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1. INTRODUCCIÓN:
lo que todos buscan y pocos encuentran


«Con frecuencia, algunos buscan la felicidad como se buscan los


lentes cuando los tienen sobre la nariz».


G. Dorz







Cuentan que un caminante llegó a un cementerio en las afueras de un pueblo. La puerta de bronce del cementerio estaba abierta, así que decidió entrar y dar una vuelta para conocerlo. El sitio era hermoso, lleno de flores y jardines bien cuidados.


Cuando se acercó a la primera tumba, la lápida tenía grabado el siguiente mensaje: «Abdul Tareg vivió ocho años, seis meses, cinco semanas y tres días». La persona se entristeció, pues pensó en la tragedia que la familia tuvo que haber pasado al perder un niño tan pequeño.


Luego se acercó a la siguiente tumba y leyó: «Yamir Kalib vivió cinco años, ocho meses, tres semanas y un día». Pensó: «¿Otro niño?». No podía comprenderlo. A continuación dio una mirada rápida a todo el cementerio y descubrió que todas las tumbas tenían grabadas edades que no pasaban de los 12 años. La persona estaba golpeada emocionalmente.


¿Qué tipo de desastre tenía que haber pasado en este pueblo para que murieran tantos niños? ¿Qué tipo de maldición tenía? ¿Valía la pena visitarlo? El guardián del cementerio, acostumbrado a las reacciones de los forasteros ante las tumbas, se le acercó y le aclaró: «En nuestro pueblo tenemos una costumbre: a los 15 años todo joven recibe de sus padres una libreta para apuntar todos los momentos en que realmente fue feliz. Al morir, se suman los momentos de la libreta en que la persona fue feliz y se inscriben en la lápida. Aquí creemos que el verdadero tiempo vivido es el tiempo en que fuimos felices»[1].





Si usted tuviera una libreta de su vida donde apuntara sólo los momentos felices, ¿cuánto tiempo habría vivido ya? Observe la ilustración 1. Su respuesta dependerá del cuadrante en que crea usted que se encuentra.
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En el cuadrante 1, las personas se sienten felices, están conscientes de su felicidad y hacen un esfuerzo por buscarla en su vida en todo momento. En el cuadrante 2, las personas no reflexionan sobre los temas de felicidad ni la buscan, pero son inconscientemente felices. En el cuadrante 3, las personas creen que la felicidad vendrá, pero no la encuentran, no son felices y no son conscientes de que buscan su felicidad en el lugar equivocado. Por último, en el cuadrante 4 las personas se sienten infelices y son conscientes de que tienen un problema y no saben cómo salir del hoyo. ¿En qué cuadrante se encuentra usted?


La felicidad no es un concepto fácil de entender, es algo que todos buscan, pero pocos encuentran. El primer objetivo de este libro es abordar el tema de la felicidad de forma científica, con recientes investigaciones sobre lo que realmente nos da felicidad y sobre la alta rentabilidad personal y profesional que implica sentirla. Hoy en día, la felicidad ha sido muy estudiada, en la disciplina de la psicología positiva, por doctores de las mejores universidades del mundo. La felicidad, por tanto, ya no es un misterio y se sabe qué es, cómo y dónde obtenerla.


El segundo objetivo del libro es ofrecer una explicación fácil, clara y simple de este tema. Es decir, se pretende explicar los conceptos de felicidad de una forma didáctica, amena, con un lenguaje simple, historias, analogías, ilustraciones y humor.


Por último, el tercer objetivo, y el más importante de todos, es llevar a las personas desde el cuadrante donde se sientan hasta el cuadrante 1 de la ilustración anterior. Es decir, ayudarlas a que sean más felices y que sean más conscientes en la búsqueda de su propia felicidad. Que comprendan que gran parte de este objetivo depende de su propia voluntad y que conozcan los enormes beneficios de vivir minuto a minuto sintiendo felicidad en la vida.


Tradicionalmente, la psicología se ha centrado en ayudar a las personas a ser más felices reparando sus daños, apoyándolas a resolver sus dificultades, carencias de niñez o patologías en general[2]. Por ejemplo, en el psicoanálisis, el paciente intenta revivir sus dolores, rabias y angustias de niñez, y trata de digerirlos y comprenderlos en el presente. Así se libera de una carga emocional inconsciente. Ésta es una metodología válida y muy útil.


He invertido varios años haciendo psicoanálisis y siento que me ha ayudado mucho, pero, en resumen y sin ánimo de desmerecerlo, esta disciplina sólo se centra en ayudar a las personas a ser más felices resolviendo sus infelicidades. El enfoque de la psicología positiva, en la que se basa este libro, es diferente. La idea es ayudar a las personas a ser más felices, no importa qué traumas, daños o carencias carguen. A partir de su nivel actual de felicidad, cualquiera que éste sea, quien haga los ejercicios planteados en el libro aumentará sus probabilidades de ser feliz. El libro no se concentra en lo que está mal de las personas, sino en su potencial, en sus posibilidades.


No es mi idea minimizar la importancia de una buena terapia psicológica. Los traumas inconscientes realmente pueden hacernos la vida muy difícil en el presente. Entender nuestras experiencias traumáticas de la niñez, tomar contacto con nuestro dolor escondido, conocer nuestros miedos y comprenderlos, nos ayuda a ser menos infelices y nos libera de las cadenas del pasado. Por esto, en mi opinión, para aumentar nuestra felicidad hay que trabajar en dos frentes: aprendiendo a ser menos infelices, liberándonos de nuestros dolores y aprendiendo a ser más felices, con el enfoque y los ejercicios que plantea este libro.
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Ilustración 2


Sin embargo, el enfoque de la psicología positiva y el concepto de la felicidad no son muy populares para algunos académicos de la salud mental. Por ejemplo, en 1992, Richard P. Bentall escribió un artículo muy interesante, «Una propuesta para clasificar la felicidad como un desorden psiquiátrico», aparecido en el Journal of Medical Ethics. Allí «se propone que la felicidad sea clasificada como un desorden psiquiátrico y que sea incluida en las futuras ediciones de los manuales de diagnóstico bajo un nuevo nombre: desorden afectivo mayor, del tipo placentero. En una revisión de la literatura relevante se muestra que la felicidad es estadísticamente anormal, consiste en un conjunto de síntomas diferenciados, asociado con una gama de anormalidades cognitivas, y probablemente refleja un funcionamiento anormal del sistema nervioso central»[3]. Hoy, sin embargo, la gran cantidad de investigaciones sobre la felicidad está convenciendo hasta al académico más escéptico.


