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  Diego Kerner


  Lunes felices


  Los 7 pasos hacia una vida más auténtica


  Grijalbo


  A la memoria de mi papá, Marcelo Kerner.


  Un verdadero samurái de Necochea:


  sabio, íntegro, valiente y generoso.


  Aun en los momentos más difíciles.


  Te extraño mucho.


  Una barra de tragos llena de sorpresas


  Conocí a Diego Kerner hace doce años, apenas unos meses después de que tomara la decisión de dejar un cargo importante y de altísimo potencial en una multinacional de consumo masivo (Cadbury), radicada en Londres, para dedicarse a un proyecto personal de innovación de marcas. En ese entonces Diego, con treinta y pocos, era uno de los argentinos jóvenes mejor posicionados en el tablero del marketing global. Hoy está más de moda denostar a las organizaciones y resaltar las ventajas del trabajo independiente, pero a mediados de la década pasada dejar un cargo excelentemente pago, en libras, para venir a cobrar pesos devaluados a una oficina propia en Villa Crespo sonaba como una locura.


  Diego contaba su plan, y explicaba sus motivaciones, con una tranquilidad asombrosa. Ir contra la manada corporativa, contra la comodidad de la “protección” de una empresa se volvía una opción completamente lógica (aunque riesgosa) luego de hablar quince minutos con él.


  Con el tiempo nos hicimos amigos y nos juntamos a almorzar cada dos meses, cuando se lo permite su agenda, porque viaja mucho. Hay pocas personas que estén tan al tanto de lo último de lo último en materia de insights de “autosuperación de alta gama”, y Diego es una de ellas: una hora de charla con él dispara al menos media docena de ideas de notas o entradas originales para artículos periodísticos. Siempre provocador, siempre con una lección contraintuitiva a mano: el sueño de cualquier cronista. Aprendí también a usar sus consejos no sólo en producciones para el diario sino en mi vida personal: todo fue meticulosamente aprovechado cuando abrí la puerta de mi “jaula de oro” de Clarín en 2012, donde dejé un cargo de editor para iniciar un camino free lance, con proyectos que hoy me apasionan, y por lo cual le estoy muy agradecido al autor de este libro.


  Una de las mejores definiciones de creatividad es la de la capacidad de unir dos puntos preexistentes, en una alianza original que a nadie se le había ocurrido previamente, para lograr una síntesis superadora, de valor agregado para la sociedad. Lunes felices tiene eso: una combinación exacta de ingredientes muy novedosos de lo que se conoce como smart thinking (neurociencias, psicología, economía del comportamiento, management organizacional, etcétera), enriquecido con enseñanzas de las artes marciales, que el autor cultiva con entusiasmo, todo tamizado por una experiencia propia exitosa y con una puesta en página de un texto ameno y cuidado, trabajado durante meses junto a la periodista Martina Rua. El nuevo mundo de la innovación, en términos de negocios y de vida cotidiana, es de los mixers, de los que saben mezclar. Por eso, cada vez que Diego prepara un trago, vale la pena quedarse un buen rato en la barra, saborearlo y disfrutarlo a pleno, porque la experiencia será única. Como la de leer este libro.


  SEBASTIÁN CAMPANARIO


  Prólogo


  Quiero hacerles una confesión antes de empezar. Este libro, que intenta ayudar a desarrollar una vida más auténtica y plena, tiene dos destinatarios principales. En primer lugar, mis hijos. Como papá, estas son las mejores recomendaciones que siento les puedo dar para su vida. Sé también que no son las únicas: es mi deseo que puedan complementar las ideas que propongo en el libro con mucho disfrute, goce y placer de vivir. En eso, debo reconocer, probablemente venga medio rezagado… pero de a poco progresando.


  En segundo lugar, este libro es para todos aquellos que hoy se sienten atrapados, atorados, asfixiados, impotentes, en “jaulas de oro” de las que creen que no hay salida. Para ellos, tengo buenas noticias: sí hay salida. No es fácil, tiene costos, pero se puede.


  También creo que es necesario contextualizar el libro. En un mundo con altos niveles de pobreza e injusticia social (del cual somos en parte todos responsables), donde todavía hay muchísima gente que no logra cubrir sus necesidades básicas, plantear al lector la idea de que uno debe tratar de hacer lo que le gusta y le da sentido puede sonar ridículo e incluso cínico. Soy totalmente consciente de esto; es una obviedad que aquella persona que no tiene para comer, que no tiene un lugar digno para vivir, ni acceso a la salud y a la educación, en lo único en que puede pensar es en sobrevivir, lejos está de poder elegir hacer lo que más le gusta.


