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			Para los que aún sufren

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			Antes de empezar

			El hombre es tan desgraciado como piensa que es.

			Séneca

			La educación no es el aprendizaje de hechos, sino el entrenamiento de la mente para pensar.

			Einstein

		

	
		
			Somos animales entrenados. La fortaleza de nuestra dicha dependerá de cómo utilicemos nuestros músculos. ¿Cómo se consigue un cuerpo saludable? Le damos al cuerpo dos tratamientos: una dieta y ejercicios sanos. Pero para la felicidad saludable sólo se necesita un tratamiento: ejercicio sano. Es más fácil ser feliz que perder peso. Descubrí esto por el camino difícil. 

			Estuve una década de carrera en promociones, vacaciones alrededor del mundo con mi hermosa esposa y una mudanza a la soleada Australia y no era feliz. Una vez satisfechas las dudas, la muerte de mi matrimonio y el divorcio fueron los que asomaron la cabeza. Empecé a beber, ir de fiesta y a abandonarme. Estaba entre el alcoholismo y las pretensiones de un playboy.

			Entonces, una tarde, tuve un accidente casi mortal que requirió una reconstrucción facial completa y un año de cirugía de seguimiento y psicología clínica a causa del golpe en mi cerebro. No me reconocía a mí mismo. No podía comprender quién era ni lo que estaba haciendo. Había perdido mi capacidad, modesta en otro tiempo, de planear y priorizar y me angustiaba a raíz de trastornos obsesivos-compulsivos, de estrés postraumático y de ansiedad. Por suerte, me recuperé completamente y aprendí mucho acerca de la gestión de la ansiedad, pero todavía me sentía infeliz y bloqueado. Decidí irme de viaje para escapar de mi casa, mi ciudad y mi trabajo y partí solo durante tres meses hacia el interior más profundo de Australia. 

			Al volver del viaje, no me sentía más feliz, volví al trabajo y me mudé a un ático junto al Puente del puerto de Sídney. Me imaginaba experimentando el mejor estilo de vida de soltero y comía en los mejores restaurantes, ligaba y cenaba con mis hermosas conquistas y bebía los fines de semana en la playa. Pude haber estado viviendo «el sueño», pero quería despertarme. Todas mis experiencias tenían una cosa en común: podía tener placer a corto plazo (a menudo seguido de arrepentimiento a corto plazo), pero no me hacían feliz. ¿Qué diablos estaba fallando?

			En 2001, me encontré con un libro de color verde oscuro en la estantería de mis padres en su granja en Cornualles. Desde 1909, el tiempo lo había deshilachado y había desgastado su lomo. Sus letras, que alguna vez fueron doradas y ahora estaban oscurecidas, decían: Autocontrol y cómo protegerlo, por el Dr. Paul Dubois. Me pregunté si alguien de la familia lo había leído, y suponiendo que no, lo saqué de la estantería. Ha permanecido en mi poder desde entonces, pero no fue en realidad hasta aproximadamente diez años después cuando volví a tropezar con él y comencé a leerlo. El doctor Dubois hacía referencias a libros que decía que eran guías para el funcionamiento más profundo del alma humana. Entonces comencé con su lista de lectura. Leí lo viejo, y me refiero a lo realmente muy viejo, comenzando con las escrituras de Séneca.

			Nacido en el año 4 a. C. en España, Séneca se mudó al Imperio romano, donde se convirtió en consejero del entonces emperador de Roma, Nerón. Antes de asistir a su propio envenenamiento (ordenado por el mismo Nerón), Séneca se había ganado, con sus escritos filosóficos, un lugar entre los grandes pensadores de la antigua Roma y de todos los tiempos. Séneca fue quien cambió mis reglas de felicidad y reconozco su influencia poniendo una de sus frases de sabiduría al inicio de cada capítulo. Pero mi lista de lectura necesitaba una actualización para incluir los últimos hallazgos de psicólogos y científicos, ante la posibilidad de que alguien tuviera algo nuevo que decir acerca de la felicidad en los últimos dos mil años. Esto me lleva a un punto importante:

