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			Sinopsis

		

		
			Cuando nos sucede algo bueno, nos alegramos mucho, y cuando nos ocurre algo malo, nos entristecemos. ¿Pero qué impacto tiene este hecho, por bueno o malo que sea, en nuestra felicidad un mes más tarde?

			Los estudios lo dicen claramente: absolutamente ninguno. Esto se debe a que la felicidad no depende de la situación presente (todos tenemos altibajos), sino que es la línea de referencia que se encuentra entre los momentos buenos y los momentos malos y que cambia constantemente.

			Más feliz, a pesar de todo es a la vez una herramienta de diagnóstico, que ayuda a los lectores a identificar los componentes fundamentales de la felicidad en sus propias vidas, y una receta para ser más felices. Como revela Ben-Shahar en este libro, nuestra felicidad es fruto de una combinación de cinco componentes esenciales: el bienestar espiritual, el físico, el intelectual, el relacional y el emocional.

			De esta manera, aborda la cuestión de la felicidad moderna desde todos los ángulos, dotándonos de estrategias para gestionar nuestras emociones, cuidar de nuestro cuerpo, alimentar nuestras relaciones, mantener la curiosidad intelectual y vivir con atención plena, incluso cuando parece que todo va mal.

		

	
		
			Más feliz, a pesar de todo

			Cultivar la esperanza, la resiliencia y el propósito en tiempos difíciles

			Tal Ben-Shahar

			 

			 Traducción de Paula González
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			Para Tami, David, Shirelle y Eliav. 
Os quiero, a pesar de todo

		

	
		
			Introducción

			Para mí, la única definición satisfactoria de felicidad es «plenitud».

			HELEN KELLER

			—Entonces, Tal, ¿ponemos la felicidad en cuarentena? —me preguntó un amigo. Lo decía medio en broma, medio en serio.

			Estábamos en plena pandemia de la COVID-19 que asoló al mundo. Sin duda alguna, la crisis supuso una serie de retos especialmente acuciantes. Es probable que tú mismo enfermaras, o temieras contagiarte, o tal vez sufriste el inimaginable dolor que supone la muerte de un ser querido. Quizá te quedaste sin trabajo. Los padres lo tuvieron complicado a la hora de conciliar el trabajo y el cuidado de los hijos; familias y profesores no se ponían de acuerdo sobre si era seguro mandarlos al colegio. Todos sufrimos en carne propia lo que es estar aislado de los amigos y seres queridos. Para muchos, a medida que el estrés aumentaba, la niebla de la depresión hacía su aparición. Actividades sencillas, que hasta entonces habíamos dado por supuesto y que solíamos practicar para relajarnos, se esfumaron de un día para otro, como salir a cenar o ir al cine, y también hubo que cancelar otras ocasiones que estábamos deseando que llegaran, como bodas y vacaciones. Con la mascarilla puesta para protegernos y proteger a los demás del virus resultaba imposible sonreír a la gente por la calle.

			En medio de esta nueva realidad, ¿qué sentido tenía estudiar la felicidad? Desde que empezó la saga de los diferentes tipos de coronavirus, muchas personas se hicieron eco de lo que comentaba mi amigo: tal vez deberíamos poner la felicidad en cuarentena durante un tiempo. Pensaban: «Claro, cuando todo vuelva a la normalidad volveremos a plantearnos qué es ser feliz. Pero tal y como están las cosas en el mundo ahora mismo, ¿no deberíamos apretar el botón de pausa?».

			Mi respuesta es: no, no deberíamos poner la felicidad en cuarentena; ¡y mucho menos ponerla en pausa! De hecho, en los momentos difíciles —sea cual sea la razón por la que lo son— la ciencia de la felicidad es más indispensable e importante que nunca.

