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La búsqueda de la felicidad


«No hay tarea que menos valoremos que el deber de ser felices. Siendo felices sembramos beneficios anónimos para el mundo».

- Robert Louis Stevenson



Fui educada como Humanista, aunque no utilizábamos este término. Mis padres me educaron para ser responsable, compasiva y ética. Me inculcaron que mis acciones tienen consecuencias, que se puede encontrar la felicidad, y que en última instancia lo realmente importante es nuestra relación con otras personas.

Cuando finalmente me di cuenta de que mi personal filosofía fragmentada tenía un nombre, me encontré en una comunidad de individuos con ideas similares dedicados a hacer del mundo un lugar mejor. Con el tiempo encontré trabajo dentro de este movimiento, como directora ejecutiva de una asociación de Humanistas en Florida. A través de este trabajo tuve el privilegio de llegar a conocer personas asombrosas y pude explorar mi entendimiento de la filosofía y cómo puede ser aplicada a la vida diaria.

Decidí escribir este libro después de una problemática conversación con la hija adolescente de mi vecina. No tenía ni idea de cómo vivir su vida para ser feliz, aunque estaba claro que lo deseaba desesperadamente. Especialmente fue su falta de entendimiento de lo que constituye una relación romántica lo que me hizo desear escribir este libro. Cuando tenía quince años me dijo que estaba molesta porque su novio no le había llamado en las últimas semanas. Tras preguntarle, me contó que era un chico con el que había tenido relaciones sexuales pero con el que nunca había salido como pareja. Se quedó bastante perpleja cuando le dije que este chico no era su novio y que probablemente nunca le iba a llamar. Las elecciones que ella estaba haciendo respecto a sus relaciones, su educación y otros aspectos de su vida no estaban bien conformadas. Y peor que eso, ella se había olvidado del hecho de que sus acciones tenían consecuencias que estaban impactando negativamente en su felicidad.

¿Qué es la felicidad?


«La felicidad y realización creativa de las necesidades y deseos humanos, individualmente y en el disfrute compartido, son temas de preocupación continua en el humanismo».

– Manifiesto Humanista II





La felicidad es un estado emocional y por tanto su definición puede ser un poco difusa. Cuando los Humanistas hablamos de la felicidad, no estamos hablando únicamente de la búsqueda de placeres mundanos. Estamos hablando de un sentido profundo de bienestar. Esta es una de esas cosas que se debe sentir para entenderla, y que la mayoría de la gente desea pero no tiene ni idea de cómo conseguirla.

La responsabilidad no es una palabra de mal gusto


«La gente cree que la responsabilidad es difícil de soportar. Y no lo es. Yo creo que a veces es la falta de responsabilidad lo que es más difícil de soportar».

- Henry Kissinger



Esta descripción utilitarista de la felicidad incluye una clave para ser feliz: Las personas son felices cuando lo tienen todo «bajo control», es decir, cuando se sienten competentes para satisfacer sus necesidades y conseguir sus objetivos. No puede haber felicidad sin control personal. Y esta es la razón por la que los Humanistas hacemos un gran énfasis en la responsabilidad personal.

La gente a menudo trata la responsabilidad como si fuera una palabra fea, algo que deberíamos evitar si queremos ser felices. La verdad es todo lo contrario. Solo podemos conseguir la libertad y, por tanto, la felicidad a través de la responsabilidad. Cuando aceptas la responsabilidad para tu vida, ganas control sobre ella de una forma incomparable. No siendo ya una víctima del destino, puedes hacer algo para mejorar tu vida y la vida de los que tienes alrededor. 

Tu brújula moral


“La felicidad llega cuando tus obras y tus palabras te benefician a ti y a los demás”.

-  Buda



Ser responsables solo nos llevará hacia la felicidad si nos guiamos por la compasión. La compasión es el valor más importante que puedes tener. Dada la importancia que tiene la compasión para la felicidad humana, no nos coge por sorpresa descubrir que la compasión es la base de la mayoría de los códigos éticos y morales del planeta.

