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			Prólogo: 
Cuando emprendas tu viaje

			Cuando emprendas tu viaje a Ítaca pide que el camino sea largo, lleno de aventuras, lleno de experiencias. Así empieza el poeta griego Constantino Kavafis su poema, y agrega: Mas no apresures nunca el viaje. Mejor que dure muchos años.

			En nuestro viaje por la vida siempre está presente el deseo de alcanzar la felicidad.

			La felicidad no es una meta que nos espera al final del camino, sino una compañera que deseamos tener continuamente a nuestro lado. Somos felices en el trayecto. Sin embargo, iniciamos nuestro recorrido sin conocerlo, muchas veces bajo condiciones adversas, y sin una guía certera.

			Siendo la felicidad una aspiración universal, resulta asombroso ver cómo el sistema educativo, en muchos lugares del mundo, la ha marginado del diseño de programas escolares, como si los niños y niñas no fueran más que fuerza laboral en potencia. En las escuelas se privilegian las habilidades y destrezas que benefician al mercado del trabajo, por encima de las herramientas para alcanzar una vida feliz.

			La búsqueda de la felicidad es tan antigua como la humanidad misma. Las personas deseamos ser felices y también queremos que nuestros hijos y seres queridos lo sean. Ante este milenario anhelo, sorprende que por siglos su estudio se haya dejado a la deriva. A lo largo de la historia, poetas y filósofos reflexionaron sobre el tema, pero la ausencia de datos científicos hizo que sus cavilaciones resultaran insuficientes para aumentar la felicidad en las sociedades.

			Durante las últimas décadas muchos investigadores sociales se han tomado en serio el estudio de la felicidad; han indagado acerca de los factores que la propician y de aquellos que la desfavorecen. Los hallazgos en este tiempo son muchos y relevantes para la felicidad en el ámbito personal, social y económico.

			La literatura generada por los investigadores es amplia; sin embargo, es densa y árida. En ella proliferan el uso de métodos cuantitativos sofisticados, tecnicismos y discusiones teóricas que parecen irrelevantes e indescifrables para quien busca ser feliz en el día a día.

			Es importante transformar los desérticos campos de la investigación científica en hermosos jardines que atraigan la atención. No obstante, esta labor es difícil. Para llevarla a cabo es fundamental conocer a profundidad los métodos y la terminología científica, captar el mensaje encriptado en las ecuaciones y los números, distinguir el conocimiento concreto del tentativo. Además, se requiere destreza para trasladar estos conocimientos a un lenguaje accesible con una narrativa agradable.

			Hasta hoy, pocos autores han logrado hacerlo exitosamente. Nicole Fuentes Kraffczyk es una de ellas. Su trayectoria de vida la ha posicionado para cumplir cabalmente esta misión: Su conocimiento académico es sólido, ha participado activamente en la comunidad de investigadores de la felicidad, tiene una pluma amena y una narrativa acogedora, es creativa y constructiva y, sobre todo, ha sabido sacarle provecho a su propia vida para escribir un libro que traslada el conocimiento científico al espacio de la vida cotidiana. Sus recomendaciones son útiles para lograr que la felicidad nos acompañe en el recorrido de la vida.

			El libro Felicidad en el trayecto es de fácil lectura, está bien escrito y estructurado, y aborda temas como el cuidado de la salud física y mental, la práctica de la gratitud y la generosidad, el cultivo de las relaciones humanas, la compasión y la autocompasión, temas que la investigación en torno a la felicidad ha mostrado que son prácticas y actitudes fundamentales para lograrla.

			La autora sabe que las cosas no siempre van bien; en la vida hay problemas y momentos difíciles. Aun para estos casos —y quizás en especial para estos casos— tiene un mensaje interesante y una recomendación útil.

			La felicidad es un tema que nos interesa y beneficia a todos. Bien harían los funcionarios públicos en considerar la importancia de los lazos sociales, la gratitud, la generosidad y el aprecio por la salud, temas que Nicole aborda en su libro. Quizás esto permitiría diseñar políticas públicas integrales que reconozcan que los seres humanos somos mucho más que meros consumidores.

