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			SINOPSIS 




			 




			En El poder del arrepentimiento, Pink recurre a la psicología, la neurociencia, la economía y la biología para hablarnos del poder transformador de nuestra emoción más incomprendida pero potencialmente más valiosa: el arrepentimiento. Y también para poner en tela de juicio supuestos ampliamente extendidos sobre las emociones y el comportamiento humano. 




			Utilizando el mayor muestreo jamás realizado sobre el arrepentimiento a partir de una encuesta mundial propia, llevada a cabo por expertos —que ha recogido los arrepentimientos de más de 16.000 personas de 105 países—, Pink ha identificado los cuatro arrepentimientos principales que casi todos sentimos. Si entendemos aquello que más lamentan las personas, podremos comprender qué es lo que más valoran. Y siguiendo el sencillo proceso de tres pasos basado en la ciencia que expone, podremos transformar nuestros arrepentimientos en una fuerza positiva que nos permita trabajar de forma más inteligente y vivir mejor, así como evitar que nos quiten el sueño y anticiparnos a arrepentimientos futuros. 




			 




			Pink expone aquí una novedosa y dinámica forma de concebir el arrepentimiento, plasmando sus ideas de forma clara, accesible y pragmática. Repleto de historias reales de personas arrepentidas, así como de consejos prácticos para reconfigurar el arrepentimiento como una fuerza positiva, este libro nos muestra cómo vivir una vida más rica y comprometida. 




			

	 


	 	

	 

   




			El poder  




			del arrepentimiento 




			 




			Porque mirar atrás nos 




			puede ayudar a avanzar 




			 




			DANIEL H. PINK 
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			A pesar de que nos gustaría vivir sin remordimientos y a veces nos vanagloriamos de no tener ninguno, en realidad, no es posible, aunque sólo sea porque somos mortales. 




			 




			JAMES BALDWIN, 1967 




			

	 


	 	

	 

   




			Prólogo 




			 




			Conocí a Daniel Pink en una cafetería junto a la plaza de Oriente en Madrid. Iba a llevar a su hijo, gran jugador de fútbol, a un campamento de verano en Toledo y pudimos conversar —gracias a los buenos oficios de nuestro editor común, Roger Domingo— de lo divino y de lo humano. Tiempo después, en 2012, Daniel tuvo la amabilidad de elogiar públicamente mi libro Del capitalismo al talentismo: Claves para triunfar en la nueva era, por lo que siempre le estaré agradecido. 




			Le admiraba desde que publicó Free Agent Nation y explicó cómo los agentes libres —autónomos en España o independientes en Iberoamérica— estamos marcando la nueva economía. Antes, como ideólogo de Al Gore, había convertido al exvicepresidente de Estados Unidos en líder contra el cambio climático (lo que le hizo ganar un Óscar por Una verdad incómoda en 2006 y, más tarde, el premio Nobel de la Paz). Después se atrevería con un cómic a la japonesa, Las aventuras de Johnny Bunko y nos ofrecería el libro Una nueva mente versado en la era conceptual, clave en el talentismo. 




			Lo mejor estaba por llegar: La sorprendente verdad sobre qué nos motiva, en 2010, uno de los mejores libros sobre motivación que se han escrito jamás, pues destierra el mito del palo y la zanahoria y nos enseña que toda motivación es intrínseca. En 2013 publica Vender es humano: La sorprendente verdad sobre cómo convencer a los demás, donde le da un giro de 180 grados al talento comercial. Y en 2019 nos maravilló con ¿Cuándo? La ciencia de encontrar el momento preciso. 




			El modus operandi de Daniel Pink es su estilo personal. Toma conceptos que creemos dominar —autónomos, la nueva era, la carrera profesional, la motivación, las ventas, la gestión del tiempo—, los transforma radicalmente y, apoyándose en todo tipo de investigaciones, nos ofrece las claves para que los aprovechemos en beneficio propio. Esto es lo que le hace único: ser un consultor estratégico a nuestro servicio. 




			En esta ocasión, va a transformar nuestro concepto del arrepentimiento. Una idea de gran tradición en la cultura judeocristiana —pensemos en el muro de las lamentaciones en Jerusalén, el lugar más sagrado del judaísmo— que se ha pervertido hasta ser considerada algo «de cobardes», desde la mítica canción de Edith Piaf hasta las declaraciones de Angelina Jolie, pasando por los presidentes Nixon o Trump. Un ejemplo: en la película Belfast (2021), que narra el sangriento conflicto en Irlanda del Norte en agosto de 1969, un niño protestante de nueve años se burla de que los actos de los católicos no tienen consecuencias al confesarse. 




			Daniel nos demuestra fehacientemente que el arrepentimiento, la emoción más incomprendida, es la clave del talento. Porque es una emoción que nos hace humanos, que nos hace mejores, que nos ayuda a desarrollarnos. Si haces siempre lo mismo, obtienes lo mismo. Si queremos crecer, tenemos que discernir lo que hemos hecho correctamente de lo que no y actuar en consecuencia. En eso consiste la valoración y la educación. 