Hay dos aspectos de la compasión que la hacen un ingrediente muy importante para la felicidad personal. Primero es que la compasión es motivada por el amor –y esa es una hermosa emoción que podemos sentir. Otra razón para ser compasivo es que es imposible ser una buena persona sin ser una persona compasiva. Y es realmente difícil sentirse bien con uno mismo si no eres una buena persona.

Difundir nuestra moral

Ser bueno tiene que ver con actuar de manera ética y compasiva con los demás. Sabemos que no debemos lastimar a los miembros de nuestra familia porque entendemos que les dolerá, como nos dolerá a nosotros. A medida que crece nuestro entendimiento, podemos ver que extendemos nuestra compasión desde nuestra familia inmediata hacia nuestra tribu, y desde la tribu cada vez a más grupos más grandes de «otros».

Para los Humanistas esta extensión de a quién consideramos compasivamente y, por lo tanto, tratamos éticamente incluye a todos los seres humanos del planeta y no solo a un subgrupo. Esta es la razón principal por la que nos llamamos Humanistas. No podemos trascender los problemas sociales como el racismo, el sexismo y las disputas teocráticas, sin trascender el tribalismo que está a la raíz de esos puntos de vista. Solo podemos trascender esos puntos de vista parciales con compasión.

El Humanismo 


«La gente dedica toda su vida a buscar la felicidad, a buscar la paz. Persiguen sueños mundanos, adicciones, religiones, incluso a otras personas, esperando llenar el vacío que les acosa. La ironía es que el único lugar que necesitaban visitar está en su interior».

- Ramona Anderson



El enfoque Humanista de la felicidad es sencillo:


	La felicidad solo se puede conseguir a través de la libertad. 

	La libertad solo se puede conseguir a través de la responsabilidad.

	Y la responsabilidad contribuye más efectivamente a la felicidad cuando está al servicio de la compasión.



La libertad, la responsabilidad y la compasión: Estas son las claves para un enfoque Humanista de la felicidad.

Cómo usar este libro


«El objetivo de la moral es enseñarte, no a sufrir y morir, sino a disfrutar de tu vida y vivir».

-Ayn Rand



Este libro explora las variadas maneras en las que podemos implementar el enfoque Humanista de la felicidad en nuestra vida diaria. Tratando de resolver los problemas grandes y pequeños con los que cada uno se encuentra a lo largo de la vida, desde cuidar nuestros cuerpos a manejar las relaciones y el dolor, el enfoque Humanista de la felicidad se ofrece aquí de manera práctica.

