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			A mi pareja, Janice Halls, que todos los días 
me enseña lo que significa reivindicar la felicidad.
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			Prólogo

			En las casi cuatro décadas que llevo ejerciendo de coach para ejecutivos, he trabajado con algunos de los líderes más influyentes del mundo; personas brillantes y sumamente dotadas que han influido positivamente en millones de vidas.

			Recientemente, he sido coach de tres destacados médicos: el doctor Jim Yong Kim, presidente del Banco Mundial; el doctor John Noseworthy, presidente de la Clínica Mayo, y el doctor Rajiv Shah, administrador de la Agencia de Estados Unidos para el Desarrollo Internacional. En nuestras sesiones de coaching les aconsejé que todos los días se hicieran una serie de preguntas, una de las cuales es: «¿He hecho todo lo posible para ser feliz?»

			Es una pregunta bastante sencilla y estos hombres son inteligentes, experimentados y con mucha formación. Sin embargo, no sabían qué responder. «¿Le supone algún problema intentar ser feliz?», les pregunté.

			Cada uno de ellos, en distintas conversaciones, me respondió prácticamente con las mismas palabras: «Nunca se me había ocurrido intentar ser feliz».

			La felicidad puede ser escurridiza, incluso para las personas más inteligentes y brillantes. Si somos como esos entregados doctores y líderes, ni siquiera entra dentro de nuestro radar. Tengo la impresión de que hay un malentendido que es mucho más común: esperar o confiar en que llegará la felicidad, sin hacer nada para conseguirla. John Izzo, en este libro que nos incita a la reflexión, nos pregunta por qué nos cuesta tanto conseguir la felicidad y por qué es importante que seamos felices. Nos explica de un modo muy persuasivo por qué nos va mejor individual y colectivamente cuando entendemos a los «ladrones» que intentan robarnos nuestra felicidad interior natural.

			Como adepto a la filosofía budista, encuentro este concepto perfectamente lógico. Buda mencionó cinco obstáculos que se interponen en nuestra meditación y en nuestra vida: el deseo sensorial, la mala voluntad, la pereza, la inquietud y la duda. En nuestra cultura actual, sufrimos la gran interferencia de los ladrones de John: el control, la arrogancia, la codicia, el consumismo y la comodidad.

			La necesidad de controlar es un tema tan común entre los líderes con los que trabajo y a los que enseño que he desarrollado un acrónimo para referirme a ella: AIWATT [Am I willing, at this time, to make the positive investment required to make a positive difference on this topic?], que significa: «¿Estoy dispuesto, en este momento, a hacer la inversión positiva necesaria para crear un cambio positivo sobre este tema?» (Si no lo estás, déjalo correr.) La arrogancia, también conocida como ego, es cada vez más popular en nuestra cultura obsesionada por la fama, y he podido observar los grandes estragos que ocasiona en la vida de personas que eran prometedoras. La codicia y el consumismo son prácticamente inevitables en una economía orientada al consumo, a medida que se extiende por todo el planeta la gran enfermedad de Occidente del «Seré feliz cuando…» Todos hemos estado convencidos, en un momento u otro, de que seríamos felices si consiguiéramos esa casa, coche, pareja, promoción o cualquier otro objeto que deseemos. Nuestra necesidad de comodidad puede llegar a conducirnos a la falsa percepción de que lo que estamos haciendo es suficiente, cuando en realidad el mundo nos exige cada vez más.

			Si alguien te pidiera que le nombraras rápidamente los cinco ladrones de tu felicidad, ¿qué le dirías? Sería tentador citar a tu desagradable jefe, las hojas de cálculo que has de hacer, las facturas que has de pagar o lo malo que es el clima en la zona donde vives. John, sin embargo, nos propone sabiamente que los ladrones están en nuestro interior. Eso significa que no podemos culpar a nadie o a nada ajeno a nosotros de nuestra infelicidad. Eso también significa que tenemos la facultad de conectar con nuestra felicidad interior, aunque para ello haga falta mucha disciplina.

