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			Elogios para Los cinco beneficios de ser amable

			«La AMABILIDAD es una medicina poderosa. Al hacer de esta una práctica consciente, tu vida mejorará de una manera sólida y mensurable: tendrás mejor salud, paz interior, abundancia cotidiana, alegría profunda y más amor. El inspirador libro del doctor Hamilton te muestra cómo lograrlo».

			Robert Holden, autor de Life Loves You [La vida te ama] y Shift Happens! [¡El cambio es posible!]

			«Un hermoso recordatorio a corazón abierto de la importancia de la amabilidad en todos los niveles».

			Bronnie Ware, autor de The Top Five Regrets of the Dying [Los cinco grandes arrepentimientos de las personas antes de morir]

			«Siempre he sentido que la amabilidad es el amor hecho visible. Como lo señala este alentador libro de David Hamilton, ¡también retrasa el envejecimiento, mejora la salud del corazón y hasta es un poco contagiosa!» 

			Michael Neill, autor del bestseller The Inside-Out Revolution [De adentro hacia afuera. La revolución] y The Space Within [El espacio interno]

			«AMO a David Hamilton. Y cualquiera (incluso, Darth Vader) que escriba sobre la bondad y la amabilidad recibirá mi apoyo, mis felicitaciones y mi primogénito. Bueno, mi primogénito no, solo bromeo, ¡pero quiero alentar a cualquiera que me escuche (a ustedes tres) a OBTENER ESTE LIBRO! Y a ser amables. Siempre. Y para siempre».

			Pam Grout, colaboradora del New York Times y autora de títulos bestseller como E-Squared [E2: Potencia tu energía], E-Cubed [E al cubo] y Thank & Grow Rich [Agradece y genera abundancia]

			«¡Este libro es un acto de bondad! Está lleno de técnicas, prácticas inspiradoras y científicamente comprobadas sobre cómo aportar más bondad a nuestra vida, ¡y te hace querer salir y ser amable!».

			Charlie Morley, autor de Dreams of Awakening [Sueños lúcidos]

			«Este es el libro para ti si alguna vez has deseado una vida más fácil. David tiene una forma de hacer que lo complejo se vuelva simple y profundo. Tuve muchos momentos de comprensión y claridad mientras leía este libro, y estoy absolutamente segura de que también a ti te sucederá. Lleva a cabo para ti el mayor acto de amabilidad y abre estas páginas a medida que abres tu mente, mientras permites que David abra suavemente tu corazón a todo un mundo de posibilidades y la vida que en verdad mereces». 

			Ali Campbell, autora de Just Get on With it! [¡Solo sigue adelante!] y More than Just Sex [Más que solo sexo]

			«Si crees que este es un libro extravagante sobre la amabilidad, por favor, piénsalo de nuevo. David Hamilton no crearía un libro banal cubierto de azúcar, ¡aunque sea un experto en placebos! Nadie en este planeta ha investigado la conexión mente-cuerpo de la manera en que lo ha hecho él. ¡La vive y la encarna! Su libro más reciente, I Heart Me [Lo que me gusta de mí: un libro para aprender a quererte], nos condujo a un viaje de amor propio; este trata sobre el amor social y los brillantes beneficios que la amabilidad tiene en nuestro propio bienestar. David te muestra que la amabilidad está lejos de ser extravagante: es poderosa. Mejorará tu vida y tu mundo».

			Becky Walsh, autora, locutora y presentadora de televisión

			«La amabilidad es una chispa eléctrica de la vida que recorre todos los reinos y tiene una acción recíproca cuando se muestra a los otros. David tiene una notable capacidad para escribir desde el corazón, desde sus propias experiencias; cuando esto se combina con la evidencia científica, el resultado es un libro verdaderamente único. Como muestra la ciencia, en el cerebro ocurren cambios físicos cuando se expresa la amabilidad. David explica cómo esta amabilidad puede usarse para superar el estrés, la ansiedad y la depresión, y para fortalecer el corazón. En mi opinión, este libro es una lectura fascinante y esclarecedora para todas las edades. Me pareció un verdadero tesoro de comprensión y aplicación práctica».

