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			Los hijos suelen querer parecerse a sus padres, pero yo siempre quise ser como mi hijo.


			A Mateo, que descubrió el secreto de la felicidad. Te quiero más que infinito. 
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Una pequeña brújula antes de empezar


		


		

			El sistema operativo de tu ordenador funciona a partir de una serie de instrucciones: qué hacer frente a determinados escenarios, a qué programas darle prioridad, o cómo solucionar conflictos cuando no hay suficientes recursos.


			Las personas también necesitamos nuestro sistema operativo; a esas instrucciones las llamamos principios. Los principios actúan como intérpretes de lo que nos rodea y sucede, como filtros para saber diferenciar las cosas importantes de las que no lo son, y como reglas para tomar decisiones. Si tienes unos principios claros, verás que en tu vida hay una coherencia en tus decisiones, que te cuesta menos esfuerzo tomarlas, y que no necesitas estar constantemente reevaluando si lo que has decidido es lo correcto o no. Explicado en términos más sencillos: te comes menos la cabeza. 


			Como ingeniero que soy, tener principios me parece necesario, pero no suficiente. Si quiero pasar del mundo de las ideas a la práctica diaria, necesito saber cómo aplicar el principio en diferentes situaciones reales. Así que, además, propongo estrategias para aplicarlo en la práctica, y herramientas para hacerlo de forma sistemática, eficiente, rápida y sin errores. 


			¿Por qué estoy autorizado a escribir sobre todo esto?


			Todo lo que encontrarás en estos libros es el resultado de mis experimentos personales, mi experiencia profesional y mis lecturas compulsivas. 


			Siempre me he interesado por explorar estilos de vida alternativos que no impliquen romper radicalmente con lo convencional. He llevado a la práctica muchas de estas ideas, y eso ha hecho mi vida mucho más interesante. He vivido en cinco países diferentes en tres continentes, he viajado por más de cincuenta países, he dado una vuelta al mundo durante nueve meses, he dejado mi trabajo tres veces para empezar de nuevo en otro país donde llegué sin nada y, en general, he intentado exponerme a situaciones muy diversas con el sentido de la curiosidad encendido. De todo ello he sacado lecciones muy valiosas.


			Profesionalmente me he dedicado casi treinta años a la consultoría. La exposición a una variedad enorme de clientes, industrias, equipos y problemas me ha entrenado para asimilar información, hacer buenas preguntas, relacionar ideas, crear esquemas mentales y resumir y comunicar de forma sencilla; todas estas habilidades las he aplicado en estos libros. Además, durante todo este tiempo he ido comprobando que muchos de los principios, estrategias y herramientas utilizados para resolver problemas empresariales, son igualmente válidos para acometer los problemas de la vida. 


			Siempre he sido un lector compulsivo. No suelo leer textos genéricos de «autoayuda» o «desarrollo personal», y gravito hacia autores que han encontrado una solución práctica a un problema concreto que me impacta personalmente: cómo tomar decisiones, cómo ser más creativo, cómo ser más productivo, cómo escribir mejor, etc. Hace veinte años adopté el hábito de hacer resúmenes de estos libros, y he ido ampliando, depurando y estructurando mis notas, a la vez que aplicaba estas ideas en mi día a día. Esta serie de libros de Todo lo que debes saber… es un intento por condensar todos mis resúmenes en la madre de todos los resúmenes. 


			¿Por qué he escrito estos libros?


			Empecé este proyecto por tres razones. La primera es que tener proyectos divertidos es una de las bases de la felicidad, y dedicarme a estos libros durante años ha sido una experiencia muy gratificante y educativa. La segunda es dar forma y reforzar mi propio sistema operativo: siempre he creído que la mejor manera de asimilar ideas es explicándolas de forma sencilla. Finalmente, porque me gustaría facilitar a mis hijos la tarea de crear su propio sistema de principios, y proporcionarles una referencia para contrastar con sus propias experiencias y conclusiones. 


			Es decir, mis aspiraciones han sido puramente egoístas, y solamente al final de este proyecto decidí completar el ciclo y publicar los libros. No sé si alguien los leerá en algún momento, pero yo ya considero que he tenido éxito.


			¿Y por qué deberías seguir tú mis principios?


			No deberías. A fin de cuentas, estos son mis principios y, aunque todos ellos han sido filtrados por mi sentido común y testeados en el laboratorio de mi persona, no puedo garantizar que te sirvan a ti, pero sí que puedo garantizar que te ayudarán a encontrar tu fórmula. Hay una gran diferencia entre enfrentarte a algo nuevo con una hoja en blanco o hacerlo con una referencia que luego puedes modificar y adaptar. Cuando afrontas una situación nueva es mejor hablar con alguien que ya ha pasado por ello, que te puede dar consejos e identificar errores comunes a evitar. A partir de ahí, puedes confirmar, completar o corregir, pero habrás ahorrado mucho tiempo y esfuerzo.