			En mi carrera profesional y en mi vida le doy una gran importancia a la felicidad. La prensa me ha puesto el título de «profesional de la felicidad», apodo que acepto de buen grado. Pero no siempre resulta fácil hacer honor a él. Necesito ayuda para seguir con mi práctica. Por eso, aconsejo a mis clientes de coaching que se hagan preguntas que reflejen sus prioridades en la vida. ¡Yo también lo hago! Como no siempre tengo éxito recordando este ritual, una ayudante se encarga de llamarme para leerme las preguntas por teléfono en cualquier parte del mundo donde me encuentre. Siempre me pregunta si he hecho todo lo posible para ser feliz. Normalmente me doy un 9,3 o un 9,4 sobre 10. ¿Cómo lo consigo?

			Aunque sea una paradoja, no lo consigo. Tal como dice John, la felicidad no es algo que se pueda conseguir a través del esfuerzo. La única forma de curarnos de la enfermedad es elegir la felicidad y darle sentido ahora, en el presente. Por ejemplo, en mi libro Disparadores menciono que subestimamos hasta qué extremo nos afecta nuestro entorno, y nada puede ser más cierto en mi caso como cuando estoy en un aeropuerto. Una gran parte de mi vida profesional me la paso volando por todo el mundo para impartir sesiones de coaching, dar conferencias y enseñar. Al principio siempre me dejaba influir por los contratiempos del viaje: retrasos en los vuelos, perder el avión por culpa de los tránsitos, no poder moverme del aeropuerto cuando me moría por estar en otra parte.

			En 1984 viajé con la Cruz Roja Americana para una campaña contra el hambre en África, una misión humanitaria en la que fui testigo de la muerte de cientos de personas por inanición. Fue una experiencia inolvidable que me enseñó algo sobre ser feliz. Esas personas habrían sido sumamente felices si hubieran tenido la oportunidad de estar en un aeropuerto con aire acondicionado, lleno de sitios para comer y sillas para sentarse. Antes de regresar a mi casa, me hice una promesa: no volveré a quejarme porque se retrase un vuelo.

			Cojo el avión todas las semanas. Y cada semana me acuerdo de este compromiso. No hace mucho se estropeó el sistema informático en el aeropuerto internacional O’Hare de Chicago, y no pude entrar en la sala donde suelo descansar entre vuelos. Empecé a enfadarme, pero recordé mi viejo compromiso: «Da gracias. Sé feliz ahora. No esperes».

			Si estás atrapado en un aeropuerto o en cualquier otro lugar donde no te apetece estar, espero que tengas este libro a mano. Te ayudará a comprender las fuerzas interiores que se han confabulado en tu contra. Mejor aún, te enseñará a vencer estas fuerzas y a conectar con tu reserva de felicidad innata y profunda.

			Marshall Goldsmith

			Autor de Un nuevo impulso: 
descubra los 20 hábitos que frenan su ascenso1 
y Disparadores: cómo cambiar tu conducta 
para ser la persona que quieres ser2

			

			
				
					1. Empresa Activa, Barcelona, 2007.

				

				
					2. Empresa Activa, Barcelona, 2016.

				

			

		

	
		
			Prefacio

			Toda mi vida he estudiado la felicidad y su sentido. Desde que tengo uso de razón, lo que más me ha fascinado ha sido intentar descifrar el código que hace que vivir la vida valga la pena, tenga sentido y nos haga felices. Ha sido lo que me ha llevado a ejercer mis profesiones (primero ministro presbiteriano y luego escritor y conferenciante), a conseguir mis títulos (licenciaturas en Sociología, Psicología y Religión), a escribir mis libros y a implicarme en la investigación que ha acaparado gran parte de mi vida de adulto. Ha sido una búsqueda de la mente y del corazón. Mi mente quería conocer los secretos de la felicidad y mi corazón quería vivirlos.