			Mi enfoque para escribir El animal de la felicidad (o AF) es crear el único libro que necesitarás para ejercitar la felicidad. Si tienes, a veces, cualquier pensamiento de los que siguen, los músculos de tu felicidad animal se beneficiarán con los ejercicios:

			 1.	Si tuviera más tiempo, sería más feliz. 

			 2.	Si tuviera más dinero, sería más feliz.

			 3.	Si tuviera un nuevo trabajo, sería más feliz. 

			 4. Si sólo pudiera conseguir _________ o _________ sería más feliz (completa las partes en blanco).

			 5. Estoy cansado de sentirme insatisfecho después, o durante, cosas que considero placeres.

			 6. Podría ser más feliz. 

			 7. Soy infeliz, al menos a veces.

			 8. Quiero sentirme más vivo. 

			 9. Solía sentirme más vivo. 

			10. La expectativa es la madre de mi decepción.

			Si has respondido sí a una o más de las afirmaciones de arriba, sigue leyendo.

			En los capítulos que siguen, compartiré contigo los ejercicios que he desarrollado y escogido de los mejores psicólogos y expertos en felicidad. Comencemos con cómo te harán sentir estos ejercicios: será lo contrario a la desmoralización. Pero en el idioma inglés no existe realmente un opuesto a la palabra «desmoralización». Si quitas el «des» te queda «moralización» y cuando lo buscas en el diccionario aparecen las siguientes definiciones:

			1. Comentario sobre cuestiones de lo correcto e incorrecto, generalmente con un aire de superioridad infundado. 

			2. Interpretar o explicar como dando lecciones sobre el carácter bueno y malo y la conducta. 

			Ninguna de estas definiciones significan lo opuesto a «desmoralizar» y no habrá demasiadas oportunidades de que quieras leer este libro si tengo «un infundado aire de superioridad». No es lo que busco. La moralización resulta desmoralizante en todos los sentidos. Así que me hice la pregunta, aparte de para hacer más fuerte a tu animal de la felicidad: ¿cuál es el otro beneficio clave de estos ejercicios? La respuesta es la misma que para los ejercicios físicos: te sentirás más vivo. 

			Pienso que la credencial más importante que tengo es que soy feliz, la mayoría del tiempo. Ni siquiera el Dalái Lama es feliz todo el tiempo. Lo que vas a leer me ha funcionado personalmente. Antes de poder ayudar a cualquier otro debo ayudarme a mí mismo. Escribir este libro fue la manera más lógica de crear una guía de referencia para mi propia felicidad.

			Cuando terminé de resolver mis problemas de AF, comencé a notar en diversos grados que mi problema personal –no era una enfermedad mental, sino más bien un sentimiento de estar estancado y languideciendo en la vida– fue algo que he tenido en común con mi familia, amigos, compañeros de trabajo y mucha otra gente que conocía.

			Comencé a brindar entrenamiento personal para sesiones de felicidad. Mis clientes confirmaron que los ejercicios fortalecían su espíritu y su Animal de la felicidad, y con su ayuda fui capaz de ajustar los ejercicios para el mejor trabajo posible de cada uno de los cinco músculos del AF. El resultado que comencé a obtener con mis clientes me impactó. Cuando uno de ellos, Jamie, vino a verme por primera vez, estaba sufriendo una depresión leve, ansiedad, trastorno obsesivo-compulsivo y paranoia. Ésta fue su opinión después de unas pocas sesiones de ejercitar su animal de la felicidad: «Años de enfermedad crónica habían afectado mi parte física, emocional y espiritual. Un día me sentí obligado a buscar algo, cualquier cosa, para ayudarme a redescubrir mi yo despreocupado, a la vez feliz y seguro. Encontré a Will. Después de reunirme con él unas cuantas veces en sesiones cara a cara, ¡sentí como si mi “yo interior” se hubiera despertado después de un largo sueño! Le estoy muy agradecido por usar su animal de la felicidad para ayudar a otros».

