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  El conocimiento de uno mismo y la felicidad


  están estrechamente vinculados. Ante


  la ausencia de ese conocimiento, la verdadera


  felicidad siempre se esfuma.


  Poner las cosas en perspectiva, establecer


  prioridades, determinar lo qué es


  importante para nosotros y tomar


  las decisiones más adecuadas para disfrutar


  de una vida plena son los primeros pasos.


  La llave maestra de la felicidad nos abre


  la puerta del autoconocimiento, donde


  la felicidad es una meta al alcance de todos


  y consiste en tener algo que hacer, alguien


  a quien amar y algo que esperar.
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  Para la mayoría de personas, la búsqueda de la felicidad es el objetivo máximo de la existencia: nos da esperanza y una razón para vivir, al tiempo que nos motiva para que sigamos adelante a pesar de los contratiempos de la vida. En su trabajo de formador de altos ejecutivos, Manfred Kets de Vries llegó a la conclusión de que el conocimiento de uno mismo y la felicidad, están estrechamente vinculados y que ante la ausencia de ese conocimiento, la verdadera felicidad siempre se esfuma. Gracias a este libro, aprenderemos a poner las cosas en perspectiva, establecer prioridades, determinar lo qué es importante para nosotros y tomar las decisiones más adecuadas para disfrutar de una vida plena.
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  Prefacio


  El pensamiento es lo que el alma

  se dice a sí misma.


  PLATÓN


  Con lo corta que es la vida,

  aún la hacemos más corta, por culpa

  del descuidado desperdicio de tiempo.


  VÍCTOR HUGO


  Intenta no convertirte

  en un hombre de éxito,

  sino, más bien,

  en un hombre de valor.


  ALBERT EINSTEIN


  


   


   


  Durante muchos años he estado escuchando los discursos de graduación que han pronunciado varios líderes prominentes de negocios y políticos a las promociones de estudiantes de Administración de Empresas que se graduaban en el INSEAD (la mejor escuela de esta clase del mundo1). El contenido de estas charlas ha sido extremadamente diverso, lo que a mí me hace ver, aún más claro, que a pesar de que todos vivimos bajo el mismo cielo, no compartimos el mismo horizonte. Algunos de estos oradores han considerado el discurso de graduación como una oportunidad para satisfacer unas agendas muy personales, algunos han hablado de las cosas que han aprendido a lo largo de los años y otros, más sensibles a las necesidades de los estudiantes, han hecho un esfuerzo para identificarse con las preocupaciones de su audiencia. Según mi experiencia personal, lo que a la mayoría de los estudiantes les gustaría escuchar en su graduación es un discurso breve, o sea, unas cuantas palabras bien pensadas que les proporcionen algo en lo que reflexionar. Luego pueden pasar a las cosas realmente importantes: como reunirse con la familia y amigos para celebrar una ocasión tan feliz. Pero si hay algún hilo unificador que enhebra por todo eso —a través de los discursos y de las preocupaciones de los estudiantes al graduarse— es el tema de la felicidad. Estamos, todos, interesados en el modo de poder alcanzar una vida feliz, gratificante y satisfactoria. Darme cuenta de eso fue, en gran parte, lo que me impulsó a escribir este ensayo sobre la felicidad.


  El otro estímulo que me empujó a escribir este ensayo fue un seminario sobre alta dirección que imparto una vez al año en el INSEAD a altos ejecutivos. Una de las preguntas que les hago a esos líderes de organizaciones es: «¿Qué diría usted si le invitaran a pronunciar un discurso de graduación?». A pesar de que es típico que las respuestas sean muy diferentes, la búsqueda de la felicidad es uno de los principales temas subyacentes en muchas de sus presentaciones. Muchos de estos altos ejecutivos han experimentado significados períodos de profunda infelicidad en diversas fases de sus vidas y carreras. A ellos, este encargo les ofrece una manera de buscarle sentido a las adversidades de la vida. Ahora que se encuentran en la mitad de su vivencia, o más tarde, muchos se han dado cuenta de que han sido ellos mismos los principales autores de su propia desgracia o infelicidad, aunque de manera inconsciente. Al verlo en retrospectiva, se dan cuenta de que al no conocerse lo bastante a sí mismos como para comprender las fuerzas que estaban dejando en libertad, se atraparon en una telaraña de angustia y miseria.


  El conocimiento de uno mismo y la búsqueda de la felicidad están unidos intrincadamente, y en ausencia de lo primero, la segunda está destinada al fracaso; aunque sabemos que lo más difícil en la vida es conocerse a uno mismo. Muchos de nosotros nos pasamos media vida intentando saber de qué va todo y qué hacemos aquí. Este ensayo puede considerarse un intento de ayudar a impedir que tengamos que pasar por esa experiencia negativa. Es un intento de contribuir a que las personas saquen lo máximo de la existencia, siendo dueños de sus propias vidas.


  


   


  1. Según el Financial Times y Business Week.
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  Reflexionar sobre la felicidad

  es un viaje por el sendero de los recuerdos.
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  Introducción


  Uno no es nunca tan infeliz

  como cree,

  ni tan feliz como espera ser.