			Joe Hayes, graduado en Metafísica, en Astrología y en Física; presidente de The Claregate Trust

			«Este libro tuvo un efecto poderoso en mi cuerpo, en mi mente y en mi corazón. Mientras lo leía, cada célula de mi cuerpo se encendía con calidez, alegría y felicidad. Este encantador libro transformará millones de vidas».

			Gosia Gorna, autora del The Expansion Game [El juego de la expansión]

			«El doctor David Hamilton posee el raro talento de hacer que la ciencia compleja sea fácil para cualquiera. A través de investigaciones científicas de vanguardia, que él trae a la vida con historias personales, nos enseña cómo los actos de amabilidad, brindados o recibidos, tienen un efecto directo que es mensurable y son capaces de influir en nuestra salud, nuestra felicidad, nuestras relaciones e incluso qué tan rápido envejecemos. En el contexto de la cultura global contemporánea, esta es una lectura necesaria, brillante, única y potencialmente transformadora de vidas. Al usar la amabilidad, como el alquimista, todos pueden obtener una pepita de oro de este libro».

			Doctora Ann Hutchison, graduada en Medicina y cirugía veterinaria

			«Este es un libro raro. He pasado veinte años tratando de conectar al individuo con la compañía. He probado cada una de las técnicas de gestión de talento que existen. Los cinco beneficios de ser amable conectan los puntos. Si orientas lo que haces teniendo la bondad y la compasión como el eje, crearás un efecto dominó que beneficiará al individuo y a la compañía en igual medida. Este es un libro que puedes utilizar para abrazar, como lo llama David, al espíritu de bondad, un fenómeno científicamente comprobado que puede hacer una verdadera diferencia en tu salud y en tu felicidad, y en aquellos que son tocados por esta bondad. Es un libro verdaderamente inspirador y edificante. Lo recomiendo en todos los niveles».

			Glen Hall, director general de Gosforth 22 y autor de The Last Druid [El último druida]

			«David Hamilton no solo es un hombre con una visión que abarca a toda la humanidad, sino que posee una excepcional formación científica para transmitir su mensaje con gran credibilidad y lucidez. Cuando esto se combina con la expresión de su profundo sentido de humildad y humanidad, como en este libro, tenemos el regalo de una mayor iluminación para ayudarnos a avanzar con un renovado sentido de coraje, cuidado, compromiso y esperanza».

			Drew Pryde, presidente de The Scottish Institute of Business Leaders 

		

	
		
			 

			En la dulzura de la amistad, que haya risa y se compartan placeres. Porque en el rocío de las pequeñas cosas, el corazón encuentra su mañana y se refresca.

			KAHLIL GIBRAN, EL PROFETA

		

	
		
			 

			INTRODUCCIÓN

			Por qué la bondad es buena para ti fue mi cuarto libro, publicado en febrero de 2010. Un año más tarde escribí un blog para mi sitio web que se basaba en parte del contenido del libro, titulado Los cinco beneficios de ser amable.

			Al igual que con todos los blogs que escribo, lo publiqué y luego lo abandoné. Sin embargo, unos años después comencé a consultar las estadísticas de mi web: cuántas personas visitaban mi sitio cada mes; qué páginas recibían visitas, etcétera. Noté que cada vez que publicaba un blog, la cantidad de visitas alcanzaba su punto máximo ese día, y decaía poco a poco en los siguientes días. Sin embargo, eso no había sucedido con Los cinco efectos de ser amable, que seguía recibiendo un gran número de vistas. De hecho, en los meses posteriores, el número de visitas había aumentado. En promedio, recibía alrededor de 1 000 visitas cada mes y durante cinco años se había convertido en el blog más visto de mi sitio web. Según los registros, personas de más de 150 países habían visitado la página e incluso añadían algunas imágenes para compartir en línea los efectos secundarios que experimentaban.

			Fue entonces cuando decidí convertir esto en un libro. Había mucha más investigación científica en el área de la amabilidad* desde que escribí Los cinco beneficios de ser amable. De manera que contaba con una gran cantidad de información nueva en la cual podía basarme. Tomé alrededor de 10% del contenido de ese primer libro; lo reescribí, lo reestructuré, lo comprimí y añadí 90% de contenido nuevo. Este es el resultado.