			Inmediatamente supe que era mi responsabilidad compartir los beneficios del animal de la felicidad con tantas personas como fuera posible. Y es de allí desde donde viene este libro.
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			CAPÍTULO 2

			Lo que crees que te hace feliz (pero no lo hace)

			Si la sensualidad fuera la felicidad, las bestias serían más felices que los hombres; pero la felicidad humana se aloja en el alma, no en la carne.

			Séneca

		

	
		
			Lo que crees que te hace feliz, a menudo es diferente a lo que realmente lo hace. Tu viaje a través del resto del libro se hará más fácil si antes aceptas que los siguientes son mitos de felicidad:

			– Mito n.º 1 AF: El dinero te hará feliz: En una encuesta publicada en American Economical Review, se pidió a 2699 participantes que consideraran el siguiente escenario: elegir un trabajo que pague 80.000 dólares por año con un buen horario y toda la noche para dormir o elegir otro que pague 140.000 dólares, con largas jornadas de trabajo y sólo seis horas para dormir. La mayoría de los participantes escogieron el trabajo de paga más alta. ¿Qué elegirías tú? ¿Cuánto sería suficiente? Tú necesitas dinero, pero unos estudios dirigidos por la Universidad de Stanford y Harvard han mostrado que una vez que se consigue un umbral que cubre las necesidades básicas, más dinero no te hará más feliz. De acuerdo con el profesor Dan Gilbert, ese umbral, en Estados Unidos, es de 40.000 dólares. El coste de la vida varía, pero una vez que cubres las necesidades básicas, cualquier incremento en tus niveles de ingresos no tendrá influencia en tu nivel de felicidad. ¿Entonces, por qué la mayoría de nosotros buscamos más? Podríamos creer que estamos mejor, pero realmente nos estamos engañando a nosotros mismos. Aquí tenemos al padrino de nuestra psicología positiva, Martin Seligman, para explicarlo: «Lo cierto es que la sensación de que tus circunstancias son mejores aumenta con los ingresos, pero no tu espíritu». ¿De qué sirve tener «mejores circunstancias» si no te sientes más feliz? Durante la investigación para este libro utilicé todos mis ahorros, llegué al límite de tres tarjetas de crédito, tuve que vender mi kayak, mi reloj y mi cafetera para pagar mis facturas. Finalmente, creí que si vendía la casa y tenía ese dinero, sería más feliz. Vendí la casa, pagué todas mis deudas y tuve suficiente dinero para terminar de escribir. 

			Pagar mis deudas significó que tenía menos de qué preocuparme y solucionó un problema, pero obtener esa suma de dinero en efectivo no cambió en absoluto la fortaleza de mi felicidad (animal). 

			[image: ]

			– Mito n.º 2 AF: Los objetos te harán feliz: El experto en felicidad y psicólogo de la Universidad de Illinois, Ed Diener, dice directamente que «el materialismo es tóxico para la felicidad». Utilizando dos medidas de felicidad subjetiva, un estudio de W. B. Rusell en Advances in consumer research encontró que el materialismo está negativamente relacionado con la felicidad. Por ejemplo, cuanto más materialista, menos feliz se es. Lo que es más siniestro, el materialismo se relaciona con serias cuestiones psicológicas como la depresión, el narcisismo y la paranoia, una correlación expuesta por los investigadores Kasser y Ryan, que publicaron sus hallazgos en A dark side of the American Dream.

			– Mito n.º 3 AF: El lujo y el confort te harán feliz: Primero te hacen sentir cómodo y luego te aburren. Por supuesto que hay algunas necesidades básicas de la existencia humana, el tipo de necesidades fisiológicas representadas en la jerarquía de necesidades de la pirámide de Abraham Maslow: no queremos sentir demasiado calor, frío, cansancio, sed, hambre o dolor. Pero estar a la temperatura justa no fortalece los músculos de tu AF. Cuando me mudé a Estados Unidos pensé que sería más feliz haciendo mi investigación al lado de la piscina tirado en una tumbona. En lugar de sentirme más feliz, lo que sentí fue vacío y frustración a causa la distracción.

