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Prólogo


Ph. D. Efrén Martínez Ortiz
 Presidente de Meaning Group


Debo confesar que lo que más me gusta de este libro es su versión de una felicidad humana, no angelical ni egoísta ni mucho menos individualista. Recuerdo a un gurú de la felicidad diciéndome hace unos años, en un congreso, que debía ser feliz todo el tiempo y a toda costa, a lo cual tuve que responderle que su postura hacía más daño que Instagram en la felicidad de las personas, pues, como bien lo dice Andrés, el sufrimiento es parte de la vida.


La tendencia a vender un mundo feliz en donde todo es posible, nada es tan desastroso y las emociones deben ser unas y no otras, se ha convertido en una pistola en la cabeza para muchas personas que, si no tienen el cuerpo prometido, el dinero necesario, la casa soñada y el amor deseado, consideran que es mejor el suicidio que una supuesta vida mediocre. Tratando de evitar el sufrimiento, llegan a un positivismo tóxico, lo perpetúan y aumentan la carga de infelicidad.


El sufrimiento es parte de la vida y genera contrastes que nos permiten experimentar la felicidad a tope, y aunque este libro, lleno de realismo, deja ver una influencia estoica, no tiene nada que ver con irse al extremo masoquista sino a una realidad humana y trascendente en la que lloramos, peleamos, nos sentimos tristes, pero también podemos perdonar, vivir agradecidos y servirles a los demás.


La magia de este libro está en que aborda la felicidad desde tres aristas: el pasado y su relación con el perdón, el futuro con la gratitud y el presente con la vocación de servicio, caminos de vida imposibles de transitar cuando las emociones que dan cuenta de nuestra vida se catalogan como malas o buenas. Este texto apoya una reconciliación con las mismas como parte de la vida, no de un pedazo de ella, sino de la vida completa con sus luces y sus sombras.


La gratitud es la percepción de un bien recibido, es una forma de alegría que aparece cuando recibimos algo bueno de la vida; literalmente, es un detector de bienes recibidos. Es un proceso emocional al que es difícil acceder cuando la emocionalidad se encuentra prohibida. El filósofo francés Jean-Paul Sartre decía: “Podrás obligarme a que te dé las gracias, pero nunca a que me sienta agradecido contigo”. Y es que podemos simular ser felices, estar alegres o querer a otros, pero sin el proceso emocional nada pasa, es solo farsa.


Vivir agradecidos dota a la vida de sentido y es una voz de la felicidad, pero al mismo tiempo agrega vitalidad, optimismo y tiene impactos en la salud, pues la gratitud se relaciona con mejor ritmo cardiaco y respiratorio, mejor presión sanguínea, conciliación y mantenimiento del sueño, longevidad y estados psicológicos más adecuados. Quien agradece tiene menor riesgo de sufrir de depresión, trastorno de ansiedad, fobia, dependencia a la nicotina, consumo de alcohol y drogas. Por eso, vivir en gratitud es un buen negocio.


Hay que trabajar por no darlo todo por hecho, pues quien asume que todo es eterno se olvida de lo milagroso que suele ser que algo exista cuando podría no hacerlo. La gente no está obligada en su corazón a muchas cosas; efectivamente nos entregan regalos intangibles que, si funcionamos bajo la hipótesis del derecho adquirido porque sí, no podremos experimentar gratitud.


Como dije en mi pódcast Adpropositum: “Algunos creen que sentir gratitud es quedar endeudados, hacerse vulnerables o ser inferiores. Ahora bien, puedes pasar la vida quejándote de todo lo que no tienes y te hace falta, puedes vivir reclamándole al mundo sus injusticias y acusando a los demás por no darte lo que deberían, amargado, disgustado, inconforme, seco y decepcionado; sin embargo, también puedes pasar la vida agradecido, valorando y disfrutando todo lo que tienes, sin perder este gozo por centrar tu atención en la ausencia. Hay que elegir la actitud con la que se vive, pues solo guardamos en un lugar especial aquello que agradecemos. Como decía Lao Tse: ‘El agradecimiento es la memoria del corazón’”.


Por otro lado, vivir en gratitud aferrados al pasado no es sencillo; el peso de la falta de perdón nos clava con un ancla que no nos permite avanzar y nos genera un circuito matizado por el resentimiento en el que, una y otra vez, se activan experiencias que nublan lo bueno de la vida y nos impiden seguir adelante.