			En este libro aprenderás cómo la amabilidad altera el cerebro, dilata las arterias y reduce la presión arterial. También, que es un antídoto para la depresión y que retarda los siete grandes procesos del envejecimiento, incluso a nivel celular. Por último, aprenderás que todos estamos programados para ser bondadosos. A pesar de lo que te podrían haber dicho, no somos inherentemente egoístas; la verdad es que somos inherentemente amables o bondadosos. 

			Alguien me preguntó: «¿Por qué efectos secundarios? ¿Por qué no solo los cinco beneficios de ser amable?». La respuesta es que la frase efectos secundarios despierta más la atención de las personas. Además, por lo general, solemos relacionar los efectos secundarios con las secuelas negativas de los medicamentos. Como excientífico de la industria farmacéutica, se siente bien cambiar la connotación del término.

			Por otro lado, un efecto secundario se produce junto con aquello que lo causa. Cuando intentamos ser amables, es posible que no esperemos que ocurra nada más, pero sí suceden muchas cosas.

			Entonces, ¿cuáles son los cinco efectos secundarios de la amabilidad? Bueno, no quiero revelar demasiado y privarte de la diversión de seguir leyendo, pero en pocas palabras, la bondad nos convierte en personas más felices; es buena para el corazón; frena el envejecimiento; mejora nuestras relaciones y es contagiosa. Estas son las cinco cosas que ocurren junto con los actos de bondad.

			Hay un capítulo dedicado a cada uno de los beneficios o efectos secundarios. Aprenderás cómo y por qué sucede; la ciencia que lo demuestra; cómo se desarrolla en nuestra vida y cómo afecta a niños, adultos y personas mayores. A lo largo del camino encontrarás algunas historias de actos de amabilidad realizados por personas comunes y 50 sugerencias de actos de amabilidad que tú puedes llevar a cabo.

			Además de consejos útiles para mejorar tu vida, incluyo algunos consejos sobre relaciones personales que surgen de una investigación. En ella los científicos observaron a las personas interactuar durante 15 minutos; luego, predijeron, con una precisión de más de 90%, si una relación resistiría o no la prueba del tiempo. Hay ciertas cosas que puedes hacer que garantizan que una relación dure. ¡Y, por supuesto, la amabilidad está involucrada!

			En el aprendizaje de los cinco beneficios de la amabilidad suelen surgir algunas preguntas respecto a sus beneficios. Todas están dirigidas en la misma línea: «¿Por qué deberíamos buscar beneficiarnos de un acto de amabilidad? ¿Eso no nos hace egoístas en lugar de amables?».

			Es un tema importante, ya que este libro trata sobre los beneficios que obtienes si eres amable. ¿La amabilidad se convierte en egoísmo si sabes que te beneficiarás de ella?

			He encontrado que la respuesta no puede ser un simple sí o no. Depende. ¡En serio! ¿Qué estás haciendo?: a) tratas de beneficiarte (con tu amabilidad) siendo amable; o b) siendo consciente de que obtendrás beneficios de tu bondad, eres bondadoso porque eso es lo correcto. 

			La mayoría de las personas asume que la primera opción refleja una actitud egoísta. ¡Tal vez! Pero considero que no debemos contemplar las cosas con actitud maniquea a la hora de evaluarlas. Sugiero que haríamos bien en no juzgar tanto.

			Antes de llegar a las conclusiones, veamos algunos escenarios. Ser bondadoso ayuda a aliviar la depresión; entonces, ¿qué sucede si sufres de depresión y decides participar como voluntario en una organización benéfica, sabiendo que eso te hará sentir mejor? ¿Eso te convierte en una persona egoísta o significa que buscas ayudarte a ti mismo?

			¿Qué sucede si sabiendo que la empatía es mejor para tu corazón que juzgar a las personas, eliges escuchar a alguien? ¿Es una elección egoísta?

			O si sabiendo que ayudar a alguien te hace sentir bien y esa conexión anima tu corazón, ¿decirías abstenerte de ayudarlo para que no se corrompa la pureza de tus motivos?

			No es fácil, ¿cierto?

			La gratitud también nos hace más felices. ¿Es egoísta, entonces, contar tus bendiciones o decir gracias porque hacerlo te hará sentir mejor?