			Crecer en la dificultad

			Las experiencias humanas se pueden situar grosso modo en un continuo que va de las negativas a las positivas, pasando por las neutras. Por ejemplo: el dolor, el sufrimiento, la mala suerte y las situaciones difíciles en general estarían en el extremo negativo, mientras que la alegría, el placer, la buena suerte y la prosperidad se situarían en el lado positivo. En el medio se encontraría el punto cero, en el que estás aceptablemente.
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			Muchas personas creen que la función de la ciencia de la felicidad es lidiar sólo con situaciones que se ubican a la derecha de la escala; es decir, que mientras todo vaya bien, o incluso mejor que bien, sacarás provecho de los hallazgos de esta ciencia. Si por el contrario las cosas no te van tan bien —si estás triste o sufres ansiedad, o si estás pasando por una mala racha—, entonces sólo la psicoterapia y las pastillas te ayudarán. Huelga decir que estoy totalmente de acuerdo con que se busque tratamiento profesional. La terapia puede ser de gran ayuda tanto si las cosas te van bien en general como si se te han ido de las manos; la medicación, como los antidepresivos o los ansiolíticos, ha salvado muchas vidas, y nadie debería dejar de medicarse sin consultarlo antes con su médico. Con lo que no estoy de acuerdo es con la idea de tener que alcanzar la zona neutra para recurrir a la ciencia de la felicidad.

			La ciencia de la felicidad es aplicable a cualquier situación, con independencia del lugar en que te encuentres en la tabla anterior. Está claro que puede ayudarnos a pasar del 3 al 5, de encontrarnos bien a encontrarnos mucho mejor, pero es incluso más beneficiosa si estamos en el -3, o en el -5. Nos ayuda a recuperarnos, a ponernos en pie, e incluso a dar el gran salto. ¿Por qué? Porque la ciencia de la felicidad fortalece nuestro sistema inmunitario psicológico. Ni qué decir tiene que reforzar el sistema inmunitario, ya sea el psicológico o el biológico, no implica que no vayas a enfermar; pero lo más seguro es que esto ocurra con menor frecuencia, y que cuando suceda te recuperes antes. La ciencia de la felicidad te puede ayudar a ser más feliz, aunque sólo sea un poco, con independencia del lugar en el que te encuentres en la escala; además, te da las herramientas necesarias para afrontar las dificultades y problemas cuando se presenten.

			De hecho, con un sistema inmunitario psicológico fuerte darás un paso más allá de la resiliencia: serás antifrágil, lo que yo llamo la resiliencia 2.0. El término fue acuñado por el escritor, epistemólogo y estadístico Nassim Taleb, profesor de la Universidad de Nueva York.1 Para comprenderlo, necesitamos empezar con la resiliencia, término que hemos tomado prestado del campo de la ingeniería. Una sustancia o un material concretos se consideran resilientes si tras estar expuestos al estrés o la presión recuperan su forma original. En la misma línea, para explicar la resiliencia recurrimos a la metáfora de una pelota que cae y rebota para volver al punto original. Ahora bien: según Taleb, una sustancia o un material concretos son antifrágiles si tras estar expuestos al estrés o la presión no sólo recuperan su forma original, sino que además se vuelven más fuertes. Si una pelota resiliente rebota hasta el punto en donde se encontraba antes, una pelota antifrágil alcanzará una altura superior. De manera general, un sistema antifrágil (ya sea un objeto inanimado o un ser vivo —como una persona—, una relación, un grupo de personas o incluso un país) pasa apuros pero sale adelante más fuerte, mejor, más feliz.

			Cuando Friedrich Nietzsche, el filósofo alemán del siglo XIX, escribió que «lo que no me mata me hace más fuerte» estaba describiendo la antifragilidad. Y es que, de hecho, podemos crecer y experimentar la antifragilidad en la adversidad, por amarga que ésta sea. Los traumas nos pueden tumbar, o alzarnos por encima de donde estábamos; nos pueden debilitar o fortalecernos.

			De hecho, las investigaciones llevadas a cabo por los psicólogos Richard Tedeschi y Lawrence Calhoun de la Universidad de Carolina del Norte sugieren que aquellas personas que hacen frente a dificultades son más propicias a experimentar un crecimiento postraumático (CPT) que un trastorno por estrés postraumático (TEPT).2 Muchos de nosotros hemos oído hablar de este último; entre sus consecuencias están el revivir el trauma, sufrir ansiedad o depresión y tener dificultad para concentrarse o para conciliar el sueño. La otra cara de la moneda es más positiva y consiste en el CPT. Por desgracia, no hay nada que nos garantice que después de un trauma saldremos reforzados; sin embargo, podemos poner en marcha algunos mecanismos para tener más posibilidades de que así sea. Tal y como yo lo veo, uno de los principales objetivos de la ciencia de la felicidad es ayudar a las personas, familias, empresas y comunidades a comprender estas condiciones y a ponerlas en práctica; esto les permitirá crecer a partir de las dificultades relacionadas con la pandemia o cualquier otra adversidad. Podemos hacer mucho para ser más antifrágiles.

