo de las crisis.

         Las crisis sociales a menudo ponen a prueba las formas de gobierno de un país (en Dinamarca la democracia es esencial para nuestras condiciones de vida, circunstancias y felicidad). La crisis actual no fue una excepción. Los daneses viven en una sociedad que se considera como una de las más democráticas del mundo y justamente la democracia como forma de gobierno es puesta a prueba en tiempos de crisis (tanto económica como de salubridad).

         Los nuevos tiempos hacen surgir nuevas preguntas: ¿en qué medida debe permitirse que los partidos ajenos al gobierno influyan en la gestión política de un país? En un periodo que obliga a la toma rápida de decisiones políticas puede resultar costoso escuchar demasiadas opiniones con posturas divergentes, pero también tiene un precio no hacerlo. En una crisis como la presente es vigente preguntar: ¿Qué grado de democracia queremos verdaderamente?

         ¿Dónde está la línea que separa la democracia del autoritarismo? ¿En qué situaciones estamos dispuestos a desear y aceptar la toma de decisiones no democráticas? Y en casos así, ¿quiénes son los responsables de tomar esas decisiones: los gobernantes elegidos por el pueblo, la secretaría de salud, los especialistas en virología o los ecónomos? ¿En quiénes depositamos nuestra esperanza y confianza de que serán capaces de guiar a la nación a través de la crisis? Visto esto desde la perspectiva de la felicidad, considero que es importante retener nuestras experiencias subjetivas de seguridad, estabilidad, solidez socioeconómica, satisfacción vital y salud, pues todas esas dimensiones influyen en nuestro bienestar y calidad de vida.

         Volviendo a mi experiencia del 11 de marzo, el día en que la primer ministro ofreció su discurso ante el escenario de una enfermedad viral mortal y absurda, confieso que me vi atravesado sentimientos momentáneos de incertidumbre, inseguridad y miedo (un miedo que no disminuyó, pues ese día cerré mi clínica padeciendo escalofríos, fiebre y otros síntomas iguales a los que provoca el Covid-19). Sin embargo, un temor distinto sí fue reduciéndose conforme pasaban los días. Durante varios años había vivido con una preocupación que crecía paulatinamente: que Dinamarca –y las naciones occidentales en general– se estaban convirtiendo en una colección de individualistas, en la cual cada uno persigue la felicidad con el lema “si no me beneficia no me interesa”. Esa preocupación fue menguando notablemente durante las semanas inmediatas a ese histórico discurso: pues los daneses intentaron actuar desde la solidaridad, el sentido de comunidad y la ayuda mutua, además de seguir las recomendaciones de mantener la distancia y limitar las actividades sociales. Aunque nuestro entendimiento de ese escurridizo concepto de conciencia social aún puede especificarse, yo logré interpretarlo así: los daneses no son indiferentes a la felicidad común y afortunadamente tampoco lo son los gobernantes elegidos por el pueblo.

      

   


   
      
         
            Parte 1
      

         

         
            El sentimiento de felicidad más gratificante no siempre brota como consecuencia de lo que se hace buscando el beneficio propio, sino que suele estar más estrechamente relacionado con quien uno es como persona y lo que se hace por los otros.
      

            – Jesper Bay-Hansen
         

         

      

   


   
      
         
            ¿Eres feliz?
      

            ¿Cómo estás hoy? Una nueva perspectiva para preguntas bienintencionadas
      

         

         En el mundo occidental pensamos bastante acerca de lo que nos trae alegría, los sentimientos de felicidad y en qué radica la buena vida. Hablamos mucho sobre la felicidad y de cómo, justo cuando pensamos haberla alcanzado, se nos escapa como una pastilla de jabón resbaladiza. También nos planteamos preguntas al respecto de la felicidad y la buena vida (no en menor medida durante tiempos de crisis). Las crisis individuales y sociales alimentan nuestras conversaciones y reflexiones existenciales sobre todo lo que en última instancia tiene importancia para nosotros y, por si fuera poco, las crisis encienden nuestros cuestionamientos. Al llegar a este punto se vuelve esencial estar conciente de lo que se desea saber y de cómo preguntar, justamente porque en muchas situaciones la pregunta más bienintencionada puede tener efectos que uno no imaginaba.

         Una pregunta histórica: ¿Cómo estamos hoy?
      

         En un ensayo aparecido en el 2018 en la revista danesa para Investigaciones sobre la Enfermedad y la Sociedad, Casten Orbel (profesor danés en medicina general y salud mental infantil) y sus co-investigadores enfrentaron la pregunta: ¿cómo estamos hoy? como el punto de partida de su exploración. “Esa es la pregunta que durante siglos el jefe médico le hizo a sus pacientes, colocándose en el extremo inferior de la cama al realizar sus rondas por el hospital. Era normal que no hablaran directamente con los enfermos. Quizás los médicos de antaño se defenderían diciendo que no deseaban preocupar a sus pacientes, sino ofrecerles la tranquilidad necesaria para su recuperación. Había poca participación por parte de los pacientes. Ese paradigma médico se centraba alrededor de la autoridad del doctor y su monopolio sobre el conocimiento capacitado.” Las cosas son crucialmente distintas hoy en día: donde todos parecen tener un monopolio sobre el conocimiento adecuado, cada uno debe ser el experto de su propia vida y, por lo tanto, todos deben interesarse por lo que realmente es la buena vida. De ahí ya no estamos lejos de hacernos las grandes preguntas filosóficas sobre la felicidad, el sentido de la vida y demás. Sin embargo no nos detenemos ahí, pues las cuestiones que nos planteamos a nosotros mismos también se las hacemos a otros.

         Preguntas binarias bien intencionadas que pueden provocar tristeza y anhedonia
      

         Seguramente alguna vez alguien te ha preguntado: “¿eres feliz?” Seguramente alguna vez tú también se lo has preguntado a alguien. Quizás sería mejor dejar de hacerlo. Las preguntas binarias (preguntas que solo permiten ‘sí’ o ‘no’ como respuesta) al respecto de la felicidad, el deseo, la buena vida y demás, tienen el riesgo de reducir una realidad compleja que no cabe en esos límites. ¿Eres feliz? ¿Tienes ganas? ¿Tienes una buena vida? Esas tres interrogantes son ejemplos de preguntas que aunque se realicen con las mejores intenciones, conllevan el riesgo de hacer más daño que bien.

         Los investigadores sobre la felicidad, los psicólogos en la rama de la psicología positiva y otros autores han recientemente señalado los efectos potencialmente dañinos de esas preguntas. La pregunta, ‘¿eres feliz?’ puede disponer a que las personas respondan no, simplemente porque no se es necesariamente feliz todo el tiempo (¿quién está feliz ininterrumpidamente?). Si uno responde no a esa pregunta muchas veces se corre el riesgo de permitir que esa respuesta se cristalice en una verdad. Al hacerlo los pensamientos de no estar llevando una vida feliz pueden auto-realizarse, lo cual resultaría en tristeza, anhedonia (incapacidad de sentir placer), sentimientos de vacío, pérdida de significado, desánimo y desesperanza.

         En mi clínica de sexología veo a muchos clientes que han recibido la pregunta ‘¿tienes ganas?’ de la boca de su pareja, un terapeuta o su médico. Por muy buena que sea la intención detrás de preguntar por el deseo sexual de otra persona, esa cuestión puede hacer sentir, a más de uno, que su apetito sexual es poco o menor que el de otros. Los hombres suelen agobiarse aún más, probablemente porque aún prevalece el mito de que un verdadero hombre siempre tiene ganas. Por lo general las expectativas en torno a las mujeres son distintas, ya que culturalmente tenemos una mejor comprensión y aceptación de que las mujeres no siempre desean sexo.