			El tema puede volverse bastante complejo, pero también podemos hacerlo sorprendentemente simple al ser amables de cualquier manera y dejar que otros sigan adelante a su manera. Esa es mi filosofía al respecto. Creo que podríamos quedar demasiado estancados cuando cuestionamos si estamos siendo egoístas o no. El tiempo que perdemos pensando en ello podríamos usarlo para ayudar a las personas.

			Mi motivo para escribir este libro es crear un diálogo sobre la bondad, considerarla de maneras que no la hayamos pensado antes. Hablar de bondad nos motiva a ser bondadosos. ¡Pero hay ocasiones en que lo mejor es no hablar en absoluto, sino tan solo ser bondadosos!

			Recuerdo que cuando Óscar, mi perro, estaba vivo, yo era muy consciente de que jugar con una mascota aumenta los niveles de la hormona oxitocina y que esto es muy bueno para el corazón. ¿Acaso jugué más con mi mascota porque lo sabía? ¿Estaba el pensamiento de ese beneficio en mi mente cuando Óscar me traía una pelota y me empujaba como pidiéndome que jugara con él? ¿Tú qué piensas?

			A la hora de ser bondadosos o amables,, hay algo más que toma el control. Actuamos con bondad porque algo dentro de nosotros sabe que es lo correcto. Cualquier pensamiento acerca de los beneficios, o alguna otra razón, simplemente desaparece y lo reemplaza un sentimiento de conexión; un sentido de compasión; un deseo de dar alivio o ver a alguien sonreír (o ver la cola de un perro comenzar a menearse); así como un anhelo de saber que la persona que estamos ayudando estará bien.

			La bondad es mucho más grande que cualquier palabra y pregunta que podamos hacernos en torno a ella. Es mucho más grande que nuestras filosofías y nuestros debates sobre si en realidad estamos siendo altruistas o egoístas. La bondad no es blanco ni negro; es multicolor.

			De hecho, la bondad solo es. Tiene su propio y particular espíritu. Accedemos a este espíritu en el momento en que prestamos ayuda, ya sea con el mero hecho de mantener abierta una puerta para que alguien pase, con lo cual decimos: «Gracias, te valoro»; cuando compramos un regalo que sabemos que será recibido con gusto o cuando compartimos la carga de trabajo para ayudar a una persona a aliviar su estrés.

			Algunos dicen que la bondad es una forma de autoconservación. De cierta manera, lo es: construye relaciones y, por lo tanto, fortalece la sociedad. Así que, por extensión, asegura nuestra protección, sí, pero no solamente nuestra supervivencia individual, sino colectiva.

			Creo que nuestro mundo, desde el ámbito personal del hogar, los lugares de trabajo y las comunidades, hasta la sociedad en general, siempre se beneficia de la bondad.

			Hace varios años, mientras experimentaba el apoyo de mamá y la bondad que ella mostraba con toda la familia, me di cuenta de que la bondad une a la gente.

			La antropóloga cultural estadounidense Margaret Mead dijo una vez: «Nunca dudes de que un pequeño grupo de ciudadanos considerados y comprometidos puede cambiar el mundo; de hecho, es lo único que lo ha logrado».

			Inspirado por estas palabras, formé mi filosofía rectora: un pequeño grupo de personas con compasión y bondad en sus corazones podría cambiar el mundo.

			En este mundo moderno interconectado no hay actos aislados de amabilidad. Esta crea ondas en el tejido de las relaciones humanas. Estas ondas impactan en el corazón y la mente de las personas, quienes a su vez crean sus propias ondas. Cada acto de amabilidad en apariencia aislado importa más de lo que pensamos.

			Buda dijo una vez: «Miles de velas pueden encenderse con una sola, y la vida de esta vela no se acortará. La felicidad nunca disminuye cuando se comparte».

			Lo mismo sucede con la bondad: la noción de dar sugiere que ahora tenemos menos. Pero cuando damos bondad no tenemos menos, tenemos más. Esa es la paradoja de la bondad.

			El espíritu de bondad también nos eleva... cuando dar no causa ningún estrés. Pero ¿y si lo hace?

			«En verdad me molesta cuando no dicen gracias». «Nunca hacen nada por mí». Estos son sentimientos bastantes típicos. Hay dos cosas a considerar aquí.

