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INTRODUCCIÓN


No era un héroe, tampoco un villano, sino alguien brillante y patético en la misma medida.


(OÍDO QUIZÁS EN ALGUNA PELÍCULA)


Recomendaciones para que lo manifestado en este Manifiesto pueda serle de algún provecho


Antes de animarse el lector a ojear siquiera este libro, conviene que disponga su corazón con actitud de viernes. Este no es un libro en el que la suscrita autora haga gala de una gran erudición (de la que, por cierto, no goza), como tampoco pretende tener alcances filosóficos, mucho menos científicos y, bajo ninguna circunstancia, terapéuticos.


Eso sí, este es un libro muy serio: trata de la primacía de los sueños sobre las quejas. Contiene ocho proclamas acerca de la superioridad que puede tener la felicidad sobre el miedo, si uno así lo dispone. Es un libro sobre liderazgo personal pensado, esencialmente, para exponer propuestas encaminadas a alinear lo que usted quiere con lo que usted siente y con lo que usted, curiosamente, una y otra vez acaba haciendo.


Si suponemos por un momento que el antónimo de querer algo es serlo, la intención primordial de las arengas de este Manifiesto es que usted deje de deambular por ahí buscando la felicidad y que, en lugar de eso, comience a serla. A ser usted La Felicidad.


El método se compone de planteamientos que, si nos va bien, le permitirán mirar de frente su vida con la misma valentía con que toma una respiración profunda y revisa el extracto de la cuenta de ahorros a fin de mes. La clave de todo está en aprender a sentir y a pensar distinto exactamente donde se encuentra hoy. Notará que usted tiene más poder del que pensaba.


A continuación, la idea es comenzar a decidir distinto (distinto en el sentido de mejor) y, siempre que se pueda, en función de su felicidad. Ya no en función de los miedos, de los complejos o de los rencores viejos que, a la larga, lo sofocan a uno mucho y no lo ponen a salvo de nada.


Por otra parte, hay que anotar que este Manifiesto está pensado para un tipo de lector muy muy especial, porque en ocasiones se acude a ejemplos exagerados; otras veces, a supuestos intencionalmente dolorosos, y de vez en cuando, a expresiones tomadas del comunismo1, con la pretensión exclusiva de ser más descriptivos en los conceptos y, si estamos de buenas, con la intención de divertirnos a partir de las posibilidades que nos ofrece el lenguaje. Mejor dicho: el lector tiene que ser alguien que se considere a sí mismo una persona de buen genio y, por regla general, desprevenida, abierta, no muy prejuiciosa. De lo contrario, va a sufrir cada argumento, y esa no es la idea. En ese caso prefiero que seamos solo amigos.


También encontrará ocasionalmente unas invitaciones formuladas entre corchetes que, en la mayoría de los casos, le propondrán tomar una respiración profunda. Fue un recurso que vi por primera vez en un libro de Eckhart Tolle y que me fue de gran utilidad para ir digiriendo sus argumentos. Pienso que algo semejante podría ocurrir en este caso. En cuanto a esos corchetes se refiere, por favor, tómese las instrucciones en serio: respire profundo, si es el caso, o relea las ideas que se sugieren, que siempre es por algo.


También es de anotar que cada frase de este Manifiesto entraña alguna intención, bien sea solo reflexiva o, en la mayoría de los casos, de cambio. Por lo tanto, este es un libro para leer con mucha calma. Supongo que estamos de acuerdo en no querer pasar de largo frente a una idea que podría ayudarle a organizar su interior. Por consiguiente, teniendo en cuenta que el cansancio es un llamado de la naturaleza, en cuanto usted sienta que este Manifiesto ya no le está hablando más, deténgase y descanse. Retome la lectura luego. Su agotamiento es mi archienemigo porque delante de él no hay prácticamente nada que yo pueda hacer para comunicarle lo que necesito.


Qué esperar y, sobre todo, qué no esperar del Manifiesto


Mientras usted lee estas líneas, con seguridad están pasando afuera cosas muy importantes para las que no estoy ni siquiera cerca de tener una solución. Ahora mismo, en algún lugar del mundo hay una madre llorando con su niño en brazos, rogando por que no muera de una enfermedad sin cura, tal vez suplicando en las gradas de un hospital de caridad o lamentando los horrores de la guerra. Si tuviera frente a mí a la señora, de seguro mi dolor y mi angustia serían tan grandes que no sabría qué decirle, y lo único que sé con toda certeza es que no comenzaría a leerle este Manifiesto en voz alta porque tengo la convicción absoluta de que no le aportaría nada.


En las páginas que siguen encontrará el lector herramientas de comprobada eficacia para decidir mejor y para solventar algunos de los desafíos más comunes de la cotidianidad, no todos los problemas de la cotidianidad.