  Pero también quiero creer que, si aquellos que tienen la posibilidad de acceder a condiciones de vida dignas logran ser más felices, esto los llevará a tener mayor empatía y afecto hacia el otro —especialmente hacia los que más sufren y peor la pasan—, y por ende, quizás, podamos armar un mundo más solidario, amoroso y justo.


  Las fuentes de las que me nutrí para escribir este libro están íntimamente relacionadas con mi propio recorrido, gustos, intereses y prácticas. Reflejan únicamente la forma en que yo veo el mundo y me muevo en él. Se encontrarán con elementos tan diversos que van desde recomendaciones de gurúes de la productividad personal hasta principios provenientes del código samurái; desde las ideas desafiantes de Nietzsche, que te sacuden la cabeza, hasta las artes marciales; desde mis veinte años de experiencia en el mundo corporativo hasta el budismo zen.


  Me gustaría señalar que todas las ideas y sugerencias que aparecen en este libro fueron “testeadas” (en mayor o menor grado) en el laboratorio de mi propia vida. Una vida que me llevó por distintos caminos: fui un alto ejecutivo “exitoso” que a los 34 años apareció en una nota del diario La Nación como uno de los diez argentinos jóvenes que hacen quedar bien al país en el exterior (lo cual puso muy contenta a mi mamá); pasé unos años de mucho aprendizaje y crecimiento personal trabajando como ejecutivo en Inglaterra, para luego abandonar el éxito social (y la consecuente “jaula de oro”) con el fin de dedicarme a ayudar a directivos y equipos de trabajo a alcanzar sus ambiciones personales y laborales.


  Espero que las ideas de este libro les resulten tan útiles como me resultaron a mí.


  Con afecto,


  DIEGO


  
Capítulo 1

  Más de los que nos gusta

  y nos da sentido



  “El que no se escucha a sí mismo,

  no puede más que obedecer.”


  SENSEI MASAFUMI SAKANASHI


  “Una vida no vivida es una enfermedad

  de la que se puede morir.”


  CARL GUSTAV JUNG


  Más riqueza, más infelicidad…


  Cada vez tenemos más cosas materiales pero menos felicidad. Los índices de depresión se disparan en todo el planeta y amenazan con ser la principal enfermedad mundial en veinte años. Uno de los temas centrales de este libro es que, más allá de la buena prensa y el marketing que han venido teniendo, especialmente durante los últimos setenta años, las “tres p” (plata, prestigio y poder) no generan felicidad. Ser más feliz tiene que ver con tener más tiempo y espacio para hacer lo que a uno le gusta y le resulta significativo. Ser feliz es poder sentir y registrar la experiencia subjetiva de bienestar valorándola como tal.


  Creo que el disparador para buscar un cambio es distinto en cada persona y hay que dedicar tiempo a ver cuál es el de cada uno. El mío fue la tristeza y la angustia que sentía al no hacer las cosas que me gustaban. ¿Cómo me di cuenta? Mi físico empezó a manifestarse. Tenía dificultad para dormir y para levantarme. También sentía una profunda tristeza, como un desasosiego. Porque las cosas en el trabajo salían bien: me proyectaba como un alto ejecutivo exitoso, miembro del directorio de una multinacional con sólo 34 años; pero yo no era feliz con lo que hacía, no lo disfrutaba ni me sentía realizado. Y además me aterraba desprenderme de esa imagen de éxito. Después de todo, ¿qué más era yo además de un puesto y una tarjeta? El problema era el costo alto, altísimo, que pagaba por tener y proyectar las “tres p”. No hacía lo que deseaba, hacía lo que creía que me haría lucir exitoso y ganador ante otros. Actuaba en función de otras voces, no de la mía. Durante ese tiempo dos temas musicales me acompañaron en mi búsqueda y fueron (lo siguen siendo) muy significativos para mí: “Solsbury Hill” de Peter Gabriel, que cuenta su propia experiencia de alienación en el éxito, y “A Usted” de Serrat, que propone esto de dejar de tener tanto y mandar tanto para ganar la libertad de hacer lo que uno quiere.