			Primero, no debemos agotarnos dando y dando, para que nuestra bondad sea recibida con expectativas o, peor aún, con ingratitud. Todos merecen ser apreciados. Podríamos preguntarnos con razón si hay otras personas, en otros lugares, que podrían apreciarnos más, porque tenemos derecho a ello.

			El segundo aspecto a considerar es que la bondad es menos estresante cuando no existen ataduras. El estrés se produce cuando esperamos algo a cambio y no lo obtenemos. Pero la tensión desaparece cuando no tenemos expectativas, cuando decidimos: «Esto es lo que soy: soy bondadoso» y dejamos las cosas así.

			Estas dos consideraciones son irrelevantes para los individuos rodeados de personas agradecidas que, a su vez, son bondadosos con ellos; pero son relevantes para aquellos cuyos familiares, amigos, colegas… toman de ellos sin brindar ningún tipo de reconocimiento. 

			Debemos encontrar el punto de equilibrio para que nuestras necesidades se cumplan. Esto depende en realidad del contexto de nuestra vida: las personas y el ambiente que nos rodea; lo que hacemos; dónde trabajamos; nuestra salud mental, emocional y física. Y si nos sentimos sobrecargados y subestimados, debemos decidir aceptar más de lo mismo o si es el momento de un cambio. Necesitamos ser amables y bondadosos con nosotros mismos.

			El mundo no es un lugar donde todos están contentos y satisfacen diariamente sus necesidades, así que requerimos amabilidad. Precisamos mostrar amabilidad hacia nosotros y los demás. Dependemos los unos de los otros. La amabilidad mantiene unido el tejido de la sociedad humana.

			Crecí en una pequeña comunidad del centro de Escocia. Allí todos se ayudaban entre sí. Se cuidaban unos a otros. No era raro que un vecino tocara la puerta y pidiera una taza de azúcar; unas rebanadas de pan o un poco de leche. Este tipo de intercambios era lo que unía a nuestra comunidad.

			La bondad nos beneficia a todos; es un hecho inevitable. Nos hace más felices; es una ganancia inmediata. También es buena para el corazón y mejora nuestras relaciones. Si vivimos una vida de bondad, miles de personas podrán beneficiarse de ella y nuestra vida no se verá acortada por ello. De hecho, se extenderá.

			Mi consejo es ser bondadosos porque es lo correcto; porque alguien que conoces está sufriendo y necesita ayuda; porque un buen día se presenta ante ti una oportunidad fortuita; porque es agradable y hay algo en la naturaleza humana que disfruta de las conexiones que creamos al ayudarnos unos a otros.

			Así que sigamos siendo amables y disfrutando de sus efectos secundarios.

			

			
				
					* Nota del editor: Los términos amabilidad y bondad y sus derivaciones son intercambiables en este libro. Al final, se trata de ser una mejor persona. Disfrútalo.

				

			

		

	
		
			 

			PRIMER 
BENEFICIO

			La amabilidad nos hace más felices

			Qué hermoso puede ser un día 
cuando la amabilidad lo toca. 

			GEORGE ELLISTON

		

	
		
			 

			Amabilidad: cualidad de ser amistoso, generoso y considerado.

			Otros significados: bondad, compasión, gentileza, benignidad, cariño, benevolencia, humanidad, consideración, cordialidad, caridad, comprensión, conmiseración, buena voluntad, generosidad, altruismo, beneficencia, bienaventuranza.

			Amabilidades: más de un acto de amabilidad.

			Cuando bajé del tren en Edimburgo, vi a una mujer joven que luchaba por bajarse con dos maletas grandes y pesadas, y una gran bolsa. Tomé una de sus maletas y le dije que la acompañaría hasta su próxima plataforma. Cuando llegamos, había que bajar un montón de escaleras (y su maleta pesaba una tonelada), así que un empleado de la estación bajó la maleta por mí.

			La mujer estaba muy agradecida y seguía diciendo que todos éramos tan amables, como si estuviera sorprendida de ver la amabilidad, así que me alegré de que estuviera teniendo una experiencia tan buena con extraños.

			La ayudé a subir al tren. Ella me dio un fuerte abrazo y me dijo: «¡Dios te bendiga!».

			Yo estaba muy conmovida por lo sucedido. Dos extrañas en un tren vacío, abrazándose y sin poder dejar de sonreír. Para mí, no hay nada mejor que ayudar a alguien.