			Lo que dicen los estudios y la búsqueda del yo

			Escribí este libro para que tengas algo a lo que aferrarte en épocas de crisis. En él encontrarás ideas que te pueden ayudar y con las que experimentar. Soy psicólogo y profesor universitario, así que en mi vida profesional a menudo echo mano de las investigaciones; no obstante, hay algo más importante que estos estudios, y es la búsqueda personal que uno haga de sí mismo. Los investigadores analizan a otras personas, evalúan sus acciones y aprenden del resultado; en el autoaprendizaje, una persona se estudia a sí misma, con una mirada introspectiva, hacia su interior, experimentando con el cambio.

			Me encantan las biografías, pues se aprende mucho de ellas, sobre todo si se trata de personas que han hecho cosas diferentes y extraordinarias. Una de mis favoritas es la del venerado líder y activista indio Mahatma Gandhi. Se titula Historia de mis experiencias con la verdad. Fíjate en los términos que emplea: no habla de encontrar o descubrir la verdad, sino de sus experiencias con la verdad. Durante toda su vida defendiendo la justicia social, Gandhi vivió diferentes experiencias, probó cosas nuevas; y eso es lo que me gustaría que hicieras mientras lees este libro. Sí, aprenderás mucho sobre las investigaciones en materia de felicidad; y sí, encontrarás consejos para llevar esas ideas a tu vida; pero me gustaría que, más que nada, experimentes con dichas ideas y consejos y veas si a ti te funcionan. Tal vez algunas de las estrategias te resulten útiles en este momento de tu vida y otras quizá no te digan nada; pero no lo sabrás si no lo intentas.

			En estos tiempos de incertidumbre nos llueven consejos sobre lo que deberíamos y no deberíamos hacer, ya sea como padres o como trabajadores, en el ámbito personal o en el profesional. Espero que de este libro extraigas información basada en hechos demostrados para que vuelvas la vista a tu interior y pongas un poco de orden en medio del caos. Quiero darte estrategias que te resulten útiles para ser más feliz ahora.

			Comencé a estudiar la felicidad porque no era feliz. No sé si traspasé el umbral clínico de la depresión o la ansiedad, pero lo que es seguro es que estaba triste y estresado la mayor parte del tiempo; de ahí mi interés por la psicología positiva. Treinta años más tarde, la gente me pregunta si por fin soy feliz, y mi respuesta es: no lo sé. Lo que sí sé es que soy más feliz. Como verás en este libro, el objetivo de cultivar la antifragilidad no es que seas feliz el resto de tu vida; no creo que la felicidad eterna exista. La felicidad y la desdicha no son estados fijos o binarios: no hay un punto antes del cual éramos infelices para pasar de inmediato a ser felices. Como hemos visto, la felicidad es un continuo, y en los últimos treinta años he avanzado mucho en el proceso, y confío en que dentro de cinco o diez años seré más feliz que hoy; y tú también. Por eso el libro se titula Más feliz, a pesar de todo y no simplemente Feliz, a pesar de todo. Se trata de un viaje que dura toda la vida y que se termina cuando llega nuestra hora.

			El mito del éxito y la felicidad

			Pero ¿qué es la felicidad? ¿Por qué es tan importante? ¿Y cómo se consigue?

			Antes de pasar a las definiciones déjame que te hable de unos cuantos estudios que demuestran que, en general, estamos muy equivocados sobre este término, su papel en nuestras vidas y cómo conseguirlo. La mayoría de las personas creen que la felicidad llega con el éxito. «Cuando se cumpla mi sueño (o apruebe ese examen o alcance esa meta) seré feliz.» De la misma manera, tras un estrepitoso fracaso solemos pensar «Adiós a mi sueño. He tirado todo por la borda. Ya nunca seré feliz». Según esto, el éxito es la causa, y la felicidad, la consecuencia. Pero resulta que las cosas no son así; nada más lejos de la verdad.