			Puede que muchos conozcáis mi cuarto libro Los cinco secretos que debes descubrir antes de morir. El libro se basa en algo que denominé Proyecto de las Personas Ancianas Sabias, donde pedí a algunas personas que recomendaran «a la persona mayor que supieran que había hallado la verdadera felicidad y que fuera alguien que tuviera algo que enseñarnos». Tras conseguir varios miles de nominados, entrevistamos a 250 personas, de edades comprendidas entre los 60 y los 102 años, que en su conjunto sumaban más de 18.000 años de experiencia de la vida, cuyo único punto en común era: ser la persona mayor más feliz conocida de alguien.

			Los cinco secretos me ayudó a identificar los secretos para la felicidad duradera, que seleccioné de las vidas de este singular grupo de personas. El libro tuvo una respuesta extraordinariamente positiva. Personas de todo el planeta se pusieron en contacto conmigo a través de cartas y de correos electrónicos, en los cuales me transmitían que intuitivamente los cinco secretos les parecían razonables, pero también me decían algo más: que no bastaba con conocer los cinco secretos. En esencia, lo que me estaban diciendo era: Sé lo que me aporta felicidad, pero cuesta ponerlo en práctica.

			Con el paso del tiempo, desde la publicación del libro, se me ocurrió que quizá los cinco secretos fueran sólo la mitad del secreto. Cuando entrevisté a esas personas felices me concentré en qué habían hecho para encontrar la felicidad, y posteriormente empecé a reflexionar en lo que no habían hecho. Quizá las personas felices hacían alguna otra cosa de un modo distinto. Tras una profunda reflexión, me di cuenta de que las personas a las que había entrevistado no estaban especialmente obsesionadas por encontrar la felicidad. De hecho, su felicidad parecía ser más bien un efecto secundario de su visión del mundo que el resultado de una búsqueda concreta o de lo que les sucedía en la vida. Entonces, se me ocurrió una pregunta: «¿Realmente ha de ser tan difícil ser feliz?»

			En 2015 decidí tomarme ocho meses sabáticos para descansar de mis trabajos de escritor, orador y asesor, en parte porque sentía que no había terminado de descifrar el código de mi propia felicidad permanente. Durante esa etapa sabática, haciendo el Camino de Santiago en España, fue cuando se me ocurrió la idea de los cinco ladrones de la felicidad. Fue una especie de regalo de mi subconsciente, algo que sabía desde hacía mucho tiempo y que, sin embargo, no conseguía integrar. Era como la pieza que me faltaba para completar el rompecabezas que hacía tiempo que intentaba resolver o la pequeña pista en una película de suspense que cuando reparas en ella te desvela quién es el culpable. El momento eureka fue este: puede que la felicidad sea nuestro estado natural, pero existen patrones de pensamiento que dejamos que nos la roben.

			En el transcurso de las doce semanas siguientes, mientras recorría el Camino y luego el Valle Sagrado en Perú, reflexioné sobre la siguiente pregunta: «¿Quiénes son esos ladrones que nos roban nuestra felicidad?» Empecé a nombrarlos uno por uno. No pretendo adjudicarme ninguna autoría sobre ellos; más bien creo que los seleccioné de las distintas tradiciones que han estudiado la felicidad.

			Como eterno estudiante de las tradiciones espirituales y filosóficas, así como de la disciplina de la Psicología, sabía que la respuesta a esta pregunta probablemente estuviera ya en alguna de ellas esperando a ser descubierta. La psicología y la espiritualidad comparten una búsqueda importante. Ambas buscan la respuesta a la pregunta: «¿Cómo encuentran los seres humanos la felicidad y el sentido?»