			La ciencia de la felicidad ha demostrado que las personas felices tienen un comportamiento más prosocial y, con ello, contribuyen a la felicidad de los demás.

			Este libro es una valiosa aportación para quienes deseamos una vida feliz.

			MARIANO ROJAS

			Presidente

			International Society for Quality of Life Studies

		

	
		
			Calentamiento

			Hace muchos años me topé con la Ciencia de la Felicidad y, desde entonces, decidí rodar junto a ella. Nuestra historia empezó con un proyecto de tesis y por rebeldía. Estudié Economía, pero llegada la hora de elegir un tema de investigación, me resultó impensable dedicar un año a cualquier tema que sonara a balanza de pagos, tipos de cambio o tasas de interés. Entonces recordé una conversación que había tenido con uno de mis maestros que, además de dar clases y asesorar proyectos académicos, transformó mi vida cuando mencionó que hay una teoría económica que establece que la felicidad de una persona está directamente relacionada con su ingreso. En otras palabras: Más ingreso, más consumo, más necesidades satisfechas = más felicidad.

			Esta idea a mí nunca me convenció, porque la felicidad debía tener más de un ingrediente o más de un medio facilitador. Con esta inquietud y mi intención de sacarle la vuelta a los temas aburridos —punto de vista personal— le propuse a mi maestro salir de las rutas tradicionales y explorar algo diferente. Después de analizar algunas ideas ambos decidimos poner a prueba la relación entre el dinero y la felicidad, creo que él también desconfiaba de esa teoría, pues además de apuntarme hacia el tema, logró que el resto de los profesores del Departamento de Economía lo autorizaran como proyecto de tesis. Sospecho que en el fondo todos dudaban.

			Los resultados mostraron que el dinero explica un porcentaje muy pequeño de la felicidad de una persona. Con esto resolví una inquietud, pero me hice de una nueva pregunta: ¿Si el dinero no explica la felicidad de una persona, entonces qué sí? Estudiar la felicidad, entenderla y explorar qué podemos hacer para vivir más felices, se convirtió, para mí, en una pasión.

			Me quedé con el tema, así que dediqué los siguientes diez años a examinar la felicidad desde el punto de vista científico, junto con otros cuatro maestros inquietos de la Universidad de Monterrey (UDEM). Todos compartíamos el mismo interés que, en ese entonces, era incipiente en México. Así que formamos el Centro de Estudios Sobre Bienestar con el objetivo de identificar y entender los factores más importantes en la felicidad de los regiomontanos, así como de los mexicanos en general. Realicé muchas investigaciones, participé en congresos internacionales y conocí a varios de los grandes autores y académicos líderes en el tema de la Ciencia de la Felicidad, aunque en ese entonces todavía no se llamaba así.

			He tenido la oportunidad de dedicarme a estudiar la felicidad desde hace casi veinte años, sin embargo, mi relación con el tema fue cambiando con el tiempo. En los primeros años era algo que yo veía desde afuera, como quien examina una gota de agua bajo el microscopio para ver de qué está hecha, aunque sin estar dentro de ella. No pensaba en la felicidad más que como proyecto de investigación, como un trabajo interesante. Quizá era porque yo sentía que era feliz. Imagino que era algo similar a cuando tu dedo índice te pasa desapercibido, pero llama tu atención cuando te haces una finísima cortada con una hoja de papel. Tenía una familia extremadamente unida y divertida, había terminado mi carrera con honores, me había casado con mi novio de toda la vida.