         ‘¿Vives una buena vida?’ es también una pregunta binaria que se puede responder con un simple sí o no. Sin embargo, bien puede ser una pregunta más compleja de lo que aparenta y más difícil de cotejar que la cuestión de la felicidad o el deseo. Mientras que la felicidad y el deseo han sido definidos y descritos por psicólogos, filósofos y profesionales de la materia, la buena vida es un término cargado de valores que puede entenderse de formas muy distintas. Encima de esto la mayoría tienen concepciones personales de lo que es, o podría ser, la buena vida. Al mismo tiempo todos hemos tenido experiencias y periodos en los cuales la vida no fue buena (o igualmente buena) todo el tiempo. Incluso cuando la vida se siente muy bien y la felicidad sube por nosotros como un geiser, pueden rastrearse pequeñas dosis de sufrimiento. Por ejemplo, quizás nos preocupemos por perder la felicidad de nuevo o que los demás estén celosos de nuestra dicha. En el último caso, muchos intentan moderar la felicidad que muestran. Estar feliz pero ver que los demás no se alegran por uno puede provocar que nos sintamos inadecuados y fuera de lugar.

         La pregunta, ‘¿estás viviendo una buena vida?’ abona el terreno para reflexiones existenciales del tipo: ¿estoy viviendo la vida que más quisiera vivir? o ¿hay algunas cosas que me haga falta hacer en mi vida? Plantearse ocasionalmente ese tipo de interrogantes puede ser relevante, pero no todo el tiempo. Eso debido a que ciertas preguntas existenciales nos pueden conducir fácilmente hacia ciertas inseguridades y poner en entredicho la vida que uno vive, asimismo pueden dañar la alegría vital que sentimos y nuestra satisfacción.

         Por el contrario, las conversaciones positivas sostenidas con uno mismo pueden tener efectos benéficos elevando nuestra satisfacción con la vida y nuestra alegría. En las autoconversaciones uno puede decirse, por ejemplo, que la vida presenta muchos instantes de felicidad y momentos en los cuales uno tiene suficientes ganas o que uno está teniendo una buena vida en general. La llave para llevar una vida más feliz bien puede residir en saber matizar nuestra percepción de la realidad y detenerse para apreciar los aspectos con los que uno se siente satisfecho y de los cuales extrae alegría. Estas ideas serán profundizadas y ejemplificadas en distintos apartados a lo largo de este libro.

         Los médicos preguntando sobre el bienestar en el año 2021: ¿Cómo estás hoy?
      

         “¿Cómo estamos hoy?” era la pregunta que los doctores le hacían a sus pacientes hasta los años sesentas. Desde esos tiempos la relación doctor-paciente ha cambiado así como lo ha hecho la forma de tener una conversación. Hoy en día se espera que el médico hable de manera igualitaria con el paciente, que no retenga “malas noticias” y que use el empoderamiento con la intención de cambiar de enfoque: en lugar de hacer algo respecto a una enfermedad o un paciente, se busca hacer algo en colaboración con el paciente. Este cambio de perspectiva es muy importante y completamente necesario en la manera de tratar a los pacientes y, obviamente también, en las terapias conversacionales. Ya no se trata meramente de comunicarle una buena o mala noticia al paciente, de presentarle los resultados de un análisis o explicarle un plan de tratamiento. El descubrimiento de las fortalezas personales del paciente, los recursos que tiene en su mano para cuidar de su salud y las distintas opciones de tratamiento también deben ser dialogadas con él. Por estas y otras razones, es esencial conversar y dialogar .

         Hay casos en los cuales el paciente carece de valor y voluntad para asumir la responsabilidad que le corresponde, en esos casos el médico debe apoyarlo. También hay pacientes que cuentan con el valor y la voluntad pero requieren sugerencias concretas sobre lo que pueden hacer. En este tipo de casos no siempre es fácil ser experto en la vida del paciente. Aquí el personal de salud puede ofrecer acompañamiento e inspirar formas activas para vivir bien, lo cual puede incluir estrategias para movilizar los recursos y las fortalezas del paciente.

         En un consultorio médico o en una sala de un hospital en el año 2021, los doctores preguntan así: “¿Cómo estás hoy?” o “¿Cómo te sientes hoy?”. El doctor tampoco cree ciegamente en la respuesta, la evaluación o descripción presentada por el paciente, pero sí las considera e incluye en su evaluación, la cual también incorpora las observaciones del resto del personal, exploraciones sistemáticas, los estudios del laboratorio y otras investigaciones paraclínicas.

         Sin embargo, la valoración del paciente no termina aquí. Hoy en día es normal que un paciente reporte regularmente sobre su salud y la calidad de vida experimentada (la llamada PRO por sus siglas en inglés, Patient Reported Outcome). La evolución en la forma de tratar a los pacientes y la intención de garantizar una atención de alta calidad, han llevado a que la experiencia del paciente y su nivel de satisfacción con las atenciones recibidas formen parte importante de la evaluación de la calidad sobre la atención prestada (la cual se conoce como PROM por sus siglas en inglés, Patient Reported Outcome Measures).

         En el escenario ideal se le preguntaría al paciente por su bienestar físico y mental desde el primer contacto que tiene con las instancias médicas. Esto sería ciertamente lo más óptimo y reflejaría una tendencia social en la cual, como cultura, nos interesamos por el bienestar y la prosperidad del otro. Como consecuencia nos plantearíamos mutuamente una serie de preguntas en torno a estos temas.

         Es así como Carsten Obel y su equipo lo indican en el ensayo mencionado: la narrativa de sentirse bien o mal se ha convertido en el eje central de la comunicación en torno al bienestar. Esto puede verse tanto en la prensa, las redes sociales y en la sociedad en general, lo cual está contribuyendo a crear una inadecuada cultura de la preocupación, en la cual constantemente se ponen en marcha procesos emocionales que no siempre son saludables. Pues, ¿cuándo es algo suficientemente bueno? ¿Cómo se siente eso? ¿Acaso no podría sentirse al menos un poquito mejor? Un enfoque de este estilo, es decir hedonista y egocéntrico, estuvo de moda en la investigación del bienestar (well-being) durante varias décadas y, en cierta medida, todavía continúa operando. Sin embargo, la comprensión actual que tenemos sobre la salud mental y física ofrece razones sólidas para ampliar el concepto de bienestar con nuevas perspectivas e intentar desarrollar un lenguaje común en torno a la salud, sobre todo en lo que concierne a sus dimensiones mentales.

         Surge entonces una pregunta clave: ¿cómo podemos hablar de felicidad, bienestar y salud de maneras respetuosas y equitativas, sin simultáneamente desencadenar procesos emocionales que involuntariamente puedan incitar distintos grados de insatisfacción, tristeza y anhedonia?

         La buena vida – ¿cómo entenderla y hablar de ella?
      

         Es más fácil hablar de algo que se comprende o sobre lo que se tiene una idea. A continuación, usando el prisma de la psicología positiva, destacaré diez aspectos o dimensiones que caracterizan una buena vida:

         
            1. dimensión: La alegría de vivir, ganas de vivir, sentimientos de felicidad y otras emociones positivas son parte inestimable del bienestar y prosperidad de los humanos.
      

            2. dimensión: Las emociones positivas ocurren ante el trasfondo de las emociones negativas, mientras que las emociones negativas tienen efectos en el humor de las personas. Cuando la vida desata una tormenta, las emociones difíciles pueden funcionar como la quilla que guía a las personas a través del clima inclemente. Las emociones difíciles también pueden ser el origen de cambios importantes en la vida y llevar al florecimiento.
      

            3. dimensión: Sentirse satisfecho con la vida es clave para el crecimiento humano y las maneras de vivir. Esta satisfacción es entendida y denominada por muchos como felicidad, mientras otros argumentan que el sentido de la vida es el camino hacia la satisfacción.
      