			Para escribir este libro he recurrido a las tradiciones espirituales y a los estudios científicos de psicología, a fin de descubrir quiénes son esos ladrones y cómo podemos impedir que hagan su trabajo. Todos los ladrones de los que hablo aquí podemos encontrarlos en estas tradiciones, aunque puede que con distintos nombres. Bien podrían haber sido seis o diez, pero al final me quedé con cinco, que fueron los que me parecieron los ladrones principales de nuestra felicidad.

			Cuanto más reflexionaba sobre los ladrones, más cuenta me daba de que probablemente se podía extrapolar el mismo fenómeno a la sociedad. Del mismo modo que creo que nuestro estado natural como individuos es la felicidad, también creo que el estado natural de los humanos es la armonía y la cooperación. A pesar de la opinión generalizada de que vivimos en un mundo donde el pez grande se come al chico, los últimos estudios sobre biología evolutiva parecen indicar que los seres humanos han medrado y se han convertido en la especie dominante en el planeta justamente por su naturaleza cooperativa. Nuestra capacidad para cooperar con un gran número de desconocidos, es lo que nos ha permitido conquistar el mundo, por así decirlo.

			En las cuatro décadas que llevo viajando por el mundo, la inmensa mayoría de los seres humanos que he conocido en las diferentes culturas de los seis continentes parecían ser personas buenas y decentes. Entonces, ¿por qué las noticias de la noche parecían estar plagadas de horrores inimaginables y por qué nos precipitábamos, cual estampida de búfalos que se dirige a un abismo, hacia una catástrofe medioambiental, cuando era tan evidente que necesitábamos un cambio?

			Quizá los mismos ladrones que nos robaban nuestra felicidad personal fueran los que también robaban nuestra armonía social. Al fin y al cabo, qué era la sociedad sino una extensión y una amplificación de cada uno de nuestros mundos interiores. Ésta es la razón por la que cualquier cambio global o comunitario debe empezar en nuestro corazón.

			Algunos de los ladrones te parecerán obvios al principio, y así ha de ser. El hecho de que reconozcas sus nombres significa que ya eres consciente de su presencia. Pero conocerlos y expulsarlos de tu casa son dos cosas muy distintas. Tengo la intención de demostrarte quiénes son, ayudarte a que veas cómo nos roban nuestra felicidad como individuos y como sociedad, y ofrecerte métodos prácticos para que puedas eliminarlos de tu vida.

		

	
		
			1 
La felicidad es nuestro estado natural

			Un ladrón es alguien que nos roba algo que es legítimamente nuestro. Este libro trata sobre los ladrones a los que les permitimos robarnos la felicidad, que es nuestro estado natural. Casi podríamos decir que es más necesario no interponernos en el camino de la felicidad que buscarla. Estos son los mismos ladrones que nos roban la armonía de la que podríamos gozar como sociedad.

			Actualmente, la felicidad se ha puesto de moda. Parece que los libros sobre este tema proliferan por todas partes. La ciencia de la felicidad se ha convertido en un gran negocio y en tema de investigaciones científicas. Los estudios en los que se intenta descubrir, mediante investigaciones clínicas, cómo se genera y conserva la felicidad son habituales en centros de docencia famosos como las Universidades de Harvard y de Michigan. He escrito mucho sobre este tema y he dado conferencias por todo el mundo. Pero a pesar de que le concedemos tanta atención, y de que vivimos en un mundo colmado de libros y conferencias sobre la felicidad, la infelicidad nos rodea por todas partes.

			¿Es posible que la propia búsqueda de la felicidad contenga las semillas de su opuesto? En esencia, la propia idea de la necesidad de buscar la felicidad implica la creencia de que la felicidad y la satisfacción no son nuestro estado natural, y que de algún modo para encontrarla tenemos que embarcarnos en una misión heroica para descubrir lo que nos hará felices.