			– Mito n.º 4 AF: Las apariencias te harán feliz: ¿Son el peso y una cara bonita una fuente de felicidad para quien los posee o los admira? Estados Unidos es el país donde más se gasta en cosméticos. Pero de acuerdo con el Índice de Satisfacción con la Vida (SWLI), Estados Unidos sólo se encuentra en el puesto número veintitrés en el mundo. Japón, el segundo que más gasta en productos de belleza, es uno de los peores ubicados en esa clasificación (se encuentra en el puesto noventa). Lo que es más notable es que los dos países con el menor gasto en cosméticos –los Países Bajos y Suecia– se encuentran en puestos altos de la clasificación (séptimo y quinceavo, respectivamente).

			
				
					
				
				
					
							
							¿Qué tiene que ver el amor con esto?

							Debes estar preguntándote ¿dónde está el mito acerca del amor? No existe. Lo veremos más de cerca en el capítulo 8.

						
					

				
			

			– Mito n.º 5 AF: Tener más tiempo te hará feliz: Existe una línea fina entre ocupado y pre-ocupado. Ninguno de los dos te hace feliz y tampoco tendrás tiempo de sobra. Tener más tiempo puede hacerte infeliz dependiendo de cómo lo uses. Una investigación del profesor de Wharton Cassie Mogilner ha mostrado la paradoja que rompe el mito de que tener más tiempo te hará más feliz: la paradoja consiste en que cuanto más tiempo «das» a la gente que te rodea, más tiempo tendrás y menos apresurado te sentirás.
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			– Mito n.º 6 AF: Tu trabajo te hará feliz: De acuerdo con la fundadora de Brazen Careerist, Penelope Trunk, cuyos consejos laborales aparecen en doscientos periódicos del mundo, la capacidad de tu trabajo para hacerte feliz es pequeña, pero ésa no es una razón para dejar de trabajar. Trunk no sólo dice que si tienes una actitud positiva harás lo mejor en cada trabajo, sino también que no necesitas depender de tu trabajo para darle un sentido a tu vida. Descubrí que mi felicidad podía fortalecerse si mejoraba mis relaciones en el trabajo más que por el trabajo en sí mismo. Es verdad que si encuentras un trabajo donde tus capacidades armonizan y evolucionan con los desafíos que enfrentas, será más fácil encontrar el «fluir» en el trabajo. Mihaly Csikszentmihalyi ha escrito un libro completo sobre el tema. El «fluir» ocurre en un punto medio entre el estrés (ansiedad) y el aburrimiento. El disfrute ocurre cuando te sumerges tanto en la actividad que te olvidas de ti mismo (o te pierdes). Como descubriremos en el capítulo cinco, perderse-perder el ego contribuye mucho más que el trabajo en la tarea de mejorar la salud de tu AF.

			– Mito n.º 7 AF: El lugar, el lugar, el lugar te hará feliz: Unos alrededores hermosos dan placer, pero ¿es eso felicidad o desviar la atención lo que hay o no hay dentro? El profesor Dan Gilbert escribe en Tropezar con la felicidad que muchos norteamericanos creen que mudarse a California los hará más felices. Pero el psicólogo ganador del Premio Nobel Daniel Kahneman ha probado que los californianos no son más felices que los demás. Cuando estaba solo en Hawái o el puerto de Sídney con un balcón que daba hacia el océano, estaba a menudo más ansioso que feliz. Si piensas acerca de los problemas por los que estás pasando, también pensarás en problemas donde sea que te encuentres hasta que seas capaz de encontrar la libertad de ser un pasajero en el tren de tus pensamientos y hasta que seas capaz de comenzar a conducir esos trenes. Por eso existe un capítulo dedicado a ejercitar la conciencia en este libro.