  FRANÇOIS DE LA ROCHEFOUCAULD


  La vida es una cebolla.

  Uno la va pelando

  capa tras capa y, a veces, se llora.


  CARL SANDBURG


  No hay cura alguna para

  el nacimiento ni para la muerte,

  excepto la capacidad de disfrutar

  del intervalo.


  GEORGE SANTAYANA


  


   


   


  «Los animales son felices mientras tienen salud y suficiente comida», observaba Bertrand Russell en su ensayo: La conquista de la felicidad. «Los seres humanos, uno piensa que deberían serlo, pero en el mundo moderno no lo son; por lo menos, en una gran mayoría de casos.» Las personas sólo pueden ser felices cuando se sienten «parte de la corriente de la vida —dijo-, no una entidad dura y separada como una bola de billar que no puede tener relación con otras entidades como ella, excepto la colisión». En otras palabras, las personas necesitan a las personas. Si queremos obtener felicidad, mirarnos en un espejo no nos ayudará, necesitamos mirar por la ventana.


  Desgraciadamente, existen demasiadas personas que son como las bolas de billar de Russell. Son incapaces de llegar a los demás y por ello son como islas, encerradas en sí mismas, concentradas en sí mismas y retraídas y son, generalmente, personas que se contemplan en un espejo, en lugar de ser de las que miran por la ventana. Al final, a causa de un individualismo desenfrenado se crean una verdadera prisión y una jaula de infelicidad en la que se encierran. Atrapadas en pensamientos neuróticos, no sólo son capaces de hacerse miserables a ellas mismas sino que también hacen que lo sean los demás. No saben cómo liberarse, y ser conscientes de qué acción deberían llevar a cabo para ser felices, está más allá de su alcance. No tienen ni idea de cómo pueden ser buenas con ellas mismas.


  El famoso cineasta Ingmar Bergman, en su película Fresas Salvajes —que, de hecho, es una autobiografía disfrazada— cuenta la historia de un hombre viejo, Isak Borg, que emprende dos viajes: uno desde Estocolmo a Lund, para recibir un doctorado honorario; y el otro, a su mundo interior. Todas las apariencias externas dicen que Isak Borg es un hombre de gran éxito, un médico y científico respetado. Sin embargo, su vida personal revela una imagen muy diferente. Su relación con su anciana madre carece de toda calidez, mientras que con su padre (que en apariencia está fuera del cuadro) es prácticamente inexistente y hay muy poco amor entre Borg y su hermano mayor. El matrimonio de Borg está plagado de adulterio e infelicidad y ha acabado en un divorcio; Borg tiene una relación muy distante con el hijo de dicho matrimonio, su único descendiente. Y lo que es peor, el hijo está demostrando un patrón de relación muy parecido al suyo: una helada formalidad se ha deslizado entre el padre y el hijo. Dada esta ciénaga de relación, no es sorprendente enterarnos, en la introducción de la película, que el panorama que tiene Borg de la vida se ha vuelto, con el tiempo, cada vez más «como si lo viera a través de un cristal oscuro». Le ha invadido una sensación de pesimismo con respecto a toda la raza humana, y perturbado por el modo en que se está desarrollando su vida, se ha retirado de la mayoría de interacción humana.


  Durante el viaje desde Estocolmo a Lund, Isak Borg —acompañado por su nuera (que desempeña un papel de guía, como el de la Beatriz de Dante)— se ve enfrentado a varias escenas de su pasado. Muchas de éstas, que giran en torno a incidentes críticos, despiertan recuerdos infelices. Para contrarrestar los sentimientos que despiertan estos recuerdos —para evitar ser abrumado por la ansiedad y la miseria—, Borg hace un esfuerzo para recordar momentos de felicidad. Intenta volver a sus «rincones de fresas salvajes» (la frase que da el título a la película en sueco) y que son símbolos de la dulzura de la vida —recuerdos de los pasajeros momentos de dicha y felicidad a los que todos nos aferramos—. A medida que el viaje se va desarrollando (y un número de experiencias significativas de las que crean carácter influyen en Borg), su visión de la vida empieza a cambiar. Es más feliz y más juguetón. Intenta llegar a la gente. Desgraciadamente, esta transformación se produce cuando al reloj de la vida sólo le faltan unos minutos para llegar a la medianoche.


  Reflexionar sobre la felicidad tiende a enviar a una persona a hacer un viaje por el sendero de los recuerdos. Escribir este comentario sobre la felicidad me ha llevado de vuelta a mis propios «rincones de fresas salvajes», pero también me ha hecho volver a los muchos arbustos espinosos con los que me he tropezado durante mi viaje por la vida. En mi propio historial hay ecos, tanto del ensayo de Bertrand Russell como de la película de Ingmar Bergman. No es pues sorprendente que escribir sobre la felicidad haya sido para mí un proceso lleno de conflictos. Aunque he descubierto un gran placer tanto en el aspecto estético de la escritura (la creación de algo tangible), como en el cariz pragmático (la creación de algo con sentido), la satisfacción ha estado, en ocasiones, ensombrecida por el viaje personal al propio yo, que es inevitable que suscite el pensar en la felicidad.