			Existen muchos estudios que cuestionan este modo de pensar. Por ejemplo, Daniel Gilbert, profesor de Harvard, analizó a otros profesores en el punto álgido de su carrera, cuando estaban a punto de saber si les concedían la titularidad.3 Cuando Gilbert les preguntó cómo se sentirían después de que se tomara la decisión, la mayoría suponía que cuando fueran profesores titulares serían felices de por vida, y si no, se sentirían decepcionados durante mucho tiempo. Después de todo, alcanzar la titularidad se considera una bicoca en el mundo universitario. Conseguirlo suele ser un proceso arduo e implica un empleo permanente, sin la presión de tener que publicar constantemente y pudiendo quedarse en la misma universidad. ¿Y qué pasó cuando los profesores por fin conocieron la decisión? Aunque quienes consiguieron la titularidad estaban eufóricos al saber la noticia y quienes habían sido rechazados estaban, como es de comprender, destrozados, este evento tan importante tuvo unas consecuencias mínimas a largo plazo en su felicidad. En otras palabras: los profesores habían sobrestimado el impacto que la noticia, buena o mala, iba a tener en su felicidad; la mayoría de ellos pensaban que se trataba de un momento crucial en sus vidas, que las cambiaría, y sin embargo sus efectos fueron sólo temporales, sin más.

			Se han llevado a cabo estudios parecidos con personas que han ganado la lotería.4 ¿Cuántos de nosotros no hemos imaginado alguna vez que si ganáramos la lotería todo cambiaría para mejor y para siempre? Parece que no es así, a pesar de ese dinero que llega como caído del cielo. Quienes ganan la lotería suelen sentir un subidón al ganar, al igual que les ocurre a los profesores titulares, pero luego se vuelve al mismo punto en el que se estaba. Quienes eran infelices suelen seguir siéndolo una vez remitida la euforia, y lo mismo ocurre con otros momentos importantes de la vida, como una boda o la pérdida de un trabajo. Se suele sentir un subidón o un bajón temporal para luego volver al mismo punto exacto en que se estaba en el continuo de la felicidad.

			Cuando impartía clases en Harvard hice una encuesta informal entre mis estudiantes; eran unos mil y les pedí que recordaran el día 2 de abril de la primavera anterior, o de años previos. ¿Por qué el 2 de abril? Porque solía ser la fecha en que llegaban las cartas de la universidad (cuando aún se enviaban por correo ordinario) diciéndote: «¡Enhorabuena! Has entrado en Harvard», o «Lo sentimos, este año la competencia fue muy ardua». Teniendo en cuenta que se trataba de alumnos que estaban en mi clase, estaba claro que todos ellos habían sido aceptados. Luego les dije: «Que levante la mano quien el 2 de abril sentía algo entre felicidad y euforia»; casi todos levantaron la mano. A continuación pedí: «Que mantenga la mano alzada quien el 2 de abril pensó que iba a ser feliz durante el resto de su vida»; casi todas las manos siguieron levantadas. ¿Por qué? Porque eso es lo que les dijeron cuando estaban en el instituto, y se lo creyeron: «Sí, claro, ahora sólo ves agobio y estrés, pero si consigues entrar en una de las mejores universidades del país todo esto habrá merecido la pena». Y continué: «Vale, ahora que deje la mano levantada quien es feliz hoy». No dije «muy feliz», ni «eufórico»; tan sólo «feliz», a secas. La mayoría de ellos bajaron la mano.

			La mayoría de los estudiantes universitarios de Estados Unidos están estresados y agobiados por todo lo que tienen que hacer.5 Los niveles de depresión se disparan entre adolescentes
				y adultos jóvenes, y esto ya era así antes de que empezara la pandemia del coronavirus.6. La situación de la salud mental no pinta muy bien y, a pesar de todo, seguimos pensando que el éxito nos abrirá las puertas del reino de la felicidad. ¡Y no es así!

			El éxito hará que experimentes un subidón, mientras que el fracaso hará que sientas un bajón, pero estos cambios son fugaces y por sí solos no constituyen los pilares de una vida feliz o infeliz. ¿Quiere todo esto decir que no hay ninguna relación entre el éxito y la felicidad? No. De hecho, sí existe una estrecha relación, pero suele ser lo contrario de lo que la mayoría de las personas piensan: no es que el éxito lleve a la felicidad, sino que la felicidad lleva al éxito.

			¿Por qué la felicidad es importante?

			Investigadores y psicólogos, en especial los del trabajo, han demostrado una y otra vez que si tus niveles de bienestar suben, por muy poco que sea, tendrás mucho más éxito.7 Y por éxito no me refiero tan sólo al sentido tradicional de alcanzar tus objetivos, sino desde un punto de vista más amplio, en diferentes dimensiones. Te irá mejor en la familia, en la pareja, en el trabajo, en la amistad.