En la ilustración 3, el eje vertical representa las emociones positivas y el eje horizontal, las negativas. Son dos ejes independientes. Por ejemplo, si la psicología tradicional busca reducir los daños y las patologías de la persona[4], entonces la ayudaría a pasar de un estado en el que se experimenta infelicidad a un estado neutro, es decir, a recorrer el eje horizontal. En cambio, la psicología positiva no sólo le serviría para reparar lo malo en la vida, sino también le permitiría construir cualidades positivas[5], subiendo en el eje de felicidad, es decir, en el de las emociones positivas. Así, una persona puede sentir emociones negativas por sus experiencias traumáticas o carencias de niñez y puede trabajar también para experimentar felicidad si aplica las estrategias de la psicología positiva.
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Ilustración 3


Es importante mencionar que para ser más felices no basta con leer un libro; se requiere de mucho esfuerzo y práctica. Aquí planteo ejercicios que aumentan comprobadamente la felicidad, pero sólo leerlos o hacerlos una sola vez no produce ningún efecto de cambio; es como leer las partituras de una obra musical y pretender saber tocar los instrumentos, ya que para dominarlos se necesita de mucha práctica.


De igual manera, para elevar nuestra felicidad se requiere de una práctica disciplinada de una serie de estrategias. A lo largo de este libro, usted encontrará «ejercicios de felicidad». Tómelos muy en serio. Junto a éstos entrego algunos «ejercicios de reflexión» que le permitirán comprender rápidamente los conocimientos del libro a medida que los voy enunciando. Es decir, tienen una función pedagógica y ayudan a una mayor retención de los conocimientos. Le aconsejo que tenga un cuaderno a la mano para escribir allí todos sus ejercicios.


El libro incluye además un cuaderno de trabajo en línea (Cuaderno de felicidad online) al cual podrá ingresar con el código que aparece en la página final. La idea es que usted al comienzo complete cierta información que ya trabajó en el libro. Luego dejará media hora diaria para hacer los ejercicios correspondientes a cada día. Cada sábado y domingo destinará una hora, pues aumenta la carga de ejercicios. El cuaderno de felicidad es un resumen del libro llevado a la práctica. Si usted lo sigue diariamente, no sólo aprenderá el contenido del libro, sino que también es probable que aumente su nivel de felicidad.


Usted puede leer este libro de dos maneras[6]: como fuente de información, pues aquí se presentan las recientes investigaciones, definiciones, referencias y datos sobre la ciencia de la felicidad, o como fuente de transformación, pues si usted desarrolla los ejercicios planteados y los toma en serio, podrá convertir la información del libro en una transformación personal hacia una vida de mayor felicidad.


Realizamos una investigación con un grupo de trabajadores de un banco de Lima. La edad promedio fue de 28 años. El rango de edad se encontraba entre los 19 y los 58 años. El 40 por ciento estaba compuesto de hombres y el 60 de mujeres.


Las personas que participaron en el taller La alta rentabilidad de la felicidad y trabajaron el contenido del libro y el cuaderno reportaron, en promedio, ser más felices[7] que aquellos que recibieron un taller sobre técnicas de negociación. Los participantes fueron evaluados antes de empezar los talleres y, luego de diez semanas, fueron reevaluados. Reitero, si usted lee y aplica los contenidos de esta obra, aumentará sus probabilidades de ser más feliz.




Cuentan que Benjamin Franklin estaba dando un discurso sobre la Constitución estadounidense que menciona explícitamente el tema de la felicidad, cuando una persona de la audiencia lo increpó: «Usted habla de felicidad, pero no la sentimos. ¿Cómo nos garantizan que sintamos felicidad?». A lo que Franklin respondió: «Querido amigo, en la Constitución dice que todo ciudadano estadounidense tiene el derecho de perseguir su propia felicidad. De allí a que lo haga o no, no podemos garantizarlo. Eso depende de cada uno»[8].





La felicidad es altamente rentable –como veremos luego–, pero, haciendo una analogía con el mundo empresarial, podemos afirmar que hay una serie de estrategias que ayudan a las empresas a ser más rentables, pero no las usan. Por ejemplo, la calidad total y la mejora de procesos. Se sabe que mejorando procesos se eleva la rentabilidad y se bajan las ineficiencias y costos, pero son pocas las empresas que han logrado implantar esta metodología. Se requiere de un cambio de cultura empresarial y de mucho esfuerzo para introducir la mejora de procesos. De forma similar, la felicidad es tremendamente beneficiosa para el ser humano. Sentirla más en el día a día requiere esfuerzo y un cambio de hábitos de vida. Espero que usted, con este libro, se convenza de que vale la pena emprender el cambio.


Por último, este volumen tiene un contenido online, es decir, se ha creado una página web para que los lectores ingresen a ella y descarguen contenidos como podcasts, evaluaciones en línea, entre otros. Para acceder a la web, ingrese a www.davidfischman.com y regístrese como usuario. Luego busque en la sección «Libros del autor», el libro La alta rentabilidad de la felicidad. Ahora diríjase al final de la página, donde encontrará una serie de recursos audiovisuales que lo apoyarán en su experiencia de aprendizaje.





Acceso a la web


Podcast de introducción al libro La alta rentabilidad de la felicidad.


Ingrese a www.davidfischman.com, Libros del autor, La alta rentabilidad de la felicidad, Podcast. Haga clic en el podcast «Introducción al libro».














2. COMPRENDIENDO LA FELICIDAD


2.1. El globo aerostático y la felicidad





«De que seas feliz, se lo debes a Dios;


de que continúes siéndolo, te lo debes a ti mismo».


J. Melton





El ser humano es como un globo aerostático: el aire caliente del globo representa las emociones positivas, aquellas que nos permiten elevarnos y vivir una vida feliz y plena. Las pesas que tiene el globo son todas las emociones negativas, como el estrés, el miedo, el dolor y la rabia que nos bajan de la altura y nos aterrizan. Como muestran las ilustraciones, algunas personas logran elevar su globo, llenarlo de positividad[9] y moderar sus pesas negativas. Otras, más bien, cargadas de negatividad, terminan botadas en el suelo sintiéndose muy infelices.
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Ilustración 4 / Ilustración 5


Lo que permite que se eleve el globo son los quemadores que calientan el aire. Dado que el aire caliente es la metáfora para referirnos a las emociones positivas, entonces los quemadores representan todas aquellas actividades que generan este tipo de emociones en nosotros y que trataremos a fondo en el libro.


Todos aquellos que tenemos hijos sabemos que algunos son naturalmente más felices que otros, aun habiendo tenido la misma formación familiar. Los estudios demuestran que aproximadamente el 50 por ciento de la felicidad depende de la lotería genética, el 10 por ciento, de las circunstancias y el 40 por ciento, de nuestra voluntad[10]. Regresando a nuestra metáfora, la mitad del aire caliente del globo ya viene predefinido. Por esto, si tuvimos suerte al nacer, podemos ser una persona alegre, positiva, con una sonrisa en la boca sin mucho esfuerzo.