  Por suerte, mi cuerpo fue más sabio que mi mente, y así algo empezó a cambiar. Comencé a transitar un camino para reencontrarme con aquello que me gusta, con lo que me da sentido, me gratifica y me realiza. No es un proceso fácil, pero sin dudas vale la pena.


  Para recorrer este camino hacen falta dos cosas: identificar qué es aquello que nos apasiona y luego animarse a ir por eso, sabiendo que poder alinear la pasión con lo que uno hace todos los días es una de las claves para ser feliz. En este párrafo se resume todo lo que vamos a recorrer en este libro: conocer qué nos gusta y nos da sentido, y poder hacerlo realidad. No prometo que sea sencillo, tampoco que no tenga costos. Pero les aseguro que se puede y que vale la pena.


  Todo comienza por encarar un trabajo interno y personal de descubrir qué cosas (pocas) son aquellas que cautivan nuestra imaginación y nos apasionan. Sin perder de vista, y esto es clave, que son tres los factores que se interponen en esta búsqueda:


  
    	Estar más pendiente de la “voz social”, del deseo de los otros, que del propio.


    	El miedo a seguir nuestro propio camino (a que nos salga mal, a quedarnos solos, a que nos rechacen).


    	La ambición desmedida por las tres p (prestigio, plata, poder), que nos lleva a perseguirlas en vez de nuestras pasiones.

  


  Desde las más diversas ramas se ha estudiado qué nos genera felicidad a las personas. El economista y psicólogo Tal Ben Shahar realizó un hallazgo tan importante cómo básico, que habla de cuán perdidos estamos persiguiendo el premio equivocado. De acuerdo a sus estudios, para ser más feliz hacen falta dos cosas: disponer de suficiente espacio y de suficiente tiempo para dedicarnos a aquello que nos gusta. Superado un monto mínimo para vivir con dignidad y cubrir las necesidades básicas, el dinero no nos hará más felices. Y menos aún si para lograrlo sacrificamos aquello que nos gusta. En este sentido, la clave para ser más feliz pasa por vivir una vida más auténtica, más nuestra, donde la mayoría de nuestras acciones estén en línea con nuestros valores y principios. En definitiva, ser fiel a uno mismo.


  Si existiera un manual de instrucciones del que hubiera que resumir una única consigna para ser más feliz, yo rescataría la siguiente: tratá siempre de hacer más de aquello que te gusta y menos de lo que no. Una premisa breve, pero que conlleva decisiones, cambios, renuncias y una gran apertura y valentía para salir a buscar lo que realmente nos realiza como personas.


  Así como uno no puede elegir de quién enamorarse, igualmente, uno no elige qué le gusta hacer y qué le apasiona. Te pasa, te atraviesa y punto. No creo que exista la felicidad permanente y total. Pero sí que podemos proponernos ser más felices. Para eso hay que reprogramar nuestro GPS de la felicidad, que viene configurado con las coordenadas que señalan el camino de lo material, del poder, del dinero.


  Índice de felicidad vs. depresión


  Derribemos algunos mitos y miremos las estadísticas. La New Economics Foundation realiza todos los años el Índice de Felicidad Planetario, en el que expresa cuán felices son las personas de cada país. Para estimarlo se tienen en cuenta la esperanza de vida, la percepción del bienestar y la huella ecológica, indicadores para medir la felicidad media de los habitantes de cada rincón del planeta. Algunos resultados son llamativos: los habitantes de Costa Rica o Colombia son mucho más felices que los alemanes o los estadounidenses. Argentina ocupa el puesto 17 entre más de 150 países, mientras que el Reino Unido y los Estados Unidos ocupan los lugares 41 y 105, respectivamente. Parece que la riqueza no habla mucho de lo que hace realmente felices a las personas.


  Mientras tanto, la depresión sigue aumentando en todo el mundo. En veinte años no serán ni el SIDA ni el cáncer las principales enfermedades de la humanidad. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), en menos de siete años ya hablaremos de una pandemia de depresión. De hecho, hoy en día constituye la principal causa de discapacidad a nivel global y ya alcanza a más de 450 millones de personas. Cerca de 800.000 personas se suicidan cada año y más del cincuenta por ciento de estas personas tienen entre 15 y 44 años.


  Las cifras son alarmantes. Qué paradoja, ¿no? Nunca en la historia de la humanidad se evolucionó de manera tal que gran parte del planeta pueda a acceder a tantos bienes materiales y comodidades. Sin embargo, nunca antes existieron niveles tan altos de depresión y angustia. Estos tristes números también impactan en la productividad de los países, ya que según describe la OMS, “una persona con depresión grave tiene muy pocas posibilidades de estar empleada o mantenerse empleada”. En definitiva, todos pierden: personas más infelices, empresas menos productivas y países menos desarrollados.