			Así que te animo a ser todo lo crítico que quieras, pero sé inteligente y construye tu espíritu crítico sobre lo que los demás han construido ya. No intentes aplicar las ideas literalmente: selecciona, combina y adapta según lo necesites. Y ten en cuenta que las personas evolucionamos con el tiempo, y lo que te funciona hoy puede no funcionarte mañana. Y viceversa. 


			Instrucciones de uso 


			Echa un vistazo al índice: te dará una buena idea del contenido. Lo que tienes en tus manos es una caja de herramientas bien ordenada, y puedes leer los capítulos de forma independiente. No obstante, te recomiendo que hagas una lectura completa: habrá principios que te resultarán útiles para acometer problemas actuales, y otros que no te llamen la atención porque no son situaciones con las que aún tengas que lidiar. Pasado el tiempo, tu vida habrá cambiado y también lo habrán hecho tus necesidades e intereses. Quizás una segunda lectura te descubra ideas que, ahora sí, tienen aplicación en tu vida. Aquí estaré esperando.


			No te dejes engañar si algunas de estas ideas te parecen evidentes a primera vista: muchos de los grandes principios entran en la categoría de «buenas ideas que nunca son puestas en práctica», y puede que este libro te aporte una nueva perspectiva para hacerlo de una vez. No subestimes las pequeñas cosas porque los cambios más significativos no suelen venir a través de una gran transformación o idea genial, sino por pequeñas acciones que, repetidas constantemente, producen cambios excepcionales.


		




		

			
¿Éramos más felices antes?


		


		

			Cuando ponemos cara interesante y reflexionamos sobre los grandes cambios históricos que más nos han impactado, pensamos en la Revolución Industrial (el coche, el tren, la producción en masa…), la revolución de la tecnología (la calculadora, la televisión, el ordenador, el teléfono móvil…) o la revolución de la información (internet y todos sus usos y aplicaciones: Wikipedia, el comercio electrónico, las redes sociales…). Pero pasamos por alto un cambio igual de transcendente: hasta hace relativamente poco, hemos vivido vidas donde no teníamos opciones. Hoy, muchos de nosotros —desgraciadamente no todos— las tenemos. Y esto ha cambiado tan rápido que apenas nos ha dado tiempo para adaptarnos. 


			En la vida tomamos tres grandes decisiones: dónde vivimos, qué hacemos y con quién. En el presente, es fácil mudarse de una ciudad a otra o de un país a otro. Podemos cambiar de trabajo. Podemos dedicar nuestro tiempo libre a hacer deporte, leer, viajar o vivir experiencias nuevas. Nos casamos con la persona que queremos y compartimos el ocio con los amigos que elegimos. Sin embargo, muchos de nuestros abuelos todavía estudiaban lo que les decían que estudiaran (si tenían la suerte de acceder a la educación), se relacionaban bajo reglas sociales muy estrictas, se casaban con quien su familia elegía y vivían y morían en el mismo pueblo. Y no leían muchos libros sobre la búsqueda de la felicidad porque bastante tenían con salir adelante. 


			Esta explosión de opciones actual, que sin duda es un avance positivo, viene con su precio. Tenemos tantas opciones que es complicado elegir y, como somos dueños de nuestras decisiones, ya no podemos echar la culpa a nadie si elegimos mal (aunque hay una cantidad sorprendente de gente que lo hace continuamente, entre ellas mi hija preadolescente). Demasiadas opciones, demasiada responsabilidad, demasiada presión. Todo esto nos hace más infelices en una era en la que sobran herramientas para ser felices.


			Un ejemplo menos dramático y más viejuno. Los que tenemos cierta edad nos acordamos de cuando veíamos la película del sábado y la comentábamos con los amigos el lunes en el colegio. Y he dicho «la» película porque no había más que dos canales y solo uno de ellos emitía una película. Con los primeros canales privados llegaron las opciones y se acabó la experiencia social de compartir con los amigos; eso probablemente nos fastidió la película. Ahora vemos más y mejores películas, pero quizá disfrutamos menos de la experiencia completa. 


			En resumen, hemos experimentado un aumento exponencial de las opciones, y eso ha llevado parejo un aumento igualmente radical de las expectativas. Como consecuencia, parece que hoy es más fácil y a la vez más complicado sentirse feliz. Si lees esta frase otra vez, verás que no es una contradicción y admitirás que me ha quedado bastante resultona. 


			Esta conclusión se me antoja una forma algo deprimente de empezar un libro sobre la felicidad, así que vamos rápido a poner soluciones.