            4. dimensión: Tener expectativas psicológicas, biológicas y relacionales realistas es crucial para experimentar satisfacción en la vida. Esto implica alinear las creencias sobre los resultados positivos y éxitos con las realidades factuales.
      

            5. dimensión: Una buena salud física y los hábitos sanos son esenciales para el bienestar físico y mental. Esto incluye valorar el propio cuerpo y el de los otros, además de tener confianza en sí mismo y autoestima.
      

            6. dimensión: El descanso y la relajación (incluyendo dormir bien) son la base del disfrute y el buen funcionamiento, donde el disfrute tiene la misma importancia que el buen funcionamiento.
      

            7. dimensión: Apreciar las experiencias distintas, nuevas y diferentes, así como aprender a renunciar a la “necesidad” de un rendimiento perfecto. Esto facilita superar un autocontrol excesivo, la ansiedad ante “hacerlo siempre bien” y el miedo ante el fracaso y el rechazo. Así se crea un salvaguarda para frenar el daño autoinfligido y el mal desarrollo de la felicidad.
      

            8. dimensión: Respetar las diferencias interpersonales y valorar tanto las diferencias como las similitudes. Se trata de reconocer y respetar las experiencias de felicidad de otras personas y aceptar que hay formas diversas de vivir la felicidad.
      

            9. dimensión: La satisfacción vital, la alegría de vivir y los sentimientos de felicidad son parte de la vida real, mientras la vida real es parte de la satisfacción vital, la alegría de vivir y los sentimientos de felicidad. Esto quiere decir que las satisfacciones, alegrías y sentimientos de felicidad ya forman parte de la vida de las personas, aunque en algunos períodos sean más notorios que en otros.
      

            10. dimensión: La satisfacción con la vida, el bienestar, el crecimiento y vivir una buena vida es algo personal. La felicidad puede ser lúdica, seductora, placentera, energizante, significativa, espiritual y es única en cada individuo.
      

         

         La buena vida (sexual) es rara vez perfecta o libre de problemas
      

         Los puntos presentados arriba sobre una buena vida están inspirados por las doce dimensiones de un modelo desarrollado por Michael E. Metz y Barry W. McCarthy quienes, basándose en miles de terapias conversacionales de pareja, conceptualizaron el Good-Enough Sex Model.

         Partiendo de un enfoque positivo sobre la sexualidad, el modelo postula que el sexo forma parte invualable del bienestar a largo plazo del individuo y las parejas, además está relacionado con la intimidad, el disfrute de la vida en pareja y la confianza. Metz y McCarthy señalan que tener expectativas realistas tanto psicológicas, biológicas como en lo relacionado a la vida en pareja, es esencial para la satisfacción sexual. Al tener expectativas realistas nos permitimos ser humanos con defectos, carencias y las insuficiencias naturales que eso conlleva. Es justamente a esto a lo que el psicólogo Tal Ben-Shahar se refiere como el permiso de ser humano.

         Todos debemos darnos, tanto a uno mismo como a los demás, el permiso de ser humanos.

         Esta es una licencia que debe llevarse al dormitorio, donde el sexo placentero bien pude incluir intercambios lejos de la perfección (como fricciones incómodas en los muslos o recibir un codazo accidental justo dos segundos antes de alcanzar el clímax). Es también un permiso que fundamentalmente crea espacio para comprender y aceptar que las emociones son lo que son y de que los sentimientos difíciles son parte de la vida, tanto si se está en una relación de pareja o no.

         Los conflictos en las relaciones, grandes o pequeños, son inevitables. John Gottman es uno de los investigadores principales sobre el tema del matrimonio y ofrece varios puntos importantes. Basándose en sus estudios Gottman ha postulado la proporción 5:1, con la cual indica que en toda relación es importante generar cinco interacciones positivas por cada negativa. En las interacciones positivas hay escucha mutua, se reciben abiertamente los sentimientos del otro con entendimiento y empatía, mientras que en las interacciones negativas uno se cierra, lo cual fácilmente genera, mantiene y refuerza los sentimientos negativos en una la relación (puedes leer más sobre las investigaciones de Gottman y su modelo, la cuenta bancaria emocional en la página). La buena vida (sexual) es rara vez perfecta o libre de problemas, esto es válido sin importar si uno está soltero o en una relación. Además hoy en día existen miles de formas distintas de estar en una relación o soltero. Algunos creen en una relación romántica pero deciden vivir aparte, se les conoce como relación COLA por sus siglas en inglés (Couples Living Apart, es decir, parejas viviendo separadas). Otros activamente eligen la soltería y las libertades que conlleva. Hay quienes están involuntariamente solteros por una u otra razón, pero esto no significa necesariamente menos felicidad, ni un menor sentido de bienestar y satisfacción. Ser soltero es naturalmente distinto que estar en una relación y es importante no moralizar este tema.

         Investigadores de todas partes del mundo han examinado la buena vida (en parejas y en solteros) desde distintos ángulos para ofrecer sus puntos de vista sobre las características centrales. Estar mejor informados seguramente enriquecerá la calidad de las conversaciones que tenemos sobre este tema.

         Pescando las emociones difíciles
      

         En febrero del 2020 (antes de que la nación cerrara debido a la pandemia del coronavirus) estuve en una agradable reunión, tomando brunch en un café del centro comercial de Lyngby (un suburbio al norte de Copenhague). Es un café con mesas estrechas y cuadriculadas, uno de esos en los cuales uno queda tan cerca de los otros comensales que necesita concentrarse activamente para seguir la conversación que le atañe. Mi amigo tuvo que visitar el aseo y en cuanto se levantó me atrapó el flujo de palabras de la mesa contigua. Me fue inevitable escuchar la conversación de las dos mujeres que acababan de sentarse. “¿Cómo te va?” preguntó la mujer pelirroja a su amiga que estaba al otro lado de la mesa. “De hecho, va bien” respondió la amiga. Obviamente no era la respuesta satisfactoria que esperaba. “No, en serio, ¿cómo estás?” preguntó la pelirroja de nuevo. “Estoy bien, es como si todas las cosas estuvieran cayendo en su lugar, al menos por el momento,” respondió la amiga sonriendo. La sonrisa parecía genuina y visto desde fuera era un poco difícil comprender lo que estaba ocurriendo. Mi perplejidad se incrementó cuando la pelirroja, al parecer dudando de la respuesta anterior, insistió: “No, dime, ¿cómo estás de verdad?”

         El ejemplo quizá parezca banal y poco problemático, sin embargo, este tipo de interrogaciones pueden acabar produciendo lo que buscan. Si uno se pone a pescar emociones difíciles es posible que acabe creándolas, aunque en un principio no estuvieran necesariamente ahí o si lo estaban pueden tornarse aún más dolorosas. Este tipo de pesquisas puede dar pie a incertidumbres, dudas y preocupaciones, lo cual puede ilustrarse con la amiga que ante la insistencia respondió: “Estoy bien, así sin más, aunque debo admitir que hay un par cosas que me incomodan en el trabajo y a veces siento que mi novio no me apoya tanto como quisiera.” Su sonrisa se había desvanecido y su rostro dibujó una expresión preocupada. La mujer pareció recuperarse pronto y preguntó: “Dime, ¿cómo estás tú?”. No pude determinar si con su pregunta buscaba dejar de ser el foco de atención o quizás la mujer intuyó que su amiga también esperaba recibir preguntas como las que acaba de realizar. A menudo las personas lanzan las preguntas que desean que alguien les haga. Aunque de una cosa sí logré estar seguro: las dos mujeres co-creaban su realidad –tanto la realidad mutua como la individual– y al plantearse ese tipo de preguntas sembraban la semilla de la preocupación. En nuestra cultura de la preocupación nos agobiamos mutuamente haciéndonos demasiadas preguntas sobre lo difícil, lo temible, lo problemático y lo arriesgado; mientras que por otra parte nos interesamos muy poco por lo que funciona bien o muy bien, lo poco problemático y lo que a veces malinterpretamos como aburrido por ser algo seguro.