Mi aporte consiste en proponer instrumentos para gestionar la propia felicidad, que han sido comprobados dentro de la versión de realidad que conozco y que, luego de haber ejercido tanto mi profesión original de abogada como la de coach ejecutiva, sé que es también la realidad de millones de personas alrededor del mundo. Son propuestas para ellos, para todos ellos, pero solo para ellos. Después de todo, ¿quién podría elegir una única causa sobre la Tierra y decir que es la más importante de todas? Bueno, la causa por la que tengo jugada la vida mía es la del Optimismo Realista2, así como otros apuestan por ayudar al mundo desde la política, la medicina, el periodismo, la ingeniería, etc.


En cuanto a lo que sí puede esperar, dentro del Manifiesto encontrará ejercicios prácticos y conceptos acompañados de reflexiones y metáforas, así como listas de chequeo para ayudarle a verificar los aspectos más importantes a la hora de tomar ciertas decisiones en el futuro, pero, sobre todo, encontrará insistentes referencias a las cosas que no debe hacer más, a los patrones de autosabotaje por donde puede estar fugándosele la energía que necesitamos comenzar a poner a partir de ahora al servicio de su bienestar. A lo mejor esto último —esto de poner gran énfasis en explicar lo que no hay que hacer— se deba a un sesgo personal mío: entre una persona que me ayude a entender qué necesito dejar de hacer y otra que me dé fórmulas de felicidad, creeré siempre más en la primera.


Para que entremos pronto en materia terminaré aquí las recomendaciones preliminares, no sin antes hacerle notar una cosa: tanto la felicidad como el aburrimiento, o como la permanente indisposición anímica3, son cuestión de método. Hagamos una prueba rápida: recree mentalmente, por favor, el episodio más reciente en el que se haya sentido hastiado, irritado o aburrido. Procure recordar bien lo que sentía y, ahora, contésteme: si alguien quisiera sentirse igual de mal que usted, ¿qué tendría que hacer?


Posiblemente sonreirá usted al notar que sí hubo un método. Por poner un ejemplo, pudo haber sido el siguiente:


1. Cargarse de todas las cosas negativas que encuentre a su paso tomándose todo a título personal.


2. Acumular todo en silencio por muchos días; no decir desde el principio lo que de verdad siente, pero pensar mucho en eso. Todo el tiempo.


3. Reventarse trabajando duro, sin concederse una sola pausa seria.


4. No hacer ejercicio físico, no conversar con nadie ni reír en un buen tiempo.


5. Dormir mal, abusar del café, del azúcar, de la sal y de las grasas durante varios días.


6. Trasnocharse y acostarse dejando el televisor prendido.


7. Hacer X cosa (en este séptimo punto va lo que sea que detonó su malestar).


¿Lo nota? En muchas ocasiones sentirse mal es cuestión de método. Podríamos hacer el mismo ejercicio con el autosabotaje; por ejemplo:


1. Comprométase con más trabajo del que puede hacer.


2. Antes de empezar a trabajar, revise el celular para asegurarse de estar al día con las redes sociales.


3. Organice el clóset.


4. ¿De dónde va a sacar la energía? Necesita ir a comer algo antes.


5. Caray, ¡volvieron a sonar las notificaciones del celular! ¿Qué tal sea algo urgente? Hay que volver a revisar, etc.


La buena noticia es que su felicidad también es cuestión de método. Eso sí, como con todo, hay un precio: usted tendrá que diseñarlo. Ninguna teoría, por sofisticada y por comprobada que sea, podrá decirle más sobre su vida que su propia experiencia. Solo usted sabe lo que se siente ser usted, así que tanto de este Manifiesto como, en general, de todas las fuentes que vaya encontrando en su camino, tome y conserve solo aquello con lo que espontáneamente resuene y deje pasar de largo el resto.


Por lo demás, reciba el contenido de este libro como una carta. Una carta escrita por alguien que ha llorado lágrimas muy amargas y que, sin embargo, no se resigna. La meta de los dos (usted y yo) a partir de ahora, es reivindicar su felicidad. Lo espero con mucha ilusión —de mi parte— en el primer capítulo.


_______________


1. Expresiones como lumpemproletariado emocional, camarada, juntar todas las formas de lucha, plusvalía, medios de producción, aburguesado, proletario, etc. Todo eso es por jugar.