		




		

			
El mapa de la felicidad


		


		

			He estructurado el libro de la siguiente forma:
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			Primero, veremos cómo funciona el mecanismo interno de la felicidad, es decir, qué nos hace felices y qué no, porque el cerebro tiene sus propios mecanismos para decidirlo y no siempre son lógicos. Esta parte se basa en lo que hemos aprendido de las ciencias del comportamiento en las décadas recientes y tiene más de información que de soluciones, pero es importante para entender la lógica de las recomendaciones que llegarán en los siguientes capítulos. 


			Después nos ocuparemos de las bases de dormir, comer y hacer ejercicio, porque cuando funciona la parte biológica, funciona mejor la parte psicológica y tenemos más inclinación a ver la vida de color rosa. Todos sabemos —y más mi mujer— que cuando hemos dormido mal nos volvemos más insoportables, así que olvídate de recetas sofisticadas de la felicidad si estás constantemente bajo de energía. Desayuna bien y luego ya hablaremos de la conexión con el universo y demás. 


			Una vez asentadas las bases, prestaremos atención a los grandes componentes de la felicidad: estar ocupados en el día a día con cosas interesantes y tener un proyecto que trascienda ese día a día. Este segundo nivel construye la felicidad a medio y largo plazo, creando las condiciones para ser felices de forma más recurrente. Dicho de otra forma, es la parte proactiva de la felicidad, la que podemos construir para que nos pasen más cosas buenas y más a menudo. 


			El tercer nivel se focaliza en vivir el presente y está basado en su mayor parte en la filosofía de los estoicos griegos. Nos fijaremos en algunas tácticas, como aprender a gestionar el miedo, manejar bien las expectativas y ser conscientes del aquí y ahora. En contraste con el segundo nivel, esta es la parte reactiva de la felicidad, la que hace que reaccionemos lo mejor posible a lo que nos ocurre, sea esto bueno o malo. 


			Veremos que estos dos últimos niveles son complementarios. Puedes diseñar tu entorno y planificar tu día de forma que las situaciones positivas sucedan de forma recurrente y frecuente, y también puedes entrenarte para ver las pequeñas alegrías de la vida donde los demás no las ven y para no convertir las frustraciones de la vida diaria en un drama. Dicho de otra forma, puedes entrenarte para encontrar la parte positiva cuando te pilla una tormenta sin paraguas, o acostumbrarte a llevar el maldito paraguas.


			La combinación de las tres bases (parte biológica, felicidad proactiva y felicidad reactiva) hace que la felicidad se convierta en un estado «por defecto».


			La mayoría de las personas asocian la felicidad a los momentos excepcionales de placer o disfrute, que son pocos, excepcionales y cuyo efecto desaparece tan rápido como llegó. Pero la felicidad es también lo que queda cuando eliminas la necesidad de satisfacer un deseo. En este libro buscaremos incrementar la frecuencia de esos momentos especiales, pero también quiero elevarte a un plano en el que haya menos cosas que deseas y que te frustran cuando no las obtienes.


			En las próximas páginas explicaré los principios y tácticas que puedes utilizar para construir este andamiaje. Pero este libro no está pensado como una receta o una fórmula matemática, y mucho menos para algo tan personal como la felicidad. Como con todos los libros de esta serie, mi intención es sintetizar todo lo que he leído, aprendido y experimentado personalmente sobre cada tema y dejar en tu mano las herramientas para poder repetir esta experimentación y llegar a tu receta personal. Emplea este libro como punto de referencia, utilízate a ti mismo como laboratorio y decide qué te funciona, qué debes cambiar y qué debes ignorar. 


			Vamos allá.
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La felicidad: ¿qué es eso?


		


		

			Explicar con palabras qué es la música es mucho más complicado que poner una canción y decir «es eso». La felicidad es lo mismo, es «eso» que todos podemos reconocer, aunque aquello que lo provoca en cada uno sea diferente. Así que, en lugar de debatir filosóficamente sobre la definición de algo que todos podemos reconocer, me parece más interesante explorar sus mecanismos. A fin de cuentas, solo podemos actuar sobre algo cuando sabemos cómo funciona.


			El candidato Barack Obama destrozó a su adversario Mitt Romney en la campaña presidencial de 2012 gracias a que supo interpretar mejor las motivaciones, intereses y deseos de los electores y de —atención— los donantes, y luego afinar el contenido de los mensajes a través de unas redes sociales aún en pañales por entonces. El responsable de la campaña comentaba que, frecuentemente, las conclusiones analíticas que recopilaban experimentalmente iban en contra de las hipótesis racionales que manejaba el equipo previamente. En sus propias palabras, descubrieron que su lógica no valía un dólar. 


			Pasa lo mismo con la felicidad: nos pasamos una parte de nuestra vida persiguiendo cosas que supuestamente nos harán felices, solo para descubrir mucho más tarde que hemos llegado al final de la escalera y estamos en el edificio equivocado. 