  
    
EJERCICIO: Visualizá tus actividades cotidianas



     


    Les propongo arrancar viendo dónde estamos parados. Para esto, les voy a pedir que se sienten en algún lugar donde se hallen a gusto un sábado a la tarde o un domingo a la mañana. Luego, tomen un papel y escriban las actividades que realizan durante una semana típica (aquellas ligadas básicamente a nuestras ocupaciones: trabajo, estudio, hobbies, actividad física). Ahora, píntenlas con los siguientes colores:


    
      	
        Verde: aquellas que les resultan gratificantes.

      


      	
        Rojo: las que les resultan placenteras para los sentidos.

      


      	
        Negras: las que les disgustan.

      


      	
        Amarillas: las neutras, aquellas que ni les gustan ni les disgustan.

      

    


    Reflexionen un poco acerca de lo que observan. ¿Su semana (que es un reflejo de su vida) es más verde y roja o más amarilla y negra? ¿Por qué creen que es así? ¿Qué sienten cuando observan esto?


    El objetivo de este libro es ayudarlos a que puedan tener cada vez más color verde en aquello que hacen en sus vidas.

  


  ¿Hedonista o eudemónico?


  Cuando sostenemos, a partir de los descubrimientos de Tal Ben Shahar, que el secreto para ser más feliz es contar con más espacio y más tiempo para dedicarnos a lo que nos gusta, incluimos dos tipos de satisfacciones:


  
    	
Los placeres corporales: Se relacionan más con los sentidos. Ejemplos típicos son comer, beber, tener sexo, recibir y dar masajes, etcétera. Aunque son muy importantes, el exceso hace que cada vez se disfruten menos. Tienen lo que los economistas describen como una curva de placer marginal decreciente, o sea, mientras aumentamos la frecuencia en que los obtenemos, menos placer nos van dando por unidad extra añadida. Los placeres sensoriales de acciones como comer, beber y tener sexo basan su tremenda potencia en que disparan dopamina, y eso nos hace sentir muy muy bien. La Naturaleza fue muy sabia al “premiar” estas dos actividades tan básicas para la supervivencia de la especie con placer. La idea, entonces, es incluirlos en nuestra semana, pero en su justa medida (cada uno debe conocerla: es el punto justo en donde nos quedamos con ganas de más).


    	
La gratificación y el sentido: Aquí incluimos esas actividades que disfrutamos per se, más allá del objetivo final. Puede ser un hobby como la carpintería o la lectura, un partido de fútbol. También aquellas actividades que además nos proveen una sensación de sentido y realización personal, cierta sensación de trascendencia. Lo ideal es que nuestra ocupación o profesión esté en gran medida dentro de este territorio, que sea una proveedora de gratificación y sentido.

  


  Llevar una vida feliz implica que debemos tener ambos tipos de satisfacciones, pero sabiendo que la felicidad a largo plazo depende más de las segundas, que están más relacionadas con la realización personal. Los placeres son geniales, pero debemos saber que para sacarles todo el jugo tienen que ser vivenciados en su justa medida. No por una actitud moralista, sino para evitar que se agoten.


  Muchas veces nos vamos a enfrentar entre satisfacer un placer y encontrar más sentido. Por ejemplo, me invitaron a cenar con amigos una noche que estaba preparando un informe para ese trabajo que tanto me gusta. No hay reglas para resolver esa disyuntiva, sólo priorizar el largo plazo vs. el corto plazo. Siempre y cuando, claro, esto no se transforme en una opción que nos lleve a no disfrutar de los placeres corporales. El hedonista es aquel que privilegia el placer corporal y sensorial, mientras que el eudemónico tiene una visión más holística y privilegia el bienestar, fundamentalmente la realización.


  Cómo ser feliz


  Si bien hay consenso acerca de que ser felices es lo que todo ser humano quiere alcanzar, la respuesta a cómo lograrlo varía muchísimo. A riesgo de simplificar en exceso, podríamos identificar tres grandes grupos de respuestas a cómo ser más felices:


   


  
    	Aquellas que sostienen que la felicidad sólo puede ser encontrada dentro de uno, alcanzando un estado de paz interior, en el desapego de los deseos, las pasiones y de lo material, en no tener metas ni objetivos. (Así lo ven el budismo y el estoicismo, por ejemplo.)