2. Mi revolución se llama precisamente así: del Optimismo Realista.


3. Salvo que se trate de una condición clínica asociada con la depresión, con alguna adicción, con un trastorno de la personalidad o con cualquier patología psiquiátrica. En estos casos es muy urgente dar la máxima atención médica y científica con personal calificado y nunca, bajo ninguna circunstancia, pretender reemplazar esa clase de asistencia por ejemplo con unas sesiones de coaching. El coaching no tiene alcances terapéuticos y no es una solución alternativa a la psicoterapia oficial. Nunca. El coaching (como se repetirá todas las veces que haga falta), es una metodología de liderazgo personal. En cuanto a las patologías psiquiátricas se refiere, un coach jamás suplirá al psicólogo ni al psiquiatra.
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CAPÍTULO 1


PARA SER FELIZ HAY QUE EMPEZAR POR SER FELIZ (LA ANESTESIA NO ES LO MISMO ANTES QUE DESPUÉS DE LA CIRUGÍA)


Una revolución incendiará sus venas y arterias en el momento exacto en el que usted se ponga de frente a su vida y se resuelva, de una vez por todas, a poner en orden la cabeza. A organizarla para reaccionar menos y, en cambio, comenzar a decidir mejor. Sin dar más bandazos (o al menos no tantos; o, en últimas, bandazos que no le salgan tan caros).


Los nuevos días comenzarán cuando usted se permita detenerse un momento tanto para estudiar las reglas del juego que la vida le está planteando, como para hacer un trabajo serio de limpieza mental.


En ese escenario, un gran primer paso será el de nunca más confundir los efectos con las causas de su felicidad. Nunca más confundir la felicidad que usted obtiene luego de hacer ciertas cosas con la felicidad que lo mueve a hacer otras cosas. En el primer escenario la felicidad es, digamos, una moneda de pago. En el segundo, en cambio, es su motor.


Una cosa es hacer algo para sentirse feliz y otra muy distinta es hacer algo porque usted es feliz. La mayoría de nosotros vive (o ha vivido) en el primer escenario; en el que uno hace cosas —a menudo saludables o altruistas— para sentirse feliz. Pero ese es precisamente el primer gran asunto que debe organizar en el trabajo de limpieza mental: mientras uno sienta que tiene que hacer algo (lo que sea) para obtener a cambio felicidad, estará pagando un precio demasiado alto. El precio es, nada más y nada menos, la libertad personal.


Una cosa, por ejemplo, es bailar para estar feliz y otra cosa muy distinta es bailar porque usted es feliz. Y, ojo, estamos hablando aquí de ser feliz como la condición basal, natural, del ser humano. De este aspecto nos ocuparemos más adelante con detalle (porque es un tema de grandísima importancia). Por lo pronto lo que interesa es no confundir bajo ninguna circunstancia “ser feliz” con “estar contento” (alegre, saltando en un pie, exultante; eso no es ser feliz).


En las reflexiones que siguen, cada vez que usted encuentre la expresión “ser feliz” tenga presente que estaremos refiriéndonos al estado atento, conectado y sosegado de quien vive en plenitud y no a la euforia loca del que está alegre porque, supongamos, se ganó el premio gordo de la lotería.


Volviendo a la idea que estábamos desarrollando, pensemos en lo siguiente: si uno, por ejemplo, es de aquellos que bailan para estar felices, uno será siempre un rehén de sus circunstancias; será siempre presa de un sistema que le permita bailar. Su felicidad estará condicionada a poder hacer eso que le apasiona. Aun cuando bailar sea una de las expresiones artísticas más sublimes, observe que lo de menos aquí es el baile; reemplace, si quiere, bailar por ayudar niños en África, da igual. Lo de más aquí es el sentimiento de necesidad.


Por otra parte, están los miembros del partido de quienes bailan porque son felices y aquí es adonde decididamente lo invito a enlistarse: en un fortísimo contraste con las personas del párrafo anterior (las que bailan para estar felices), hay otra clase de gente cuya felicidad es tanta que no puede evitar bailar; gente cuya plenitud, cuya abundancia espiritual es tanta, que bailar viene siendo la manifestación, la consecuencia, la exteriorización, la materialización (lo que sea, mas no la causa, nunca, nunca la causa) de su felicidad.


A esto le llamo libertad.


Libertad, como la de esos espíritus que saben sobrevolar por encima del lodazal. Libertad.


Elegí la acción de bailar como ejemplo para explicar estas ideas porque me parece que es una de las artes más hermosas y porque lo que busco es destacar que el problema de asociar —de amarrar— la felicidad a algo no está en la nobleza (en la inocencia, si se quiere) de la fuente de felicidad. No: el problema está en el hecho de vincular la felicidad a cualquier factor externo, por bueno, por lindo o por tierno que sea.


Mi objetivo es, por un lado, destacar la importancia de no confundir los efectos con las causas de las cosas que pasan en su vida. Y por el otro, quisiera también advertir que en todo cuanto tenga que ver con su felicidad el orden de los factores sí (¡sí!) altera el resultado. Como pasa con la anestesia, que no es lo mismo recibirla antes o después de la cirugía: no es lo mismo venir feliz desde antes de hacer o de que le pase algo, que serlo después (a condición de) haber hecho o vivido algo.