Pero no se trata simplemente de ir hacia el frente, se trata de lograr una vocación de servicio, pues, como bien decía Ortega y Gasset, la vocación es el llamado a ese auténtico ser que hay en nosotros. Quien está solo al servicio de sí mismo se hace muy peligroso para los demás. Estamos en tiempos complejos en donde la solidaridad, sumar, aportar, la sororidad y el profundo respeto por el otro no son temas menores. Difícilmente podemos dotar a la vida de sentido si solo miramos nuestro ombligo.


Conozco a Andrés desde que entregaba su vida a los niños de la fundación, un lugar en el que el dolor y lo innombrable eran el pan de cada día. Lo he visto batallar con otros para ayudar a quienes caen en el mundo de la adicción y, desde hace unos buenos años, difundir el estudio de la buena vida, la felicidad y el desarrollo. Siempre al servicio de otros, como un caballero de la Edad Media, con su estilo frentero y claro. Gracias por escribir este libro que llenará de cosas buenas al mundo.









PARTE 1

 El pasado


“Felicità es la playa en la noche


ola de espuma que viene y que va…


Es su piel bronceada bajo la almohada, la felicità


Apagar estas luces y hacer las paces, la felicità, felicità


Felicità es un trago de vino por el camino, la felicità


Es vivir el cariño como los niños, la felicità


Es sentarme en tu coche y volar por la noche, la felicità, felicità…


Felicità, la palabra oportuna, noche de luna y la radio en un bar. Es un salto en un charco, risas de circo, la felicità.


Es aquella llamada inesperada, la felicità. Felicità.


Esta es nuestra canción, es como el viento, el mar y el sol


Tiene el calor de verdad, la felicità…”.


Felicità, Al Bano y Romina Power


¿De dónde viene la felicidad?


La muerte me dio una lección que cambió mi vida. En 2018, acompañé a morir a un amigo y escuché su último aliento. Fue bellísimo. Uno inicia la vida con una respiración y la termina con una exhalación. La respiración es una de las cosas más presentes de la vida y tiene mucho que ver con la felicidad, porque respirar es un síntoma indefectible de estar vivo.


En una conversación con ese personaje, me quejé de la vida, del país, de la familia y de lo infeliz que me sentía en ese momento. Después de escucharme pacientemente, en su lecho de muerte, me dijo: “Te felicito”. Le repliqué torpemente: “¿Acaso te estás muriendo de sordera? ¿No oyes que te estoy diciendo que me siento mal?”. Y me dijo: “Estás sintiendo, y eso quiere decir que estás vivo”.


Esa persona, quien finalmente murió en 2019, me reconectó con el concepto de felicidad. Mientras miraba y escuchaba su electrocardiograma me di cuenta de que la vida es de altos y bajos —es decir, tiene el ritmo de la frecuencia cardíaca—, y hasta ese momento mi idea de felicidad no tenía nada que ver con esa imagen; mi idea de felicidad contemplaba solo estados de alegría y de plenitud. ¡Qué equivocado estaba!, pues no conozco la primera persona que sonría todo el día. Solo podemos ser felices por instantes. La vida está llena de desafíos y de adversidades. El dolor es inevitable. Un fugaz momento de alegría no nos salva de la adversidad o de la pena.


Si miramos el electrocardiograma, la vida tiene picos, alegrías, pero también miedos, frustraciones, angustias, molestias, tristezas, y esos sentimientos hacen parte de la felicidad, de estar vivos. Lo que pasa es que nos han vendido la idea, durante años, de que la felicidad es ausencia de dolor, y resulta que el dolor nos une. Y lo puedo explicar de una manera simple: es más fácil convocar a nuestra familia para un entierro que para celebrar un cumpleaños o el lanzamiento de un libro. Es curioso porque en el entierro todos dicen “deberíamos vernos con más frecuencia”, pero esperamos al siguiente funeral para volvernos a encontrar. Nos unimos en la muerte, en el dolor y no en la vida y en la celebración de la misma.


Con la imagen del electrocardiograma entendí que la felicidad no es risoterapia, abrazoterapia o besoterapia. Es mal, injusticia, deslealtad, traición, sufrimiento, dolor y muerte. Quien es consciente de la muerte es consciente de la vida y la vive con mayor intención. Todos vamos a morir y debemos estar preparados para enfrentar ese momento. ¿Cómo? Lo ideal sería que fuera con alegría, sin miedos y sin remordimientos.