			El campo de las ciencias del comportamiento es bastante reciente. Durante mucho tiempo, la psicología se centró en interpretar y buscar soluciones a los comportamientos negativos, y solo recientemente, gracias a avances tecnológicos en la neurociencia que nos permiten ‘medir’ lo que pasa en el cerebro, el foco se ha desplazado a investigar los comportamientos positivos. 


			Gracias en parte a ello, se han podido identificar las reglas generales de nuestro comportamiento y explicar por qué pensamos o actuamos de forma tan poco racional. Es fascinante porque, una vez que las entiendes, no paras de reconocerlas en el comportamiento de tus compañeros, amigos, familia y colegas. También empiezas a indignarte con más frecuencia al comprobar que estamos sometidos constantemente a una burda —pero muy eficaz— manipulación por parte de nuestros políticos, comunicadores, publicistas, o las infames redes sociales. 


			En esta sección he seleccionado algunos de los mecanismos más frecuentes que hacen que una experiencia sea evaluada como positiva o negativa. Si llegas a entender cómo funcionan y a reconocerlos, podrás diseñar tu día a día de forma que tus experiencias encajen más a menudo en la categoría de positivas y podrás protegerte de aquellas que amenazan con entrar en la categoría de negativas. 


			Pero un ejemplo antes de entrar en materia: 


			Lucía es una chica joven amante de la poesía. ¿Qué estudia Lucía, Filología inglesa o Administración de empresas? Ahí lo dejo.


		




		

			
No dejes que la realidad estropee una buena historia


		


		

			La forma más sencilla de digerir información es encajarla en una historia. Nos volveríamos locos si no pudiésemos explicar gran parte de lo que nos ocurre y no percibiésemos que hay cierta lógica en nuestra vida. Y como hay tantas situaciones a las que hay que dar sentido, seguimos la ley del mínimo esfuerzo y aceptamos la historia más sencilla de digerir. Así que nos convencen más la familiaridad, la repetición, un buen relato y la simplicidad que el arduo análisis de los detalles y los hechos. 


			Lucía, nuestra amante de la poesía, encaja perfectamente en nuestro patrón de estudiante de Filología inglesa. Sin embargo, es mucho más probable que sea estudiante de Administración de empresas, sencillamente porque hay muchas más de las segundas que de las primeras. La historia atractiva y familiar ha ganado a la estadística. Y seguramente me dirás que ya lo habías adivinado, pero tú y yo sabemos que no es así. 


			En este contexto, estoy utilizando el término «historia» de manera bastante libre, y encajo en él cualquier explicación que nos ayude a interpretar satisfactoriamente lo que nos sucede —sea coherente o no, eso no es lo importante— confirmándonos que hay un orden en el universo. Cuando un bebé nace con una enfermedad congénita, preferimos pensar que hay un plan cósmico invisible a nuestros ojos que aceptar que el mundo es a veces caprichoso y que lo que le ha pasado a ese bebé podría pasarle perfectamente al nuestro. La primera interpretación nos hace sentir más protegidos que la segunda.


			Por tanto existe, por un lado, la realidad del mundo y, por otro, la interpretación que hacemos de él. La primera es compleja, confusa y caprichosa y la segunda está ordenada con cajones y ficheros. Entre medias, existen mecanismos que filtran, interpretan, simplifican y juzgan lo que ocurre, y lo encajan en esos cajones y ficheros. Si ese paso intermedio ya viene dado por otros —por ejemplo, por un político populista—, la digestión resulta más sencilla porque nos ahorra trabajo. Y si además apela a nuestras emociones, ya resulta irresistible.


			Bueno ¿y qué hace que una historia sea eficaz?


			Una buena historia es aquella que confirma nuestras creencias, sea positiva o no. Uno de los mecanismos de encaje más conocidos es el «sesgo de confirmación». Este filtro acepta sin problemas aquello que se adapta a nuestros patrones y bloquea o ignora de forma selectiva pero inconsciente aquello que va en contra de ellos. 


			Cuando lo que nos ocurre confirma lo que ya creíamos o encaja en nuestro esquema, entramos en armonía con nuestro entorno, podemos seguir ordenando nuestras experiencias en nuestros cajones, y seguir adelante con nuestras rutinas sin necesidad de complicarnos la vida cuestionando nuestras ideas. 


			Una buena historia es también aquella que nos resulta familiar: aquello que se repite con frecuencia en nuestro entorno («comprar casas es un buen negocio porque mis padres, mis tíos y mis primos ganaron dinero haciéndolo»), aquello que relacionamos con un episodio reciente y visible («viajar en avión es peligrosísimo, ¡fíjate lo que ha pasado en Malasia!») o aquello que resuena con una experiencia personal intensa («todos los curas son crueles porque yo tuve uno que me daba cachetes cuando era su alumno»). 
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