Para abundar en ilustraciones, le propongo que hagamos la siguiente prueba: piense en aquello que usted ha venido llamando “mi felicidad” durante los últimos meses o años. Ejemplos hay muchísimos, así que piense en algo bien bonito: “Mi felicidad son mis hijos”, “Mi felicidad es ayudar”, “Mi felicidad es enseñar”, “Mi felicidad es oír música”, “Mi felicidad es mi familia”, “Mi felicidad es viajar”, “Mi felicidad es entrenar”, “Mi felicidad es crear —amasar, acumular— riqueza”, “Mi felicidad es hacer yoga”, “Mi felicidad es trabajar”, “Mi felicidad es probar nuevas experiencias gastronómicas”… lo que sea.


El punto al que quiero llegar (del cual quiero partir) es este:


• Entre tener un hijo para sentirse feliz y tener un hijo porque usted es feliz, hay mucha felicidad de diferencia.


• Entre pasar tiempo con sus hijos para sentirse feliz y pasar tiempo con sus hijos porque usted es feliz, hay mucha felicidad de diferencia.


• Entre ayudar para sentirse feliz y ayudar porque usted es feliz, hay mucha felicidad de diferencia.


• Entre enseñar para sentirse feliz y enseñar porque usted es feliz, hay mucha felicidad de diferencia.


• Entre oír música para sentirse feliz y oír música porque usted es feliz, hay mucha felicidad de diferencia.


• Entre compartir con la familia para sentirse feliz y compartir con la familia porque usted es feliz, hay mucha felicidad de diferencia.


• Entre viajar para sentirse feliz y viajar porque usted es feliz, hay mucha felicidad de diferencia.


• Entre crear riqueza para sentirse feliz y crear riqueza porque usted es feliz, hay mucha felicidad de diferencia.


• Entre hacer yoga para sentirse feliz y hacer yoga porque usted es feliz, hay mucha felicidad de diferencia.


• Entre trabajar para sentirse feliz y trabajar porque usted es feliz, hay mucha felicidad de diferencia.


• Entre probar nuevas experiencias gastronómicas para sentirse feliz y probar nuevas experiencias gastronómicas porque usted es feliz, hay mucha felicidad de diferencia.


Cada vez que uno hace una cosa para lograr otra, debe saber que está instrumentalizando a alguien o a algo, por noble, filantrópica o caritativa que sea la labor.


Cada vez que uno hace una cosa por el solo gusto de hacerla, está ejerciendo su libertad. Y entre un escenario y otro, como lo vimos, hay mucha felicidad de diferencia.


Note, además, que en la lista precedente solo hay acciones o recursos loables, bonitos, positivos o incluso inofensivos. En ningún lado figura “consumir drogas”, “beber alcohol”, “fumar tabaco”, “abusar del azúcar”, nada. No dice nada de eso, aun cuando sí lo hacemos. Y la ausencia de esas cosas fue muy intencional: hará mucho provecho a nuestra higiene mental empezar por entender que el problema no es la sustancia en sí, la persona en sí, ni el deporte o la actividad con la que asociamos la felicidad en sí. El problema no es ese.


El problema sí es la relación que tenemos con ella, con él o con eso. Hasta la alegría de ser padre o madre acaba siendo nociva si uno, para ser feliz, va a tener que depender de eso.


[Todo lo anterior se ha dicho sin quitar que hay cosas que son objetivamente mejores que otras, por supuesto. Entre drogarse, fumar o bailar para conseguir felicidad, si ya es inminente que va a tener que carburarse con algo, por lo que más quiera, prefiera bailar. Ojalá no se drogue ni se llene de azúcar, sal o grasas, ni se embriague, ni fume, que no hay que ser médico para entender que eso es muy malo y que uno acude a esas cosas en muchos casos porque son baratas, porque están al alcance de la mano y porque prometen un alivio inmediato. Como sabemos, este no es un Manifiesto para ángeles ni para seres perfectos —ni más faltaba—, pero cuanto más podamos evitar esas cosas, mejor. Bailar siempre será mejor. Dicho esto, continuemos].


Una cosa es que su felicidad sea apenas un efecto de las cosas que usted hace o que le pasan, y otra —gloriosamente distinta— es que su felicidad sea su causa. Su gran causa para actuar; para salir de la cama cada mañana, incluso en las mañanas oscuras. Y a eso es a lo que vamos a apuntarle en este Manifiesto: a normalizar la felicidad. No a acercarla, sino a incorporarla a su vida. Vamos a apuntarle a que por fin la felicidad deje de sentirse o de verse tan lejana y a que deje de ser tan intermitente como las luces estacionarias de los vehículos, que van “On, off. On, off. On, off”1. Y para eso el primer pilar es entender que para ser feliz (y para continuar siéndolo en el largo plazo) hay que empezar por ser feliz. Vamos a ver de qué se trata esto.