			Los dos tuvimos la oportunidad de estudiar una maestría en el extranjero, vivimos un año en Michigan, y otro en Nueva York. Cuando regresamos a Monterrey ambos conseguimos el trabajo que queríamos, el mío fue como investigadora del tema de la felicidad en la Universidad de Monterrey. Mi vida académica era tranquila, impartía un par de clases en el Departamento de Economía y el resto de mi tiempo lo dedicaba a la investigación. En las tardes salía temprano y me iba a andar en bicicleta a mi montaña favorita, me divertía descubriendo nuevas rutas, o recorriendo la misma, mejorando mi tiempo. Algunos fines de semana participaba en carreras, además me quedaba tiempo para practicar mis hobbies, ir al cine y salir con amigos. Siempre que tenía vacaciones viajaba, estaba llena de energía. La vida era casi perfecta.

			Llegó el día en que me hice mamá de niñas gemelas, supongo que para ponerme al corriente porque mis amigos ya iban en la segunda ronda. Me estrené en la maternidad y me tiré de clavado a un mundo de emociones intensas —algunas aterradoras. Nadie me había mencionado que la montaña rusa de sentimientos era normal. Cuando te hablan de tener bebés, todos te pintan un mundo de color rosa, entonces empecé a pensar que yo estaba haciendo algo mal o que algo no andaba bien conmigo.

			Con la maternidad conocí el verdadero significado de la preocupación, del miedo, de la angustia, de la fragilidad, de la vulnerabilidad y del cansancio. El compromiso y la responsabilidad tomaron un nuevo sentido. Ahora era todo el tiempo, era 24/7, como dicen. Los lunes eran iguales a los sábados y las niñas no entendían de días de asueto, ni de mamás agotadas o enfermas. Pasé de habitar en un mundo conocido donde me sabía capaz, a uno desconocido donde con frecuencia me sentía extraviada. De golpe y porrazo perdí la libertad y dejé de ser dueña de mi tiempo, mi círculo de acción se redujo al tamaño de mi casa, salvo por tres horas al día, una vez por semana, que daba clase en la universidad, o una hora para ir al supermercado. Mis pasatiempos se fueron al cajón, los proyectos entraron en pausa y empecé a coleccionar ideas que no podía llevar a cabo. La bicicleta se llenó de polvo, las cadenas se oxidaron y las arañas, con sus telarañas, decoraron los rayos de las llantas. Así que mejor la guardé en un almacén, junto conmigo. Mi definición de lujo cambió radicalmente, ahora el lujo era dormir de corrido o suficiente, permanecer sentada de principio a fin durante el desayuno, disfrutar de la comida caliente, tener tiempo para bañarme, ir al baño sin que un llanto me interrumpiera. Lujo, era pasar un rato sin pensar en que algo podía salir mal, o hablar con mi esposo sin interrupciones. Con ansias esperaba la hora de la siesta de las niñas. Me ilusionaba imaginar lo que haría con esos 60 minutos, la realidad era que para mí esa hora nunca tenía 60 minutos, era de 30, 20 o quizá 15, pues era casi imposible sincronizar a mi par para dormir y, si lo conseguía, también yo me quedaba dormida. Su primer año me pasó como un nubarrón, funcioné en modo supervivencia.

			Tres años después llegó la tercera niña, pronto comenzaron los temas de colegio, los partidos y el millón de vueltas en las tardes. Sin quererlo, ahora también era chofer y porrista. Se me llenaron las manos de obligaciones que no necesariamente me gustaban —los hijos son una bendición, pero requieren cambio de pañal varias veces al día y, cuando son más grandes, se ofrecen para llevar galletas caseras al colegio de un día para otro, y logran convertirte en la peor mamá del mundo por no comprar un chocolate antes de comer. Nunca encontraba el momento para trabajar en mi tema de investigación ni para dedicarlo a mis pasatiempos. Para hacerlo, tenía que desvelarme o levantarme muy temprano, aunque eso nunca era fácil, porque siempre me faltaban horas de sueño. La vida de mamá me puso a prueba, en serio.