Si queremos ser felices debemos reaprender a convivir con el sufrimiento. La felicidad, a veces, tiene que abrazar la tristeza, darle la mano y enseñarle el camino.





El reto es modular ese electrocardiograma para que no haya picos que nos lleven a los extremos y nos expongan al peligro. El secreto de la felicidad está en la moderación, desde una mirada además epicúrea, que me conecta profundamente. El equilibrio es aprender a tener paz interior y armonía en medio de los avatares que nos presenta la vida. La falla es que los seres humanos no entendemos la virtud de la justa medida. Si me invitaran a dar un solo mensaje, les diría: “Todo lo que hagan, háganlo con moderación”. La moderación es el arte de vivir y les garantiza una vida llena de virtud.


A mí me preguntan mucho cuál es la fórmula para ser feliz, y la respuesta es: no existe. La felicidad hay que construirla. No los voy a engañar dándoles las cinco claves rápidas porque sería un sinsentido, como el de esos anuncios que prometen cambiarnos la vida en un fin de semana, que obviamente son un engaño. Son ofertas falsas pero muy tentadoras que se aprovechan de la ingenuidad de las personas y de la inmediatez y el facilismo con el que queremos lograr las cosas, pero lo valioso no se consigue así.


La felicidad se ha vuelto un negocio billonario y por eso existe el mundo de la autoayuda, de lo positivo, el mindfulness, el yoga, el coaching, etcétera. Hace poco me invitaron a abrir un congreso internacional de coaching, con cerca de 2.000 coaches, y puse una sola diapositiva que decía: “Si usted tiene la vida vuelta mierda, vuélvase coach; no va a arreglar su vida, pero les puede volver mierda la vida a los demás”. Detrás de eso hay un mensaje profundo y es que no debemos jugar con la vida de nadie. Todos deberíamos tener herramientas de coaching, pero no cualquiera debería ser coach, como tampoco alguien que demande ayuda debería quedar en manos de estos supuestos profesionales.


Recordemos que el coaching es un escenario que aún no está regulado en Colombia. Es increíble ver cómo con cursos online de treinta minutos o diplomados de ochenta horas se certifica a personas como coaches que tienen la responsabilidad de abordar procesos que requieren de un psicólogo o de un psiquiatra. Además, la mayoría de personas que sugieren tener un problema no necesitan de una terapia, pueden solucionar sus problemas solos. ¿Cómo?, se preguntarán algunos. Mi respuesta es: hablando con la gente, con amigos, teniendo conversaciones profundas con quienes aman, esa es la verdadera terapia.


Lo que pasa es que nos acostumbramos a que todo es un problema. La vida normal incluye que tengamos una depresión o un ataque de ansiedad y no por eso dejamos de ser normales. Como ya dijimos, una vida normal es una vida con dificultades, con ataques de rabia, en la que peleamos con la gente, en la que les hablamos mal a otros, en la que tenemos momentos de inoperancia y en la que eventualmente podemos sufrir de estrés o de ansiedad. Cuanto más pronto enfrentemos las dificultades, mejor, será mucho mejor.


Desafortunadamente hoy hay demasiadas pseudoterapias, como las constelaciones familiares o el coaching, que pueden llegar a costar en su proceso de formación hasta 18.000 dólares y no solucionan nada, o incluso muchas veces sacan lo peor de uno. Por eso a mí me da risa oír a esos coaches o “gurús” que nos venden una vida perfecta.


Hace días asistí a una conferencia del psicólogo Rafael Santandreu, por el lanzamiento de su libro Nada es tan terrible, y al oírlo pensaba “no sé en qué planeta vive ese hombre porque yo he vivenciado cosas terribles, como tener en mis brazos a una niña de nueve meses que fue violada por su abuelo y permaneció dos semanas en una UCI. He visto a madres enterrar a sus hijos, que es algo que ni siquiera tiene nombre, no se lo hemos querido dar”. Cuando alguien pierde a su pareja dicen “quedó viudo”, cuando se muere un padre o una madre dicen “quedó huérfano”, pero la muerte de un hijo ni siquiera tiene nombre.


Mi detracción no es contra la felicidad, es contra la ‘feliciatría’, un término que no existe en el diccionario pero que acuño para describir la idolatría a la felicidad. Los dogmas y los fanatismos nos alejan del crecimiento, del aprendizaje y de la posibilidad de convertirnos en mejores seres humanos.