La clave de este enfoque es tener control sobre tu destino asumiendo la responsabilidad de tus actos y eligiendo actuar de manera que maximices tu felicidad y la felicidad de los demás.

~~~~~


La Regla del Tres


«Sin libertad de pensamiento, no puede existir la sabiduría».

- Catón



Los Humanistas consideramos que el pensamiento racional es esencial para un buen razonamiento ético. Dado que el pensamiento racional es tan importante, los Humanistas nos comprometemos en un método de pensamiento llamado “Librepensamiento”. El librepensamiento se entiende mejor como un intento de liberar el razonamiento de las limitaciones impuestas por nosotros mismos o por la sociedad. Es difícil de hacer porque requiere mucha auto-disciplina para darnos cuenta de cuándo estamos limitando nuestro pensamiento y para considerar activamente otras alternativas. Para asegurarme de que estoy considerando otras alternativas en mi pensamiento, desarrollé lo que yo llamo la Regla del Tres.

Explicación de la Regla del Tres


«Tres reglas del trabajo: en el desorden busca la simplicidad; en la discordia busca la armonía; en medio de la dificultad reside la oportunidad».

-  Albert Einstein





La regla del tres es sencilla. Cada vez que te encuentres en una situación en la que estás intentando tomar una decisión, asegúrate de que consideras al menos tres opciones. Si crees que solo tienes dos opciones, te estás perdiendo algo. Si te fuerzas a ti mismo a considerar al menos tres opciones, generalmente asegurarás que has cubierto plenamente tus necesidades.

No puedo expresar lo importante que es recordar siempre la regla del tres. Lo bonito de esta regla es que es sencilla. Es fácil recordar tres cosas, así que esto simplifica tu pensamiento. También tiene la habilidad de expandir tu pensamiento, porque todos tenemos una tendencia a pensar en términos de blanco y negro, y recordar que también existen los grises es siempre una buena idea.

​Puedes aplicar esta regla en todos los aspectos de la vida. Considera lo que vas a comer para cenar. ¿Vas a salir a comer fuera? ¿Cocinarás en casa? ¿Qué tal si pides comida a domicilio? Hay al menos tres opciones. ¿Qué vas a hacer esta noche? ¿Ver una película? ¿Jugar a algo? ¿Leer un libro? Aquí está otra vez: al menos tres opciones. Esto no quiere decir que no puede haber más opciones, pero si no puedes imaginar al menos tres, no lo estás intentando.

Por ejemplo

Hay una gran serie de cómics escrita por Neil Gaiman titulada Sandman («El hombre de arena»). Una de las historias trataba de un escritor de teatro. En su sueño, él había subido hasta la cima de una colina. Allí colgado teme por su vida. Piensa que solo tiene dos opciones: Aferrarse a la vida o dejarse caer y morir. El hombre de arena señala que había una tercera opción: en tus sueños a veces, cuando te dejas caer, vuelas.

Poniéndolo en práctica


«Todas las personas deberían esforzarse en perseguir lo que está bien y no lo que está establecido».

-Aristóteles



La fuerza de esta regla aparece cuando estás en una situación de estrés. Es a menudo cuando nos sentimos tan bloqueados que olvidamos considerar todas nuestras opciones. Esto es porque los problemas a menudo se nos plantean como escenarios excluyentes. Cuando alguien intenta convencerte de que solo hay dos opciones –o hacemos A o hacemos B–, la tercera opción más fácil es que puedas hacer las dos, A y B. Normalmente la tercera opción posible es que no puedas hacer ninguna. Entonces existe la posibilidad de que haya una opción C que no ha sido presentada. Todavía no he vivido ninguna situación en la que solo haya dos opciones posibles. Si estás en una situación donde alguien te presente un problema de esta manera, puede que esa persona o esté intentando manipularte o no esté pensando claramente.

Un ejemplo perfecto de esto es el debate sobre la pena de muerte. Muy a menudo, la solución a este problema es o matarlos o dejarles ir. La realidad es que cuando tenemos a una persona acusada de asesinato, hay muchos castigos posibles. Podríamos matarlos, meterles en la cárcel durante veinte años, encarcelarles de por vida, o dejarles ir con una multa. La respuesta a qué hacemos con personas acusadas de asesinato no es tan simple como los matamos o los dejamos ir. Tenemos muchas opciones para elegir, pero a no ser que realmente discutamos sobre ellas, nunca seremos capaces de crear una política pública razonable sobre este tema.

El librepensamiento en acción


«No es suficiente tener una buena cabeza, lo principal es usarla bien».

- René Descartes



Para ser feliz, necesitas responsabilizarte de tus acciones, lo que requiere que pienses claramente y de forma crítica sobre todas tus opciones antes de tomar una decisión. No constriñas tu pensamiento. Atrévete a pensar al menos en tres o más soluciones a un problema que se te presente. No solo las personas a tu alrededor pensarán que eres un genio, sino que también tú te verás capaz de pensar por ti mismo en la mayoría de situaciones complicadas. Ser capaz de pensar en ti mismo libre de problemas es una manera estupenda de ganar control sobre tu vida y de no dejarte influenciar por personas que desean hacerte daño. 

Una advertencia: Una vez que empieces a practicar el librepensamiento, te preguntarás cómo llegaste a tomar decisiones razonables anteriormente. Aprenderás qué fácil es tomar mejores decisiones que impacten más positivamente en tu vida y, por lo tanto, en tu felicidad, simplemente pensando antes de actuar. Este conocimiento recién descubierto de los beneficios tangibles del librepensamiento probablemente te hará menos paciente con aquellos que no practican esta técnica. Simplemente recuerda que con un poco de compasión llegarás muy lejos.