Siguiendo la misma lógica del ejemplo anterior sobre el baile, y con el fin de explicarle qué es eso de que “para ser feliz hay que empezar por ser feliz” (que muchos podrán calificar de propuesta inocente y otros de absurda o, incluso, cínica), piense, por favor, en lo siguiente: muchas veces uno no llora porque esté triste, sino que uno está triste porque llora. Tenga la bondad de leer la frase anterior nuevamente (“Muchas veces uno no llora porque esté triste, sino que uno está triste porque llora”).


Cuando le digo que para ser feliz hay que empezar por ser feliz, lo que quiero hacerle notar es que nunca en su vida ha pasado que usted haya superado una tristeza llorando. Llorar es parte del trámite legítimo —y saludable— que hay que dar al sentimiento, claro, pero no es llorando como se pasa el trago amargo.


Ubique mentalmente alguna tristeza grande que haya tenido y que haya superado, ya sea una ruptura amorosa, una quiebra económica o un quebranto de salud, por ejemplo. Cualquier tristeza que usted se sienta orgulloso o complacido de haber superado.


Supongamos que se trató de una ruptura amorosa (vamos a elegir el amor como ejemplo porque el desamor es de lo más discapacitante que hay, pero la dinámica es la misma con cualquier escena en la que uno haya resurgido de las cenizas, así que bien pueda usar su propio caso para seguir la explicación que viene). Si revisa cuadro a cuadro lo que pasó en la historia de su liberación emocional, notará que si bien pasó muchos días sollozando y muchas noches agonizando, el punto que marcó el inicio de su regreso a la vida no fueron los momentos en que usted insistió en seguir llorando, sino el instante preciso en que, por la razón que fuera, usted juntó lo que le quedaba de optimismo, lo mezcló con los restos que todavía guardaba de sentido común, desempolvó lo que encontró por ahí a la mano de amor propio y decidió que a partir de ahí volvería2 a estar bien.


Sea porque algo de lo que le dijeron en la terapia resonó con usted, porque algo leyó en algún lado, porque oyó una canción, porque algún amigo lanzó un comentario con el que usted logró reírse de su propia situación, porque conoció a alguien inolvidable en la fila del supermercado donde esperaba para pagar la botella de veneno para ratas con el que pensaba suicidarse y resultó posponiendo la ceremonia del veneno para ir a tomar un café con esa persona o porque sencillamente usted se hastió de estar mal o decidió estar bien: los nuevos días comenzaron cuando usted, deliberada o involuntariamente (porque quiso o porque algo se le atravesó), hizo algo o le pasó algo que lo animó a salir de la inercia en la que estaba.


El comienzo de su renacer no ocurrió por seguir llorando, sino, justamente, por dejar de llorar, de beber, de comer compulsivamente o de quejarse; por respirar profundo y por recordar que usted podría estar mejor. Y por medírsele a estar mejor. Y por comenzar a estarlo.


¿Lo nota? Para ser feliz usted comenzó por ser feliz. Es que no hay de otra. El único momento en el que llorar funcionó para hacer realidad nuestros deseos fue cuando éramos bebés: llorábamos y el adulto nos sacaba del apuro. Pero ese tiempo —compañera, compañero—, ese tiempo ya pasó.


Ralenticemos la escena aún más. Vamos todavía más despacio para entender qué pasó dentro de usted cuando logró salir del apuro (y dentro de mí, dentro de cualquiera que haya atravesado un desierto de pesares y que no se haya muerto ahí): usted comenzó por creer que era posible estar bien (o, en últimas, por creer que era posible estar no tan mal) y comprendió lo caro que le estaba saliendo seguir igual.


A continuación, usted sintió dentro de su pecho la chispita vital de quien verdaderamente quiere ser feliz (mientras uno esté ocupado regodeándose en el dolor, el cerebro no encontrará sentido a querer ser feliz. Para qué va a querer serlo si está entretenido rumiando una pena que lo hace sentir intensamente vivo)3.


En tercer lugar —mas no necesariamente en este orden; cada cual lo vive como puede, entre otras cosas porque estos procesos a menudo ocurren de manera inconsciente: en condiciones normales nadie se pone en la ventana de su cuarto a proclamar que de ahora en adelante va a ser feliz—, decíamos, en tercer lugar, usted se animó a arrancarse la etiqueta de víctima en la modalidad que sea: víctima porque fue “traicionado”, “despedido injustamente”, “abusado”, “cornudo”, “abandonado”, “estafado”, etc.; las opciones dolorosas son infinitas.