			Si tus niveles de felicidad se elevan, aunque sea sólo un poco, también lo hará tu capacidad para innovar y crear, tanto en el trabajo como en los estudios. En ambos casos, los niveles de productividad e implicación aumentan de manera significativa al aumentar el bienestar. Con unos niveles de felicidad al alza nos sentimos más amables y generosos, y en general las probabilidades de un comportamiento violento o inmoral se reducen. Nuestros sistemas inmunitarios mental y psicológico están estrechamente relacionados, y unos niveles más elevados de felicidad fortalecen nuestra resiliencia psicológica a la vez que la física. Las personas felices son más sanas, son más capaces de protegerse de la enfermedad y, en igualdad de condiciones, ¡viven más tiempo!8

			Y cuando nuestros niveles de felicidad aumentan no nos benefician sólo a nosotros. La felicidad mejora nuestras relaciones, lo cual es aún más significativo cuando muchos de nosotros estamos confinados en un mismo lugar, a menudo con las mismas personas, durante mucho tiempo.9 Pero esto no quiere decir que si uno es feliz no va a tener ninguna discusión en casa; habrá momentos de malestar, de desacuerdos; días en los que querrás cortarte las venas y no soportarás a los que te rodean. No pasa nada. Forma parte de la condición de «ser humano». No obstante, una pequeña mejora en tu bienestar, por pequeña que sea, implica que tendrás menos asperezas que limar en tus relaciones y, cuando esto ocurra, estarás mejor equipado para enfrentarte a ellas. Además, dado que la felicidad es contagiosa, al incrementar tu propia felicidad inviertes en la felicidad de quienes te rodean, por lo que estarás poniendo tu granito de arena por un mundo más feliz, más sano, más honrado; en definitiva, un mundo mejor.

			¿Qué es la felicidad?

			Seguro que no te sorprende saber que no existe una única definición de la felicidad; de hecho, es probable que haya tantas definiciones como personas hay en el mundo, lo que ha llevado a muchas de ellas, incluso a personas expertas en el campo, a afirmar que la felicidad es como la belleza: la reconoces cuando la ves, o mejor dicho, cuando la sientes. No obstante, soy de la opinión de que es importante definir la felicidad para ser capaces de comprender de qué se trata, buscarla y conquistarla. Tal vez no estés de acuerdo con mi definición, pero eso no importa; no estoy diciendo que yo esté en posesión de la verdad. Así que utiliza mi definición o cualquier otra, da lo mismo. Lo que sí es importante es que pienses en qué consiste la felicidad para ti, para luego analizarla y comprender cómo conseguirla.

			La definición que te propongo, que desarrollé junto con mis compañeros Megan McDonough y Maria Sirois, deriva del trabajo de Helen Keller, quien a principios del siglo XX escribió: «Para mí, la única definición satisfactoria de felicidad es “plenitud”».10 A partir de estas palabras, nosotros definimos la felicidad como «el bienestar de una persona plena». Si unimos estas dos características, «bien-estar» y «persona plena», llegaremos a una definición aún más concisa: «felicidad es plenestar».

			¿No sería fantástico si cuando la gente me pregunta qué es la felicidad pudiera responder «¡es plenestar!»? Pero no es tan sencillo; y no lo es por dos razones. Por una parte, para que esta definición sea de ayuda y podamos aplicarla a nuestras vidas tendremos que diseccionar la expresión «bienestar de una persona plena» a un nivel más pequeño, algo que haremos muy pronto. La segunda razón por la que esta definición no basta es por la paradoja inherente a nuestra búsqueda de la felicidad.

			La paradoja de la felicidad

			Ser más feliz ofrece muchas ventajas: un sistema inmunitario físico más resistente, relaciones más plenas, mayores productividad y creatividad y, en general, un mayor rendimiento en el trabajo o en los estudios. Pero incluso si dejamos a un lado estos beneficios, el valor de la felicidad se encuentra en el hecho de que ¡qué bien se está cuando se está bien! Nuestra naturaleza nos empuja a buscar el placer, a evitar el dolor, y preferimos sentir la efervescencia de la alegría que el peso del sufrimiento.