    	Aquellas que piensan que la felicidad depende del progreso, del alcanzar el éxito, de plantearse desafíos e ir por ellos, de obtener logros, de crecer económicamente. Claramente es el paradigma de felicidad que rige hoy, especialmente en las culturas occidentales.


    	Aquellas, más hedonistas, que consideran que la vida es hoy, que estamos acá para gozar al máximo, para entregarnos a los placeres de los sentidos y pasarla lo mejor posible.

  


   


  Durante las últimas dos décadas, la neuropsicología se dedicó a investigar en profundidad el tema de la felicidad, produciendo un cuerpo importante de descubrimientos muy útiles y prácticos. Señalemos algunos de ellos.


  El investigador Ed Diener demostró que el dinero no provee mayores niveles de felicidad, salvo cuando ese incremento de dinero hace que uno salga de una situación en la cual no lograba cubrir los ingresos mínimos para vivir dignamente (alimentación, salud, etcétera).


  Si bien es importante y nos hace más felices sentirnos en paz y calma, también aporta felicidad tener proyectos personales. Sin embargo, la felicidad que proviene de ellos pasa por recorrer el camino y no por alcanzar la meta. Es decir que, en la medida en que se disfrute del proyecto —más allá del objetivo final—, entonces esa actividad es una buena fuente de felicidad. Si el foco está puesto en alcanzar la meta, entonces no va a ser una gran generadora de felicidad. Teresa Amabile, de Harvard, también habla de esto en su libro El principio del progreso, cuando menciona que la satisfacción proviene de sentir que uno va haciendo pequeños progresos y avanzando, más que por alcanzar la meta como fin en sí mismo. Son proyectos o actividades en las que uno siente que fluye, que enfrenta un desafío que lo motiva, para el cual tiene las habilidades y los conocimientos necesarios. Y, obviamente, uno lo disfruta mucho.


  Otro hallazgo interesante es el de la “lotería genética”. Uno de los más importantes “psicólogos de la felicidad”, Jonathan Haidt, demostró que existen ciertas condiciones genéticas que hacen que algunas personas tengan más predisposición que otras a experimentar felicidad. Aproximadamente la mitad de la población es así, y la otra mitad (¡entre los que me incluyo!) tiene que remarla más. Esto está relacionado con tener una visión más (o menos) optimista de la vida.


  Tal Ben Shahar, a quien ya nos referimos cuando hablamos de incluir en nuestros días placer sensorial (espaciados para mantener su potencia) y gratificación (lo que nos da esta sensación de “fluir” que mencionamos en el párrafo anterior), sugiere además agregar cuotas de variedad y novedad.


  El último punto al cual quiero hacer referencia es algo en lo que probablemente coinciden todos aquellos que durante la historia de la humanidad intentaron ofrecer respuestas a cómo ser más felices: el amor. Los seres humanos somos criaturas mega sociales, y el amor (entendido en sentido amplio: familia, amigos, pareja, hacia los otros en general) es el principal proveedor de felicidad. Aquel que no se siente amado y querido —no por algo en especial sino por el mero hecho de ser quien es— no puede ser feliz.


  Freud tenía bastante razón cuando sostenía que la definición de una persona sana y feliz pasa por aquel que es capaz de dar y recibir amor y sentirse a gusto en una ocupación. La famosa búsqueda de sentido parece concretarse cuando uno siente que la vida tiene coherencia entre lo que queremos y lo que hacemos.


  Escapando de la “jaula de oro”


  El objetivo de acumular provisiones y bienes nació hace millones de años, y en cierta forma, es algo que está codificado en nuestro ADN. En el origen de nuestra especie tenía su lógica, ya que requeríamos contar con provisiones de alimentos para soportar largos inviernos. Hoy, por suerte, buena parte de la humanidad cuenta con supermercados abiertos todo el año.


  Como ya comentamos previamente, varios estudios de la flamante “economía de la felicidad” demuestran que por encima de un umbral material donde están cubiertas nuestras necesidades básicas, el dinero extra no provee felicidad adicional. De hecho, puede terminar siendo lo contrario, al restarnos tiempo para perseguir nuestros intereses. Y atención, que este no es un mensaje desde el despojo franciscano. No creo que tener cosas materiales esté mal. Para mí el dinero tiene algo grandioso y es que da la posibilidad de hacer más lo que me gusta. Pero sin dejar que las cosas nos posean.