			– Mito n.º 8: El prestigio y la fama te harán feliz: Uno de los más cotizados escritores norteamericanos de la historia, William Arthur Ward, dice: «La grandeza no se encuentra en las posesiones, el poder, la posición o el prestigio. Se descubre en la bondad, la humildad, el servicio y el carácter». 

			 El filósofo Jim Spiegel cree que el prestigio y la fama están negativamente correlacionados con la felicidad y llama a la máquina norteamericana de hacer famosos «el monstruo come almas». Relacionarse con personas de prestigio (o intentar ser) no es saludable para tu AF, y con la llegada de las redes sociales, las relaciones se han hecho virales. Un estudio de la Universidad de Utah Valley descubrió que las imágenes de rostros sonrientes o posados frente a un cartel con la marca de un evento, como hacen los famosos, los usuarios de Facebook tienden a colocar en sus páginas, transmiten un mensaje debilitante hacia los demás. Cuanto más prestigio se percibe, más desmoralizante puede ser tu relación con el amigo de Facebook con foto feliz. Esta insatisfacción posterior a Facebook e Instagram es causada por lo que los psicólogos llaman «sesgo de correspondencia», en el cual sacamos conclusiones falsas sobre personas basadas en un conocimiento limitado. De acuerdo con el investigador Ms Chou de la Universidad de Utah Valley, «Mirar fotos de gente feliz en Facebook da la impresión de que los demás son “siempre” felices». Compararse con las vidas imaginarias detrás de la imagen perfecta de las fotografías a menudo conduce a un ego herido y a pensamientos y sentimientos de envidia y celos que desmoralizan a tu AF.
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			Tratar de construir la felicidad basándose en cosas externas es como ir a IKEA, merodear por los pasillos (parando para comer albóndigas), apuntar los números de los objetos con un lápiz corto para llenar un camión de muebles que nunca podrás llevar a tu casa. La única casa en la que encontrarás la felicidad es en tu AF, tu alma, tu espíritu. No te preocupes si ahora mismo tu pensamiento se centra en lo externo.
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			No estás solo. Hice una encuesta global en línea y pregunté a cinco mil personas por una sola cosa que les haría más felices. Los resultados aparecen en el cuadro de la página anterior. Aunque es alentador que algunos piensen que se puede lograr felicidad ayudando a otros (resolviendo los problemas de la sociedad), éstos representan sólo el 1 por 100. Además, la mayoría de encuestados dicen que las dos cosas que los harían más felices serían:

			1.	Más dinero (50 por 100)

			2.	Más tiempo (24 por 100)

			[image: ]

			Solamente una persona me dijo que no hay nada que pudiera ha­cerla más feliz. Nada. Fue la excepción, pero ¿tiene la mayoría siempre la razón?

			[image: ]
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			Capítulo 3

			¿Por qué piensas que las cosas te harán feliz? (si no es así)

			Hemos nacido para la felicidad, pero no con felicidad.

			Séneca

			A raíz de que los seres humanos fueran moldeados por procesos evolutivos para alcanzar el éxito, no la felicidad, la gente persigue metas que le harán ganar prestigio. El éxito en esta competencia sienta bien, pero no da placer duradero.

			Jonathan Haidt

		

	
		
			El título de este capítulo es «¿Por qué piensas que las cosas te harán feliz?», pero necesitas acortar la pregunta para ampliar la respuesta y comprender su alcance completo. En este capítulo verás tres razones de por qué piensas algunas cosas. De aquí en adelante llamaré a esto enlaces de pensamiento.

			¿Qué son los enlaces de pensamiento?

			Los enlaces de pensamiento se crean en el orden en que recibes la información a través de tus sentidos, que crean una asociación entre un pensamiento y el que le sigue. Los enlaces de pensamiento se crean también cuando los nuevos pensamientos tienen cosas en común con lo que se almacena en tu memoria. Por ejemplo, cuando ves dos letras juntas en un paquete de patatas CC y esas dos letras concuerdan con las iniciales de alguien que conoces. Piensa en cómo has llegado a elegir este libro hoy. ¿En qué estabas pensando inmediatamente antes de tomarlo? ¿Puedes recordar lo que ocurrió antes de que lo tomaras? Algo generó una atracción hacia el pensamiento de tomarlo. Incluso si viste el libro en el suelo y eso te enojó, te atrajo la idea de ordenarlo, lo que te llevó al pensamiento de tomarlo y ahora te encuentras aquí, al final de esta oración.