  En estas páginas, espero ser capaz de ofrecer algo de guía a los lectores en su búsqueda de la felicidad. Sin embargo, ésta es un concepto difícil de tratar e incluso de aclarar. Los sentimientos de aflicción son mucho más fáciles de abordar que los llamados sentimientos positivos. Son mucho más definidos, más concretos, y a pesar de que las severas personas de negocios puedan pensar que son desafortunadas, la felicidad no cotiza en los mercados de valores, ya que no se trata de algo a lo que se le pueda adjudicar un valor específico. Es mucho menos tangible que eso y demasiado escurridiza. La felicidad cae sobre nosotros de improviso y se nos escurre de las manos del mismo modo y con igual rapidez. A menudo es un regalo completamente inesperado; y, sin embargo, por resbaladiza que pueda ser, su búsqueda sigue siendo una de las mayores preocupaciones de la humanidad. Intentaré arrojar algo de luz sobre esta cuestión contemplándolo desde varios ángulos. Mi actitud es que es mejor tener algo de claridad respecto al escurridizo tema que abandonarlo completamente.


  A pesar de que la felicidad se menciona raramente como un objetivo en un curriculum vitae o en un informe empresarial es, sin embargo, muy difícil evitar ese tema profesionalmente. Como profesor de desarrollo del liderazgo y de gestión de recursos humanos, he estudiado y dado muchas conferencias sobre el ciclo de la vida humana, el desarrollo de la carrera, el liderazgo, el cambio personal y en las organizaciones, y el estrés individual y de las organizaciones. He escuchado presentaciones realizadas por ejecutivos que agonizan sobre las vicisitudes de sus carreras. Como psicoterapeuta y psicoanalista, he trabajado para ayudar a las personas a comprender el viaje de sus vidas. He intentado ser un guía en sus viajes internos y externos y en cada uno de esos papeles, a lo largo de muchos años. He visto cómo la cuestión de la felicidad volvía a aparecer, una y otra vez, como un tema clave (al igual que en los discursos de graduación mencionados en el Prefacio). La gente de todo el mundo, desde la del piso más alto de la oficina de la esquina, a la de la línea de montaje, se pregunta: ¿Qué puedo hacer para ser más feliz? ¿Qué puedo hacer para mejorar la calidad de mi vida? ¿Qué es lo que ha funcionado mal en mi trabajo y en mis relaciones? ¿Hay alguna manera de que yo pueda «reparar» los conflictos que he creado? No hay nada que dispare tanto la imaginación de un educador como las preguntas para las que no tiene respuestas preparadas de antemano.


  En las páginas siguientes intento, primero, encontrar una definición general partiendo de las altas regiones de nuestra cultura. Luego, tras haber dado un breve repaso a la investigación realizada sobre la felicidad, recurro a un proverbio chino que dice que la receta de la felicidad es «alguien a quien amar, algo que hacer y algo que esperar». Paso revista a cada una de estas tres dimensiones intentando arrojar luz sobre los temas del amor, el trabajo y la esperanza. Esto me lleva, a su vez, a explorar la necesidad de equilibrio y a dar un vistazo a la dicotomía existente entre el éxito externo y el interno. También hablo del papel de las comparaciones y la envidia social en el contexto de la felicidad, el papel importante del «juego» en las vidas de las personas y la relación entre el estrés y la salud. Al final, en el resumen, trato de las necesidades «exploratorias» de la humanidad, o sea, nuestras necesidades de luchar para encontrar la autenticidad, de buscar un significado y de conocernos a nosotros mismos. En la última sección, hago unos cuantos comentarios respecto a la obtención de la sabiduría.


  He decidido adoptar un enfoque algo diferente a la hora de presentar mis ideas. En lugar de atiborrar estas páginas con referencias científicas, he mantenido mi discurso relativamente sencillo, un enfoque que puede que horrorice a aquellos de mis colegas que se sientan más inclinados a lo científico. Las ideas presentadas en estas páginas son, en su mayor parte, mis meditaciones o reflexiones personales sobre la felicidad. Aunque mis propias observaciones están basadas en la experiencia personal, eso no significa que sean necesariamente idiosincrásicas. Antes al contrario, están basadas en años de inmersión en literatura relevante en el campo, especialmente en las áreas del psicoanálisis, la psicología social y la psicoterapia. Por todo un cúmulo de razones he sentido una necesidad creciente de escribir sobre este tema, pero sospechaba que si decidía atacarlo a la manera académica tradicional, mis descubrimientos no llegarían a los lectores de un modo que les ayudara a aumentar su cociente de felicidad. Así pues, he tomado deliberadamente un enfoque más casual, y espero y confío en que los lectores me perdonarán el haber dejado a un lado el rigor habitual. Y a pesar de que, tal como he dicho, mis meditaciones sobre la felicidad no han aparecido en un vacío, me hago plenamente responsable de cualquier idiosincrasia que se haya incluido.
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  La felicidad no es una mariposa que cuando la persigues

  está siempre más allá de tu alcance.

  Si te quedas sentado,

  puede que se pose sobre tus hombros.
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  El escurridizo contenido de la felicidad
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