A pesar de lo terrible que en realidad es el mundo, todos estamos dotados de herramientas para enfrentarlo. Como sugiere Dostoievski: “El hombre, el ser que se acostumbra a todo”, nos permite soportarlo todo, pero no necesariamente ser felices ni usar las herramientas que nos permiten vivir mejor en la moderación y entendiendo que el mundo es terrible y debemos enfrentar el mal y vencerlo. Así como tener la capacidad de resolver los problemas que enfrentamos a diario y, ojalá, disfrutar al resolverlos. Tener la seguridad de que la felicidad no es ausencia de dolor es lo que nos permite ser felices.


Como terapeuta de adicciones, mi vocación ha sido acompañar procesos de recuperación, y como director de proyectos sociales, trabajar para construir mínimos básicos de supervivencia con personas que sufren de maltrato, pobreza, desigualdad extrema, tristeza o angustia. Eso me llevó a indagar sobre la felicidad, la compasión, el perdón, la gratitud y a hacerme las siguientes preguntas: ¿por qué hay personas que pierden una pierna o un brazo y transitan por la vida con amor y optimismo, y otras que tienen todo para ser felices y no lo son? ¿Se victimizan? ¿Por qué no necesariamente entornos de bienestar garantizan la felicidad o entornos poco privilegiados catapultan la voluntad humana a lugares insospechados?


Trabajé en una fundación en la que atendí a víctimas de violencia y explotación sexual infantil. Allí le pregunté a un niño de 7 años: “¿Qué es lo mejor que te puede pasar en la vida?”, y me dijo: “No sufrir”, esa era su mayor aspiración. Me di cuenta, entonces, de que estaba trabajando con el malestar humano y quise ir más allá y mostrarle que, además de dejar de sufrir, que era un buen logro, podía encontrar bienestar y felicidad. No sufrir era apenas el comienzo del camino.


Ese trabajo me dejó profundas enseñanzas. Hay una anécdota que ya conté en mi primer libro, La felicidad es un electrocardiograma, pero que quiero volver a compartir con mis lectores, quienes quizás no la conocen: doce niños de la fundación, entre los 5 y los 7 años, estaban jugando en el parque y llegué a verlos. Estaban todos desordenados y se me ocurrió hacer un ejercicio para que reconocieran que la vida tiene dos lados, el yin y el yang, y que uno elige en cuál de ellos estar. Entonces, los organicé en dos equipos iguales y les propuse jugar a los policías y ladrones. Después de unos minutos me di cuenta de que uno de ellos estaba apartado, solo y de mal genio. Me acerqué y le pregunté:


—¿Por qué no estás jugando?


—Porque yo soy bombero y este es un juego de policías y ladrones.


—Entonces juega con los policías y empieza a atrapar ladrones —le dije.


—Los bomberos no atrapamos ladrones —me dijo.


Le recordé que el juego era de policías y ladrones, y lo insté a que entonces jugara de policía o de ladrón. Con gran determinación me insistió en que él era bombero y que salvaba vidas. Pasó un momento en el que intenté pensar qué responder. Entonces, le dije: “Quédate a mi lado, y si hay algún herido o algún incendio, entra en el juego y salva vidas o apagamos el incendio juntos, porque yo soy otro bombero, igual que tú”.


Él se quedó a mi lado y sonrió de una manera que no puedo describir. Ese suceso me llevó a pensar en todos los bomberos que hay en el mundo y no identificamos y en lo difícil que resulta para otros saber que son bomberos y que hay que buscarles un lugar en el juego. En la academia y en la vida yo he sido un bombero, pero tardé mucho tiempo en descubrirlo.


En esa misma fundación atendimos a un par de mellizas y a su hermanita, a quienes su mamá alquilaba por 30.000 pesos diarios en un mal llamado prostíbulo, un lugar de explotación sexual infantil, donde estuvieron desde los 2 hasta los 6 años. Estas niñas naturalizaron la violencia, tanto que una vez un señor fue a llevarles dulces y, después de recibirlos, una de ellas se abrió el cierre de la pijama y le dijo: “Puede tocarme”. El señor le contestó: “¿Cómo se te ocurre? ¿Qué estás diciendo?”. Yo me acerqué en ese momento y el señor me miró aterrorizado, sin entender. Entonces la niña le dijo: “Si no quiere tocarme, se lo puedo mamar”. Ella no entendía que alguien quisiera darle algo sin tener que pagarle el favor, asociaba el afecto con una transacción, eso era lo que le habían enseñado.