         La felicidad de no atorarse en los detalles
      

         En ocasiones nos preguntamos sobre el bienestar, la buena vida y la felicidad con la intención de descubrir lo que está pasando o cómo está compuesto el mundo, lo cual puede ser algo saludable. Lo que no es sano es buscar obsesivamente cosas o detalles sobre los que uno no puede influir. En cambio, es mucho más alentador y constructivo preguntarse sobre algunas de las dimensiones que funcionan bien o incluso brillantemente. Si se reciben varias preguntas que parecen estar pescando las emociones difíciles y los problemas (que quizás yacen por ahí pero sin jugar un papel central en nuestro bienestar), es razonable decidir no morder el anzuelo.

         Las preguntas sobre cómo uno está en realidad bien puede responderse con un mantra como: “estoy bien mientras no me atore en los detalles.” Algunos lo traducirán a un qué más da o un no hay nada que hacerle. Muchos hasta nos lo sugieren: “simplemente di qué más da”. Sin embargo, este es otro ejemplo de esas frases que nos decimos con las mejores de las intenciones pero que acarrean un problema: este consejo puede experimentarse como una simplificación provocadora.

         Con esto ya aclarado: hay felicidad en no atorarse en los detalles. Aquí muchos podrían beneficiarse de encontrar su propio mantra, lo cual puede hacerse sin connotaciones religiosas. Además debe ser un mantra en el que uno sea capaz de creer. Voy a compartir un ejemplo de mi clínica. Una mujer que rondaba la mitad de sus cuarenta años vino a hacer consulta conmigo, sobre todo porque no se sentía satisfecha con su trabajo como secretaria, además su relación no la complacía totalmente ya que ella anhelaba más deseo y amor. La mujer trabajó consigo misma y su relación de distintas maneras, lo cual aumentó considerablemente su alegría de vivir y su satisfacción. Ella creó su propio mantra, que juzgó demasiado privado y bobo como para compartirlo conmigo, sin embargo en la última sesión no logró resistirse y me dijo: “¿Quieres escuchar mi mantra?” Asentí moderadamente intentando disimular la curiosidad acumulada, entonces ella recitó: “Me siento bien cuando sonrío al ver mi móvil, cuando sonrío debajo de mi maquillaje y cuando le sonrío al mundo; además, no me veo nada mal al hacerlo.”

         Entonces, ¿cómo tocar el tema de la felicidad y la buena vida?
      

         Tomando en cuenta lo expuesto anteriormente, las preguntas relacionadas a la felicidad y la buena vida no deberían ser binarias (preguntas con respuesta sí o no); al contrario, deben hacerse preguntas abiertas, exploratorias e iluminadoras con el objetivo claro de aprender algo sobre los demás y la vida. De entrada, puede ser difícil escuchar las descripciones que otros hacen de la felicidad, la buena vida y su manera de comprenderlas sin que tengan resonancia alguna en la vida de uno. Aunque eso no es para nada algo negativo, pues nos ofrece un vistazo fresco de una realidad multifacética que constantemente está siendo afectada por los tiempos y la cultura en que vivimos.

         Las preguntas abiertas pueden formularse de muchísimas formas. Por ejemplo, se puede investigar sobre lo placentero y el significado con preguntas como: ¿Qué te gusta? ¿En qué encuentras significado? Si uno busca estimular las reflexiones existenciales puede hacerse de manera sencilla añadiendo una pregunta adicional: ¿Qué te gusta? ¿Qué tan a menudo lo haces? Otra alternativa: ¿En qué encuentras significado? ¿Cuán a menudo lo haces? Este tipo de preguntas han sido usadas ampliamente en el coaching y en distintas terapias durante varios años y, sin duda, han ayudado a muchos a descubrir los aspectos fundamentales para llevar una buena vida, que contribuyen a encontrar la brújula que los guiará en esa dirección. Un diálogo abierto también permite identificar situaciones en las cuales una persona está bien: ¿qué situaciones te benefician? No debe subestimarse el poder del ejemplo. Los ejemplos pueden animar a los individuos a vivir más en línea con los valores en los que creen. Una vida en la que uno crece y prospera es, en gran medida, una vida auténtica. Lo que eso quiere decir es algo inherentemente subjetivo. Podría parecer que estoy sugiriendo que solo hablemos de lo agradable, lo significativo y la vida auténtica dejando lo difícil de lado; al contrario, no se trata de eso sino de hablar de lo complicado de formas nuevas y matizadas. A manera de ejemplo, el estrés disminuye la felicidad de miles de daneses y de millones de personas en el mundo occidental. Se habla bastante del estrés y de las emociones dañinas que acarrea, aunque si solo se mencionan los efectos nocivos del estrés, es fácil pasar por alto el potencial positivo que tiene al experimentarse en porciones pequeñas. No cabe duda, el estrés mata pero al mismo tiempo puede ser una vacuna mental que nos equipa para la vida llevándonos a construir fuerza y resiliencia. Con el tiempo la autoestima también puede fortalecerse si las experiencias estresantes y agobiantes se manejan de forma adecuada. La psicóloga Kelly McGonigal describe en su libro Estrés: el lado bueno los beneficios de experimentar, en grados menores y ocasionalmente, algo de estrés. Entre ellos incluye mayor concentración, más energía, entrar en flow (flujo) e incrementar la creatividad y la productividad. McGonigal cita investigaciones que muestran que el estrés en sí no es perjudicial para la salud, lo que lo hace dañino es la combinación de estrés y el convencimiento de que todo estrés es peligroso. La forma en que realizamos preguntas sobre el estrés puede contribuir a detallar nuestra comprensión de este fenómeno, a no solo tomarlo como algo que sin excepciones amenaza la felicidad y el bienestar, pues en realidad contiene muchos más matices.

         Es difícil preguntar con humildad si se cree ya saberlo todo sobre la felicidad
      

         Quizás las preguntas abiertas, las que echan a andar las reflexiones y pensamientos existenciales, así como las ponderaciones en torno al bienestar y lo que significa vivir auténticamente, sean meras herramientas que pueden compararse con las varillas de un paraguas. El paraguas en sí está conformado de algo distinto y mi mejor hipótesis es que es un asunto de humildad.

         En el mundo ocidental la relación con nosotros mismos generalmente ocupa más espacio que nuestra relación con los otros. Aunque no necesariamente debe seguir siendo así. Visto desde una perspectiva ética: podemos hacer más espacio para los otros tomando la humildad como una virtud y punto de partida para orientar nuestra vida. La humildad no está en oposición con las ideas básicas de la psicología positiva, ni con todo lo que las investigaciones sobre la felicidad han mostrado, ni tampoco con la invitación a pensar en la felicidad colectiva. La humildad es una plataforma magnífica para lograrlo.

         La humildad no consiste en negarse a sí mismo ni a quien uno es, sino en el reconocimiento y la aceptación de todo lo que uno no es en relación con los demás. Sin humildad el ego se apropia de todo, haciéndonos creer que poseemos la patente de lo que significa llevar una vida buena y feliz. Otro riesgo es considerar a las personas como meros objetos o medios utilizables para el beneficio personal. Sin embargo, desde la humildad las relaciones se establecen de formas distintas: el ego personal recibe un saludable contrapeso de los egos de los demás, influyendo en que uno se dé cuenta que, por más que uno sepa, jamás puede saberse todo, ni lograr una compresión total acerca de lo que hace que una vida sea buena y feliz. Simultáneamente uno se vuelve capaz de ver las posibilidades que nos ofrece aprender cosas nuevas y ampliar el horizonte mediante los encuentros con otras personas. Así se ofrece respeto a los demás, además de darles espacio y tiempo en las conversaciones sostenidas pues se reconoce que hay valor en sus palabras. En paralelo se va reduciendo la necesidad de perfilarse y auto-promoverse. La humildad tiene un impacto decisivo en nuestra forma de conversar y en las preguntas que uno le plantea a otros respecto a su felicidad y la buena vida. La humildad es, en otras palabras, un gran punto de partida para generar nuevas perspectivas sobre las preguntas bien intencionadas.