			Pero hay un problema: las investigaciones sugieren que dar demasiada importancia a la felicidad o a ser más feliz puede resultar peligroso. La psicóloga Iris Mauss, de la Universidad de California en Berkeley demostró —como posteriormente otros psicólogos— que aquellas personas para las que la felicidad es muy importante, las que dicen que «para mí la felicidad lo es todo», acaban sintiéndose más infelices y solas en la vida.11 Si te pasas el día recordándote lo valiosa que es la felicidad para ti y lo mucho que la deseas te puede salir el tiro por la culata.

			Ésta es la paradoja de la felicidad: cuanto más la valoramos y la ansiamos más escurridiza se vuelve. 

			Entonces, si queremos ser más felices, ¿cómo podemos superar esta paradoja? ¿Tal vez mintiéndonos a nosotros mismos? ¿Tenemos que engañarnos y pretender que no nos importa cuando en el fondo, sin que nadie lo sepa, sí que es importante para nosotros? ¿Tenemos que decirnos «No quiero ser feliz (guiño, guiño)»? La cosa se pone complicada. Por suerte, hay una solución a este enredo: podemos buscar la felicidad de manera indirecta.

			Si un día me despierto por la mañana y me digo: «Quiero ser feliz, voy a ser feliz a pesar de todo», estaré buscando la felicidad de forma directa. Esta búsqueda deliberada de la felicidad me recuerda lo fundamental que es para mí, el valor que le doy, y esto, más que ayudar, lo complica. Entonces, ¿qué significa buscar la felicidad de manera indirecta? En lugar de buscar la felicidad en sí podemos poner nuestra mira en elementos que conducen a la felicidad. Así, nos concentraremos en estos elementos y no en la felicidad.

			Intentémoslo con una analogía: piensa en la luz del sol, que es vital para la vida en la Tierra. ¿Qué ocurre si miras directamente al sol? Te dañarás los ojos, porque no es bueno; podrías incluso perder la vista. Entonces, ¿cómo disfrutar de mirar al sol? De manera indirecta, contemplando su luz a través de un prisma, que la descompone en los diferentes colores del arcoíris. Entonces sí podrás mirar directamente a lo que tienes delante de los ojos, e incluso disfrutar de ello.

			Lo mismo sucede con la felicidad. Si te empeñas en ir en pos de la felicidad tan sólo conseguirás ser infeliz; eso es lo que Iris Mauss y los demás descubrieron. Por el contrario, si buscas la felicidad de manera indirecta, descomponiéndola en diferentes elementos y después trabajando en cada uno de ellos, así sí conseguirás ser más feliz. En palabras del filósofo del siglo XIX John Stuart Mill: «Los únicos que son felices son los que tienen sus mentes fijas en algún objeto que no sea su propia felicidad».12

			Lo importante para nosotros ahora es ¿cuáles son estos otros elementos en los que debemos centrarnos? ¿Cuáles son los colores metafóricos del arcoíris que conforman el bienestar de una persona plena y que podemos perseguir, que nos llevarán de forma indirecta a la luz?

			Trepar a lo más alto: SPIRE

			A la hora de desarrollar un método para alcanzar la felicidad, mis colegas y yo revisamos la historia intelectual de la humanidad y recopilamos ideas del mundo de la poesía, la filosofía, la teología, la ciencia, la economía y la psicología. Tras este arduo trabajo identificamos cinco elementos centrales que llevan a la felicidad: el bienestar espiritual, el físico, el intelectual, el relacional y el emocional.13 Cada uno de estos ingredientes contribuye al bienestar de una persona plena y es clave para ser más feliz. Juntos conforman en inglés el acrónimo SPIRE [chapitel].

			Bienestar espiritual [S, spiritual]

			¿Vivimos de manera consciente, con un propósito? El bienestar espiritual consiste en encontrar un significado, un propósito en la vida. Puede tener un sentido religioso, pero no necesariamente. Una economista que vive su trabajo en un banco como una vocación es capaz de experimentar un mayor bienestar espiritual que un monje para quien su trabajo carezca de sentido. También podemos experimentarlo cuando estamos presentes en el aquí y el ahora, en lugar de estar distraídos con el entonces y el allí. Cuando vivimos de manera consciente, somos capaces de convertir una experiencia normal y corriente en algo extraordinario.

			
Bienestar físico [P, physical]

			¿Cuidamos de nuestro cuerpo? Aquí entra en juego la conexión entre cuerpo y mente y el impacto que tiene el uno en el otro. El bienestar físico consiste en cuidar de nosotros mismos a través de actividades como el ejercicio, o también de la inactividad, a través del descanso y la relajación. También nutrimos nuestro bienestar fisiológico y psicológico si llevamos una alimentación sana y expresamos nuestro cariño a través de abrazos o caricias.