En esta tercera instancia usted llegó al punto en que decidió no identificarse más con el dolor tan grande ni con la injusticia tan tremenda que sufrió.


O, bueno, ya entrados en confianza, digámoslo en términos más precisos: llegó el momento en que usted se resolvió a preferir vivir una vida que le satisficiera a usted, antes que una vida de mártir que le diera una buena historia de drama para contar a los demás y que le permitiera seguir relamiéndose en las migajas de compasión que le arrojaban desde la tribuna quienes lo oían y lo veían estar así de mal. Porque tener una historia dolorosa que despierte la solidaridad de prácticamente cualquiera que la conozca, es una forma muy sencilla de experimentar el placer de recibir empatía y de sentir aceptación.


[Por favor, sin soltar el libro ni alzar la mirada, quizás cerrando los ojos un segundo, concédase una respiración profunda aquí antes de continuar].


Para ser feliz hay que comenzar por ser feliz. Puede sonar loco de entrada, pero al final, como vemos, no lo es tanto: para comenzar a estar bien hay que interrumpir el patrón de lo que sea que lo está haciendo sentir mal. Y para dar ese salto es preciso tener un gesto deliberado (casi rabioso) de liderazgo personal, eso sí. Este Manifiesto es de felicidad, no de milagros. Cada quien tiene que aportar su cuota de trabajo.


A la vez es cierto que dejar de llorar, por ejemplo, no garantiza volver a la felicidad, como el gesto de cerrar la botella no asegura que un alcohólico ha dejado de serlo por ese solo hecho. Dejar de llorar solo es dejar de llorar; no es ser feliz. Cerrar la botella solo significa que uno ahora mismo no está bebiendo, no que uno ya se ha rehabilitado (siguiendo con el ejemplo). Eso lo sabemos. Estamos diciendo que es un comienzo.


La afirmación de que “para ser feliz hay que comenzar por serlo” es una invitación que se acompaña (casi en modo inseparable) de otra: en el libro anterior, Felicidad a prueba de oficinas, comencé por decir que, aun cuando no se trata de una receta universal, hay tres cables que, si los juntamos, nos pueden ayudar enormemente en nuestro propósito de tener un estado sostenido de bienestar: 1) querer ser feliz, 2) creer que es posible ser feliz y 3) dejar de jugar para la tribuna4.


El antónimo de inercia es aceleración


La inercia es una propiedad de los cuerpos (de la materia) y se explica en la primera ley de Newton5: “Resistencia que oponen los cuerpos a cambiar el estado o la dirección de su movimiento”6. En otras palabras, la inercia es la renuencia de un cuerpo a salir de la dinámica en que se encuentra: si está quieto, tenderá a continuar quieto, salvo que se le aplique una fuerza externa que lo eche a andar. Y si se está moviendo, tenderá a seguir moviéndose en el mismo sentido, a menos que una fuerza externa lo frene o lo haga desviar, salir de su camino.


Aun cuando mi comprensión de la ciencia y de la física es —como máximo— comparable con la del profesor de educación física y deportes de cualquier colegio, recordar el concepto de inercia es crucial aquí para entender el primer postulado del Manifiesto: para ser feliz hay que comenzar por ser feliz.


Ocurre que, así como los cuerpos suelen mantener el estado en que se encontraban (el que se movía tenderá a seguir moviéndose y el que estaba quieto permanecerá quieto hasta tanto le sea aplicada una fuerza que lo haga moverse en otra dirección o lo saque de la quietud, respectivamente), así como sucede con la materia en el mundo de la física, las emociones también tienen su propia inercia.


De lo que sea que uno esté sintiendo, la tendencia será a sentir más (en eso consiste la tal inercia). No siempre con más intensidad, pero la inclinación sí será a sentir más de eso mismo que está sintiendo en ese instante porque, como señalé en Felicidad a prue ba de oficinas, el dolor, el estrés, el miedo y la rabia tienen la doble condición de ser catalogados como negativos (por los estragos que hacen en nuestro cuerpo), pero, a la vez, curiosamente, resulta que son experiencias vigorizantes.


Sí: cuando usted vive cualquiera de estas emociones, la sangre corre por su sistema circulatorio a raudales. Y eso, diciéndolo sin rodeos, es sentirse vivo.


Igual que cuando está usted enamorado o entusiasmado con algo que le gusta mucho: cuando usted está en medio de un episodio de ira, de miedo, de estrés o de dolor, estará sintiéndose igualmente vivo, solo que lo estará a partir de fuentes poco saludables, nada aconsejables. Pero su corazón —que para efectos descarnadamente prácticos diremos que es apenas una válvula—, que no sabe por qué está palpitando, en todos los cuatro escenarios que acabamos de mencionar estará bombeando sangre como nunca antes y en todos por igual. Y uno ahí está sintiéndose vivo. Y sentirse vivo es rico, aunque duela. Los humanos preferimos sufrir antes que aburrirnos.