			¡La afortunada había sido yo!

			Ems

			«¿Por qué no pueden esperar como hacemos todos los demás?», grité mientras un auto que circulaba por el carril interior se colaba por delante de mí.

			Me hacía sentir tan furiosa. Siempre sucedía en el mismo tramo del camino. Cada vez que me encontraba al frente de la fila y sospechaba que un auto en el próximo carril intentaría hacer algo así, ya tenía el pie en alto, lista para dejarlo caer sobre el acelerador de manera que el conductor no pudiera colarse y recibiera «una lección».

			«¡Ja! ¡Así aprenderá!», proclamaba, con el corazón acelerado y mis ojos a punto de reventar.

			Sin embargo, un día, mientras esperaba en la fila, llegó un automóvil en el siguiente carril con la direccional encendida y la esperanza de que alguien le permitiera entrar. Cuando el semáforo se puso en verde, los dos autos que estaban frente a mí aceleraron intencionalmente para no dejarlo pasar.

			Pero en el momento en que estuve a punto de hacer lo mismo, mi pie se aflojó sobre el acelerador. Me di cuenta de que no quería estresarme. Estaba cansada de eso. Me sentía tranquila ese día y quería seguir así. No quería que mi presión arterial aumentara ni que mis niveles de rabia llegaran a su punto más alto. Entonces, le hice un gesto al conductor para indicarle que estaba bien, que podía pasar delante de mí.

			¿Y sabes qué? Me sentí bien, ¡de inmediato! Era mucho mejor que sentir que mi cabeza estallaría presa de la exasperación.

			Entonces el sujeto del otro auto encendió sus intermitentes como señal de agradecimiento. ¡Esto me hizo sentir aún más fantástica!

			Desde entonces, he dejado que todos pasen frente a mí en esa glorieta. No es gran cosa en el gran esquema de las cosas, y me siento un millón de veces mejor.

			Elisa

			Tal vez la mayoría de nosotros podrá reconocerse en estas historias. La ira nos estresa. La amabilidad, en cambio, nos hace sentir bien. 

			Hazte rico rápido

			Una de las cosas más sabias que Elizabeth, mi pareja, me ha dicho es: «Ser amable te hará rico... en felicidad».

			¡Es verdad!

			Es un efecto secundario.

			Los sentimientos que surgen en nuestro interior cuando somos testigos de la bondad o algún otro acto de belleza moral, o cuando damos o recibimos bondad, producen una serie de beneficios positivos para nuestra salud. Más adelante profundizaremos al respecto. Por ahora, concentrémonos en cómo y por qué la bondad nos hace más felices.

			Esa bondad nos hace más felices de acuerdo con la experiencia cotidiana de personas como tú y como yo, pero también es la conclusión de un gran cúmulo de investigaciones científicas.

			En un estudio dirigido por Sonja Lyubomirsky, profesora de psicología en la Universidad de California en Riverside, por ejemplo, se pidió a los voluntarios que realizaran cinco actos de bondad por semana durante un mes y medio. Estos voluntarios fueron comparados con un grupo de control, integrado por personas que no eran intencionalmente bondadosas.

			Los diferentes actos de bondad que los voluntarios realizaron fueron donar sangre; pagar el estacionamiento de alguien llenando el parquímetro; ayudar a un amigo con algún trabajo; visitar a un pariente anciano y escribir una carta de agradecimiento.

			Lyubomirsky descubrió que las personas que habían llevado a cabo actos de bondad se sentían más felices que las que no lo habían hecho. Y resultó que la felicidad era mayor cuando los cinco actos se llevaban a cabo en el mismo día.1

			ACTO DE AMABILIDAD

			Ofrécete a llevar las bolsas de las compras de una persona mayor.

			En otro estudio de seis semanas se dividió a casi quinientas personas en cuatro grupos. Se pidió a dos de los grupos que realizaran actos de amabilidad: uno lo haría para los demás; el otro, para el mundo (por ejemplo, recoger basura). Al tercer grupo se le pidió que realizara actos bondadosos para sí mismos (por ejemplo, darse un gusto). El cuarto grupo no llevó a cabo ningún acto de amabilidad, a efectos de comparación.

			Se midió el bienestar psicológico y emocional de cada persona antes y después del estudio.