			La propia etiqueta de ser feliz o infeliz puede suponer una trampa. El hecho de considerarnos «infelices» hace que juzguemos nuestro estado interior. Algunas investigaciones han planteado que evaluar nuestra felicidad con regularidad puede provocarnos más infelicidad, especialmente si para empezar ya somos infelices.3

			La felicidad no depende de los acontecimientos

			Cuando elegí la palabra felicidad para este libro, lo hice con cierta inquietud. Esta palabra tiene muchos significados para personas muy distintas. Podría haber elegido cualquier otra: satisfacción, paz, virtud, plenitud, sentido, armonía y júbilo. Sin embargo, parece que felicidad es la palabra actual, la que de algún modo en la cultura pop ha llegado a simbolizar nuestro deseo de que nuestra vida sea correcta.

			No es por casualidad que en inglés la palabra felicidad (happiness) se parezca tanto a acontecimientos (happenings). La palabra felicidad, en la mayor parte de las lenguas europeas, desde el griego hasta el inglés, en un principio fue sinónimo de suerte, que en el inglés de la Edad Media era hap (que significaba «azar»). Es decir, si eras lo bastante afortunado como para que te sucedieran cosas buenas, el resultado era el sentimiento de felicidad.

			Si somos fieles al significado original de la palabra, la mayoría creemos que la felicidad está directamente relacionada con los acontecimientos, aunque sabemos que eso no explica por qué algunas personas parecen ser felices, independientemente de lo que les sucede en la vida, mientras que otras siempre son desgraciadas por muchas cosas buenas que les sucedan.

			Los griegos de la Antigüedad tenían un concepto ligeramente distinto de la felicidad. En muchos aspectos se podría decir que fue Aristóteles quien inició el debate sobre la felicidad en Occidente, cuando la identificó como la principal meta de la existencia humana.

			La palabra griega eudaimonia se acerca más a la idea de la prosperidad humana que el happiness (felicidad) del inglés medieval. Aunque Aristóteles aceptaba que parte de la prosperidad del ser humano procedía de elementos externos, como la salud y la riqueza, también argumentaba que la felicidad estaba más relacionada con vivir una vida virtuosa. Hablaba de ciertas cualidades del carácter que representaban el estado más ideal para un ser humano, como el valor. Las virtudes no eran exactamente cualidades morales, sino medios que facilitaban la felicidad. Dicho de otro modo, Aristóteles introdujo la idea de que la felicidad estaba relacionada, hasta cierto punto, con un conjunto de virtudes o características internas, que de alguna manera, filtraban nuestra experiencia.

			Desvincular la felicidad de los acontecimientos es esencial para lograr una satisfacción estable. Es la felicidad que todos en verdad buscamos; la que no está directamente relacionada con lo que nos sucede en la vida en cada momento, sino la que posee una cualidad sólida y duradera por sí misma, sin importar cuáles sean las circunstancias externas.

			La felicidad es nuestro estado natural

			Yo opino que la felicidad es nuestro estado natural. Pero ¿cómo la definimos? Felicidad, satisfacción, sensación de bienestar, el sentimiento de que tu vida tiene un sentido y un propósito; todos ellos son conceptos que la mayoría entendemos intuitivamente. Lo sabemos cuando lo experimentamos, cuando sentimos que las cosas van bien. Cuando utilizo la palabra felicidad, me refiero a «un sentimiento profundo de que la propia vida es correcta y a una satisfacción sobre uno mismo en el mundo». Es este sentido de corrección de las cosas lo que considero natural en nosotros y lo que nos roban los ladrones.