			El arrepentimiento parte del diagnóstico, de nuestro DAFO, para llevarnos a la acción, al propósito de enmienda. «Lo lamento y pretendo que no vuelva a suceder, porque he aprendido la lección.» Regret proviene del verbo escandinavo «llorar». Arrepentimiento procede del latín paentiere, sentirse falto de algo, insatisfecho, con la terminación de un verbo reflexivo (hacia uno mismo) y el prefijo ar (hacia el propósito). Lamentarse viene de clamare: gritar, quejarse. El arrepentimiento nos conduce de la emoción dolorosa, que es una reacción de corta duración, al sentimiento, que es algo reflexionado y nos sirve para pensar, para hacer. Algo muy útil en este mundo sensiblero y polarizado que debemos transformar positivamente con reequilibrio. 




			Me encanta la conexión que Daniel establece, a través del arrepentimiento, con las tesis de Jonathan Haidt en La transformación de la mente moderna. El mundo necesita, tanto como la pasión, la compasión. Y para empezar, la compasión hacia uno mismo a través del arrepentimiento. Cuidado con los Procustos, ese personaje de la mitología griega, hijo de Poseidón, que ajustaba a sus invitados a su lecho serrándoles las piernas o estirándolos mediante tortura. Estas personas se encuentran con una realidad que, como Teseo, los hace probar de su propia medicina a través del fracaso. 




			Estoy convencido de que este magnífico libro te va a cambiar la vida a mejor y le va a dar mayor sentido a tu humildad, a tu vulnerabilidad y a tu compasión. Va a hacer que te replantees tu equilibrio. Como el 80 por ciento de las personas creemos que todo en la vida ocurre por algo, te va a permitir la redención. ¿Qué te parece? 
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			1 




			El demoledor sinsentido de no arrepentirse 




			 




			El 24 de octubre de 1960, un compositor llamado Charles Dumont llegó al lujoso apartamento de Edith Piaf con miedo en el corazón y canciones en su maletín. En aquella época, Piaf era quizá la celebridad más conocida de Francia y una de las cantantes más famosas del mundo. Y también bastante frágil. Aunque sólo tenía cuarenta y cuatro años, las adicciones, los accidentes y una vida dura le habían destrozado el cuerpo. Pesaba menos de cincuenta kilos. Tres meses antes, Piaf había sufrido un coma hepático. 




			Pese a su quebradiza presencia, seguía manteniendo un carácter manifiestamente voluble y temperamental. Consideraba a Dumont y a su socio profesional, que le había acompañado en la visita, el letrista Michel Vaucaire, talentos musicales de segunda categoría. A primera hora de ese mismo día, su secretaria les había dejado mensajes tratando de cancelar la reunión. En un principio, Piaf se negó a ver a aquellos dos hombres, obligándolos a una incómoda espera en su salón. Pero justo antes de acostarse apareció envuelta en una bata azul dando su brazo a torcer. 




			«Escucharé una sola canción —les dijo—. Eso es todo.» 




			Dumont se sentó al piano de Piaf. Sudando la gota gorda y hecho un manojo de nervios, empezó a tocar su música mientras pronunciaba con un hilo de voz la letra que había escrito Vaucaire.1 




			 




			Non, rien de rien. 




			Non, je ne regrette rien. 




			[No, de nada. 




			No, no me arrepiento de nada.] 




			 




			Ella le pidió a Dumont que volviera a tocarla, preguntándose en voz alta si realmente la habría escrito él. Congregó a algunos amigos que estaban de visita para escucharla. Luego reunió a todos los empleados de la casa para que la oyesen de nuevo. 




			Pasaron las horas. Dumont tocó repetidamente la canción, según se dice, más de veinte veces. Piaf llamó por teléfono al director de L’Olympia, la principal sala de conciertos de París, que se presentó para escuchar la obra poco antes del amanecer. 




			 




			Non, rien de rien. 




			Non, je ne regrette rien. 




			C’est payé, balayé, oblié. 




			Je me fous du passé. 




			[No, de nada. 




			No me arrepiento de nada. 




			Está pagado, barrido, olvidado. 




			Me importa un bledo el pasado.] 




			 




			Al cabo de unas semanas, Piaf cantó la canción de dos minutos y diecinueve segundos en la televisión francesa. En diciembre, cuando la interpretó como el emocionante número final que ayudó a rescatar a L’Olympia de la ruina, recibió tal ovación del público que tuvo que salir la friolera de veintidós veces a saludar al escenario. Hacia el final del año siguiente, sus fans habían comprado más de un millón de copias de su disco Je ne regrette rien, elevando su estatus de cantante a icono. 




			Tres años más tarde, Piaf fallecía. 




			 




			Una fría mañana dominical de febrero de 2016, Amber Chase se despertó en su apartamento de Calgary, Canadá. Su entonces novio (y ahora marido) estaba fuera de la ciudad y la víspera ella había salido con un grupo de amigas y algunas se habían quedado a dormir en su casa. Estaban charlando y bebiendo mimosas cuando Chase, impulsada por una mezcla de inspiración y aburrimiento, dijo: «¡Vamos a tatuarnos algo!». Así que se dirigieron a Jokers Tatto&Body Piercing, en la autopista 1, donde el artista local grabó dos palabras en la piel de Chase. 