Recuerdo que pensé: “No puede ser que alguien piense de esa manera”. Esa escena me creó la necesidad de resignificar el concepto del amor. Empecé a investigar sobre la felicidad y encontré un estudio muy completo que hicieron en Boston, que determinó que la felicidad depende de la calidad de las relaciones que construimos a lo largo de la vida con nosotros mismos, con los otros y con nuestro entorno.


Entonces, si de eso depende la felicidad, debemos preguntarnos ¿qué tan profundas son las relaciones que hemos construido?, ¿somos agradecidos con lo que la vida nos entrega?, ¿somos capaces de hacer algo por los demás?, ¿logramos experimentar misericordia, es decir, amar a otro cuando menos lo merece y más lo necesita?, ¿qué tantas personas nos acompañan a vivir nuestro propio infierno? Si podemos dar un solo nombre, somos bendecidos porque eso significa que contamos con alguien, y ojalá sea más de uno.


La mayoría de personas viven para sí mismas, en el egoísmo, son indiferentes ante el dolor humano. La sociedad nos está invitando a tener relaciones cortoplacistas. Hoy hablamos de conceptos muy livianos como el poliamor. Tener una relación estable es profundamente difícil, no se nos da de manera natural. Pero el regalo está en el sacrificio y no en lo fácil que es.


Así como el egoísmo es directamente proporcional a nuestra infelicidad, el sacrificio es directamente proporcional a la felicidad. Por eso es que debemos tener alta tolerancia a la frustración, entender que no controlamos a los demás. El resultado depende de nosotros mismos, de nadie más.


El ADN de la felicidad


La felicidad depende de cómo enfrentamos las situaciones de la vida. Ahí es cuando vale la pena hablar de responsabilidad, que es la habilidad para responder. Cómo respondo a un duelo, a una enfermedad, a un despido laboral, a la discapacidad de un hijo o incluso al propio negativismo.


¿Pero cuánta responsabilidad debería asumir una persona? Toda la que pueda soportar. Ese concepto de responsabilidad se parece al de Nietzsche cuando sugiere que el “verdadero valor del espíritu humano se da por la cantidad de verdad que puede soportar”, y, en ese sentido, el hombre “solo anhela la verdad” si esta trae consigo consecuencias agradables. Cuando no soportamos la verdad, preferimos la mentira disfrazada de verdad.


Deberíamos aceptar y convivir con emociones que percibimos incómodas en el cuerpo, pues son “aquellas las que mantienen la vida”, dice Nietzsche. No podemos seguir evitando el conflicto, debemos enfrentarlo y resolver desde las pequeñas cosas hasta las que debemos eliminar o alejar de nuestras vidas.




Para mí, está bien sentirse mal. 
El mal existe para saber que existe el bien.





Es el yin y el yang, que es la expresión filosófica más profunda, en la que somos un todo: lo bueno y lo malo. Existimos por el otro y visualizamos las cosas por contraposición. Así como podemos ser felices en la tristeza, podemos ser infelices en la alegría. Hay gente que va para el cielo llorando.


Lo que pasa es que hemos desnaturalizado estar mal. Una vida normal tiene retos y problemas por enfrentar. “Es imposible vivir sin fracasar en algo, a menos que vivamos con tanto cuidado que lo mismo daría que viviéramos, y en este caso fracasamos por defecto”, dice la escritora J. K. Rowling.


Nos acostumbramos a que la vida no puede ser normal, porque entonces no es significativa. No debemos sentirnos especiales si perdemos a alguien, porque a todos nos pasa; no debemos sentirnos especiales por estar enfermos, porque todos alguna vez lo hemos estado; no debemos sentirnos especiales por perder un trabajo, porque eso les ha pasado a miles de personas en el mundo. Cuando nos damos cuenta de que no somos los únicos que la pasamos mal, nuestro dolor disminuye. Si dejamos de centrarnos en nosotros mismos y miramos a otros con compasión, nuestra felicidad aumenta. Una mentalidad demasiado egocéntrica provoca sufrimiento. El egocentrismo nos aleja de los demás, nos vuelve desconfiados e inseguros.