En la ilustración 6 se muestra un globo aerostático cuyo 50 por ciento genético vino casi lleno. Hay personas, sin embargo, que vienen con el 50 por ciento del componente genético medio vacío y tienen una tendencia, más bien, a cargar el globo con pesas negativas.
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Ilustración 6


Quiero contarles el caso de Daphne y Bárbara, hermanas gemelas. Las dos fueron criadas en las afueras de Londres, las dos dejaron el colegio a los 14 años, las dos trabajaron en el gobierno municipal, las dos conocieron a sus esposos a los 16 años, las dos perdieron un hijo que no nació, las dos tuvieron dos hijos y una hija, las dos tenían pánico a las alturas y a la sangre, las dos tomaban el café frío, las dos desarrollaron el hábito de tocarse la nariz con la mano. Impresionaba lo parecidas que eran ambas, pero lo más increíble era que estas gemelas fueron separadas en su nacimiento. Su formación familiar fue distinta, pero el peso de lo genético fue determinante en sus vidas[11]. Se han hecho varios estudios con gemelos separados al nacer y los casos son similares al de Daphne y Bárbara. Con estudios como estos, se concluyó que el 50 por ciento de la felicidad depende de nuestra genética[12].


Por otra parte, los investigadores han descubierto que las personas felices muestran mayor actividad cerebral en la corteza prefrontal izquierda[13]. Si bien no se puede afirmar que exista un «centro de felicidad» en el cerebro, sí se puede considerar que la región frontal izquierda se asocia con las emociones positivas. Contrariamente, cuando se experimentan emociones negativas se activa la región prefrontal derecha[14].
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Ilustración 7




Mi hija Frances, de 10 años, es una de las personas que fueron premiadas con la lotería genética de la felicidad. Absolutamente todos los días, cuando se levanta, tiene una sonrisa dibujada en la boca. Siempre está alegre, con entusiasmo y con mucha energía positiva. Da gusto estar al lado de ella, porque uno se contagia de su felicidad innata. Algunos podrían pensar que es una niña feliz porque tiene una buena familia y padres que la quieren. Sin duda, tener una buena familia ayuda a la felicidad, pero veamos el caso de Carmen, cuyo nombre he cambiado para proteger su identidad.


Por coincidencia, Carmen nació el mismo año, el mismo día y a la misma hora que Frances. Sin embargo, fue en el seno de una familia que no la quería, en un barrio de extrema pobreza en Lima. Su madre la entregó en adopción informal a otra pareja del mismo barrio que estaba dispuesta a hacerse cargo de la recién nacida.


Sin embargo, para mala suerte, el flamante papá no era una persona muy equilibrada. Carmen era graciosa, traviesa y un poco alocada; su papá no tenía paciencia con ella. Después de que intentara disciplinarla con gritos y golpes, y éstos no funcionaran, decidió aplicar otras prácticas aún más agresivas.


Cada vez que la niña hacía algo que al papá no le gustaba, la tomaba del cuello y la llevaba a un balde de color rojo que tenía en la cocina y la ahogaba en el agua. Si consideraba que la falta de Carmen era grave, mayor era el tiempo que su cabecita era forzada a sumergirse en el agua. Como la técnica del balde no daba resultado y ella seguía con su personalidad alegre y traviesa, su padre decidió que era tiempo de poner más disciplina.


Un día la tomó de la mano y la llevó a la cocina de forma violenta. Carmen no se sorprendió, sólo se dedicó a tomar aire para soportar la tortura del ahogamiento, pero esta vez el castigo fue diferente: introdujo la mano de la niña en una olla de agua hirviendo. Los gritos de dolor y sufrimiento de la pobre fueron tan fuertes que las autoridades vinieron y, al ver lo sucedido, sacaron a la niña de la casa y la llevaron a Aldeas Infantiles SOS.


Cualquiera que lea la experiencia de Carmen esperaría ver a una niña desolada, triste y profundamente traumada por su triste historia familiar, pero gracias a Dios, al igual que Frances, Carmen salió premiada por la lotería genética de la felicidad. Después de conocerla por más de un año, puedo asegurar que es la niña más feliz de la aldea. Siempre con una sonrisa, muy entusiasta, haciendo bromas y contagiando su alegría y buen humor al resto de los niños.


Carmen tuvo la desgracia de nacer en el hogar equivocado, pero tuvo la suerte de venir al mundo con una gran dosis de felicidad. Después de estar todo este tiempo con ella y de visitarla todas las semanas, durante más de un año, estoy convencido del papel genético en la felicidad.





Pero ¿qué pasa si no ganamos la lotería genética? En ese caso, necesitamos maximizar el 40 por ciento que sí depende de nosotros para ser más felices. Este libro se dirige principalmente a quienes no salieron premiados por el destino y que desean trabajar mental y emocionalmente para ser felices.


Hay dos formas de elevar el globo: o le quitamos las pesas de las emociones negativas o aumentamos el aire caliente con los calentadores. Como mencioné, este ejemplar no nos ayudará a quitarnos las pesas negativas. Hay miles de libros escritos sobre cómo reducir la ansiedad o las preocupaciones, vencer los miedos y superar las rabias, entre otros. Pero esta obra se concentra en cómo hacer que el 40 por ciento del globo que depende de nosotros esté más lleno del aire caliente de la felicidad y nos permita elevarnos y florecer en nuestras vidas.


Hasta ahora hemos hablado de la felicidad, pero no la hemos definido. Es bueno hacerlo, porque el término «felicidad» es uno de aquellos conceptos que todos usan, pero no necesariamente con el mismo significado. Para algunos, la felicidad proviene de disfrutar los placeres. Para otros, se encuentra en la pasión y el entusiasmo. Hay quienes creen que la felicidad es la armonía y la paz.


¿Qué es felicidad, entonces? En su libro La psicología de la felicidad, Michael Argyle considera que es «el sentimiento que se deriva de tener emociones positivas o de estar satisfechos con nuestras vidas»[15].


Esta definición le da a la felicidad dos ejes independientes: el primero es el de las emociones positivas y el segundo es el de estar satisfechos con nuestras vidas. Uno puede estar satisfecho con su vida, pero no necesariamente sentir emociones positivas. Por ejemplo, imaginemos a un empresario que está sacando su empresa adelante, que siente que ésa es su misión de vida, pero tiene muchas dificultades que afrontar. Si le preguntáramos si está satisfecho con lo que hace, posiblemente diría que sí. Y si lo interrogáramos sobre qué tantas emociones positivas está sintiendo, serían muy pocas, porque está lleno de preocupaciones y de estrés.


Algunos perciben la felicidad como una meta. «Yo seré feliz cuando logre el aumento», «cuando me promuevan de puesto», «cuando me mude de casa», «cuando logre mi maestría» o «cuando encuentre el amor de mi vida». Para estas personas, la felicidad es el premio de obtener un logro. En este libro más bien se plantea que la felicidad no se encuentra en la meta, sino en el camino hacia ella.