			El tatuaje que Chase se hizo ese día era casi idéntico al que Mirella Battista había decidido hacerse cinco años antes, a 3.500 kilómetros de distancia. Battista se crió en Brasil y, con poco más de veinte años, se trasladó a Filadelfia para ir a la universidad. Le encantaba su ciudad de adopción. Mientras estudiaba, consiguió un trabajo en una empresa de contabilidad. Hizo un montón de amigos. Incluso forjó una relación sentimental con un chico de allí. Ambos parecían destinados a casarse cuando, tras cinco años juntos, ella y su novio rompieron. Nueve años después de llegar a Estados Unidos buscando lo que ella llamaba un «botón de reinicio», volvió a Brasil. No obstante, semanas antes de volver, se tatuó dos palabras justo detrás de la oreja derecha. 




			Sin que Battista lo supiera, su hermano, Germanno Teles, se había hecho casi el mismo tatuaje el año anterior. Teles era un enamorado de las motos desde niño, afición que sus padres, médicos preocupados por la seguridad, no apoyaban ni compartían. Sin embargo, él aprendió todo lo que pudo sobre las motos, ahorró unos centavos2 y acabó comprándose una Suzuki. Le encantaba. Una tarde, mientras circulaba por la autopista en los alrededores de Fortaleza, su ciudad natal, un vehículo lo atropelló, se lesionó la pierna izquierda y se truncaron sus días como piloto. Poco tiempo después se tatuó una moto justo debajo de la rodilla de esa pierna. Junto al dibujo, dos palabras se arqueaban a lo largo de la cicatriz. 




			El tatuaje que Teles se hizo aquel día era casi idéntico al que en 2013 se haría Bruno Santos en Lisboa, Portugal. Santos es un ejecutivo de recursos humanos que no conoce a Chase, ni a Battista ni a Teles. Frustrado por el trabajo, una tarde salió de la oficina y se dirigió a un salón de tatuajes. De allí salió con una frase impresa en inglés en su antebrazo derecho. 




			Cuatro personas que vivían en tres continentes distintos con las mismas dos palabras tatuadas en inglés: NO REGRETS [sin arrepentimientos]. 




			 




			
Una deliciosa pero peligrosa doctrina 




			 




			Algunas creencias operan en silencio, como música de fondo existencial. Otras se convierten en himnos de un modo de vida. Pocos credos resuenan con más fuerza que la doctrina de que el arrepentimiento es algo estúpido que nos hace perder el tiempo y sabotea nuestro bienestar. Desde todos los rincones de la cultura, resuena ese mensaje. Olvida el pasado, aprovecha el futuro. Evita lo amargo, saborea lo dulce. Una buena vida tiene un enfoque singular (hacia delante) y una valencia inquebrantable (positiva). El arrepentimiento perturba ambas cosas. Es retrógrado y desagradable, una toxina en el torrente sanguíneo de la felicidad. 




			No es de extrañar, por tanto, que la canción de Piaf siga siendo una piedra de toque para otros músicos y un clásico en todo el mundo. Los artistas que han grabado canciones con el título de «No Regrets» van desde la leyenda del jazz Ella Fitzgerald hasta la estrella del pop británico Robbie Williams, pasando por el grupo cajún Steve Riley&The Mamou Playboys, el cantante de blues estadounidense Tom Rush, la integrante del Salón de la Fama de la música country Emmylou Harris o el rapero Eminem. Marcas de coches de lujo, de chocolatinas y de compañías de seguros han defendido esta filosofía utilizando el «Je ne regrette rien» [No me arrepiento de nada] en sus anuncios de televisión.3 




			¿Y qué mayor compromiso hay con un sistema de creencias que llevarlo literalmente en la manga como Bruno Santos, que tenía la ética consagrada en minúsculas negras entre el codo y la muñeca de su brazo derecho? 




			Si miles de partes del cuerpo manchadas de tinta no te convencen, escucha a dos gigantes de la cultura estadounidense que, pese a no compartir género, religión ni política, también se alinearon en torno a este artículo de fe. No dejes «espacio para el arrepentimiento», advertía el Dr. Norman Vincent Pale, reverendo y pionero del pensamiento positivo que dio forma al cristianismo del siglo XX y mentor de Richard Nixon y Donald Trump. «No pierdas el tiempo en… arrepentirte», aconsejaba la jueza Ruth Bader Ginsburg, la segunda mujer en formar parte de la Corte Suprema de Estados Unidos, que practicó el judaísmo y que, en los últimos años de su vida, llegó a alcanzar el estatus de diosa entre los liberales estadounidenses.4 




			Si lo prefieres, puedes quedarte con la palabra de las celebridades. «No creo en el arrepentimiento», dice Angelina Jolie. «No creo en el arrepentimiento», dice Bob Dylan. «No creo en el arrepentimiento», dice John Travolta. Y la estrella transgénero Laverne Cox. Y el maestro de la motivación Tony Robbins. Y el guitarrista de Guns N’Roses Slash.5 Y, apuesto, casi la mitad de los volúmenes de la sección de autoayuda de tu librería más cercana. La biblioteca del Congreso de Estados Unidos cuenta con más de cincuenta libros con el título No Regrets6 en su colección. 




			Incluida en canciones, blasonada en la piel y abrazada por los sabios, la filosofía en contra del arrepentimiento es tan manifiestamente cierta que, más que argumentarse, a menudo se afirma. ¿Por qué invitar al dolor cuando podemos evitarlo? ¿Por qué invocar una nube de lluvia cuando nos podemos bañar en los soleados rayos de la positividad? ¿Por qué lamentar lo que hicimos ayer cuando podemos soñar con las infinitas posibilidades del mañana? 