			Mi existencia se había llenado de sentido y propósito con la llegada de mis hijas, ellas colmaron mi corazón, pero al mismo tiempo sentirme feliz en el día a día ya no era tan fácil como antes. Incluso, en ocasiones, era todo un reto. Me sentía frustrada, cansada, con falta de concentración, aburrida y poco motivada. La felicidad me evadía, y empecé a mirarla con otros ojos.

			Ya no leía sobre la felicidad para escribir un reporte o armar una presentación, ahora leía sobre ella para mantener mi propia felicidad o, incluso, recuperarla. Empecé a preguntarme: ¿Cómo aplico a mi vida todo lo que he leído? De todo lo que dicen las investigaciones, ¿qué me puede servir a mí? ¿Qué hago para sentirme como antes? Constantemente buscaba en el cajón de opciones, herramientas y estrategias para sentirme bien, así como quien busca recetas cuando necesita ponerse a dieta. Ahora yo investigaba con un objetivo diferente.

			Al mismo tiempo algo dentro de mí empezó a revolverse, una inconsistencia que me hacía sentir como impostora y me dejaba con una especie de cruda moral. Por mis investigaciones, yo tenía que ser extremadamente feliz. De lo contrario… ¿cómo podría considerarme experta en el tema? Para mí ser feliz era una obligación. Además, las personas daban por sentado que con todo mi conocimiento yo tenía que serlo, y de una manera perfecta. Sobre mis hombros sentía la presión de cumplir con mis expectativas y las ajenas. Pero cuando llega la noche, la verdad nos sienta a todos en el banquillo.

			Por lo tanto, decidí abandonar mi relación puramente académica con la felicidad, dejó de interesarme trabajar en investigaciones tan formales, cuyo resultado sería un reporte para el mismo público de siempre. En el mundo académico sucede que casi siempre son las mismas personas quienes leen y escriben. Con frecuencia, el valioso conocimiento que generan no alcanza a llegar a la gente del exterior. Es un material increíble pero inaccesible para todos.

			Ahora quería meter las manos a la masa, quería dedicarme al lado práctico de la felicidad. Seguí estudiando, me topé con autores dedicados a la Psicología Positiva que empezaban a hacer la labor de traducir los resultados de estudios complejos en estrategias sencillas, eficientes y accesibles, para mejorar la felicidad. Una de las primeras cosas que aprendí de la Psicología Positiva es que el objetivo no es ser perfectamente feliz, sino ser más feliz. Una vida plena y llena de significado, también incluye problemas y emociones complicadas.

			Esto era justo lo que andaba buscando, empecé a probar las herramientas de la Psicología Positiva conmigo misma, en grupos pequeños de niños y adultos, y a dar conferencias y talleres en empresas.

			En este proceso me he dado cuenta que la felicidad no es perfecta, no es posible ni tampoco deseable ser totalmente feliz el 100% del tiempo. La felicidad no es a costa de las emociones y situaciones difíciles, sino a pesar de ellas.

			Ahora entiendo y acepto que conocer muy bien la teoría no me libera de la práctica. No estoy exenta de situaciones difíciles, ni de incertidumbre, ni de problemas, ni de frustraciones. La vida me pone a prueba todos los días igual que a todos los demás, pero conocer las estrategias y las herramientas, sin duda facilita y agiliza el pase. Tengo recursos para reconocer y disfrutar lo positivo y también para defenderme de los ratos complicados. Una de las cosas más valiosas que he aprendido es que una buena parte de la felicidad depende de mí, de lo que hago y pienso todos los días a pesar del entorno y de las circunstancias.

			La fórmula de la felicidad no es la misma para todos porque cada uno de nosotros tenemos que trabajar para ser felices en nuestra propia realidad, con lo que somos, desde donde estamos, con los recursos que tenemos y las circunstancias que nos toca vivir.