Considero que la felicidad hay que vivirla en cada momento, en cada lugar. Salvo quienes fueron premiados por la lotería genética, la felicidad requiere de trabajo y esfuerzo para traerla a nuestras vidas. Volviendo a la metáfora del globo, la felicidad es ese aire caliente que lo hace elevarse en cada momento, en cada lugar. No es lo que se obtiene cuando termina el viaje.




Cuentan que un zapatero quería vender más calzados y tuvo la genial idea de darles crédito a las personas que no podían pagar al contado. Empezó con quienes estaba seguro de que podían pagar sus deudas. Sus ventas aumentaron, su producción crecía y estaba muy motivado, pero quería más. Así invirtió más capital de trabajo en su negocio y empezó a vender a crédito a todos quienes querían comprarle. Su venta aumentó drásticamente y su producción también. Cuando llegó el momento de cobrar para seguir produciendo, muchos no podían pagar. Al comienzo, reprogramó las deudas, esperanzado de que al final todos le pagarían. No pasó mucho tiempo antes de que tomara conciencia de que estaba quebrado, que la mayoría no le pagaría nunca y que había trabajado y gastado todos sus ahorros en vano[16].





Como el zapatero, muchos intentan comprar la felicidad a crédito. Trabajan duro para el día en que serán felices, para cuando consigan ese nuevo puesto tan importante o logren aquella meta tan codiciada. Juntan mentalmente la felicidad que conseguirán. Como en esta historia, a veces nunca llega y terminan quebrados emocionalmente. Como mencioné, la felicidad hay que ganarla y disfrutarla día a día, al contado y no esperar que la cobremos a crédito.






2.2. ¿Cuánta felicidad tiene?


La sociedad espera que seas feliz.


Aceptar tu propia infelicidad requiere de coraje.
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Ilustración 8


Para algunos, evaluar su felicidad es como quitarse una máscara de felicidad


ficticia para encontrar su verdadera infelicidad.





El primer paso para mejorar en alguna actividad es medir cómo estamos. Si usted quiere bajar de peso, debe pesarse diariamente. Si usted quiere mejorar el clima laboral de su empresa, debe medirlo para trazarse objetivos de mejora. Si queremos mejorar nuestro servicio al cliente en la organización, debemos medir cómo estamos. De igual manera, si usted desea mejorar su grado de felicidad, debe medir primero en qué nivel se encuentra.


Las medidas de felicidad que se presentan a continuación se denominan «subjetivas», pues quien evalúa el estado de nuestra felicidad en estas pruebas somos nosotros mismos. A diferencia de una balanza que nos muestra nuestro peso de forma objetiva, aquí nosotros tenemos que mirarnos al espejo y, con sinceridad, decir cuánto sentimos que pesamos, es decir, cuánta felicidad sentimos en la vida.


Responda los siguientes cuestionarios con toda sinceridad, sin engañarse a sí mismo. Solo así tomará acciones para mejorar.





Escala de felicidad subjetiva[17]





Instrucciones: El siguiente cuestionario mide su nivel de felicidad subjetiva. No hay respuestas correctas o incorrectas. Por favor, para cada pregunta, encierre en un círculo el número que mejor lo describe. Lea cuidadosamente, pues las opciones de respuesta varían en cada pregunta.
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Cómo calcular su resultado





Paso 1: Sume la puntuación de las preguntas 1, 2 y 3.





Total = Pregunta 1 ——— + Pregunta 2 —— + Pregunta 3 —— =——





Paso 2: Invierta la puntuación del ítem 4. Esto es: Si marcó 7, ponga 1.





Si marcó 6, ponga 2.


Si marcó 5, ponga 3.


Si marcó 4, ponga 4.


Si marcó 3, ponga 5.


Si marcó 2, ponga 6.


Si marcó 1, ponga 7.





La puntuación invertida del ítem 4 = ——





Paso 3: Sume la puntuación invertida del ítem 4 al total del paso 1.





Total = (Suma de preguntas 1, 2 y 3) —— + (Puntaje invertido del ítem 4) —— = ——





Paso 4: Resultado de felicidad = Total (del paso 3) —— dividido entre 4 = ——





Interpretación: El resultado más alto de felicidad que usted puede obtener es 7 y el resultado más bajo posible es 1. El promedio se encuentra entre 4,5 y 5,5.





Midiendo la satisfacción con la vida[18]





Instrucciones: A continuación se presentan cinco afirmaciones con las que usted puede estar de acuerdo o no. Indique su grado de acuerdo con cada enunciado, empleando la siguiente escala del 1 al 7. Anote el número que considere apropiado en el espacio de la derecha de cada frase. Por favor, responda a las preguntas abierta y sinceramente.





7 Totalmente de acuerdo


6 De acuerdo


5 Ligeramente de acuerdo


4 Ni de acuerdo ni en desacuerdo


3 Ligeramente en desacuerdo


2 En desacuerdo


1 Totalmente en desacuerdo







1. En la mayoría de los aspectos, mi vida está cerca de mi ideal.







2. Las circunstancias y condiciones de mi vida son excelentes.







3. Estoy satisfecho con mi vida.







4. Hasta ahora, he conseguido las cosas importantes que deseo en la vida.







5. Si pudiera vivir mi vida de nuevo, no cambiaría casi nada.








Ahora, sume los resultados de los cinco ítems: ——





Interpretación: Veamos las posibilidades.


• Sumamente satisfecho (31-35). Usted siente que su vida ha ido muy bien, y que sus circunstancias son excelentes. La mayoría de las personas que logra este resultado siente que las principales áreas de su vida son positivas: el trabajo, el tiempo libre, las relaciones y la salud. Ellos no sienten que sus vidas sean perfectas, pero sí gratificantes.


• Satisfecho (26-30). Su vida es gratificante, pero le gustaría que algunas áreas de su vida mejoren. Las personas en este resultado son felices y se sienten muy bien con sus vidas.


• Ligeramente satisfecho (21-25). Por lo general, su vida está yendo bien, a pesar de que le gustaría que mejoren ciertas áreas. Algunas de ellas necesitan mejorar, aunque a la mayoría le está yendo modestamente bien, pero todavía no ha logrado el nivel que le gustaría alcanzar en varios campos.


• Neutral (20). Existe una mezcla de cosas buenas y malas en su vida. Hay muchas cosas que pueden estar yendo bien, pero también hay aspectos que usted quisiera que mejoraran. Las cosas no están yendo pésimo, pero tampoco son tan gratificantes como a usted le gustaría que fueran.