      

   


   
      
         
            ¿De qué va la buena vida?
      

            ¿Satisfacción, felicidad, significado, crecimiento, salud o...?
      

         

         “Voy a construir un gran muro –y no hay nadie que construya mejores muros que yo, pueden estar seguros de eso– además no será caro. Voy a construir un muro muy, muy grande en nuestra frontera sur y México pagará los gastos. Recuerden mis palabras.” Probablemente sean pocos los no sepan quién pronunció tales palabras en octubre del 2015, en cambio quizás muchos se estén preguntando por qué aparece tal cita en un libro sobre la felicidad. Vale la pena reflexionar un poco al respecto.

         Al escribir un libro donde se destaca la importancia de ver los matices de la vida, decidí asumir un reto y preguntarme a mí mismo sobre algo o alguien que me resultase difícil matizar. El resultado fue el ex-presidente norteamericano Trump: me disgustaron sus actitudes, sus opiniones y sus métodos políticos durante los cuatro años en los que gestionó uno de los puestos más poderosos del mundo. Me desagradan su pelo, sus gestos, sus groserías y manierismos. Su retórica también me cae muy mal. ¿Acaso es posible decir algo positivo sobre este hombre? Le di vueltas a esa pregunta durante varios meses. Un día, súbitamente, logré pensar en algo positivo sobre él: Trump es un verdadero maestro en el uso de palabras y expresiones tendenciosas, con tan solo abrir su boca salen volando (soy consciente de que yo también he sido bastante generoso en la elección de mis palabras).

         El reto respecto a mi capacidad de matizar no terminó ahí, tal vez sólo había corrido con suerte. Decidí seguir buscando algo y el desafío acaparó mi atención durante enero y febrero del 2020. En marzo llegó la pandemia y la crisis consiguiente, naturalmente eso acaparó mi interés, así como el del resto del mundo. Súbitamente sucedió algo casi mágico: a finales de marzo Trump dijo algo que me sorprendió y me hizo reflexionar: “La cura no debe ser más dañina que el problema.” La declaración me hizo pensar, ya que mostraba una nueva dimensión respecto a la gestión de la pandemia. Nadie poseía la verdad última: ¿Habíamos reaccionado lentamente a la amenaza del virus desde que nos enteramos de su existencia? ¿O más bien nuestras reacciones fueron exageradas? ¿Se abrió la nación demasiado lenta o demasiado rápidamente en el transcurso de abril y mayo? El coste de las decisiones tomadas, ¿fue demasiado alto en términos de desempleo, cierre de empresas, dinero gastado y, no menos importante, en los aspectos emotivos como la felicidad, la seguridad y el bienestar?

         Nadie tenía la respuesta concluyente. Tampoco estaba buscando o esperando respuestas. Lo que sí recibí fue lo que estaba buscando: algo (en este caso fue una declaración) que pudiera matizar mi comprensión de un hombre, que dicho diplomáticamente, no evocaba simpatía alguna en mí. Lo conseguí y entonces salí del desafío con la convicción reforzada de que casi todo en la vida puede matizarse.

         La buena vida: una expresión cargada con significados de abundantes matices
      

         No es raro que usemos expresiones parciales o cargadas de significados, muchas veces ni siquiera somos conscientes de ello. Esto puede acarrear problemas, por ejemplo, si uno piensa que algo es correcto o bueno solo porque así lo creemos. Sucede igual con el término de la buena vida, una expresión que muchos usan como si fuera una medida singular que todos pueden entender y reconocer, como si se estuviera hablando de zapatos, centímetros o mochilas. ‘La buena vida’ es una expresión que ha llegado para quedarse, pero, ¿en qué consiste de verdad? En gran medida eso depende de a quién se le pregunte:

         
            • De acuerdo al filósofo griego Aristóteles (384-322 a.C.) tenemos una buena vida, en el sentido de una vida bien lograda, si logramos ser buenas personas mediante el cultivo de virtudes como la honestidad, la sabiduría, el autocontrol y la justicia. Las virtudes son, pues, la receta para llevar exitosamente una buena vida. Eudaimonia es la palabra del griego antiguo que Aristóteles usó para referirse a la felicidad o vida buena. El vocablo está conformado por dos palabras: eu significa bueno, daimon puede traducirse como espíritu. Se refiere a las cualidades y acciones que encaminan a una persona hacia el bienestar y la plenitud. Uno no puede determinar si uno mismo tiene eudaimonia, es decir si se está llevando una vida bien vivida, son solo los otros quienes son capaces de juzgar si uno vive virtuosamente y, por ende, si se está llevando una buena vida. En nuestros tiempos, en el campo dedicado a la investigación sobre la felicidad, la palabra eudaimonia se usa para definir si uno encuentra significado en la existencia o si se tiene la experiencia de estar actualizando el potencial humano.
      

            • De acuerdo al psicólogo ruso-americano Abraham Maslow, la buena vida reside en satisfacer las necesidades que él identificó en 1943 en su conocida pirámide de las necesidades. Las necesidades deben satisfacerse de abajo hacia arriba, comenzando por las básicas como el sueño, el hambre, la sed. Cuando estas necesidades están cubiertas uno puede comenzar a moverse hacia las necesidades de crecimiento, reconocimiento y autorrealización localizadas en la parte superior del diagrama.
      

            • De acuerdo al artículo 25 de la Declaración de los Derechos Humanos de la ONU del año 1949, la satisfacción de las necesidades humanas es el punto inicial para una buena vida: “Toda persona tiene el derecho a un nivel de vida adecuado que le asegure, así como a su familia, salud y bienestar incluyendo alimentación, vestido, vivienda, asistencia médica y los servicios sociales necesarios además del derecho a la seguridad en casos de desempleo, enfermedad, incapacidad para trabajar, viudez, vejez u otros casos de pérdida de la capacidad de proveer sustento bajo situaciones ajenas a su voluntad”.
      

            • Según la Ley de Sanidad del 2005 en Dinamarca, la buena vida se refiere a tener salud física y mental, así como a la ausencia de enfermedad, sufrimiento y discapacidad. Así está establecido en el artículo primero de la Ley de Sanidad, que también establece los objetivos del sistema de salud, el cual tiene la función de promover la salud de la población, además de prevenir y tratar enfermedades, sufrimientos y discapacidades en las personas.
      

            • Basándose en la psicología positiva, el psicólogo norteamericano Tal Ben-Shahar cree que la buena vida es indisociable de la felicidad, el cual es uno de los puntos centrales de su libro La búsqueda de la felicidad.

            • En el 2011 el profesor de psicología norteamericano Martin E. P. Seligman, uno de los fundadores de la psicología positiva, señaló que la buena vida está ligada al bienestar y la plenitud. Introdujo el modelo PERMA, el cual es un acrónimo en inglés: Positive Emotions, Engagement, Relations, Meaning and Achievement. Este puede traducirse como Emociones Positivas, Compromiso, Relaciones Positivas, Significado y Propósito, Éxito y Sentido del Logro.
      