Hay momentos de plenitud y de tranquilidad, de menor oleaje, pero, a veces, la adrenalina es necesaria. Quienes están sobre una tabla de windsurf quieren que haya viento y olas. Ahora, quien se mete a la tormenta desprovisto de herramientas, la va a pasar mal. Por eso debemos dotarnos de hábitos y herramientas para sobrevivir: dormir bien, alimentarnos sanamente, hacer ejercicio, cuidar nuestro cuerpo, cultivar la mente y fortalecer nuestro espíritu para tener el carácter y la voluntad de tomar mejores decisiones. Recordemos siempre que la vida es un boomerang y que lo que lanzamos es lo que recibimos.


Como mencionamos, la felicidad está determinada por la calidad de los vínculos que construimos. Son las relaciones a largo plazo, necesarias y significativas, las que nos generan felicidad, no las fugaces o las que conseguimos en las redes sociales. Hoy en día, una de las tragedias que enfrentamos es el predominio de las relaciones pasajeras y transaccionales, no reales. En muchos casos, no tener una buena relación con los padres, una pareja estable o amigos en quienes soportarnos nos aleja de la posibilidad de construir felicidad y bienestar.


En esa búsqueda permanente de mi propia concepción de felicidad, me tomé la libertad de buscar más de tres mil definiciones de diferentes líneas de pensamiento de la filosofía, la psicología, la religión, la literatura, la poesía y otras áreas, para extractar su esencia. Cuando me pregunté cuáles son los ingredientes básicos para alcanzar la felicidad, esos que podríamos llamar su “identidad genérica”, muchos pensamientos pasaron por mi cabeza. Después de un estudio juicioso y pedagógico, logré quedarme con cinco: coherencia, gratitud, servicio, compasión y resiliencia.


Somos coherentes cuando lo que pensamos, decimos, sentimos y hacemos está en armonía, como decía Gandhi. Por ejemplo, los empresarios dicen: “Lo más importante para nuestra empresa son los empleados”, pero en la primera crisis botan al 80 % del personal. ¿Qué coherencia es esa?


Sin gratitud, el segundo elemento, nada en nuestra vida tendría valor. Servimos cuando entregamos nuestros dones, talentos y virtudes para beneficio de los demás. La compasión nos permite ponernos en los zapatos del otro, es un sentimiento más profundo que la empatía.


Y, por último, la resiliencia nos permite enfrentar la adversidad y fortalecernos a partir de los aprendizajes. La mayor expresión de resiliencia es saber pedir ayuda. En el momento más vulnerable de mi vida necesité de otros y fue su ayuda lo que me salvó. La comunidad es un antídoto para la soledad y la depresión, pero este es un tema en el que profundizaremos más adelante.
















	Los NO negociables de la felicidad

	Antítesis






	Coherencia

	Incoherencia






	Gratitud

	Ingratitud






	Servicio

	Egoísmo






	Compasión

	Indiferencia






	Resiliencia

	Inflexibilidad, rigidez de pensamiento









En contraposición, sería obvio decir que la incoherencia, la ingratitud, el egoísmo, la indiferencia y la inflexibilidad generan infelicidad. Por eso, los invito a que seamos más coherentes, a que hagamos lo que decimos cuando nuestras palabras construyen; a vivir en modo gratitud y a actuar más y a hablar menos; a pararnos a servir y a entregar lo que tenemos por el bienestar de los demás. A entender finalmente lo que Carl Sagan, Humboldt y otros grandes maestros comprendieron de la conexión cósmica entre el dar y el recibir. A relacionarnos con compasión, a soltar el látigo con el que nos juzgamos y juzgamos a otros, y a ser resilientes, a levantarnos cuando nos caemos. La magia no es dejar de caerse sino saberse parar.


Los seres humanos tenemos diferentes caminos para elegir: la ingratitud o el resentimiento y el perdón o el amor. La felicidad depende de cuál escojamos. Nuestras decisiones definen nuestra felicidad o nuestra infelicidad. Hay quienes se acostumbran a vivir entre el estiércol y en la victimización, una sensación que se vuelve insoportablemente cómoda cuando aprendemos a desenvolvernos en entornos tóxicos y nauseabundos. Vivir con deseos y sin la esperanza de lograrlos es insoportable, y muchas personas lo hacen. Es lo que Dante Alighieri sugiere como el limbo.