• Ligeramente insatisfecho (15-19). Si su resultado ha sido consecuencia de eventos negativos que le han sucedido recientemente, el resultado en este rango tan bajo no debe preocuparle. Sin embargo, si su resultado está de manera crónica en este nivel, usted querrá preguntarse por qué y qué puede hacer para incrementar su satisfacción. Tal vez existan cosas en su vida que no se pueden cambiar en este momento, pero, en este caso, ¿debería usted cambiar sus expectativas? ¿Quizá haya condiciones (circunstancias) que usted podría modificar? Si su vida está en una trayectoria ascendente y usted es optimista, tal vez no haya de qué preocuparse.


• Insatisfecho (10-14). Este resultado puede ser materia de preocupación. Usted debería pensar qué hacer para mejorar las cosas. ¿Le gustaría recibir ayuda profesional? Quizás usted esté pasando por un mal momento o no ha conseguido varias de las cosas que esperaba. En ese caso, su resultado no debería preocuparle. No obstante, en otros ejemplos, los resultados en este rango implican que varias áreas de su vida necesitan una fuerte mejoría.


• Sumamente insatisfecho (5-9). Seguramente algún evento negativo reciente ha influenciado su actual satisfacción en la vida. No obstante, si su satisfacción en la vida ha estado en este bajo rango por mucho tiempo, algunas áreas necesitan mejorar y usted debe buscar ayuda de otros, incluidos profesionales, para mejorar su situación. Varios aspectos deben estar drásticamente mal. Es momento de hacer muchos esfuerzos serios para cambiar su vida.





Midiendo su crecimiento psicológico[19]





Instrucciones: A continuación se presentan 12 afirmaciones con las que usted puede estar de acuerdo o no. Indique su grado de acuerdo con cada enunciado, empleando la siguiente escala del 1 al 7. Anote el número que considere apropiado en el espacio de la derecha de cada frase.





7 Totalmente de acuerdo


6 De acuerdo


5 Ligeramente de acuerdo


4 Ni de acuerdo ni en desacuerdo


3 Ligeramente en desacuerdo


2 En desacuerdo


1 Totalmente en desacuerdo







1. Mi vida tiene un propósito y un sentido.







2. Mis relaciones sociales son gratificantes y me brindan apoyo.







3. Me comprometo e involucro en mis actividades diarias.







4. Contribuyo activamente con la felicidad y el bienestar de los demás.







5. Soy capaz y competente en las actividades que son importantes para mí.







6. Soy una buena persona y vivo una vida buena.







7. Mi vida material (ingresos, vivienda, etcétera) es suficiente para mis necesidades.







8. En general, confío en los demás y me siento parte de mi comunidad.







9. Estoy satisfecho con mi vida religiosa o espiritual.







10. Soy optimista acerca del futuro.







11. No tengo adicciones como el alcohol, drogas o juegos de azar.







12. Las personas me respetan.








Sume el puntaje que usted marcó en las 12 afirmaciones y coloque el resultado aquí:





El puntaje mínimo es 12 y el máximo es 84:


80-84 Extremadamente alto crecimiento


74-79 Muy alto crecimiento


68-73 Alto crecimiento


60-67 Crecimiento


48-59 Algo carente de crecimiento


32-47 Carente de crecimiento


12-31 Extremadamente bajo crecimiento






2.3. ¿Vale la pena ser feliz?





Ser feliz es como tener el viento a tu favor cuando corres la carrera


de la vida. No te garantiza el éxito, pero te ayuda.





De 1931 a 1943 un grupo de religiosas tomó los hábitos y a cada una se le pidió que escribiera una carta autobiográfica en que describiera los motivos por los cuales seguía el camino espiritual. Ninguna de ellas sabía que, en el futuro, sus autobiografías servirían para hacer uno de los estudios más importantes sobre longevidad y felicidad.


La principal ventaja de relacionar la longevidad con la felicidad usando una muestra de religiosas es que permite aislar otras variables que impactan durante el transcurso de la vida. Las religiosas llevan una dieta sana, no consumen alcohol ni drogas, no tienen problemas maritales ni enfermedades de transmisión sexual, entre otros factores. Éstas son variables que afectan la longevidad y que, en el caso de las religiosas, que viven juntas en un convento, son muy similares[20].


Las autobiografías permitieron identificar las palabras que expresaban emociones positivas y negativas. A partir del lenguaje que emplearon las monjas, clasificaron las autobiografías en cuatro grupos según el grado de felicidad y optimismo mostrado en el texto. Luego hicieron una correlación entre la longevidad de las religiosas y su nivel de felicidad. Los resultados fueron sorprendentes: sólo el 18 por ciento de las monjas del grupo de las menos felices estaban vivas a los 93 años versus el 52 por ciento de las monjas más felices que estaban vivas a los 93 años[21].




Las personas más felices son más longevas





El profesor Sheldon Cohen, de la Universidad Carnegie Mellon, hizo una investigación sorprendente[22]. Alojó a un grupo de voluntarios en distintas habitaciones de un hotel. Las personas fueron aisladas por una semana y durante este tiempo los investigadores les hacían distintas evaluaciones médicas. Los voluntarios recibían un pago al final del proceso.


Antes de empezar el estudio, los participantes completaron cuestionarios acerca de la tendencia a experimentar tanto emociones positivas como negativas. Además, evaluaban también el nivel de anticuerpos a virus específicos y el nivel de hormonas endocrinas, entre otros aspectos.


Terminadas las evaluaciones iniciales, expuso a las personas a un virus del resfrío, el Rhinovirus 39 o el Rhinovirus 23. Luego, el doctor Cohen se dedicó a observar detenidamente todo el proceso del resfrío en cada voluntario. Diariamente, a las personas se les echaba una solución salina para obtener las mucosidades y evaluarlas. Les observaban los oídos y la garganta, se tomaban muestras de orina, sangre y saliva, y se recogían también todos los papeles higiénicos con que se sonaban la nariz y se los pesaba.


Al final de la investigación, concluyeron que quienes tenían una mayor tendencia a experimentar emociones positivas antes de iniciar el estudio presentaron menos mucosidad en la nariz y menos congestión. No sólo lo percibían así, sino que científicamente así les ocurrió, según las muestras tomadas. Las personas más felices se resfriaron realmente menos y estaban menos afectas a infecciones[23]. El lector se estará preguntando quién, en su sano juicio, puede participar en una investigación en que a uno lo infecten de un virus del resfrío. Sin embargo, para algunos, los 800 dólares que pagaba la investigación eran motivación suficiente.




Las personas felices son más sanas
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Ilustración 9


Hay personas que son fotogénicas y tienen una sonrisa natural. Otras, más bien, cuando les toman una foto ponen una sonrisa que a la vista se nota que es impuesta, como muestra la ilustración 10.