			Esta visión del mundo cobra un sentido intuitivo. Parece correcta. Convincente. Pero tiene un defecto que no es en absoluto baladí. 




			Es totalmente errónea. 




			Lo que proponen las brigadas contra el arrepentimiento no es un proyecto para una vida bien vivida. Lo que proponen es —si bien está cuidadosamente elegida, disculpa la palabra— mierda. 




			El arrepentimiento no es algo peligroso ni raro, ni una desviación del camino firme que conduce a la felicidad. Es sano y universal, una parte consustancial al ser humano. El arrepentimiento también es valioso. Esclarece. Enseña. Bien hecho, no tiene por qué hundirnos, sino que nos eleva. 




			Y no se trata de un sueño difuso, de una empalagosa aspiración concebida para hacernos sentir más cálidos y afectuosos en un mundo frío e insensible. Esto es lo que los científicos han concluido en una investigación que empezó hace más de medio siglo. 




			Éste es un libro sobre el arrepentimiento, la estremecedora sensación de que tendrías un mejor presente y un futuro más brillante si en el pasado no hubieras elegido tan mal, decidido tan erróneamente o actuado de un modo tan estúpido. A lo largo de los próximos trece capítulos, espero que veas el arrepentimiento bajo una luz nueva y más precisa, aprendiendo a utilizar sus poderes metamórficos como una fuerza para el bien. 




			 




			No debemos dudar de la sinceridad de quienes dicen no arrepentirse. Deberíamos pensar, por el contrario, que son actores que interpretan un papel y que lo hacen tan a menudo y de un modo tan profundo que empiezan a creer que ese papel es real. Este tipo de autoengaño psicológico es común. A veces, puede ser saludable. Pero lo más frecuente es que la interpretación impida a la gente llevar a cabo el difícil trabajo que genera la satisfacción genuina. 




			Pensemos en Piaf, la consumada intérprete. Afirmaba —incluso proclamaba— no arrepentirse de nada. Pero un rápido vistazo a sus cuarenta y siete años en la tierra revela una vida inundada de tragedias y problemas. Con diecisiete años, tuvo un hijo al que abandonó, dejándolo al cuidado de terceros, y que murió antes de cumplir los tres años. ¿No sintió siquiera una punzada de remordimiento por esa muerte? Pasó una parte de su vida adulta enganchada al alcohol y otra, a la morfina. ¿No lamentó nunca sufrir una dependencia que ahogaba su talento? Tuvo, por decirlo suavemente, una vida personal turbulenta, incluyendo un matrimonio desastroso, un amante muerto y un segundo marido al que cargó de deudas. ¿No se arrepintió de, por lo menos, alguna de sus elecciones sentimentales? No es fácil imaginar a Piaf en su lecho de muerte celebrando sus decisiones, especialmente cuando muchas de ellas la llevaron a ese lecho décadas antes de tiempo. 




			Tomemos, por ejemplo, a nuestra lejana tribu de los tatuajes. Basta con hablar con ellos para darse cuenta de que la expresión externa de «No Regrets» —la interpretación— y la experiencia interna son diferentes. Por ejemplo, Mirella Battista dedicó muchos años a una relación formal. Cuando ésta se rompió, ella se sintió fatal. De haber tenido la oportunidad de volver atrás, probablemente habría tomado otras decisiones. Eso es arrepentimiento. Sin embargo, también reconoció que sus decisiones no habían sido las mejores y aprendió de ellas. «Cada decisión me ha llevado adonde estoy ahora y me ha hecho ser quien soy», me dijo. Ése es el lado positivo del arrepentimiento. No es que Battista haya borrado el arrepentimiento de su vida (al fin y al cabo, lleva la palabra impresa en la piel). Tampoco le restó importancia. Pero lo optimizó. 




			Amber Chase, que tenía treinta y cinco años cuando hablamos por Zoom, me dijo una noche: «Hay tantos giros erróneos que uno puede dar en la vida…». Uno de los suyos fue su primer matrimonio. Con veinticinco años se casó con un hombre que resultó que «tenía un montón de problemas». Fue una unión a menudo infeliz y, a veces, tormentosa. Un día, sin previo aviso, su marido desapareció. «Se subió a un avión y se marchó… y yo no supe dónde estaba durante dos semanas.» Cuando finalmente la llamó, le dijo: «Ya no te amo, no voy a volver a casa». En un abrir y cerrar de ojos, el matrimonio había acabado. Si tuviera que volver a hacerlo, ¿se habría casado con aquel tipo? De ninguna manera. Sin embargo, ese desafortunado movimiento impulsó el camino hacia el feliz matrimonio del que hoy disfruta. 




			El tatuaje del Che hace un guiño a lo endeble de la filosofía que dice respaldar. El suyo no dice «No Regrets», sino «No Ragrets», con la segunda palabra (arrepentimiento) mal escrita deliberadamente. La elección era un homenaje a la película Somos los Miller, una comedia de 2013 que pasó sin pena ni gloria, en la que Jason Sudeikis interpreta a David Clark, un traficante de marihuana de poca monta que se ve obligado a crear una familia ficticia (una esposa y dos hijos adolescentes) para saldar una deuda con un gran traficante. En una de las escenas, David conoce a Scottie P., un joven de dudosa reputación que ha llegado en moto a buscar a la «hija» de David. 