			¿Tienes educación?

			¿O tu educación te tiene a ti?

			Los enlaces de pensamiento están controlados por la atracción y la asociación. La atracción crea nuevos enlaces de pensamiento. Pero ¿qué controla la atracción y la asociación? La educación, pero la educación no es lo que has aprendido en la escuela. Es la suma de tus enlaces de pensamiento y las influencias de la atracción hacia nuevos pensamientos. Cuando se trata de educación, eres lo que comes. La comida-pensamiento se entrega de la siguiente manera:

			– Los sentidos: Todo lo que ves, oyes, tocas, saboreas y hueles y el orden en que ves, oyes, tocas, saboreas y hueles. «Dicha colección de ideas simples que hemos observado con nuestros sentidos para unirlos, existen realmente juntos», decía el filósofo John Locke.

			– Educación formal: Mucha de la educación formal se basa en memorizar información prescrita. Así como confías en tu médico para que te recete medicinas en una situación de salud, también confías en profesores y maestros para «recetar» información en una situación de aprendizaje; puede ser una condición percibida o real para entrar o progresar en una carrera.

			– Educación en el ocio: Lo que sea que atraiga tu interés basado en tu educación y te lleve a leer, mirar o escuchar cosas que asocias con la atracción (incluyendo este libro).

			– Educación por demostración social (DS): Wikipedia define «demostración social» como: «Un fenómeno psicológico en el que la gente asume las acciones de otros para reflejar el comportamiento correcto en un escenario dado […] y es manejado por la presunción de que la gente que nos rodea tiene más conocimiento acerca de la situación». Pero quisiera ampliar la definición de la Wikipedia para incluir los siguientes canales a través de los que opera la demostración social:

			DS1. Opiniones percibidas y creencias de familiares y amigos: La demostración social se alimenta de ambos a través de creencias reales e imaginarias y opiniones que los demás pueden o no expresar.

			DS2. Creencias culturales y religiosas, tradiciones y reglas: Tus creencias se mantienen vivas mientras no se cuestionan ni se desafían. Algunas de estas creencias pueden ser demostradas como falsas o no saludables por los psicólogos, aun así no las cuestionamos. Ni tampoco cuestionamos el sistema que las perpetúa. Por ejemplo, la creencia cultural de que tener riqueza, propiedades y pertenencias a través del trabajo nos hará más felices. El profesor Dan Gilbert dice que nuestra creencia es falsa, pero que continúa existiendo porque beneficia a la economía: «La producción de riqueza no hace necesariamente más felices a los individuos, pero sí sirve a las necesidades de la economía, lo que a su vez sirve a las necesidades de una sociedad estable, lo que sirve como una red para la propagación de creencias delirantes acerca de la felicidad y la riqueza. Las economías prosperan cuando los individuos prosperan, pero el individuo sólo luchará por su propia felicidad, es esencial que crea que la producción y el consumo son los caminos para el bienestar personal».

			[image: ]

			Las creencias culturales no están limitadas a la riqueza y la propiedad. También existen creencias culturales no dichas y difundidas acerca de las diferencias entre hombres y mujeres. Puede parecerte que el estereotipo de género no te está influyendo, pero en un nivel subconsciente puede censurar e influenciar tus recuerdos. Esto es lo que Dan Gilbert llama «el estereotipo de prueba de los recuerdos». En un estudio que pedía a los participantes que pensaran acerca de cómo se habían sentido unos meses atrás, cuando se incitaba a las mujeres voluntarias a pensar acerca de su género, recordaban haber sentido emociones menos intensas. Para los demás participantes de la encuesta, a los que no se les pedía que pensaran en su género, ambos, hombres y mujeres, manifestaban que habían sentido el mismo nivel de emoción. Aun cuando se introducía el concepto de género, las mujeres recordaban haber sentido emociones estereotipadamente femeninas como simpatía y culpa y los hombres recordaban sentimientos más estereotipadamente masculinos como cólera y orgullo.