En un estudio de felicidad[24], se tomó el anuario de Mills College de 1958 y 1960. Se escogieron las fotografías de 141 mujeres de 20 y 21 años de edad, y se las clasificó según su sonrisa. Dividieron a las alumnas en dos grupos, aquellas que tenían una sonrisa natural, denominada «sonrisa Duchenne», y aquellas que tenían una sonrisa impuesta y poco natural como muestra la siguiente ilustración. Investigaron a las alumnas durante treinta años y encontraron que aquellas que tenían una sonrisa natural, es decir, mostraban una alegría auténtica, tuvieron mejores relaciones matrimoniales y mostraron mayor bienestar en general que las que tenían la sonrisa impostada.




Las personas felices tienen mejores relaciones matrimoniales
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Ilustración 10


El profesor Rick Zinder, uno de los padres de la psicología positiva, le tomó un test de emociones positivas a todo el equipo del noticiero matutino Good Morning, America[25]. Descubrió que Charles Gibson, quien trabajaba detrás de cámaras, era la persona más feliz. Luego, en el programa en vivo, le pidió a todo el equipo del noticiero que introdujera la mano en un vaso de agua helada. Todos sacaron la mano antes de minuto y medio, excepto Gibson, que la mantuvo treinta segundos adicionales. Se han realizado estudios similares que han demostrado que las personas más felices tienen más tolerancia al dolor.




Las personas más felices tienen más tolerancia al dolor





El famoso investigador de la psicología positiva Ed Diener realizó un estudio con alumnos universitarios[26]. Los evaluó en su nivel de felicidad en 1976, mucho antes de que empezaran a trabajar. Catorce años después, se registraron sus ingresos económicos. Encontró que quienes habían salido evaluados como más felices ganaban en promedio 30 por ciento más que aquellos estimados como menos felices. En otro estudio, el nivel de felicidad de los estudiantes pronosticó el ingreso económico de las personas 16 años después. Aquellos alumnos evaluados como más felices ganaban 25 mil dólares más al año que aquellos menos felices[27].




Las personas más felices logran mejores ingresos





La organización Great Place to Work conduce un ranking de las mejores empresas para trabajar en diversos países. Las compañías mejor calificadas son las que generan un clima de mayor felicidad y satisfacción entre sus empleados. Como muestra la ilustración 11, las empresas que tenían mejor clima laboral contaban con una mejor rentabilidad en el mercado. Es decir, mientras más felices son las personas que trabajan en una empresa, mayor es la rentabilidad. Las personas felices hacen accionistas felices[28].




Las personas felices logran empresas rentables y accionistas felices
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Ilustración 11


También se ha concluido que las personas más felices evalúan mejor el clima laboral. La Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas (UPC) condujo dos estudios[29] en los cuales medimos la relación entre el nivel de felicidad de un grupo de personas y el clima laboral. Se descubrió que las personas más felices evaluaban el clima laboral como mejor, es decir, aquellos que tenían tres puntos más de felicidad percibían un punto mejor el clima. Asimismo, se encontró que las personas más felices estaban más motivadas y más satisfechas tanto con su trabajo como con sus jefes. Resultados similares se encontraron también en una institución bancaria donde, además de lo mencionado, se concluyó que las personas más felices reportaron trabajar mejor en equipo, ser más innovadoras y mejores líderes[30].


Los resultados tienen sentido, pues las personas más optimistas y felices tienden a percibir su vida y su trabajo como mejor. El resultado de estas investigaciones nos revela que no sólo es importante hacer actividades típicas de recursos humanos que eleven el clima laboral, como mejorar la comunicación, el liderazgo y el reconocimiento entre otros; además es necesario ayudar a nuestros colaboradores a aumentar su felicidad y optimismo en la vida. Es decir, ayudarlos a colocarse unos lentes mentales más positivos.


La felicidad mejora la percepción del clima laboral por muchos motivos. En primer lugar, las personas felices son más agradecidas[31], no dan las cosas por hecho y son conscientes de los regalos que reciben a diario. Uno de los problemas de las empresas que se presentan al concurso organizado por Great Place to Work es que cada año se ven presionadas a seguir desarrollando ideas innovadoras, porque la gente en la empresa se acostumbra y ya no valora lo anterior. Sin embargo, las personas más felices son agradecidas por lo que tienen en la vida y aprenden a no adaptarse a lo bueno que les pasa.


En segundo lugar, las personas más felices perdonan más[32]. Se suelen cometer errores en la empresa, malentendidos o injusticias no premeditadas. Quienes tienen una actitud de perdón no guardan rencor, no contribuyen a la crítica y son más comprensivos con las equivocaciones.


En tercer lugar, las personas más felices tienden a ser más positivas; prestan atención, interpretan y recuerdan con un sesgo positivo. Es muy fácil caer en la negatividad de malinterpretar lo que ocurre en la empresa. La comunicación que tiene la organización nunca es suficiente y queda un espacio muy grande sujeto a la interpretación de los colaboradores. Cuando las personas son más felices, sesgan su atención hacia lo bueno que pasa, evitan caer en negativismos, interpretan positivamente y contagian su buena energía a los demás. Por ejemplo, una persona feliz y positiva se entera de que un proyecto importante no se desarrollará como estaba planeado. Esta persona interpretaría: «Quizá no era un buen momento para hacer el proyecto. Quizá es necesario estudiarlo más». En cambio, una persona más infeliz-negativa interpretaría: «Aquí hacen lo que les da la gana. Seguro que son unos tacaños, nunca cumplen lo que ofrecen».


En cuarto lugar, las personas más felices tienden a ser más bondosas y orientarse al servicio de los demás. Al sentirse bien consigo mismas, las motiva hacer felices a los demás. Tienden a ser mejores miembros de equipo, a reconocer más y a ayudar a terceros de forma desinteresada, ayudando a generar un buen clima. Además, al estar más felices, tienen un excelente sentido del humor que ayuda a fomentar la creatividad.


Por último, las personas más felices tienen claro su sentido de propósito y saben que en la vida es importante dejar una huella, trascender y ven a la empresa como un medio para lograr esa trascendencia. Están mucho más motivadas, no trabajan porque les pagan, sino porque saben cumplir su misión en la vida y, a la vez, contribuyen para que la empresa cumpla su propia misión.




—Maestro, ¿por qué todos acá son tan felices, excepto yo?


—Porque han aprendido a ver la bondad y la belleza en todas partes —respondió el maestro.


—¿Y por qué yo no puedo ver la bondad y belleza en todas partes?


—Porque no puedes ver afuera de ti lo que no tienes en tu interior.





Anthony de Mello





En conclusión, ser feliz es altamente rentable: somos más longevos, tenemos mejor salud, nuestros matrimonios son mejores, conseguimos mayores ingresos en el trabajo, logramos un mejor desempeño individual y contribuimos con generar un buen clima laboral en la empresa.






2.4. ¿Para qué sirven las emociones negativas?





Las emociones negativas son como la quilla de un velero: nos anclan


al agua y nos permiten navegar en la vida evitando quedar a la


deriva. El problema es que cuando son demasiado grandes, podemos


encallar.