~~~~~


La verdadera Santísima Trinidad


«Cada uno debe buscar la virtud por sí misma, sin ser influenciado por el miedo o la esperanza, o por cualquier influencia externa. Es más, en esto consiste la felicidad».

- Diógenes Laercio, Zeno 





El Humanismo es, ante todo, una filosofía sobre la moral. Es el estudio de lo que significa ser un buen ser humano. Para mí, hay tres rasgos que considero obligatorios para que una persona sea buena. Yo llamo a estos tres rasgos «la verdadera Santísima Trinidad». Una buena persona es compasiva, ética y responsable. Estas son las tres cosas más importantes. 

¿Por qué son estos rasgos tan importantes?


«La felicidad no es una cuestión de acontecimientos sino que depende de las mareas de la mente».

- Alice Meynell





Hay una buena razón por la cual ser ético, compasivo, y responsable te hacen una buena persona. Si una persona adolece de uno solo de estos rasgos, no se puede confiar en ella. Por ejemplo, si una persona es ética y compasiva, pero no responsable, no se puede confiar en que haga lo que dice que hará. Si las personas son compasivas y responsables, pero no éticas, no se puede confiar en lo que dicen. Si son éticas y responsables, pero no compasivas, se puede confiar en que mantendrán su palabra, pero puede que estén dispuestos a causar daño a los demás para conseguir lo que quieren. Los tres rasgos son necesarios para ser una buena persona. Todo lo demás es sólo un escaparate.

La moral y la religión

Mucha gente piensa que se necesita la religión para ser una buena persona. Para mí no importa cómo llegar a serlo, simplemente se trata de aprender estos tres rasgos de carácter y dar ejemplo con la propia vida. En mi experiencia, no hay ningún sistema de creencias que acapare estos rasgos. Hay cristianos maravillosos y cristianos que no lo son tanto. También hay ateos maravillosos  y algunos ateos que no lo son. Como mi padre dice siempre, ningún grupo acapara la estupidez. 

No hagas suposiciones sobre el carácter moral o ético de una persona basándote en su sistema de creencias. Respeta a todos tratando a cada persona como un individuo. Juzga a las personas en función de su comportamiento y trátalos en consecuencia. Si discriminas a las personas por su fe, vas a perder la oportunidad de conocer a algunas personas realmente maravillosas. También es aconsejable tener cuidado de no confiar en la gente simplemente porque comparten tu fe. Puede que una persona sin escrúpulos te tome el pelo.

Los verdaderos rasgos de la virtud


«No pierdas más tiempo discutiendo sobre cómo debería ser un buen hombre. Sé tú uno de ellos».

- Marco Aurelio



Ético 

La palabra ético, en este contexto, se refiere a un grupo de rasgos. Si alguien es ético, es honesto, con principios, justo y decente. Una persona ética tiene un sentido de la justicia y conoce la diferencia entre el bien y el mal. No le gusta ver que se aprovechen de otras personas o las traten injustamente. Ser ético es esencial para la santísima trinidad de la bondad, porque sin la ética dañarás a los demás. Si mientes, engañas, robas o tratas a las personas injustamente, el resultado es el mismo: Inevitablemente alguien resulta herido, y esa persona por lo general eres tú. 