			DS3. Los medios masivos de comunicación:

			Sustantivo (los medios de comunicación), se refieren a los de comunicación de masas (televisión, radio y periódicos) considerados colectivamente.

			[image: ]

			Puedes sumar las redes sociales a la anterior definición de Oxford, que serían los medios en los que todos somos editores de nuestras propias publicaciones; publicaciones leídas por nuestros cientos de «amigos» o «seguidores». La demostración social no influencia solamente los pensamientos de un individuo, sino que también alimenta la creación de grupos de opinión y creencias que son representados en los medios. Éstos actúan como el espejo de nuestra mente común o nuestro ego de grupo. No es una coincidencia que haya tantos periódicos alrededor del mundo con el mismo nombre, «The mirror» (Mirror significa «espejo» en inglés). Pero es la televisión la que tiene la influencia más grande en nuestra educación: la Corte Suprema de Estados unidos declaró que «los medios de difusión han establecido una presencia única y omnipresente en la vida de todos los estadounidenses».

			¿Por qué la educación es importante para la felicidad?

			Las debilidades en tu educación pueden convertirse en debilidades en tu capacidad de razonamiento, lo que podría derivar en una forma poco saludable de pensar. Y una forma poco saludable de pensar es desmoralizante. Estas debilidades en tu educación podrían ser representadas como fallas a través de las que tus pensamientos pueden caer y sumergirte en un desmoralizador estanque de infelicidad. Los estanques de infelicidad están rebosantes de pensamientos negativos. No asistir a la escuela o a la universidad no es la causa de la debilidad de la educación de una persona. No haber recibido una educación formal no implica disponer de una peor educación para afrontar la vida. De hecho, la premisa opuesta podría ser cierta, y la formación universitaria podría ser una dieta para nuestra mente tan poco saludable como estar viendo anuncios de televisión durante tres años. La buena noticia es que no necesitas asistir a la universidad durante tres años para tener una fuerte AF.

			Si te sientes presionado, estresado, atrapado o en las últimas, usa ese sentimiento a medida que aparece para romper tus enlaces de pensamiento con este simple ejercicio. La forma de romper los enlaces de pensamiento es simplemente ser consciente de ellos. Hay mucho en juego porque los enlaces de pensamiento, si no se controlan, llevan tus pensamientos a destinos desmoralizadores.
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			Instrucciones

			1.	Toma una hoja de papel en blanco y un bolígrafo.

			2. Cierra los ojos y presta atención a tu respiración. ¿Estás expulsando todo el aire fuera o aún es posible sacar más desde tu vientre?

			[image: ]

			3.  Deja de prestar atención a tu respiración y espera el primer pensamiento que venga a tu mente.

			4. Escríbelo.

			5. Captura cada pensamiento que siga en los siguientes treinta segundos. Separa cada uno con «>» por ejemplo: mi estómago ha hecho ruidos> ¿Tengo hambre?> ¿Qué puedo comer?> ¿Tengo algo en la nevera?> La nevera está muy fría> ¿Necesito una nueva nevera?>

			Una de mis escenas favoritas en la película Origen habla sobre el poder de la atracción y la asociación de pensamientos:

			Dom Cobb: ¿Cuál es el parásito más resiliente? ¿Una bacteria? ¿Un virus? ¿Un parásito intestinal?

			Dom Cobb: Una idea. Resiliente, altamente contagiosa. Una vez que una idea se ha adueñado del cerebro es casi imposible erradicarla.