			A veces pensamos que para ser felices tenemos que empezar de cero y que necesitamos una transformación radical, algo así como cambiar la bicicleta llena de kilómetros, oxidada y empolvada, por un modelo nuevo y diferente. No es así, o no siempre es así. Es algo más parecido a sacar la bicicleta de la bodega, aceitarla, quitarle las telarañas y volver a montarse para regresar al camino. No es nueva, pero tampoco es la misma bici de antes. Simplemente es una bicicleta con más kilómetros que sigue andando y se aventura por rutas alternas.

			Antes de seguir, considero importante reconocer que las herramientas de la Psicología Positiva no son suficientes, por ejemplo, para mejorar el bienestar emocional de una persona que tiene depresión clínica o ansiedad extrema. Comentarios del tipo «échale ganas» o «cambia tu actitud» están fuera de lugar y hacen daño, pues para quien las padece no es un tema de falta de ganas, sino una cuestión que pudiera estar relacionada con la salud física, mental y emocional. En casos como estos es fundamental buscar ayuda profesional.

			Cambiar mi discurso y aceptar que a pesar de saber mucho sobre la felicidad tengo mis malos ratos, me acercó a la gente que quiero y me di cuenta que no estoy sola. Por años mis amigas y yo solo hablábamos de temas superficiales debido a la rutina, a los niños o al trabajo. Era más fácil responder que todo iba bien, era lo socialmente aceptado porque nos daba pena confesar lo contrario, hasta que un día que tuvimos más tiempo o lo síntomas eran más evidentes, comenzamos a hablar, a hablar en serio. Jamás hubiéramos imaginado que cada una tuviera tristezas guardadas y sueños empolvados.

			Esto me hizo caer en la cuenta de la importancia de entrenarnos en herramientas para el bienestar emocional y la felicidad, así que me inspiré en la clase más famosa de Harvard, Psicología Positiva, impartida por Tal Ben–Shahar, y decidí ofrecer una clase similar en la Universidad de Monterrey. Después de insistir muchos años y gracias al apoyo de otra de esas personas que transforman vidas, logré que diéramos por primera vez la clase «Acciones para la Felicidad». Un taller donde los estudiantes aprenden hábitos y estrategias que pueden incorporar a su vida diaria para ser más felices.

			Considero fundamental enseñar a los jóvenes a mejorar su bienestar emocional, me gusta convencerlos de que no tienen que esperar a ser grandes ni pasar por una tragedia para ser felices. Que la felicidad no llega sola, que es una habilidad que se puede desarrollar y que requiere de trabajo deliberado. Que la expectativa no es ser totalmente felices todo el tiempo, sino ser felices tan seguido como sea posible. Con el deseo de que tengan una vida emocional sana, me gusta mostrarles las rutas alternas y torcidas de la felicidad, porque ni son directas ni hay solo una.

			He dedicado una buena parte de mi vida a entender la felicidad, he leído a los grandes autores, he convivido con expertos en el tema, he acumulado experiencia y todo el tiempo aprendo algo nuevo. Además, me encanta comunicar, enseñar y contribuir. Y en esta intersección encuentro uno de mis propósitos de vida: compartir las herramientas y el conocimiento que nos hace llegar la ciencia para aumentar nuestra felicidad: Aprender a disfrutar lo positivo y adquirir recursos para enfrentar las adversidades.

			Mi intención al escribir este libro es compartir lo que he aprendido sobre la felicidad y aportar ideas que la ciencia ha probado que sí funcionan, mi deseo es que en este texto encuentres algo que te guste pero, sobre todo, que te inspire a hacer un cambio que te permita ser feliz durante la ruta y que no esperes hasta llegar a un determinado destino para alcanzar la tan anhelada felicidad.

			En este libro encontrarás ejemplos de situaciones con las que quizá puedas identificarte, ejercicios para poner en práctica algunas de las herramientas, invitaciones para mirar en tu interior e ideas sencillas que puedes incorporar a tu rutina para elevar tu sensación de felicidad. Sugiero que la primera vez que lo leas, lo hagas en orden y sin brincarte ningún capítulo. En ocasiones futuras podrás visitar directamente la sección que necesites o quieras consultar.
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