Pero volvamos al asunto central: veníamos diciendo que las emociones tienen su propia inercia. En ese orden de ideas, me gustaría invitarlo a notar lo siguiente: cuando uno está triste, tiende a seguir estando triste. Y cuando se cansa de estar triste, pero no interrumpe el patrón de la tristeza, sino que sigue siendo presa de la inercia, por lo general uno perpetúa el drama pasándose al escenario, por ejemplo, del odio.


Haga el ensayo de recordar qué pasó en la resaca de alguna decepción amorosa importante que haya tenido y lo verificará: después de llorar la ruptura, luego de rogar y de tener que convencerse a la fuerza de que la otra persona en definitiva no va a volver, suele venir una temporada de odio. Si el despechado no era usted sino su pareja, puede que recuerde cómo, efectivamente, fue así: de rogarle y prometerle cosas, pasó a odiarlo —él o ella— a usted.


Claro, no siempre odiamos luego de llorar. Hay más posibilidades. Lo otro que hacemos frecuentemente cuando nos cansamos de estar tristes, pero seguimos dentro de la inercia de la tristeza, es pasarnos al carril del sentimiento de abandono, que también es muy espeluznante, pero que también lo entretiene a uno mucho.


En fin, lo destacable en este punto es que cuando uno está desconectado de su poder personal, despechado y sin ánimo de poner punto final a su duelo, el riesgo de que resulte odiando o sintiéndose abandonado es alto.


Desarrollé el ejemplo completo de la tristeza por citar un caso, pero lo que interesa en este momento es comprender esa dinámica de la inercia de las emociones. Cuando uno está asustado, o en medio de un ataque de envidia, o cuando uno siente asco, en fin, cualquiera de esas emociones enceguecedoras, la dinámica es más o menos la misma: uno se queda nadando en círculos dentro de la emoción del momento.


“Si eso fuera cierto, me quedaría nadando en círculos dentro de la felicidad y no hay tal: la felicidad no dura”, alegará más de uno


Estupendo: si pensó así, su cerebro y yo estamos sintonizados en el reclamo, o sea que comenzó la diversión.


Para animar el debate que quizás esté teniendo lugar ahora mismo en su cabeza, quisiera adicionar lo siguiente: puede que la pregunta importante en este momento no sea “Pero, entonces, en condiciones normales, ¿cuánto dura la inercia de La Felicidad?”, no. Posiblemente la pregunta trascendental ahora mismo sea “¿Cuánta felicidad es usted capaz de soportar?”.


Esa puede ser, en efecto, la cuestión decisiva, porque haciendo un repaso rápido de qué tuvo que ocurrir para que pasáramos de tener un idilio a vivir un infierno en cualquier relación (amorosa o laboral —y en el campo laboral, especialmente entre jefe y empleado, no tanto entre nuevos colegas—), repasando cómo fue el tránsito de una relación que tuvo un comienzo apacible, bonito y que acabó volviéndose un infierno, encontraremos que, en algún punto (pero para notarlo tendremos que ser muy honestos con nosotros mismos en el relato) nos aburrimos de la calma y comenzamos a: 1) escarbar en busca de defectos; 2) fijarnos solo en los defectos, que siempre estuvieron, pero que al principio omitíamos tiernamente o disculpábamos, o 3) inventar defectos.


Era apenas lógico que comenzáramos a hacer cualquiera de esas tres cosas dañinas: ya que estábamos en un lugar seguro, y en vista de que la felicidad parecía haber alcanzado un techo, necesitábamos algo de acción. Los humanos preferimos sufrir antes que aburrirnos.


Revise, revise con calma otra vez el cuadro a cuadro de su historia. Una historia de pareja, o con algún amigo o con alguna persona de la oficina, que se hubiera deteriorado, pero no pensemos en algún gran suceso sobreviniente, sino en una relación que fue degenerándose poco a poco: descubrirá que alguno de los dos introdujo el drama cuando se hastió de la tranquilidad.


Siguiendo este orden de ideas tenemos, por una parte, que muchas veces el asunto no es tanto que la felicidad no dure sino que no la dejamos durar, ya sea porque nos aburrimos o porque lo que está pasando nos parece demasiado bueno para ser cierto. De ahí que sea tan oportuna —en este punto de su lectura del Manifiesto— la pregunta de cuánta felicidad es usted capaz de soportar.


[Aquí vendría bastante bien otra respiración profunda antes de seguir].


Puede que no sea que la felicidad no dure sino que no demoramos en comenzar a sabotearla.