            • Desde el 2012 tanto las Naciones Unidas (ONU) como la OECD (Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económicos) optaron por mirar más allá de los indicadores económicos al medir el desarrollo de un país. La OECD realiza mediciones del bienestar anual en 36 naciones diferentes. Estas mediciones se basan, entre otras cosas, en la experiencia subjetiva de las personas en temas de seguridad, relaciones socio-económicas, salud y satisfacción vital; todos ellos son factores de peso respecto a la calidad de vida. El secretario general de la OECD, Ángel Gurría, también ha señalado que el objetivo último de la política debe ser aumentar la calidad de vida de las personas.
      

            • Para la autora y enfermera australiana Bronnie Ware (que a lo largo de años ha trabajado en cuidados paliativos para personas cercanas a la muerte y quien en el 2012 publicó De qué te Arrepentirás Antes de Morir: los Cinco Mandamientos para Tener una Vida Plena) la buena vida vida está ligada a arrepentirse lo menos posible en el lecho de muerte. También puede expresarse así: la vida es una serie de numerosas opciones por tomar y queremos sentirnos lo mejor posible respecto a las opciones elegidas para así arrepentirnos lo menos posible.
      

            • Los psicólogos norteamericanos Mary y Kennet J. Gergen consideran que la buena vida es envejecer positivamente. El matrimonio de los Gergen, a lo largo de veinte años, ha compartido experiencias y artículos basados en investigaciones sobre la importante necesidad de acabar con el mito de que la vejez es algo intrínsecamente triste. En su libro del 2017, Paths to Positive Aging, ofrecen formas concretas para que las personas puedan crecer, vivir y sentir una alegría y vitalidad que solo acontecen al envejecer.
      

            • Para el empresario y filósofo danés Morten Albæk la buena vida se reduce a vivir con sentido y significado. Este es el argumento central de su libro del 2018 titulado Et liv, en tid, et menneske (podría traducirse como Una Vida, Un Tiempo, Una Persona).
      

            • Las religiones también ofrecen consejos e ideas sobre cómo vivir para llevar una buena vida. En el Viejo Testamento aparecen seiscientos mandamientos, leyes y reglas. Los diez mandamientos de Martin Lutero tienen un estatus especial para muchos daneses. Los primeros tres describen la relación con Dios y los otros siete señalan cómo las personas deben tratarse entre sí. El Libro del Eclesiastés del Antiguo Testamento, en su capítulo tres, también nos ofrece una idea de lo puede ser la buena vida: “He visto que nada es mejor para una persona que alegrarse en todo lo que hace, esa es su recompensa, pues nadie ni nada puede permitirle ver lo que sucederá en el futuro.” La buena vida, en otras palabras, es algo que permanece vigente.
      

         

         A lo largo de la historia humana las personas se han esforzado por vivir una buena vida.

         Históricamente, como se acaba de mostrar, se han postulado innumerables sugerencias acerca de lo que esa idea implica. Actualmente existe un amplio consenso de que los factores intangibles como la seguridad, la libertad, la igualdad ante la ley, la participación, la plenitud sexual, la espiritualidad y la fe desempeñan un papel importante en la experiencia percibida de la buena vida.

         Desde mi punto de vista es provechoso incluir una dimensión adicional: el reconocimiento de que la buena vida cambia a lo largo del tiempo, de nuestras vidas y que experimentamos distintas facetas de su amplio espectro. Hay momentos para llorar y otros para reír, así como hay períodos para vivir humilde y moderadamente y otros para llevar una vida de derroche y hedonismo. Hay periodos en los que se vive superficialmente y otros en los que uno busca ir a las profundidades. Hay tiempos para vivir impulsiva y espontáneamente y otros donde se elige el control y la consideración. Una vida buena o razonablemente buena se torna mejor cuando nos permitimos sentirnos satisfechos con lo que ya es, en lugar de constantemente ir tras algo más, impulsados por la creencia de que eso sería aún mejor. Ese tipo de cacerías suelen ser el talón de Aquiles de la persona contemporánea en lo que respecta al arte de vivir. No hay una receta única y sencilla para la buena vida a pesar de las numerosas propuestas trazadas por sabios y estudiosos. Tu comprensión acerca de lo que hace que una vida sea buena cambia con los años y naturalmente se vuelve más matizada. Quizás cuando eras un infante la buena vida era un viaje a Disneylandia, mientras que ahora en la adultez, lo que consideras una buena vida puede tratarse de todo, excepto un viaje a Disneylandia.

         Un guión para la buena vida
      

         “La existencia es en realidad algo vil, pero es lo único que tenemos,” dijo alguna vez el ilustrador danés Robert Storm Petersen. Una afirmación que le causaría un tirón a un practicante de la psicología positiva, quienes suelen abordar la vida con un enfoque muy distinto. Un psicólogo positivo diría que la existencia es vil si uno se enfoca en las vilezas, pero que la existencia es buena y llena de alegría, si uno atiende esos aspectos. Un enfoque positivo crea una realidad positiva y una buena vida. Un psicólogo de lo positivo también destacaría que cada persona es co-creadora de su existencia y del guión de su vida. Sin embargo no se trata de un guión en el sentido de los manuscritos definitivos y detallados de los cineastas; es un guión que constantemente está re-escribiéndose y ampliándose. El guión además absorbe algo de los valores culturales arraigados, las actitudes vitales, éticas, morales, etc. También puede incluir actividades y condiciones que fomentan la felicidad, así como la resiliencia física y mental.

         Todos tenemos experiencia con la vida. Probablemente tú también te hayas dado cuenta que algunas personas se quejan bastante y afrontan la vida desde la presunción de que es algo vil, precisamente como acusa Storm Petersen (si uno toma su cita al pie de la letra). Otros, al contrario, están muy contentos con la vida, algunos de ellos hasta se consideran felices. Esta diferencia podría tomarse como una manifestación de que algunas personas viven una vida mejor que otras. ¿Se debe a que algunas personas son más hábiles que otras al seguir el guión de su vida? Muchos batallan buscando la receta para la buena vida y buscan ayuda acudiendo a médicos, psicólogos, terapeutas, sexólogos, coaches, instructores de mindfulness y demás. Esencialmente se trata de asumir la responsabilidad por la vida y tomar decisiones para, a través de ellas, ser co-creador activo de la felicidad. Esta forma de pensar puede encontrarse ya en Søren Kierkegaard y el existencialismo. La ayuda profesional puede ser un gran apoyo, además de hacer la vida más divertida y soportable en tiempos de crisis. Este tipo de ayuda puede proveer guías para la buena vida, elementos para nutrir el guión, aunque quizás tampoco sea necesario pasar horas sentado en posición de loto o tirarse en un diván freudiano para encontrar exactamente eso que puede mejorar nuestra calidad de vida. Según mi experiencia, he visto que muchos logran avanzar bastante informándose sobre los resultados de los estudios de investigación realizados sobre personas felices. Quizás estas personas realmente descubrieron el cuenco de la felicidad y no hay nada malo en imitarlos.

         Algunos puntos tomados de los estudios observacionales realizados sobre personas felices
      

         Varios investigadores han observado a personas que se perciben como felices para detectar qué las caracteriza. Las persona felices:

         
            • pasan bastante tiempo con su familia y amigos, además cuidan y disfrutan de estas relaciones.
      

            • se alegran genuinamente y con facilidad por los otros.
      

            • no se les dificulta sentirse agradecidos, ni decirlo en voz alta.
      

            • ofrecen ayuda sin pensarlo dos veces.
      

            • disfrutan de los placeres de la vida y son hábiles en vivir en el momento presente.
      

            • suelen ser optimistas al pensar en su futuro.
      

            • tienen objetivos y ambiciones a largo plazo.
      

            • han hecho del ejercicio un hábito diario o al menos semanal.
      

            • llevan una dieta sana y variada, además de consumir alcohol con medida.
      

            • tienen su cuota de estrés, crisis y tragedias.
      