Compasivo 

La compasión es el atributo más importante de esta verdadera Santísima Trinidad. Supera a los otros dos porque actúa como una brújula moral. Es imposible ser una buena persona sin ser también una persona compasiva. Una persona compasiva quiere ayudar a los demás y no causar daño. Las personas compasivas son por naturaleza amables, cuidadosas, simpáticas, empáticas y consideradas con los demás. 

Para ser compasivo, necesitas ver a los demás como seres humanos completos. Una vez que entiendas que otras personas sienten el amor, el dolor, y la pena exactamente como tú lo haces, empezarás a entender lo importante que es para ti ser responsable del impacto que tu comportamiento tiene sobre los demás.

Para una persona compasiva, bueno se define como ayudar a las personas y malo se define como hacerles daño. Para una persona que carece de compasión, bueno y malo no se definen de esta manera y esa persona puede estar dispuesta a hacer daño a los demás para lograr sus objetivos. Un ejemplo de esto es alguien que valora la riqueza sobre todo lo demás. ¿Qué importa si una persona es honesta y responsable si no le importa quién resulta dañado en la búsqueda de beneficios? 

Una persona que carece de compasión es capaz de horrores sorprendentes. Alguien que carece de compasión puede justificar fácilmente el genocidio o la tortura, porque lo que él o ella valora no es el bienestar humano. Hitler era así. Era a todas luces una persona honesta y responsable, pero también estaba dispuesto a hacer daño y matar a un gran número de personas para alcanzar lo que él consideraba un «bien mayor». Cada vez que alguien habla de un «bien mayor» o de una «ley superior», ten claro que se trata de alguien que no tiene compasión y que es, por lo tanto, una persona muy peligrosa. La gente sabia se aleja de este tipo de personas. 

Responsable 

Ser responsable es parte de la verdadera santísima trinidad de la bondad porque no es suficiente ser honestos y justos. No es suficiente cuidar y no desear causar daño. A menos que asumamos la responsabilidad de nuestras acciones y el impacto que tienen nuestras acciones sobre los demás, no podemos esperar comportarnos de una manera que es buena. Una persona responsable es consciente, rinde cuentas, es fiable y digna de confianza. Puedes confiar en una persona responsable. 

Mientras que la ética y la compasión tienen que ver con la forma de pensar, ser responsable tiene que ver con tu forma real de actuar. No es suficiente querer hacer el bien. Solo puedes ser una buena persona haciendo realmente el bien. Una persona que no es responsable puede ser la mejor persona y con mejores intenciones del mundo, pero ¿de qué sirve ser honesto y compasivo si no pones estos hermosos atributos en acción? Realmente no es tan difícil ser una buena persona. Una persona que no lo es, es porque no lo está intentando.

Tratar con lo "no tan bueno" 


«Ser uno mismo en un mundo que está trabajando día y noche para hacer que seas como todos los demás supone librar la batalla más dura que cualquier ser humano puede entablar y nunca dejar de luchar».

- E.E. Cummings



Yo tengo una regla sencilla. Yo sólo entablo amistad con personas que son éticas, compasivas y responsables. Si una persona no tiene alguno de estos rasgos, la trato con respeto hasta que lo consigue, pero no me convierto en su amiga personal y cercana. Como resultado, tengo un excelente grupo de amigos. Por desgracia, porque vivo en el mundo real, no puedo interactuar solo con las personas que considero que son buenas. A veces me veo obligada a tratar con personas que no son tan buenas. Es importante tener una estrategia para hacer frente a estas personas «no tan buenas» para poder minimizar el impacto negativo que pueden tener en tu vida.

Aunque puede ser evidente que deberías tener cuidado con personas que no son éticas, responsables o compasivas, no es tan obvio tener cuidado con las personas que brillan en una de estas áreas pero fallan en el resto. Deben tener los tres rasgos para ser consideradas como buenas personas. Estos son algunos tipos particularmente peligrosos de personas con los que deberías tener cuidado y por qué. 