Por otra parte, continuando con el argumento, lo otro que me gustaría proponerle considerar ahora es lo siguiente: si usted no proviniera —emocionalmente— de una felicidad originaria, no tendría cómo notar que está triste o de mal genio. Si su condición normal no fuera la de ser feliz, no tendría un porqué que lo hiciera llorar cuando está triste ni algo que lamentar cuando sufre una pérdida, ni nada que suplicar cuando está asustado, ni qué buscar restablecer cuando está alterado. De no ser porque antes de estar mal usted se encontraba bien, no notaría que ha dejado de estarlo. Alerta, camarada.


Si usted no viniera —emocional, acaso espiritualmente— de una felicidad propia, espontánea, natural, ninguna de esas emociones negativas le parecerían negativas, ni incómodas, ni indeseables, ni le parecerían en general nada. No las notaría. O le parecerían, cuando mucho, normales. Como a un pez le parece normal el agua… hasta que el pescador lo saca y lo sujeta en el aire con su red o con su caña. Es ahí cuando el pez se da cuenta de que había un agua. Igual usted con su felicidad: solo tiene ocasión de extrañarla cuando algo lo saca de ella porque usted vivía en ella.


El planteamiento de que la felicidad es nuestra emoción originaria lo oí con grandísimo interés en el podcast que se hizo a partir del panel en que participaron Dan Haybron7 y Salvatore Natoli8 en el Festival de las Ciencias que tuvo lugar en Roma, en 20139.


Parafraseándolo, dice el profesor Natoli: “¿Cómo puede usted saber que tiene hambre? Porque lo normal es no tenerla. ¿Cómo puede saber que tiene frío? Porque lo normal es tener nuestro cuerpo a cierta temperatura. Y ¿cómo sabe usted que está enfadado, triste, estresado? Usted se da cuenta de eso porque lo normal es no estarlo. Lo normal es estar feliz. Ahora bien, que más a menudo ocurran cosas molestas, incómodas o dolorosas, no quiere decir que sean más normales. Lo normal es estar bien. Lo normal es ser feliz”. Oí esto y mi vida no volvió a ser la misma.


Y aquí cobró un significado especial (y ojalá lo esté adquiriendo ahora para usted) el planteamiento que hicimos arriba cuando le dije que ser feliz no es lo mismo que estar contento: el estado de felicidad originaria al que se refiere el profesor Natoli no es (no consiste en) la euforia. Esa es una expresión a menudo relacionada y, sin embargo, diferente (diferentisisisisísima) a la felicidad.


Por eso le propuse al inicio de estas reflexiones la idea de que feliz bien podría ser sinónimo de normal. Y por eso el primer pun-to del Manifiesto propone: “Para ser feliz hay que empezar por ser feliz”; porque aquí, cuando hablamos de ser feliz, nos referimos a estar normal. Y, en ese orden de ideas, la propuesta de que “para ser feliz hay que empezar por serlo”, en realidad demanda poco heroísmo y, en cambio sí, mucha autoconsciencia. Para empezar por ser feliz no toca ir a ningún lado sino volver a uno mismo. Porque la felicidad es su estado primigenio; porque esa es su condición normal.


Y si no lo es, debería serlo. A partir de ahora tenga en cuenta: normal = feliz = normal, y así. No para autoengañarnos diciéndonos que todos tenemos un jardín interior donde todo es perfección y armonía, sino para recordar adónde tenemos que volver los diez mil millones de veces que nos pasen cosas que nos saquen de nuestro estado original. Querer volver a estar bien diez mil millones de veces es un superpoder.


Lo que haría un fulano cualquiera cuando le ocurre algo que lo saca de su condición de felicidad, sería entregarse al dolor. Pero usted no es cualquiera. Lo que corresponde a alguien que ha tenido la curiosidad de leer un libro que se llama Manifiesto de Felicidad (de quien, por lo tanto, presumo es un caudillo del liderazgo personal), lo que corresponde a alguien como usted, es volver a querer estar bien. Contrario a lo que nos han dicho, el drama no es tanto que uno desee que le pasen cosas bonitas: puede que el verdadero drama sea perder el apetito (de vivir).


Porque Felicidad es su estado original, nunca crea que está aspirando a mucho cuando se encuentre mal y sienta el deseo de estar bien. Usted tiene derecho a querer estar bien porque usted viene de haber estado bien.


En este punto estamos listos para comenzar a juntar varios cables porque aquí puede acabar pasando algo muy interesante: dijimos al inicio lo que ya hemos señalado hasta el cansancio —que para ser feliz hay que comenzar por serlo— y luego dijimos que el antónimo de inercia es aceleración, pero no cerramos ese asunto, ¿recuerda? Bueno, vamos a ver de qué se trata todo ese enredijo.
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