         

         Un día después de haber escrito el párrafo anterior me senté en mi escritorio para editar una exposición de diapositivas. Entonces envíe pensamientos de agradecimientos al oeste, en dirección a la ciudad de las sonrisas (así se le apoda a la ciudad de Aarhus), específicamente para Laura, pues fue ella quien me inspiró a definir dos estrategias distintas para llevar una buena vida. Las nombré Plan A y Plan B:

         
            • El Plan A sugiere copiar lo que los estudios de investigación muestran sobre las personas que se perciben como felices.
      

            • El Plan B propone probar distintas actividades para la felicidad (actividades que tienen el potencial de hacer surgir sentimientos de felicidad e incrementar la alegría de vivir de forma más duradera) y explorar qué funciona mejor para cada individuo.
      

         

         Desde este lugar quizás no estemos tan lejos de una receta para la buena vida.

          
      

         Hace tiempo una mujer de unos cuarenta años se acercó a mí durante la pausa en una de mis conferencias sobre el arte de la alegría. Eso fue en la cafetería de la Universidad de Aarhus. Recuerdo claramente la situación, pues estaba a punto de darle el primer mordisco a un delicioso pastelillo (y su gruesa capa de chocolate) justo en el instante en que la mujer se presentó preguntando si tenía un par de minutos libres. Mi mirada rápidamente osciló entre el pastelillo y la visitante inesperada. “Por supuesto,” respondí casi arrepintiéndome de mis palabras al momento de pronunciarlas. Fuera lo que fuera que la mujer estuviera por decirme no podría superar el glorioso sabor del mazapán, la masa y el chocolate negro. Pensar que uno está tan cerca de un destello de felicidad y al mismo tiempo tan lejos… Sin embargo iba a descubrir que estaba terriblemente equivocado: lo que Laura me iba a contar haría de lo que ya era una buena noche, una aún mejor y superaría con creces la exquisitez del pastelillo.

         “He leído tu libro,” dijo Laura sacando un ejemplar de una pequeña mochila de nylon negro. No es una mala frase para abrir una conversación con un autor a quien le gusta debatir y compartir. La copia del libro estaba arrugada y las pegatinas que sobresalían de sus páginas delataban que había sido leído detenidamente. Hice un movimiento de cabeza para mostrarle que la creía.

         “Me hubiera gustado haber leído tu libro antes de estudiar psicología y antes de haber gastado un dineral en terapia,” dijo Laura, que con unas cuantas palabras encendió mi curiosidad y se había asegurado mi atención total. ¿Qué quería compartir conmigo?

         “He buscado por cielo, mar y tierra una receta para la felicidad y la buena vida. Durante muchos años pensé que la felicidad era algo que debía encontrarse,” un gesto melancólico se asomó por su rostro como una sombra antes de seguir adelante, “algo que debía encontrar en una pareja, estudiando lo que había soñado o tomando un año sabático para hacer trabajo voluntario en Mongolia. Pero jamás encontré la receta. Si tan solo hubiera conocido los estudios observacionales que acabas de presentar, eso me hubiera ahorrado muchísimo dinero, tiempo y esfuerzo. No necesito inventar todo desde la nada, yo (así como todos los demás) puedo simplemente copiar y pegar algo de eso que caracteriza a las personas felices. No hay nada malo ni criminal en copiar lo que les ha funcionado a otros.” Yo asentía entusiastamente y en ese instante supe que para mis siguientes conferencias tendría que preparar un nuevo juego de diapositivas con dos estrategias, sencillas y muy aterrizadas, para crear una buena vida.

         Quizás otros ya han trazado un modelo para la buena vida
      

         En el mundo occidental, a lo largo de las últimas décadas, hemos tenido una concepción muy individualizada de cómo construir una buena vida: cada uno debe encontrar la receta que le funcione. Algo que la crisis nos ha enseñado es que dependemos profundamente los unos de los otros y esas relaciones son tomadas en cuenta por los eticistas de la virtud. Se reconoce que las virtudes juegan un papel esencial para que podamos hacer lo que es éticamente correcto. Las virtudes denotan rasgos de carácter valiosos y se contraponen a los vicios. El altruismo y la unidad son ejemplos de virtud.

         Se puede argumentar que las virtudes favorecen la supervivencia y el bienestar de una especie. Algunos biólogos han observado comportamientos altruistas en algunas especies animales, especialmente en los chimpancés y han deducido que el altruismo es esencial para el desarrollo próspero de algunas especies, en especial las que tienen estructuras y agrupaciones sociales. Esto se ve con claridad en los humanos, la crisis del coronavirus nos ha recordado el valor de virtudes como el comportamiento desinteresado, la unidad y la cooperación. “Nos ayudamos unos a otros, incluso a los débiles porque eso es precisamente lo que nos hace fuertes,” formuló la periodista y filósofa Tine Byrckel en un artículo publicado por el diario Politiken, en mayo del 2020. Al mismo tiempo el altruismo, al igual que otras virtudes y comportamientos, está bajo la constante influencia del contexto social. En sociedades que valoran virtudes como el desinterés, es más fácil que el individuo añada esa virtud a su repertorio de comportamientos. Si, por el contrario, uno vive en un entorno donde imperan las mentalidades de ‘sálvese quien pueda’ o ‘piensa en ti y luego en los demás’ uno será más reacio a ayudar y cooperar. Como eticistas de la virtud debemos plantearnos esta pregunta: ¿Qué sociedad queremos y qué estamos dispuestos a permitir? Uno de los efectos positivos de la crisis del Corona es que nos ha sacudido por todas partes como pueblo y nos obligó a dirigir nuestra mirada tanto hacia adentro como hacia afuera, además de agudizar la conciencia de que somos parte de una sociedad.

         ¿Qué ventajas y desventajas tiene recurrir a un modelo fabricado por otros? Naturalmente es una gran libertad y privilegio poder crear un guión único y personal para la buena vida. Para algunos, sin embargo, eso puede generar cierta presión, es decir la presión que surge de la expectativa de que todos tenemos la responsabilidad de vivir una buena vida, llena de significado y felicidad. Las expectativas propias y las de los otros respecto a este proceso de creación pueden sentirse como un yugo pesado. En estos casos el modelo puede ofrecernos estructura y dirección para guiar la vida y dispensar a uno de la necesidad de inventar nuevas fórmulas para la buena vida. Para un eticista de la virtud un modelo para la buena vida consiste en vivir siguiendo las virtudes que prácticamente todas las personas consideran buenas y deseables, como la honestidad y la generosidad. Esto coincide con Aristóteles, pues él pensaba que la escalera de la buena vida está labrada de antemano y que las virtudes son sus peldaños.

         24 fortalezas de carácter que también son virtudes
      

         Hay más de siete mil millones de personas en el planeta y cada una tiene un carácter único. Así es contigo y con cada una de las personas que te rodea. Pero, ¿qué determina tu carácter? Si prestas atención a los rasgos específicos de tu persona puedes desarrollar tu carácter y esto puede allanar el camino hacia una vida más feliz, con más sentido y satisfactoria. La idea sobre el desarrollo del carácter tomó forma dentro de la psicología positiva en el 2004, cuando Christopher Peterson y Martin E.P. Seligman, dos psicólogos norteamericanos, escribieron el libro Character Strength and Virtues. La idea central es que en lugar de enfocarnos principalmente en todo aquello que podría salir mal, conviene mover nuestra atención a todo lo que puede y está saliendo bien, además de aprender a celebrarlo. Los psicólogos hicieron un recorrido histórico para identificar las virtudes y valores fundamentales, precisamente esos que son compartidos por personas de culturas y geografías distintas y que pueden conducir a una vida buena y llena de significado.