			
Bienestar intelectual [I, intelectual]

			¿Somos curiosos? ¿Nos gustan los retos? Tenemos que ejercitar el cerebro y aprender cosas nuevas. Uno de los aspectos positivos de la pandemia es que muchos, al pasar más tiempo en casa, tuvimos más tiempo para cultivar el desarrollo y el crecimiento intelectuales. Los estudios muestran que aquellas personas que siempre se cuestionan las cosas y a las que les gusta aprender no sólo son más felices sino también más sanas. De hecho, ¡la curiosidad contribuye a la longevidad!14

			
Bienestar relacional [R, relational]

			¿Cuidamos las relaciones que tenemos con las personas que se preocupan por nosotros? El factor clave a la hora de determinar la felicidad de alguien es el tiempo que pasa con las personas que le importan y a las que ella importa. Somos animales sociales y necesitamos relacionarnos, pertenecer a algo. Pero no se trata de meras relaciones con otras personas, sino también con nosotros mismos. Blaise Pascal, el filósofo francés, afirmó: «Todos los problemas de la humanidad provienen de la incapacidad del hombre para sentarse solo y en silencio en una habitación». Aislamiento no es sinónimo de soledad; en este libro veremos cómo cultivar relaciones más sanas y felices a pesar de la distancia.

			
Bienestar emocional [E, emotional]

			¿Son nuestros sentimientos sinceros y estables? ¿Qué hacemos cuando surgen emociones dolorosas? Son parte de la vida y no podemos evitarlas. ¿Cómo cultivamos sentimientos más agradables, como la alegría, el agradecimiento y la ilusión? ¿Y qué podemos hacer para que los momentos de bienestar perduren en lugar de ser tan sólo un subidón efímero?

			 

			Éstos son los cinco elementos que componen en inglés el acrónimo SPIRE, y que veremos más detalladamente en este libro. Spire tiene además otros significados en inglés. Uno de ellos es la parte más alta de un edificio, como en una iglesia. La felicidad es el punto más alto al que aspiramos, la estrella que esperamos alcanzar. Además, spire también significa «aliento»; y es que la felicidad alienta, nos da energía, compromiso y motivación. En su conjunto, los elementos de SPIRE nos inspiran a llevar una vida mejor, más feliz.

			
				
					¿Y qué hay del bienestar económico?

					Hace poco alguien me dijo: «Necesitas añadir un sexto elemento a tu acrónimo: el bienestar económico». Y la verdad es que no era la primera vez que alguien me lo decía. Cuando hablo de todo esto con mis estudiantes, siempre hay alguien que pregunta por el dinero. Pero en esta ocasión, esta persona fue un paso más allá y me sugirió algo: «Al incorporar “bienestar económico” [affluential], tu acrónimo podría ser ASPIRE; no está mal, ¿no?». Y esto me dio mucho que pensar.

					La razón por la que finalmente no incorporo el bienestar económico y me quedo con el acrónimo SPIRE es porque, tal como lo veo, los cinco elementos de los que ya hemos hablado son características primarias de una persona, mientras que el bienestar económico es algo secundario.

					¿Qué opinan los filósofos de esta jerarquía de características primarias y secundarias? Aristóteles, por ejemplo, se refiere a las personas como animales racionales, es decir, el bienestar intelectual. Viktor Frankl y los existencialistas nos consideran animales en búsqueda de sentido: aquí tenemos el bienestar espiritual. John Donne dijo que nadie es una isla: somos animales sociales que necesitan una compañía de otras personas. Es obvio que las emociones son una parte esencial del ser humano, y no necesitamos a Sigmund Freud ni a David Hume para convencernos de ello. Y en lo que al bienestar físico se refiere, consiste en cuidar de la parte animal de nuestro ser, que sin duda forma parte de nuestra esencia (animales racionales, animales en búsqueda de sentido, etc.). Pero pocos consideran a los seres humanos como criaturas financieras (más bien nadie). Aunque el dinero puede tener un impacto en nuestra vida espiritual, física, intelectual, relacional y emocional, se trata de una herramienta y no de una cualidad intrínseca a nuestra condición humana.