			Tal como se ha mencionado en la primera página de este libro, una forma de ver la felicidad es que es algo que no debemos de buscar demasiado y en lo que tampoco hemos de interferir. Nos han enseñado tan bien a pensar qué hemos de buscar, anhelar y esforzarnos para ser felices, que es fácil que nos olvidemos de que la satisfacción que buscamos está siempre presente esperando a que conectemos con ella. La naturaleza es una gran maestra en esta materia y es la razón por la que hay tantas tradiciones místicas y poéticas que nos aconsejan que nos acerquemos a ella para seguir su ejemplo. Las investigaciones han demostrado repetidas veces que cuando los humanos estamos en entornos naturales, especialmente rodeados de árboles y de plantas, somos más felices y estamos menos estresados. Existe una razón para ello. A nosotros nos parece que la naturaleza posee esa calma natural que estamos buscando. La mayor parte de la naturaleza parece que simplemente es y nos recuerda que nosotros también tenemos esa cualidad de ser en nuestro interior. A Lao Tze se le atribuye haber dicho que aunque la naturaleza no se apresura, todo lo logra.

			La idea de que la experiencia interior de felicidad es nuestro estado natural podemos encontrarla en las tradiciones espirituales de Oriente y Occidente. Tanto si crees en la verdad fáctica de alguna de las grandes tradiciones espirituales o de todas ellas como si no, en su conjunto representan la búsqueda colectiva de la felicidad en la que la humanidad se ha visto envuelta durante miles de años. No tengo intención de defender o promocionar ningún punto de vista de ninguna religión en particular, sino tan sólo demostrar que este concepto de que la felicidad ya está en nosotros no es nuevo.

			La historia judeo-cristiana-islámica de la Creación lo ilustra con el relato de Adán y Eva en el Jardín del Edén. Puesto que los humanos siempre han visto la naturaleza como a una maestra, no es de extrañar que una de las historias más antiguas sobre la creación de la cultura occidental sitúe a los primeros humanos viviendo felizmente en un jardín.

			Los dos primeros humanos pueden hacer lo que les plazca salvo comer el fruto del árbol del conocimiento del bien y del mal. Metafóricamente, el árbol representa esa parte de nosotros que juzga y que se esfuerza, en lugar de experimentar la vida. Antes de comer el fruto del árbol, ellos dos simplemente disfrutaban del jardín. Básicamente, vivían en el Paraíso, conectados con su felicidad natural, de un modo muy parecido a las plantas y los árboles.

			Una serpiente les tienta a comer el fruto de ese árbol, e inmediatamente se sienten avergonzados y son conscientes de su desnudez. Se tapan. En vez de sentir que tenían cubiertas todas sus necesidades, de pronto sienten que necesitan algo más para ser felices. El creador les ve vestidos y les pregunta: «¿Quién os dijo que estabais desnudos?»

			En lugar de pensar en el acto físico de estar desnudos, el significado alegórico es más bien: ¿Quién os dijo que necesitabais algo? ¡Al fin y al cabo, ya estáis en el Jardín del Edén! Reflexiona un momento sobre esta imagen. En Occidente utilizamos la expresión de «el Jardín del Edén» como sinónimo de un lugar donde todo funciona. El pensamiento inicial de infelicidad, el sentido de que no todo es como debería ser, no se debe a ningún cambio en las circunstancias externas, sino a un cambio de la visión interior. El jardín sigue siendo el mismo, lo que ha cambiado es el filtro que usamos para contemplarlo, que es lo que nos roba nuestra noción innata de que todo está bien.

			La consecuencia del acto de comer el fruto del árbol es que los humanos son condenados a tener que esforzarse a partir de entonces. Por desgracia, muchos interpretan esta historia como un castigo, cuando en realidad es más bien un exilio. Desconectados de nuestra verdadera naturaleza, que es ser felices, perdimos el contacto con nuestra calma natural, y a diferencia del resto de la naturaleza, hemos estado buscando la felicidad desde entonces.