  Conozco muchos altos ejecutivos con importantes niveles de riqueza, prestigio y poder que no sólo son infelices, sino que muchas veces tienen claro qué los haría felices, pero no encuentran ni el tiempo ni la energía para concretarlo. Sienten que no pueden salir de esa “jaula de oro” en la que se encuentran. No logran imaginarse la vida sin las muchas (demasiadas) cosas que tienen. Cosas que ocupan su tiempo y su espacio: los dos o tres autos, la casa de aquí, la casa de allá, los colegios súper exclusivos, toda la tecnología que acaba de salir, las membresías con las que se aseguran “pertenecer”.


  He participado de decenas de conversaciones con colegas y amigos en puestos muy altos a nivel ejecutivo que expresan más o menos esto: “Estoy muy estresado, harto de este nivel de trabajo, de no disfrutar de la vida, de trabajar catorce horas diarias… pero bueno, hay que hacerlo, hay que pagar la casa, los colegios…”. ¿Para qué? Creo que están, en algún punto, convencidos de que no hay alternativa. Lo sé porque en algún momento yo también lo sentí. Da miedo perder un espacio de pertenencia identitaria pero, otra vez, ¿para qué? Claro que me gustaría tener un piso de 300 metros cuadrados en la zona más linda de la ciudad, pero esto tiene un precio en alienación y sacrificio de mis deseos personales que no estoy dispuesto a pagar. Probablemente yo podría tener más cosas de las que tengo para consumo propio. Más lujo. Un mejor auto, una casa en vez de un departamento relativamente pequeño. Pero cuando gano dinero compro tiempo. Lo invierto en proyectos que me den dinero para no tener que trabajar en cosas que no me gustan. Y ahí se arma el circuito. Más de una vez, cuando charlo con clientes o colegas, el contador que llevo adentro tiene ganas de tomar la realidad del otro y rearmarla: “Vendés esto, te mudás a Almagro, te bajás de esto otro, reducís aquello y listo. Podés renunciar, tener un trabajo que te guste por un tercio del sueldo. Hay una salida viable”. Pero las recetas, dejémoslas para la cocina. Estas decisiones parten de una intención de cambio radical que conlleva ciertos pasos, como veremos a lo largo del libro.


  Existen diversas investigaciones realizadas con los ganadores de la lotería, por ejemplo en el estado de Illinois o en la lotería británica, que revelan que el entusiasmo inicial terminaba por desaparecer en menos de seis meses y los individuos regresaban a su estado de ánimo habitual. Nuevamente, este no es un mensaje de tipo antimaterialista. No quiero decir que debamos renunciar a los bienes materiales, sino que lo que debemos evitar es que ellos nos posean a nosotros. Tenemos que disfrutarlos si los tenemos, pero con la tranquilidad de ser capaces de vivir sin ellos si los perdemos. Como dice el filósofo Alain de Botton, “las necesidades materiales son deseadas por un error de nuestra falta de comprensión, ya que mimetizan en el plano material aquello que precisamos en el plano psicológico. Así, si necesitamos libertad, compramos un gran auto todo terreno que promete la posibilidad de escapar. Si queremos amigos, compramos una cerveza que nos promete encontrarnos. La realidad es que somos seres muy sugestionables”.


   


   


  
    Claves


     


    Haber alcanzado cierta posición laboral y sueldos altos nos da mayor grado de libertad que a otras personas para elegir, y no es algo menor. Tenemos que hacernos cargo de eso. Tolerar un trabajo que no nos hace felices para recibir un salario importante y así poder llenarnos de bienes materiales tiene un costo alto, altísimo. Se llama sensación de falta de libertad. Se llama alienación. Se llama no ser feliz.


    Quisiera invitarlos a que cada uno reflexione acerca de cuán feliz se siente en su vida, qué beneficios les provee tener los bienes materiales que tiene, lo que consume por una vida confortable, por ser visto como exitoso, con poder, con cierto prestigio… Y qué costo está pagando por tener todo esto, en términos de renunciar a sus propios deseos y a su paz mental.