         Peterson y Seligman identificaron veinticuatro fortalezas de carácter que si uno usa, cultiva, fomenta y desarrolla pueden guiar a las virtudes fundamentales. Los investigadores agruparon estos veinticuatro rasgos de forma similar a como investigadores de otros campos lo habían realizado, por ejemplo, al organizar los elementos de la tabla periódica. Peterson y Seligman descubrieron que si uno utiliza estas fortalezas de carácter en nuestra forma de llevar nuestras vidas, se puede incrementar nuestra alegría por la vida y plenitud, además tienen efectos positivos duraderos. Seguramente ahora sientes curiosidad por leer acerca de estos veinticuatro rasgos, así que aquí te presento un resumen.

         Las ventajas de cultivar estas fortalezas de carácter van más allá de uno mismo: uno afecta el carácter de otras personas, al igual que los demás afectan el tuyo. Peterson y Seligman vieron que la clave para llevar relaciones humanas buenas y enriquecedoras reside en valorar las fortalezas de carácter de otras personas. Vale la pena hacerse preguntas del tipo, ¿qué valoro en otras personas? ¿A quién admiro? Son preguntas a las que recurro regularmente en mi terapia conversacional. A manera de ejemplo, le hice la siguiente pregunta a una mujer de 52 años: ¿Quién es la persona a la que más admiras? “Mi hermana,” contestó rápidamente la mujer y continuó, “está muriendo de cáncer y lo está haciendo con la frente en alto. Mi hermana siempre ha podido ver el lado bueno de todo y encarar las dificultades con ligereza y serenidad, me gustaría comportarme de forma similar.” Entonces plantee otra pregunta: “¿Le has confesado tu admiración?” “Sí, de hecho,” contestó agregando, “me dio la impresión de que intentaba rehuir pero noté que se alegró, además me dio un abrazo.” “¿Cómo te sentiste?” pregunté. La mujer me miró con sus ojos humedecidos: “Sentí ese amor especial que solo existe entre hermanas.”

         La propuesta sobre la importancia de la fortaleza de carácter se encuentra ya en los filósofos griegos como Sócrates, Platón y Aristóteles, específicamente en sus reflexiones sobre la felicidad y su vínculo con la práctica de las cualidades virtuosas del carácter individual. Una idea similar aparece también en la filosofía budista, esta tradición sugiere que podemos mejorar nuestro carácter a través de un esfuerzo consciente o dejar que se estropee debido al descuido y la ignorancia. ¿Tú qué prefieres? (Esta es una pregunta socrática que dejaré flotando en el aire).

         En la psicología positiva, tomando en cuenta distintas investigaciones, se ha llegado al acuerdo de que las distintas fortalezas de carácter son esenciales para llevar una vida plena. La receta, formulada brevemente, consiste en conocer las fortalezas con las que uno cuenta, desarrollarlas, darles aún más uso y ejercerlas en contextos y situaciones distintas a las que normalmente solemos hacerlo.

         La manera más sencilla de trabajar con las fortalezas de carácter
      

         Si uno quiere trabajar con las fortalezas de carácter (las propias o las de otros) el primer paso consiste en identificarlas. Un buen punto de partida es tomar un test con bases científicas, por ejemplo, el que desarrolló el VIA Institute on Character (Instituto sobre el Carácter). En su página web en www.viacharacter.org podrás encontrar una versión gratuita del test para personas que tienen entre 10 y 17 años y otra para adultos (18 años en adelante). La prueba contiene 120 preguntas (96 en la versión para menores). Existen otros tests para identificar las fortalezas, vale la pena mencionar dos: el Signature Strengths Questionnaire (SSQ-72) y el Personal Strengths Inventory.

         Este tipo de tests pueden ser una buena plataforma para comenzar a trabajar con las fortalezas. Quizás ahora estés pensando en cómo continuar, bueno, la manera más sencilla de trabajar con las fortalezas está compuesta por tres peldaños.

         
            1. Tomar conciencia de cuando utilizas tus fortalezas. Comienza por realizar un test para identificar tus fortalezas (un ejercicio que en inglés se conoce como strength spotting). Esto te ayudará a volverte más consciente tus fortalezas y descubrir el significado que tienen para ti en situaciones concretas. Intenta con regularidad hacerte la pregunta:
      

            ¿Qué fortalezas acabo de utilizar?
      

            2. Explora tus puntos fuertes. Este peldaño consiste en mostrar una curiosidad positiva respecto a tus fortalezas con la intención de aprender más sobre ellas:
      

            • ¿De qué manera coinciden los resultados de la prueba con la experiencia que tienes de tus fortalezas?
      

            • Fíjate en tus cinco fortalezas principales, pregúntate si reflejan algunas de tus cualidades principales o si te reflejan a ti, a quien tú eres. Estas fortalezas, ¿te otorgan energía y alegría al ser puestas en acción?
      

            • ¿Cuándo fue la última vez que usaste alguna de tus cinco primeras fortalezas?
      

            • Al evocar un periodo en el que fuiste la mejor versión de ti mismo, ¿qué fortalezas utilizaste en ese tiempo?
      

            • Si piensas en un periodo en que te sentiste estresado, triste, deprimido o temeroso, ¿qué fortalezas usaste para salir adelante?
      

            • Detente un segundo y piensa en los modelos de tu vida, pueden ser personas que hayas admirado anteriormente o que todavía admires. ¿Qué fortalezas tienen y cómo las manifiestan?
      

            3. Usa tus fortalezas más frecuentemente y hazlo también en situaciones nuevas y distintas. Esta es la fase activa: ¿qué fortalezas quisieras implementar y usar en tu vida diaria? Podría ser que decidas usar una fortaleza que habías olvidado o usarla de formas nuevas. Elabora un plan de acción donde traces cómo usarás tus fortalezas para alcanzar un objetivo. Puede ser útil utilizar los temas que surgieron durante la exploración de tus fortalezas (peldaño 2).
      

         

         La mayoría de nosotros tenemos fortalezas que usamos poco y otras que usamos de forma justa u óptima, aunque conviene también reflexionar sobre el uso excesivo de las fortalezas. A continuación un par de ejemplos tomados de mi clínica.

         Linda sabe controlarse hábilmente en el trabajo pero no tanto en su vida privada, donde la marea a menudo se agita, especialmente en lo relacionado a su cónyuge. Linda trazó un plan de acción con la intención de practicar la regulación de sus emociones dentro de su vida en pareja. Las molestias cotidianas (el hecho de que su pareja colgara el papel de baño de forma equivocada o dejara su ropa sucia en el suelo) no deberían desembocar en arrebatos agresivos y discusiones destructivas. Linda diseñó un mantra para ayudarse: “a lo hecho, pecho, no voy a dejar que esto arruine mi día”.

         Aquí otro ejemplo: Al utilizar los tres peldaños anteriores John se dio cuenta de que se excedía en el uso de dos de sus fortalezas (su sed de conocimiento y su perseverancia) en su trabajo, mientras que usaba otras fortalezas (su creatividad y espiritualidad) muy poco. John decidió regular y reducir su involucramiento laboral, por ejemplo decidió irse a la hora en lugar de trabajar horas extra (eso sin sacrificar su satisfacción por el trabajo) y comenzó a dar rienda suelta a su creatividad mediante proyectos de jardinería. John descubrió que su principal fortaleza era al mismo tiempo su punto débil. Su sed de conocimiento y perseverancia lo habían “seducido” a involucrarse demasiado en su trabajo, lo cual estaba afectando su vida privada, pues añoraba encontrar una pareja y extrañaba expresarse en sus proyectos de jardinería. Un elemento esencial en el arte de vivir la buena vida es conocer nuestras fortalezas y usarlas, pero al mismo tiempo hacernos conscientes de nuestras debilidades, que suelen estar estrechamente vinculadas a nuestros puntos fuertes. En los casos en los que una fortaleza nos dirige hacia emociones negativas vale la pena preguntarse, ¿qué dirían mis sentimientos?
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