			En la tradición oriental se utilizan el yoga y la meditación para aquietar la mente a fin de descubrir la paz interior que está siempre presente en nosotros. La palabra sánscrita original, yoga, significa literalmente «ensamblar» o «unir». A diferencia de nuestra idea moderna sobre la felicidad, la palabra yoga, que cuenta con casi 5.000 años de antigüedad, no implica una búsqueda, sino una unión con lo que ya está dentro de nosotros. Actualmente, muchas personas creen que el yoga o incluso la meditación son un arduo camino para conseguir la calma, en lugar de un medio para aclarar nuestra mente y redescubrir la paz profunda que poseemos por naturaleza. Aunque en el mundo exterior exista el sufrimiento, la paz que buscamos está en nuestro interior. Así que cuando digo que la felicidad es nuestra por naturaleza, es justamente eso lo que quiero decir.

			Una cita que se atribuye a Rumí, un conocido poeta, erudito del islam y místico sufí persa del siglo xiii, dice que la inspiración que buscamos ya está en nuestro interior. Calla y escucha. Esta idea de que la experiencia de la paz y la felicidad interiores ya están presentes es recurrente.

			A veces podemos entrever esta paz interior no sólo en la naturaleza, sino en nuestras propias experiencias. La sonrisa innata de los bebés es el símbolo más emblemático de ese estado interior, la forma en que un bebé estira el brazo con curiosidad para tocar un objeto o explorar el mundo sin juzgarlo.

			La quietud del sueño, en sus momentos más sublimes, es otra imagen de la paz interior que poseemos. En la tradición oriental, se suele comparar el sentido de unidad y de paz que experimentamos durante el sueño con nuestro estado de conciencia natural. Personajes famosos como Shakespeare y D. H. Lawrence han ensalzado las virtudes del sueño. Como muy bien saben las personas que padecen insomnio esporádicamente, al dejar la mente en blanco y esperar la llegada del sueño, sin intentar inducirlo, es cuando experimentamos la paz del descanso. La felicidad, igual que el sueño, necesita que no nos interpongamos en su camino. Cuando decimos «duerme como un bebé» es por algo; de algún modo sabemos que los bebés descansan intuitivamente en la paz que se encuentra en el centro de todo, sueño que pronto se verá afectado por el afán de búsqueda.

			La entrada de los ladrones

			Pero ¿por qué utilizar la metáfora de los ladrones para representar aquello que nos arrebata nuestra felicidad y paz interior naturales? Por definición, un ladrón es aquel que te arrebata algo que te pertenece. Y en el caso de la felicidad, los ladrones son los patrones mentales y filtros internos a través de los cuales contemplamos el mundo de una manera distorsionada. Nublan nuestra visión de lo que es cierto y natural.

			La mayoría de las tradiciones espirituales y de sabiduría nos dicen que existen visiones distorsionadas del mundo que hemos de evitar. En el budismo hay cinco obstáculos: el deseo sensorial, la mala voluntad, la pereza, la inquietud y la duda. En la tradición monástica cristiana son los siete pecados capitales: el orgullo, la envidia, la gula, la lujuria, la ira, la avaricia y la pereza. En el sijismo, la quinta religión del mundo y una de las más recientes, existe el concepto de que como seres humanos poseemos el sentido de la corrección de las cosas, que sus seguidores denominan sentido común. El sijismo reconoce cinco patrones mentales (a los que llama ladrones) que nos roban nuestro sentido común: la lujuria, la avaricia, el apego, la rabia y la arrogancia. En esencia, todas las tradiciones enseñan que por naturaleza somos felices y estamos en armonía si conseguimos dominar esas fuerzas que tenemos en nuestro interior.

			Cuando le mencioné esta idea de los ladrones de la felicidad a una amiga, inmediatamente me preguntó: «¿Quieres decir las cosas que hemos de evitar?» Sin embargo, ésta no es una lista de cosas que hay que evitar, como los alimentos de una dieta estricta. Una lista de cosas que no hemos de hacer podría ser tan cruel o incluso más que una lista de las cosas que hemos de hacer para encontrar la felicidad y la satisfacción.

			Por el contrario, es más útil, como ya he dicho, pensar en los cinco ladrones de la felicidad como en patrones mentales y filtros internos a través de los cuales contemplamos el mundo.