  


   


  El “yo-yo” vs. el “yo-social”


  Quizás una de las razones por las cuales nuestro GPS de la felicidad no funciona es porque lo programamos mal. En vez de cargarlo con aquello que nos gusta y nos da sentido, nos guiamos por los mandatos sociales, los “se” (se dice, se debe, se estila), y nos dedicamos a perseguir valores y objetivos que no son nuestros. Debemos tener el coraje para no hacerle caso a esa voz que nos dice “se debe…”, “tenés que ser como…”, “tenés que tener más que….”. En todo caso, la consigna debería ser: menos “se debe…” (social) y más “yo quiero…” (personal). El yo social debería importarnos menos; y aunque suena fácil, no lo es. Pero es preferible soportar la “frustración” de no ser vistos como nos gustaría, que embargar nuestro presente y futuro en una apariencia que nos deja completamente vacíos, sin sentido. Así, muchas veces terminamos haciendo cosas por dinero, por prestigio, por poder. ¿Por qué? Porque creemos que de esa manera seremos aceptados, porque necesitamos complacer a otros, porque “se debe” encajar.


  Muchas veces nos pasa (me pasó a mí, por ejemplo) que al finalizar la adolescencia y tener que tomar decisiones ligadas a la vocación, uno no tiene muy claro qué le gusta. Para algunos la vocación es evidente desde temprano. Pero para otros no. Si no tenemos en claro qué queremos, entonces corremos un riesgo aún mayor, el de ser subsumidos por proyectos, deseos y sueños ajenos. Desde modelos sociales hasta metas que pertenecen a nuestros padres o familiares, quienes sin mala voluntad nos las quieren imponer.


  Los grupos humanos tienden a promover la uniformidad de pensamiento y de conducta. Desde niños nos enseñan a actuar en función de cómo lo hacen otros. Y esto es tremendamente útil en muchos aspectos, pero no en cuanto a definir qué quiero para mi vida. Porque muchas veces, para ser aceptados o aprobados por otros, sacrificamos nuestro propio deseo, nuestra identidad. Y así, el guión de nuestra vida termina siendo escrito por otros.


  Heidegger, probablemente el filósofo más importante del siglo XX, hablaba de cuánta enajenación, cuánta mediocridad y cuánto dolor nos produce la des-individuación, el hecho de fundirse en las masas, de entregarse al “se hace” o “se dice”, tan impersonal, de ser en función de lo que determinan otros y dejar de ser uno mismo. Esa despersonalización nos aleja de nuestro ser, de nuestros deseos y sueños personales, de llevar una vida propia.


  La ambición por lo material, la búsqueda de prestigio o poder, son generalmente voces que suenan más fuerte que la nuestra, que nos confunden y hacen que persigamos esos objetivos, generalmente a expensas de ser más felices. Una de las razones que nos impulsan a alcanzar esto es el miedo. La otra razón es simplemente la ignorancia. La sordera hacia adentro, la incapacidad de escucharse a uno mismo, es el primer obstáculo a una vida más feliz y plena.


  El temor, ese gas paralizante


  El miedo como obstáculo actúa cuando no emprendemos algo que nos haría felices por temor a fallar, por temor a lo que van a decir, a perder, a dejar en evidencia que no somos los mejores. Cuando decidí emprender un cambio de vida para ser más feliz, el miedo me pegó fuerte. Me proyectaba en las peores condiciones, pensaba que me iba a morir de hambre, que iba a ser un don nadie. El miedo te coopta y se hace extremo e irracional. Hay que estar muy atento, porque el miedo tiende a construir aquello que teme. Hasta que parás la pelota y te preguntás: ¿qué es lo peor que podría pasar?


  Primero tenés que anclarte en tu deseo. Me acuerdo de que armé una planilla y vi cómo se podía reconfigurar todo. Volqué todas mis actividades… muchas cifras. Uno a uno, comencé a eliminar gastos de mi cuenta familiar; me mudé a un departamento más chico, comencé a tomar vacaciones más económicas, a salir menos, etcétera. ¡Hay que bancarse esa cuenta! Pero luego de hacerla me dio mucha tranquilidad y la vergüenza que tenía al principio por las cosas que iba a abandonar fue perdiendo peso. Para llegar a fin de mes necesitaba ganar supongamos 100 pesos y mi sueldo de ese momento era de unos 400. Mi realidad correspondía a la de los 400, con todo lo que eso significa, pero yo quería tiempo y eso lo conseguía pasando a ganar menos de un tercio de mis ingresos. Porque para obtener esos 300 pesos de exceso con los que disfrutaba de una “buena calidad de vida”, pagaba el enorme costo de no hacer lo que me gustaba, de no realizarme, de no ser feliz.
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