No dejaré de insistir en que la queja, la crítica y la culpa son hábitos mortales y hemos basado nuestra identidad cultural en estos tres elementos de conversación. Cuando no queremos asumir la responsabilidad de nuestra vida, lo más fácil es culpar a los demás. “Es que mi jefe me trata mal”, “mi pareja me maltrata”, “mi amigo me traiciona o me usa”. Mi consejo es: si no te gusta algo, cámbialo; si no te molesta tanto como para cambiarlo, acéptalo. Pero no te quejes más. Tomar decisiones es lo que te hace responsable y te da la madurez que exige vivir.


Ahora, toda elección implica una renuncia, por eso es importante tener claro a qué renunciamos cuando elegimos: ¿a un amor que nos hace daño?, ¿a un trabajo que nos hace infelices?, ¿a tener relaciones sanas y duraderas?, ¿a una amistad por envidia?...


No olvidemos que siempre hay un regalo escondido en la tragedia y hay que escarbar para encontrarlo. Puede que no lo veamos, pero existe otra forma de vivir que implica no negar el dolor sino enfrentarlo, trascenderlo, no para los otros sino para uno mismo. Debemos dejar que esas emociones dolorosas fluyan a través de nosotros.


Una de las características de nuestra especie es que los humanos, en esencia, somos seres sociales que debemos usar la razón para poder vivir en sociedad. Por ese motivo debemos centrar esfuerzos en controlar nuestros pensamientos y en intentar dejar de cambiar a los demás, así como en impedir que sus palabras o acciones nos controlen. Cuando trabajé con víctimas de violencia y explotación sexual, vi personas que dejaban de controlar sus esfínteres cuando estaban frente a su agresor. Yo les preguntaba si su agresor merecía esa importancia, y aunque la respuesta racional era no, seguían haciéndolo, no tenían control.


La felicidad es simple


La etimología de la palabra felicidad viene de “fértil, fecundo”. Sin embargo, desde la filosofía, me gusta acercarme a través de dos conceptos: la ataraxia, que es la ausencia de dolor y sufrimiento, propuesta por los estoicos y que es profundamente compleja de alcanzar, pero necesaria como seres humanos para llegar a ser imperturbables por nuestro entorno; y la eudaimonia, que es el buen demonio, la buena conciencia, por la que me inclino y que recomiendo.




Felicidad es saber tomar buenas decisiones, e infelicidad es tomar malas decisiones siendo consciente o inconsciente. Todos sabemos si la decisión que tomamos nos lleva al cielo o al infierno.





Pero, incluso, tomar una mala decisión es mejor que no tomar ninguna, porque cuando uno no toma decisiones va por la vida como una veleta, de un lado a otro sin un destino fijo. Cuando uno no toma decisiones, la vida se encarga de tomarlas por uno, es así de claro.


Lo deseable es diseñar la vida con objetivos a largo plazo. El que no tiene clara la ruta, se pierde.




Nuestras decisiones pueden ser conscientes o inconscientes, y una mala decisión, no importa de dónde venga, genera infelicidad.





Las decisiones difíciles nos dan una vida fácil y las decisiones fáciles nos dan una vida difícil. El matrimonio es difícil, pero la soledad también lo es. Tener una disciplina deportiva es difícil, pero el sedentarismo también lo es. Tener una disciplina de ahorro de inversión es difícil, pero vivir endeudado también lo es. Entonces, no se trata de tomar decisiones pensando en qué está bien o mal, sino en lo que nos da un mejor futuro desde las acciones que construimos en el presente.


No sé si lo han notado, pero estamos buscando la felicidad con tanta fuerza que es sorprendente la cantidad de energía que nos quita. Vivimos en un constante estado de infelicidad por la frustración que nos genera no sentirnos felices y por las exigencias de la sociedad de mostrarnos siempre bien, con la mejor cara. Las redes sociales nos obligan a parecer felices y a mostrarnos positivos.


Debemos quitarnos esa presión de que necesitamos ser perfectos y dejar de ser “hipocondríacos emocionales”, un término que encontré en un texto del académico y escritor André Spicer y que me encantó porque rechaza la idea de que quien no está en estados positivos es un mal individuo. Creo que vale la pena resignificar el concepto de felicidad y entender que tenemos el derecho de pasar un día sintiéndonos ansiosos, frustrados o incluso sumidos en la tristeza.