			Cuando reflexionaba sobre las 250 personas ancianas que entrevisté para escribir Los cinco secretos, me di cuenta de que muchas de ellas habían mencionado estos patrones mentales, aunque en ese momento no me percaté de ello. Básicamente, me dijeron que había formas de pensar que nos alejaban de la felicidad. Estos ladrones no están en el exterior, sino que son los filtros que ya existen dentro de nosotros. Hasta cierto punto, estos ladrones son muy naturales para todos nosotros, pero cuando son ellos los que «mandan en casa» cambian radicalmente nuestra experiencia de la vida.

			Los ladrones se disfrazan de amigos

			Como cualquier buen ladrón, los cinco ladrones suelen llevar muy buenos disfraces. Un buen ladrón parece un buen amigo antes de robarnos. A medida que vayamos explorando cada uno de los cinco ladrones, irás viendo que el ladrón se disfraza de fuerza constructiva en nuestra vida, y al final acaba engañándonos. Por este motivo, el primer paso para sacar a los ladrones de nuestra casa es reconocer quiénes son realmente.

			La meta final es eliminar estos cinco patrones mentales de nuestra vida, individual y colectivamente. Al fin y al cabo, si tienes ladrones en casa, has de deshacerte de ellos. Los cinco ladrones son el control, la arrogancia, la codicia, el consumismo y la comodidad.

			Los ladrones también roban la felicidad a la sociedad

			Del mismo modo que afirmo que la felicidad es nuestro estado natural como individuos, también lo es de nuestra especie. Durante siglos se ha hablado mucho sobre la verdadera naturaleza de los seres humanos. ¿Somos inherentemente egoístas o altruistas? ¿Hemos nacido para ser desgraciados o para ser felices? ¿Somos afectuosos o violentos por naturaleza? ¿Seremos una plaga para el planeta, que acabará destruyendo su capacidad para conservar la vida o, como las abejas, aportaremos más vida a la Tierra que si no existiéramos?

			Para responder a la pregunta sobre la verdadera naturaleza de la especie humana, vale la pena que analicemos cómo llegó el Homo sapiens a dominar la Tierra como no lo ha conseguido ninguna otra especie en la historia de la vida en este planeta, al menos tal como la conocemos ahora. Biólogos como Edward O. Wilson, en su libro La conquista social de la Tierra, y Yuval Noah Harari, en su libro Sapiens: De animales a dioses, ofrecen pruebas contundentes de que lo que ha permitido a los seres humanos medrar y conquistar la Tierra es nuestra inigualable capacidad para cooperar. Los seres humanos también han competido entre sí, por supuesto, y la historia de las guerras da fe de ello, pero la verdadera historia del progreso de la humanidad es la de la cooperación compasiva. A diferencia de cualquier otra especie, hemos aprendido a cooperar con extraños para conseguir nuestros fines comunes.4

			De hecho, existen pruebas que parecen indicar que gran parte de nuestra naturaleza oscura se desarrolló posteriormente. Durante casi toda la historia de la humanidad, casi el 99% de nuestra existencia como especie hemos vivido en tribus errantes conocidas como cazadores-recolectores. Esto es lo que éramos antes del surgimiento de la agricultura. Aunque existen pocas pruebas, resulta que lo más probable es que la imagen que tenemos de nuestros antepasados como unos guerreros salvajes diste bastante de la realidad. Las pruebas parecen indicar que nuestros antepasados no fueron excesivamente violentos con sus congéneres, sino bastante compasivos, pues cooperaban mucho entre sí, incluso compartiendo habitualmente la comida. También se consideraban más conectados con la naturaleza, en lugar de estar contra ella. Las tribus actuales de cazadores-recolectores siguen mostrando un espíritu cooperativo. Las pruebas dan a entender que la revolución agrícola y el concepto de propiedad fomentaron lo que la mayoría asociamos con nuestra naturaleza humana más siniestra.5
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