			Scottie P. lleva una camiseta blanca sin mangas que deja ver varios tatuajes, entre ellos uno que le recorre el cuello y que reza en letras mayúsculas NO RAGRETS. David le invita a sentarse para una rápida charla que comienza con un repaso de sus tatuajes y da lugar al siguiente intercambio: 




			 




			DAVID 




			(Señalando el mentado tatuaje.) 




			¿Cuál es ése de ahí? 




			 




			SCOTTIE P. 




			Oh, ¿éste? Es mi credo. No arrepentirme. 




			 




			DAVID 




			(Con cara de escepticismo.) 




			No me digas. ¿No te arrepientes de nada? 




			 




			SCOTTIE P. 




			Nop… 




			 




			DAVID 




			Pero… ¿ni siquiera de una sola letra? 




			 




			SCOTTIE P. 




			No, no se me ocurre ninguna. 




			 




			Si Scottie P. llega a dudar algún día de las palabras que rodean su cuello, no será el único. Casi una de cada cinco personas que se hacen tatuajes (presumiblemente incluyendo a aquellas cuyos tatuajes rezan NO REGRETS) acaban arrepintiéndose de su decisión, razón que explica que el negocio de eliminación de tatuajes sea una industria que factura cien millones de dólares anuales en Estados Unidos.7 Chase, sin embargo, no se arrepiente del suyo, tal vez porque la mayoría de la gente nunca lo verá. En aquel frío domingo de Calgary de 2016, eligió situar su tatuaje en el trasero. 




			 




			
El poder positivo de las emociones negativas 




			 




			A principios de la década de 1950, un estudiante de economía de la Universidad de Chicago llamado Harry Markowitz concibió una idea tan elemental que, aunque ahora parece obvia, resultó ser tan revolucionaria que le valió un Nobel.8 Su gran idea llegó a conocerse como la «teoría moderna de carteras». Lo que descubrió —si se me permite contarlo a grandes rasgos para seguir con la historia— fue la matemática que subyace al adagio «No pongas todos los huevos en la misma cesta». 




			Antes de que apareciera Markowitz, muchos inversores creían que el camino hacia la riqueza era invertir en uno o dos valores de gran potencial. A fin de cuentas, unas pocas acciones solían producir grandes rendimientos. Elige a las ganadoras y conseguirás una fortuna. Con esta estrategia, acabarás encontrándote más de un fiasco, pero, bueno, así funciona la inversión. Es arriesgada. Markowitz demostró que, en lugar de seguir esta receta, los inversores podían reducir el riesgo y seguir produciendo ganancias saludables mediante la diversificación: invertir en un conjunto de valores, no sólo en uno, ampliar las apuestas a través de una variedad de industrias. Los inversores no ganarán a lo grande con cada elección, pero, con el tiempo, percibirán más dinero con menor riesgo. Si tienes algún ahorro aparcado en fondos indexados o ETF, la teoría moderna de carteras explica el porqué. 




			Por muy poderosa que sea la visión de Markowitz, no solemos aplicar su lógica a otros aspectos de nuestra vida. Por ejemplo, los seres humanos también tenemos lo que equivaldría a una cartera de emociones. Algunas de ellas son positivas, como el amor, el orgullo y el asombro. Otras son negativas, como la tristeza, la frustración o la vergüenza. Por lo general, tendemos a sobrevalorar una categoría y a minusvalorar la otra. Siguiendo el consejo de terceros y nuestra propia intuición, llenamos nuestras carteras de emociones positivas y vendemos las negativas. Sin embargo, adoptar este enfoque respecto de las emociones —descartar las negativas y acumular las positivas— es tan erróneo como el enfoque de inversión que prevalecía antes de la teoría moderna de carteras. 




			Las emociones positivas son esenciales, por supuesto. Estaríamos perdidos sin ellas. Es importante ver el lado bueno de las cosas, tener pensamientos alegres, detectar la luz en la oscuridad. El optimismo se asocia con una mejor salud física. Emociones como la alegría, la gratitud y la esperanza aumentan notablemente nuestro bienestar.9 Necesitamos muchas emociones positivas en nuestra cartera y deben ser más numerosas que las negativas.10 Con todo, sobrecargar nuestra inversión con un exceso de positividad también tiene sus riesgos. El desequilibrio puede inhibir el aprendizaje, obstaculizar el crecimiento y limitar nuestro potencial. 




			Por eso, las emociones negativas son esenciales. Nos ayudan a sobrevivir. El miedo nos impulsa a salir de un edificio en llamas y hace que pisemos con cautela para evitar una serpiente. El asco nos protege de los venenos y nos hace recular ante el mal comportamiento. La ira nos alerta de las amenazas y provocaciones de los demás, además de que agudiza nuestro sentido del bien y del mal. Un exceso de emociones negativas es, por supuesto, debilitante. Sin embargo, tener pocas también es destructivo.11 Un socio que se aprovecha de nosotros una y otra vez es esa serpiente que clava sus dientes en nuestra pierna. Tú y yo, así como nuestros hermanos erguidos, bípedos y de cerebro grande, no estaríamos aquí si careciéramos de la capacidad, ocasional pero sistemática, de sentirnos mal. 