En boca del mentiroso, lo cierto se hace dudoso

Si alguien dice ser honesto pero luego actúa de manera deshonesta, serías un idiota si confiaras en él. Hasta que no sepas si puedes confiar en la palabra de alguien, presta atención a lo que hace para confirmar su honestidad. Si has confirmado que te ha mentido, trata todo lo que dice esa persona con muchas reservas. Muchas personas que mienten lo hacen de forma patológica, lo que significa que mienten sobre todo, incluso sobre cosas sin importancia. Como regla general, cuanto más intrascendente y fácilmente detectable sea la mentira, más probable es que la persona mienta patológicamente. 

Lo mejor es tener la mínima relación posible con personas mentirosas. Los mentirosos hacen la vida innecesariamente más complicada de lo que tiene que ser. Si no tienes más remedio que interactuar con ellos porque trabajas con ellos o son de tu familia, lo mejor que puede hacer es evitarles. 

Tu estrategia básica para hacer frente a un mentiroso es protegerte de las consecuencias negativas que pudieran derivarse de sus mentiras. Si las consecuencias de una mentira son importantes, busca una comprobación independiente o recurre a otras personas para que te ayuden. Si es intrascendente, no pierdas el tiempo. Tampoco te molestes en confrontar a un mentiroso con sus mentiras. Un mentiroso lo negará, prometerá no volver a hacerlo y/o culpará a otra persona. Deberías asumir que cualquier declaración que hace un mentiroso cuando se ve atrapado en una mentira es también una mentira. 

Los expertos en honestidad

Si te encuentras con alguien que es brutalmente honesto sobre su pasado, y a veces sobre su presente, has conocido a un experto en honestidad. Los expertos en honestidad te contarán los errores cometidos en su pasado, los demonios que se esconden en sus armarios, y lo importante que sienten que es ser honesto sobre sus problemas actuales. A primera vista, parece que el experto en honestidad está asumiendo la responsabilidad por sus acciones. Sin embargo, acércate a cualquier experto en honestidad con extrema precaución. 

Todo el mundo reconoce la honestidad como un componente esencial para ser una buena persona, por lo que el experto en honestidad intenta abrumarte con la honestidad como una manera de distraer tu atención de su comportamiento irresponsable y/o de su falta de compasión. Un error que comete la gente compasiva es el de perdonar a los expertos en honestidad sus antiguas transgresiones. Estate alerta: A menos que una persona haya cambiado su comportamiento y se haya vuelto responsable, no puedes confiar en ella.


Por ejemplo



Si una persona admite que tiene un problema con la bebida pero no cambia su comportamiento y deja de beber, ¿qué es lo que ha cambiado? Nada. Mientras que el primer paso para superar una adicción es admitir que tienes un problema, ese es solo el primer paso. Necesitas pedir disculpas a los demás por el daño que has causado (un ejercicio de compasión) y luego dejar de beber (un ejercicio de responsabilidad). Admitir únicamente que tienes un problema no es suficiente. 

El verdadero mal

Si bien hay personas que no logran ser realmente buenas, eso no significa necesariamente que sean malvadas. La mayoría de la gente quiere ser buena. Las únicas personas que clasifico como malvados son los que causan daño intencionadamente, sobre todo si es a gran escala. 

Si una persona mala es alguien corriente, entonces el alcance del daño causado es limitado. Las personas malvadas, si se les permite estar en posiciones de poder, son capaces de daños de una importancia trascendental. Piensa en Hitler, en Saddam Hussein, en Kim Jong-il o en Nerón. Estas son personas malvadas. Cada uno pudo haber pensado que el mal que estaban realizando estaba al servicio de un bien mayor (a excepción de Nerón), pero todos fueron sin arrepentimiento responsables de la muerte, la tortura, y la miseria de países enteros. Las personas buenas tienen la responsabilidad moral de no permitir que estas personas se conviertan en líderes. El problema es que las personas más malvadas todavía tienen sus seguidores. No seas uno de ellos. 
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