Por ejemplo, para que una pelota rebote, primero tiene que descender al suelo. Nosotros, para ser resilientes, debemos rebotar, poder caer y levantarnos después. ¿Cuándo rebotamos? Cuando tomamos decisiones. Las buenas decisiones nos ayudan a salir del hoyo y las malas nos hunden o nos cambian de hueco. Siempre estamos tomando decisiones: si nos levantamos, si nos bañamos, si estudiamos, si trabajamos, etcétera. Cada día son miles de pequeñas decisiones, que si logramos rebotar hacia el lugar donde queremos dirigirnos alcanzaremos nuestro objetivo. Lo malo es que las personas no entendemos bien la importancia del recorrido, de permitirnos descender para poder rebotar, contradecimos las leyes de la naturaleza y de la física.


El concepto de felicidad evolucionó con los años. Nuestros antepasados decían que veníamos a este mundo a sufrir y que la felicidad la encontraríamos en la otra vida, así nos lo enseñó el Antiguo Testamento. Pero esa idea cambió en el Renacimiento, que se enfocó en la creencia de que después de Dios venía el hombre y que la felicidad dependía de nosotros.


Recordemos que antes del Renacimiento no había autorretratos ni la posibilidad de mirarse a sí mismo y de tener derechos. El individualismo le dio un gran giro al concepto de felicidad, porque ahora no tenemos que ser felices para nadie, ni para Dios, ahora somos felices para nosotros mismos.


Antes, cuando uno quería algo se lo pedía a Dios, que en términos filosóficos era un pensamiento abstracto; hoy se lo pedimos a nuestros padres o al Estado. Eso transformó la dinámica porque cuando le pedíamos a Dios era, de alguna manera, bajo la premisa de “ayúdate, que yo te ayudaré”, lo que nos obligaba a actuar, a tener fe y a esperar con tranquilidad. Ahora consideramos que lo merecemos todo sin necesidad de hacer nada. Esa mirada genera ansiedad, y esa cultura de solo derechos nos está matando el espíritu.


Esa evolución en la que todo depende del hombre nos ha llevado a la superficialidad con la que ahora miramos la felicidad. Nos dicen: “La vida depende de ti; luego, no solo tu éxito, sino tu fracaso dependerán de ti y de tus esfuerzos”. ¡Qué dramático! Pues conozco gente buena, trabajadora, dedicada, que simplemente no tiene suerte.


La lógica de “si mi éxito es obra mía, mi fracaso es culpa tuya” forma parte de un individualismo corrosivo para la construcción de comunidad, del bien común, que nos aleja de la posibilidad de experimentar compasión y nos pone entre la soberbia y la ansiedad. Si tenemos éxito, es gracias a nuestras acciones, y si fracasamos, no podemos echarle la culpa a nadie más que a nosotros mismos.


En ese protagonismo del individuo, confundimos la felicidad con el placer, con lo que quiero y no con lo que “debo” o “necesito”. Empezamos a vivir en el deseo y en la intensidad. El concepto equivocado de la felicidad nos llevó tanto a la emoción que olvidamos la razón. Nuestros antepasados daban prioridad a ese ser pensante, a eso que nos diferenciaba como especie. Hoy queremos la felicidad en recetas y sin esfuerzo, lo que la ha vuelto inalcanzable.


Hemos caído en la trampa de definir las cosas por monismos: “dame tres claves para ser feliz”, “tres claves para combatir la ansiedad”, “tres claves para no sufrir depresión”, etcétera. Quiero alejarme de esa perspectiva arrogante y superficial, de aprendernos un par de frases de esas que suenan increíbles pero que no logramos vivir ni poner en práctica, entre otras cosas, porque no creo que tengan la verdad absoluta. Quisiera que juntos en este viaje pudiéramos aprender, reflexionar y pasar a la praxis de lo que cada uno considera que puede aportar a su vida y a la de quienes nos rodean.




Curiosamente, cuando sabíamos que en esta vida no podíamos ser felices vivíamos mejor que ahora, que sabemos que la felicidad depende de cada quien.





OEBPS/images/fcover.jpg
7

i

Z
7
i

Z

7
= 7
———
=
=

=

ESTA EN NUESTRAS MANOS.

PAIDOS EMPRESA





OEBPS/images/titlepage.jpg
ANDRES RAMIREZ

Triada
de la felicidad

PAIDOS EMPRESA