			Y cuando reunimos toda la gama de emociones negativas —la tristeza junto al desprecio adyacente a la culpa—, una de ellas emerge sobre el resto como la más dominante y poderosa: el arrepentimiento. 




			El propósito de este libro es reivindicar el arrepentimiento como una emoción indispensable y enseñarte a utilizar sus múltiples puntos fuertes para tomar mejores decisiones, rendir más en el trabajo y en los estudios y dar sentido a tu vida. 




			Comienzo con el proyecto reivindicativo. En la primera parte —que incluye el presente capítulo y los tres siguientes—, muestro por qué el arrepentimiento es tan importante. Gran parte de este análisis se basa en un amplio corpus de estudios acumulados en las últimas décadas. Los economistas y teóricos del juego, que trabajaban a la sombra de la guerra fría, empezaron a estudiar el tema en la década de 1950, cuando arrasar el planeta con una bomba nuclear era el mayor de los actos susceptibles de arrepentimiento. 




			En poco tiempo, algunos psicólogos renegados, entre ellos los ahora legendarios Daniel Kahneman y Amos Tversky, se dieron cuenta de que el arrepentimiento ofrecía una ventana no sólo a las negociaciones de alto riesgo, sino a la mente humana. En la década de 1990, el campo se amplió aún más y un nutrido grupo de psicólogos sociales, del desarrollo y cognitivos comenzaron a investigar el funcionamiento interno del arrepentimiento. 




			Los setenta años de investigación se resumen en dos sencillas pero urgentes conclusiones: 




			 




			• El arrepentimiento nos hace humanos. 




			• El arrepentimiento nos hace mejores. 




			 




			Tras reclamar el arrepentimiento, pasaré a divulgar sus contenidos. La segunda parte, «El arrepentimiento revelado», se basa en dos extensos proyectos de investigación que he dirigido. En 2020, en colaboración con un pequeño equipo de expertos en el estudio de encuestas, concebimos y llevamos a cabo el mayor análisis cuantitativo jamás realizado de las actitudes de los estadounidenses respecto del arrepentimiento: «The American Regret Proyect» [El proyecto del arrepentimiento estadounidense]. Sondeamos y categorizamos los arrepentimientos de 4.489 personas, que conformaban una muestra representativa de la población estadounidense.12 Al mismo tiempo, lanzamos un sitio web <www.worldregretsurvey.com>, al que denominamos World Regret Survey [Encuesta Mundial sobre el Arrepentimiento], que ha recogido más de dieciséis mil arrepentimientos de personas de ciento cinco países. He analizado el texto de esas respuestas y he realizado entrevistas de seguimiento a más de cien personas que decían sentirse arrepentidas. En el texto, oirás la voz de los participantes en la Wold Regret Survey, lo que te permitirá asomarte a todos los rincones de la experiencia humana. 




			Con estas dos enormes encuestas como base, los siete capítulos de la segunda parte examinan de qué se arrepiente realmente la gente. La mayoría de las investigaciones académicas sobre el tema clasifican los arrepentimientos en función de los distintos ámbitos de la vida de las personas: trabajo, familia, salud, relaciones, economía, etcétera. Sin embargo, bajo esta superficie, he encontrado una estructura profunda del arrepentimiento que trasciende los límites de cada ámbito. Prácticamente todos los arrepentimientos se enmarcan en una de estas cuatro categorías: arrepentimientos de base, arrepentimientos de audacia, arrepentimientos morales y arrepentimientos de conexión. La estructura profunda, a priori oculta a la vista, ofrece una nueva visión de la condición humana, así como el camino hacia una buena vida. 




			La tercera parte, «El arrepentimiento reconstruido», describe cómo convertir la emoción negativa del arrepentimiento en un instrumento positivo para mejorar tu vida. Aprenderás a deshacer y replantear cierto tipo de arrepentimientos para ajustar el presente. Además, te enseñaré un sencillo proceso de tres pasos que te permitan transformar otros arrepentimientos para que te preparen de cara al futuro. Por otro lado, exploraré cómo anticiparse al arrepentimiento, una medicina conductual que puede ayudarnos a tomar decisiones más sabias, pero debería venir con una etiqueta de advertencia. 




			Cuando llegues al final del libro, tendrás una nueva comprensión de nuestra emoción más incomprendida, un conjunto de técnicas para prosperar en un mundo complejo y un sentido más profundo de lo que te hace vibrar y lo que hace que la vida valga la pena. 






			

	 


	 	

	 

			 




			«Me arrepiento de haber empeñado mi flauta. Me encantaba cuando iba al instituto, pero cuando empecé mis estudios en la universidad, estaba sin blanca y la empeñé por treinta. Nunca tuve dinero para recuperarla. Mi madre trabajó mucho para pagarme el instrumento cuando empecé a tocar en una banda de principiantes y no me podía gustar más. Era mi posesión más preciada. Sé que puede parecer absurdo porque es una "cosa", pero para mí era algo más: el apoyo incondicional de mi madre pagando a plazos un instrumento que no nos podíamos permitir, horas y horas de práctica para tocar y recuerdos felices con mis mejores amigos en una banda de música. Perderla es algo que no puedo cambiar y sueño a menudo con ello.» 




			 




			Mujer, cuarenta y un años, Alabama 




			 




			// 




			 




			«Me arrepiento de haberme apresurado a casarme con mi mujer. Ahora, con tres hijos, es difícil volver atrás. A mis hijos, el divorcio les rompería el corazón.» 