En la antigüedad había dos tipos de hombres de las cavernas. Algunos, cuando veían un tigre, se acercaban a verlo con curiosidad y amor, y decían: «¡Qué lindo gatito!». Los otros, al ver un tigre, salían corriendo aterrados. ¿De qué grupo cree usted que hemos descendido nosotros? Exacto, del segundo.


Las emociones negativas nos han servido para protegernos de los depredadores. Nuestro cerebro está cableado para estar alerta, observar el entorno y reaccionar rápidamente. La amígdala en nuestro cerebro tiene la capacidad de «secuestrar» nuestra atención y hacernos reaccionar de forma inmediata ante un peligro[33].


El problema es que hoy en la oficina y en la vida no hay tigres ni leones, pero todavía seguimos reaccionando impulsivamente ante los peligros. Éstos ahora son diferentes: son la posibilidad de incumplir las metas, de tener desacuerdos con colegas de trabajo o con el jefe, entre otros.


A diferencia de las emociones positivas, las negativas nos llevan a la acción[34]. Por ejemplo, el miedo nos hace correr, la rabia nos hace atacar, la pena nos hace retirarnos a reflexionar para recuperarnos[35]. La insatisfacción nos hace buscar nuevas posibilidades.
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Ilustración 12


Cuando usted tiene un trabajo que no le gusta o que no es acorde con sus talentos, la insatisfacción lo puede llevar a cambiar de trabajo, carrera o empresa. Cuando estamos preocupados por un proyecto, la emoción negativa nos lleva a tomar una acción para corregir y mejorar. Cuando debemos tomar una decisión importante, la incertidumbre nos hace pensar en los riesgos de forma realista para escoger la mejor opción. Las emociones negativas nos ayudan a tomar contacto con la realidad y «pisar tierra».


El problema es que el ser humano tiene un sesgo hacia lo negativo[36]. Como menciona el investigador Jonathan Haidt, en el juego, el placer de ganar mil dólares no se compara en intensidad con la angustia de perder esa cantidad de dinero.


Cuando se evalúa el carácter o la personalidad de otras personas, sus rasgos negativos llaman mucho más la atención que los positivos. Usualmente nos concentramos más en los problemas y las debilidades que en las fortalezas, percibimos más fácilmente las carencias que lo que se hace bien. Un cliente satisfecho atrae a siete clientes nuevos a un negocio. En cambio, un cliente insatisfecho aleja a veintiún potenciales clientes[37].


Las emociones negativas son más intensas y perduran en el tiempo. Por ejemplo, cuando algo bueno nos pasa, nos sentimos bien, pero la sensación dura pocos segundos. En cambio, cuando algo nos preocupa, podemos pasar la noche angustiados sin dormir. Según el investigador Daniel Nettle[38], este desbalance de emociones negativas está relacionado con que, en nuestra evolución, las emociones negativas nos han salvado y protegido como especie. Así, cuando veíamos a un tigre, nuestras emociones negativas tenían que ser intensas para ayudarnos a focalizar la atención en el peligro.
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Ilustración 13


Las emociones negativas son más fuertes y perduran.
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Ilustración 14


Las emociones positivas son más leves y efímeras.


En este capítulo hemos validado la utilidad de las emociones negativas: nos han salvado de depredadores, nos ayudan a pensar críticamente y a decidir previniendo lo que puede ir mal, nos ayudan a buscar mejores horizontes y nos llevan a actuar cuando nuestro bienestar está amenazado. Sin embargo, hay que recordar que el ser humano está sesgado hacia lo negativo y evitar que estas emociones se conviertan en un hábito mental.


Aquel que vive su vida torturándose permanentemente con emociones negativas y con diálogos mentales destructivos está desvirtuando la utilidad de este tipo de emoción. La emoción negativa nos lleva a la acción y, una vez que la tomamos, debemos pasar a un estado emocional positivo que –como hemos visto– tiene enormes ventajas para el ser humano.




Un discípulo se acercó a su maestro y le dijo:


—Maestro, ¿cuál es la utilidad de las emociones negativas? No le encuentro sentido. Si Dios quiere que seamos bondadosos, serviciales y vivamos en paz, ¿por qué creó las emociones negativas? Mire todo el trabajo que hacemos meditando varias horas al día para eliminar las emociones negativas.


Justo cuando terminó de hablar el discípulo, empezó un temblor muy fuerte y todas las personas reunidas salieron corriendo al patio. El que llegó primero al patio fue el discípulo que acababa de preguntarle al maestro. Parte de la casa se derrumbó con el sismo. El maestro le respondió:


—Tú preguntas por qué existen las emociones negativas y no te das cuenta de que son ellas las que te acaban de salvar. Si no hubieras tenido miedo, el techo se te habría caído encima. Las emociones negativas son como un salvavidas que impide que nos ahoguemos en el mar. El problema del hombre es que anda con el salvavidas puesto en la arena.





Trabajar nuestra felicidad no significa no darnos permiso de ser humanos[39]. Como humanos, estamos cableados para sentir emociones negativas de las cuales no tenemos que arrepentirnos. No porque estemos leyendo un libro para ser más felices debemos sentirnos culposos al sentir emociones negativas. Si algo no resulta como esperábamos, es humano sentir decepción. Cuando un ser querido se aleja, es humano sentir pena. Si alguien nos agrede, es humano sentir rabia.


Hay que dejar que los sentimientos negativos fluyan por nuestra mente. Pero no por mucho tiempo, una vez que sentimos la emoción, debemos «digerirla» y luego elevarla. Es decir, percibir el lado positivo de la situación. El problema no es sentir emociones negativas, sino por cuánto tiempo nos quedamos en la negatividad.






2.5. ¿Para qué sirven las emociones positivas?





El sol hace que las plantas abran su flor.


La felicidad hace que el ser humano abra su mente.





Acabamos de ver que las emociones negativas nos han ayudado a evolucionar como especie, haciéndonos actuar, protegiéndonos de depredadores o resolviendo problemas. ¿En qué medida las emociones positivas nos han ayudado, entonces? La investigadora Barbara L. Fredrickson ha estudiado mucho este tema y creó la teoría de broad and build o ampliar y crecer, que explica la función de las emociones positivas en nuestra evolución.


Detenga su lectura y haga el siguiente ejercicio[40]:




Ejercicio de reflexión 1





Recuerde un momento difícil en su vida. Puede ser el fracaso de un proyecto, la pérdida de un ser querido o alguna situación muy conflictiva que le dejó huella. Haga una pausa y reflexione.


Luego responda la siguiente solicitud en una hoja de papel: «Asumiendo que no tiene problemas de tiempo, haga una lista de actividades que le gustaría hacer en un lapso de media hora». Haga una pausa y escriba.