			Después de las seis semanas, quienes habían sido amables con los demás y con el mundo se sentían más felices. Por otro lado, aquellos que habían sido amables consigo mismos no presentaron ningún cambio significativo en su sentimiento de felicidad, lo que podría ser una sorpresa para algunos.2

			En un estudio similar se pudo observar que las personas que, en respuesta a preguntas de carácter general que cubrían diferentes escenarios, enumeraban actos como «ofrecí mi tiempo como voluntario»; «ofrecí dinero a una persona necesitada» o «escuché con atención el punto de vista de otra persona» se sentían más felices, más satisfechas con su vida y experimentaban mayor bienestar en comparación con las personas que habían estado más centradas en sí mismas.3

			Científicos de la Universidad de British Columbia, en Canadá, solicitaron a 632 personas que realizaran durante un mes un registro diario de en qué habían gastado su dinero: desde el pago de facturas, compras, almuerzos, hasta donaciones a organizaciones benéficas y a personas. Los resultados arrojaron que aquellos que habían gastado dinero en otras personas eran más felices.

			En otra parte del mismo estudio los voluntarios recibieron cinco o veinte dólares. A una mitad se le pidió que gastara el dinero durante el día en otras personas; a la otra, en ellos mismos. Al final del día, sin importar cuánto dinero hubieran recibido, aquellos que habían gastado el dinero en los demás se sentían más felices.4

			Es bastante natural que cuando estamos tristes nos centremos en nosotros mismos y, tal vez, hasta nos hacemos algún regalo con la esperanza de sentirnos mejor. Aun cuando a menudo lo consigamos —y esto puede ser importante para desarrollar nuestra autoestima—, estas investigaciones demuestran que, en realidad, una mejor opción podría ser ayudar a otros o hacer algo bueno por el mundo.

			ACTO DE AMABILIDAD

			Permítele a alguien que pase antes que tú en la fila del supermercado.

			Esto nos lleva de regreso a la cuestión moral que planteé en la introducción. ¿Está mal ayudar si, en parte, la razón de hacerlo es sentirte mejor?

			Yo diría que si alguien se beneficia de tu ayuda, entonces no está mal. En parte, tu motivación se debe a que tú también necesitas ayuda, así que ambos se ayudan mutuamente. 

			Cuando ayudamos a otros, a veces lo que anhelamos es la conexión, y esa conexión es lo que crea felicidad.

			Uno de los mayores placeres que he experimentado fue ayudar a Óscar. Era un labrador amarillo, lleno de vida y felicidad. Falleció en noviembre de 2014 a la edad de dos años. Tenía cáncer de huesos e hicimos todo lo posible para ayudarlo. Es difícil expresar con palabras la sensación de conexión y felicidad —sí, felicidad, aunque temíamos que estuviera muriendo— que venía de darle todo lo que él quería y lo hacía feliz: juguetes, comida, paseos, juegos. Cuando él sonreía —sí, Óscar sonreía, y mucho— y movía la cola con fuerza, nuestro corazón simplemente se llenaba de alegría.

			Mostrarle amor, bondad y afecto cada día me liberó del miedo de perderlo. Fue un momento difícil, pero la felicidad de haberlo amado fue una recompensa que quedó grabada en mi corazón y es un regalo que todavía disfruto cada vez que pienso en él.

			Amabilidad hacia nosotros mismos

			De acuerdo con los estudios citados anteriormente, las personas se sienten más felices cuando son bondadosas con los demás y no consigo mismas, o cuando ofrecen dinero a otros en lugar de gastarlo en beneficio personal. Con esto no debe entenderse que consentirnos a nosotros mismos no puede hacernos sentir mejor. Según mi experiencia sí nos hace más felices a corto plazo, si solo lo hacemos como una declaración de amor propio. Tiene que ser una declaración de que las necesidades personales son importantes. Es especialmente poderoso cuando hemos estado descuidando nuestras propias necesidades por algún tiempo.

			Esto lo aprendí de los participantes del taller realizado después de escribir mi último libro, I Heart Me: The Science of Self-Love [Lo que me gusta de mí: un libro para aprender a quererte]. Los participantes que se consintieron intencionalmente, como una declaración de que son importantes o lo suficientemente buenos, dijeron sentirse más felices y haber elevado su autoestima.
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