			 




			Hombre, treinta y dos años, Israel 




			 




			// 




			 




			«De niña, mi madre me mandaba a un pequeño colmado a comprar lo que hacía falta. A menudo robaba una chocolatina cuando el tendero no miraba. Llevo con eso en la cabeza sesenta años.» 




			 




			Mujer, setenta y un años, Nueva Jersey 
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			Por qué el arrepentimiento nos hace humanos 




			 




			¿Qué es eso que llamamos arrepentimiento? 




			Para ser una sensación tan fácil de reconocer, el arrepentimiento es sorprendentemente difícil de definir. Científicos, teólogos, poetas y médicos lo han intentado. Es «el desagradable sentimiento asociado a una determinada acción u omisión de una persona que genera un estado de cosas que ésta desearía que fueran diferentes».1 «El arrepentimiento surge de la comparación entre el resultado real y el que se habría producido si el responsable de la decisión hubiera hecho una elección diferente», sentencian los teóricos de la gestión.2 Es «un sentimiento de malestar asociado a un pensamiento del pasado, sumado a la identificación de un objeto y al anuncio de una inclinación a comportarse de cierta manera en el futuro», dicen los filósofos.3 




			Así como la definición precisa parece esquiva, la razón es reveladora: el arrepentimiento se entiende mejor más como proceso que como objeto. 




			 




			
Viajar en el tiempo y contar historias 




			 




			Este proceso parte de dos habilidades, dos capacidades únicas de nuestra mente. Mentalmente, podemos visitar el pasado y el futuro y contar la historia de algo que nunca llegó a pasar. Los seres humanos somos a la vez experimentados viajeros en el tiempo y fabuladores empedernidos. Estas dos capacidades se entrelazan para formar la doble hélice cognitiva que posibilita el arrepentimiento. 




			Piensa en el siguiente caso de arrepentimiento, uno de los muchos miles enviados a la World Regret Survey: 




			 




			Ojalá hubiera seguido mi voluntad de graduarme en la carrera de mi elección en lugar de ceder a los deseos de mi padre y acabar dejando los estudios. Mi vida habría seguido otra trayectoria. Sería más satisfactoria, más plena, y me habría ayudado a sentirme más realizada. 




			 




			En pocas palabras, esta mujer de Virginia de cincuenta y dos años lleva a cabo una asombrosa hazaña de agilidad cerebral. Insatisfecha con el presente, retorna al pasado, décadas atrás, cuando era una joven que contemplaba su camino educativo y profesional. Una vez allí, niega lo que realmente sucedió —ceder a los deseos de su padre— y lo sustituye por una alternativa: se inscribe en la carrera universitaria de su elección. Luego vuelve a subirse a su máquina del tiempo y se precipita hacia adelante, pero, como ha reconfigurado el pasado, el presente que encuentra al llegar es muy distinto del que dejó hace un momento. En este mundo recién remodelado, se siente satisfecha, realizada y completa. 




			Esta combinación de viaje en el tiempo y fabulación es un superpoder humano. Cuesta imaginarse a otra especie haciendo algo tan complejo, del mismo modo que no podemos pensar en una medusa componiendo un soneto o en un mapache enchufando una lámpara de pie. 




			Con todo, desplegamos este superpoder sin esfuerzo. De hecho, está tan profundamente impreso en los seres humanos que las únicas personas que carecen de esta capacidad son los niños, cuyo cerebro no se ha desarrollado del todo, y los adultos cuyo cerebro se ha visto afectado por una enfermedad o una lesión. 




			Por ejemplo, en un estudio, los psicólogos del desarrollo Robert Guttentag y Jennifer Ferrell leyeron una historia a grupos de niños que decía lo siguiente: 




			 




			Dos niños, Bob y David, viven cerca y van en bicicleta al colegio todas las mañanas. Para llegar hasta allí, los chicos toman un carril bici que rodea un estanque. Los ciclistas pueden circular por el lado derecho o por el izquierdo. David toma siempre el camino que bordea el lado izquierdo. 




			Una mañana, Bob, como de costumbre, va por el lado derecho del estanque, pero por la noche había caído una rama en el camino. Bob choca con la rama, se cae de la bici, se hace daño y llega tarde al colegio. El lado izquierdo del camino estaba bien. 




			Esa misma mañana, David, que siempre toma el camino izquierdo, decide tomar el lado derecho del estanque. David también se estrella contra la rama, sale despedido, se lastima y llega tarde al colegio. 




			 




			Acto seguido, los investigadores preguntaron a los niños quién de los dos se sentía más molesto por haber tomado ese día el camino que pasaba por el lado derecho del estanque: ¿Bob, que elige ese camino a diario, o David, que suele ir por el izquierdo, pero que esa vez decidió ir por el derecho? ¿O se sentirían igual? 