			Y Dom Cobb está casi en lo correcto. Casi. Una idea es casi imposible de erradicar. Una idea se apodera del cerebro. La libertad de pensamiento es imposible. Pero aun cuando una idea es casi imposible de erradicar, la libertad desde el pensamiento y desde las ideas son posibles. Esa libertad viene con la experiencia y la experiencia viene con el ejercicio…

			[image: ]
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Curiosidad: Alejandro Dumas no era ningun idiota. Cuando
no estaba ocupado escribiendo Los tres mosqueteros pre-
guntaba a la gente de Francia algo muy importante: jpor qué
los nifios son tan inteligentes y los hombres tan estupidos? La
respuesta, decidio, era la educacion.
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Curiosidad: La felicidad interna con mobiliario externo
«Cuanta més satisfaccion buscamos en las cosa materiales,
menos la encontramos» dice Richard Ryan, profesor de Psi-
cologia de la Universidad de Rochester.
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RETROALIMENTACION DE ENLACES DE PENSAMIENTO EN
LA REALIDAD DE LOS MEDIOS DE COMUNICACION
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Boligrafos con beneficios — rompiendo las cadenas que te atan
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Lo que crees que te hara feliz no es lo mismo que lo que te hara
feliz.

No puedes crear felicidad interna con accesorios externos.
— Las cosas que piensas que te haran feliz cambian. Descubriras
que lo que te hace feliz es universalmente constante.
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Llama a un amigo

Graba un minuto de tu préxima conversacion telefénica o cara
a cara con un amigo.

Transcribe el didlogo y léelo. Lo que estés leyendo son los
enlaces de pensamiento y asociaciones que se combinan y
crean cuando dos personas tienen una conversacion. Esta
combinacién de asociaciones y creacidn de nuevos enlaces
de pensamiento es naturalmente mas armoniosa entre algu-
na gente que entre otra.
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Curiosidad: Ganar la loteria no te hara mas feliz

Segun algunas investigaciones, los ganadores de la loteria,
un ano después de haberla ganado, no son mas felices que el
grupo de control que no la gand.
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Curiosidad: Barbara Houseman, directora y coach de actores
(incluido Joseph Fiennes y Kenneth Branagh) dice que una de
las maneras mas rapidas de realizar los cambios es, paradoé-
gicamente, dejar de intentar cambiar cualquier cosa. Simple-
mente sé consciente de lo que estas haciendo e identifica
malos habitos, y esta conciencia iréd propiciando el cambio.
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— Ganar una competicion no te hard mas feliz.

— Si te sientes infeliz, usa ese sentimiento a medida que aparece
para romper tus enlaces de pensamiento: deja lo que estas
haciendo y escribe cémo has llegado al pensamiento que estas
teniendo. Acepta que tu pensamiento te hace infeliz, temeroso,
preocupado o cualquier sentimiento que sientas.

— No hay libertad de pensamiento, pero hay libertad desde los
pensamientos. Se llama conciencia.

— La atraccién decide tu educacion y la educacion decide tu atrac-
cién, y ambas estan conectadas por tus enlaces de pensa-
miento.

— Cuando se trata de pensamientos eres lo que comes.

— La educacion sin conciencia puede debilitar tu AF.

— El ejercicio de los cinco musculos fortalece tu AF contra las debi-
lidades del pensamiento desmoralizante y la indecision.
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Momento de definir: Disfrute vs. felicidad

El Diccionario de Oxford define «disfrute» como:

1) (sustantivo incontable) El estado o proceso de obtener
placer de algo: el placer de un buen vino.

2) (sustantivo contable) Una cosa que da placer: uno de sus
disfrutes particulares era cantar junto a la hoguera.

3) la accién de poseer y beneficiarse de algo. La felicidad
puede ser independiente de lo externo y es eudaimonista.

Eudaimonista significa «de buen espiritu».

Eudaimonia se utiliza actualmente en Grecia como palabra

para la felicidad.
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Llama a un amigo

Pidele a un amigo que te diga las cinco cosas que lo harian
mas feliz. jVes alguna similitud con tus propias respuestas?