Una vez que ha escrito sus actividades, recuerde un momento elevado en su vida, en que se sintió vivo, comprometido, contento, motivado. Puede ser un tema relacionado con el trabajo, los estudios o el amor. Haga una pausa y reflexione.


Una vez que ha reflexionado, ahora haga una nueva lista de las actividades que quisiera hacer en un lapso de media hora, considerando que no tiene problemas de tiempo. Haga una pausa y escriba.





Si usted es como una de las 104 personas investigadas por la doctora Fredrickson[41], su lista de actividades después de reflexionar sobre la experiencia elevada será significativamente más larga que la primera lista. Las personas que se encuentran en un estado de ánimo positivo se motivan a ampliar sus acciones y actividades.


Detenga su lectura y desarrolle el siguiente ejercicio.





Ejercicio de reflexión 2[42]
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Ilustración 15


La doctora Fredrickson[43] juntó primero a un grupo de personas y les pidió que recordaran experiencias traumáticas. Luego les mostró el ejercicio. La mayoría de personas seleccionó la respuesta incorrecta: los cuadrados. Después juntó a otras personas y les pidió que reflexionaran sobre una experiencia elevada e, inmediatamente, les pidió que resolvieran el ejercicio. En este caso, la mayoría seleccionó la respuesta correcta: los triángulos. Es la respuesta correcta, pues un patrón de tres es más parecido a otro patrón de tres.


Lo que descubrió la doctora Fredrickson es que el ser humano, cuando está con emociones negativas, focaliza y cierra su percepción, tal como lo hacíamos cuando veíamos un tigre. Al cerrar la percepción lo que se veía era el detalle, los cuadrados, y ésa era la respuesta que daban. Pero cuando las personas estaban con emociones positivas, su mente se abría, percibían toda la figura y ya no el detalle, y marcaban «los triángulos» como la respuesta correcta. En conclusión, y después de realizar investigaciones similares, la doctora Fredrickson demostró que, cuando estamos con emociones positivas, nuestra mente se abre y ampliamos nuestra capacidad de ver el todo.
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Ilustración 16 / Ilustración 17


Como muestran las ilustraciones 16 y 17, cuando el ser humano está relajado, en paz, con buenas emociones, amplía su visión y ve el todo. En cambio, cuando el ser humano se ve amenazado, focaliza su atención en el peligro y su mente se cierra.


Otros estudios[44] han demostrado que, cuando el ser humano siente emociones positivas, es más creativo, tiene más capacidad de aprender, y de ampliar y mejorar sus redes sociales. Si las emociones negativas nos han ayudado a salvarnos de depredadores y mantenernos vivos ante los peligros, las emociones positivas en la evolución nos han permitido ampliar nuestros horizontes, nuestros recursos, nuestra sociabilización y a innovar como especie[45].


Otro aspecto que se ha descubierto de las emociones positivas es que nos entregan recursos para enfrentar emociones negativas en el futuro. Se ha demostrado que aquellos que tienen más emociones positivas son más resilientes (capaces de recuperarse de la adversidad) y tienen más recursos para superar obstáculos[46].


Lo mismo ocurre con los paneles solares: cuando hay luz, estos capturan energía, cuyo excedente se almacena en baterías. En la noche, la energía del sol se usa para combatir la oscuridad. Así también, cuando tenemos emociones positivas, cargamos nuestras baterías emocionales que nos permiten mantener la luz encendida en medio de la oscuridad de las emociones negativas.




Cierto martes salí de mi casa a las tres de la tarde. Tenía que llegar a las cuatro a dictar una conferencia. El auditorio al que me dirigía se encontraba cerca de mi casa, pero no sabía bien la dirección.


Como tenía tiempo, me dije a mí mismo: «No hay problema, usaré mi nuevo juguete: mi GPS, que me indicará cómo llegar sin problemas». Instalé el equipo en el auto y la computadora del GPS me fue guiando, diciéndome qué calles y avenidas debía tomar para llegar a mi destino.


Mi intuición me decía que había un problema, pero decidí hacerle caso a la máquina. Después de media hora, el GPS me dijo: «Llegó a su destino». La verdad es que estaba en una zona de Lima que no conocía y no era el lugar donde se desarrollaba el seminario.


Me detuve varias veces a pedir indicaciones de cómo llegar a la dirección, pero éstas eran erradas. Faltaba un cuarto de hora para el inicio de mi conferencia, la cual estaba programada para 300 personas. Me empecé a poner nervioso. Para mí, la puntualidad es absolutamente vital y siempre hago el esfuerzo para llegar antes de la hora.


Recibí una llamada de los organizadores. ¿Dónde me encontraba? Yo mismo no sabía la respuesta. La zona, además, se veía peligrosa. Me empecé a llenar de emociones negativas; el peligro se veía por todas partes. Quedaban diez minutos y no sabía dónde estaba ni encontraba una forma de salir del problema en el que me encontraba.


Ahora sentía rabia contra el GPS, además de desesperación y angustia. Lo paradójico de la situación es que la charla que me tocaba dictar era «La importancia de ser positivo», y yo andaba lleno de emociones negativas.


En ese momento empecé a reír. Todo era tan absurdo que solté unas carcajadas, solo, en el auto. Ya más relajado, hice un esfuerzo por despejar mi mente de emociones negativas y, en ese momento, se me vino una idea a la mente: contratar un taxi, pagarle para que manejara hacia la dirección deseada y seguirlo en mi auto.


Eso hice y, por un dólar, llegué al lugar de mi conferencia. Llegué puntual gracias a que dejé de lado el estado de ánimo negativo. Me tocó experimentar vívidamente cómo las emociones positivas abren nuestra mente y nos permiten encontrar soluciones creativas. Más convencido que nunca, dicté mi conferencia y nunca más confié en mi GPS.





El ser humano es como un auto ascendiendo a una montaña y las emociones negativas son como las barreras al costado del camino que nos protegen de caernos al precipicio. Sin las barreras, el auto se podría descarrilar y desbarrancar. Las emociones positivas son la gasolina del auto que permite ascender.






2.6. La adaptación:
buscando la felicidad en el lugar equivocado





«La felicidad no es una estación a la que se llega,


sino una manera de viajar».


M. Lee Runbeck





Hollywood nos quiere convencer de que la felicidad se logra cuando encuentras la pareja de tus sueños. En cientos de comedias románticas, se ve a dos protagonistas que en diversas circunstancias son el uno para el otro, pero que por diversos motivos no pueden estar juntos, hasta que al final se vence el obstáculo y la pareja se une. Así, se siente una emoción en el cine, y el mensaje final inconsciente es: «Y vivieron felices para siempre». Después de ver cientos de películas, incluso aquellas basadas en relatos clásicos, como La Cenicienta, Blancanieves y Aladino, estamos convencidos de que la felicidad viene cuando encuentras el verdadero amor.
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