			Los niños de siete años «obtuvieron resultados muy similares a los de los adultos en las pruebas de comprensión del arrepentimiento», escriben Guttentag y Ferrell. El 70 por ciento de ellos comprendió que lo más probable es que David se sintiera peor. Sin embargo, los de cinco años mostraron una pobre comprensión del concepto. Casi tres cuartas partes de ellos dijeron que los niños sentirían lo mismo.4 Los cerebros jóvenes tardan unos años en adquirir la fuerza y la musculatura necesarias para llevar a cabo el acto de equilibrismo mental —que oscila entre el pasado y el presente, entre la realidad y la imaginación— que exige el arrepentimiento.5 Por eso, la mayoría de los niños no entienden el arrepentimiento hasta los seis años.6 Sin embargo, a los ocho desarrollan la capacidad de anticiparlo.7 Al llegar a la adolescencia, las habilidades de pensamiento necesarias para experimentar el arrepentimiento ya han aflorado.8 El arrepentimiento es un indicador de una mente sana y madura. 




			Es tan fundamental para nuestro desarrollo y tan crucial para desenvolvernos correctamente que, entre los adultos, su ausencia puede ser señal de un problema grave. Un importante estudio de 2004 así lo manifiesta. Un equipo de científicos cognitivos organizó un sencillo juego de azar en el que los participantes debían elegir una de entre dos ruedas virtuales similares a una ruleta y hacerla girar. Dependiendo de en qué lugar cayera la flecha en la rueda elegida, ganarían o perderían dinero. Cuando los participantes giraban la rueda y perdían dinero, se sentían mal. Normal. Pero cuando la giraban, perdían dinero y se enteraban de que, de haber elegido la otra, lo habrían ganado, se sentían realmente mal. Experimentaron el arrepentimiento. 




			Con todo, hubo un grupo que no se sintió peor al descubrir que una elección diferente habría producido un mejor resultado: las personas con lesiones en una parte del cerebro denominada corteza orbitofrontal. «Parece que no experimentan ningún tipo de arrepentimiento —escribieron la neurocientífica Nathalie Camille y sus colegas en la revista Science—. Estos pacientes no comprenden el concepto.»9 Dicho de otro modo, la incapacidad de sentir arrepentimiento, algo así como la apoteosis de lo que propugna la filosofía de «no arrepentirse», no era una ventaja, sino un signo de daño cerebral. 




			Los neurocientíficos han descubierto que el patrón es similar al de otras enfermedades del cerebro. Varios estudios presentan a los participantes una sencilla prueba como ésta: 




			 




			María se pone enferma después de ir a un restaurante que visita a menudo. Ana enferma después de comer en un restaurante en el que jamás había estado hasta entonces. ¿Quién lamenta más la elección del restaurante? 




			 




			La mayoría de las personas sanas saben de inmediato que la respuesta es «Ana». Sin embargo, quienes padecen la enfermedad de Huntington, un trastorno hereditario neurodegenerativo, no ven la obviedad. Se limitan a adivinar; dan con la respuesta correcta por casualidad.10 Lo mismo sucede con los enfermos de Parkinson. Tampoco ellos logran deducir la respuesta que tú seguramente has intuido.11 El efecto es especialmente devastador en los pacientes con esquizofrenia. Su enfermedad desordena el pensamiento complejo que he descrito, creando un déficit de razonamiento que altera la capacidad de comprender o experimentar el arrepentimiento.12 Estos déficits son tan pronunciados en tantas enfermedades psiquiátricas y neurológicas que los médicos utilizan este deterioro para identificar problemas más profundos.13 En suma, las personas sin remordimientos no son un modelo de salud psicológica. Suelen estar gravemente enfermas. 




			Nuestra doble capacidad de viajar en el tiempo y reescribir los acontecimientos impulsa el proceso de arrepentimiento, pero el proceso no se completa hasta que damos dos pasos adicionales que distinguen el arrepentimiento de otras emociones negativas. 




			En primer lugar, comparamos. Volvamos a la mujer de cincuenta y dos años de la encuesta, la que desearía haber seguido sus deseos en lugar de los de su padre en cuanto a su formación. Supongamos que ella sufre porque su situación actual es lamentable. En sí mismo, eso no es un arrepentimiento. Es tristeza, melancolía o desesperación. La emoción deviene arrepentimiento cuando ella hace el trabajo de poner en marcha la máquina del tiempo, negando el pasado y contrastando la realidad de su sombrío presente con lo que podría haber sido. La comparación es el núcleo del arrepentimiento. 




			En segundo lugar, evaluamos la culpa. El arrepentimiento es culpa tuya, de nadie más. Un prestigioso estudio descubrió que casi el 95 por ciento de los arrepentimientos que expresan las personas tienen que ver con situaciones que controlaban, no con circunstancias externas.14 Vuelve a pensar en nuestra arrepentida de Virginia. Ella compara su insatisfactoria situación con una alternativa imaginada y se queda con las ganas. Ese paso es necesario, pero no suficiente. Lo que la empuja al reino del arrepentimiento es la razón por la que dicha alternativa no existe: sus decisiones y acciones. Ella es la causa de su propio sufrimiento. Eso hace que el arrepentimiento sea diferente —y más angustioso— que una emoción negativa como la decepción. Por ejemplo, puedo sentirme decepcionado porque el equipo de baloncesto de mi ciudad, los Washington Wizards, no haya ganado el campeonato de la NBA, pero, como no soy su entrenador ni visto la camiseta del equipo, no soy responsable y, por consiguiente, no puedo lamentarlo. Sólo me enfado y espero que ganen la temporada siguiente. O consideremos un ejemplo de Janet Landman, una antigua profesora de la Universidad de Míchigan que ha escrito mucho sobre el arrepentimiento. 
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