					Esto no quiere decir que el bienestar financiero no sea relevante, ni mucho menos. Ser capaces de cubrir nuestras necesidades básicas de alimento, ropa y vivienda es algo vital para nuestro plenestar. Si vives en la pobreza y careces de las necesidades más básicas, sin duda esto te afectará, a ti y a tus seres queridos. Así que el bienestar económico desempeña un papel fundamental, en especial en tiempos de crisis, cuando es más probable que tengamos que apretarnos el cinturón.

					
					No obstante, el impacto que el dinero tiene en nuestra felicidad llega hasta aquí, hasta cubrir las necesidades básicas; más allá, una riqueza mayor o menor no contribuye mucho a nuestro plenestar. Resulta interesante que en el momento en que tenemos suficiente dinero para cubrir nuestras necesidades básicas lo importante no es tener más dinero sino cómo lo usamos. Los estudios sugieren que gastar dinero en una experiencia (como unas vacaciones) en lugar de cosas (como otra prenda más de ropa) nos hace más felices.1 Otra cosa que podemos hacer, por poco lógico que nos parezca, es dar. Como veremos más a fondo en este libro, somos más felices cuando colaboramos económicamente con otros y les ayudamos.

					Por último, ten presente que, aunque los elementos que constituyen SPIRE no garantizan la seguridad financiera, dada la relación existente entre el éxito y la felicidad, seguro que ayudan.

					
				

			

			El cambio real es posible

			Un paso significativo para ser más feliz es reconocer que tienes la capacidad para elevar tus niveles de felicidad. Las investigaciones llevadas a cabo por psicólogos y neurocientíficos (como las de Richard Davidson, Sonja Lyubomirsky, Jeffrey Schwartz y Carol Dweck) demuestran de manera certera que los niveles de felicidad pueden cambiar y que sí lo hacen: son maleables, no son algo fijo.15 Esto no significa que lo vayas a conseguir de manera rápida y drástica; es un proceso que toma tiempo, pero está claro que se pueden hacer pequeños avances. Cuando das un pequeño paso adelante, y luego otro, y con el tiempo muchos más, consigues llegar lejos.

			Es un poco como volar en avión. A menudo, en la pequeña pantalla de televisión que tienes delante de tu asiento el canal por defecto es un mapa de la ruta de vuelo. Si miras fijamente el pequeño avión que aparece en el mapa te parecerá que nunca se mueve; pero luego te duermes (o pasas mucho tiempo intentando dormir), te despiertas babeando y vuelves a mirar a la pantalla. ¿Y qué ves? ¡El avión del mapa se ha movido! ¡Estás a punto de llegar! Lo mismo ocurre cuando intentas cultivar la felicidad: aunque al principio los cambios te parecen lentos e imperceptibles, con el tiempo te darás cuenta de que has avanzado mucho.

			Sin embargo, es importante mencionar que a pesar de todos los cambios que consigas, a pesar de todo el avance que hagas, siempre habrá momentos de apuros, de dificultades y de sufrimiento. La ciencia de la felicidad no es ninguna panacea; no consiste en ninguna varita mágica que calmará todas tus aflicciones, pero sí te ayudará a evitar sufrimientos innecesarios. Como veremos en el capítulo 5, hay dos niveles de sufrimiento en la adversidad. El primero es el dolor debido a la experiencia en sí, ya sea un problema financiero o un disgusto por haber discutido con tu pareja, o el luto por una pérdida. El sufrimiento de este primer nivel es inevitable. El segundo nivel de sufrimiento viene cuando rechazamos el primero, o cuando nos privamos de las necesidades básicas que tenemos como seres humanos, como el deporte, el aprendizaje o la amistad, o cuando no conseguimos disfrutar del momento y de todo aquello que tenemos. Ni este libro ni ningún otro te ayudará con el primer nivel de sufrimiento, pero sí con el segundo.

			Cuando estaba terminando mis estudios de posgrado, la economía se estaba yendo a pique. Como parte de mi doctorado tenía lugar en una escuela de negocios, yo tenía el cometido de ayudar a los estudiantes que aún no se habían licenciado a dar sus primeros pasos hacia el mercado laboral: ayudarlos a redactar sus currículos, a mandar solicitudes para puestos de trabajo y a prepararse para las entrevistas. Una vez tuve que dar una charla sobre el estado del mercado laboral, y fui sincero con mis estudiantes. «Mirad, esto no es como el año pasado.» Y es que el año anterior las empresas incluso ofrecían bonificaciones a los encargados de contratación por cada nuevo empleado, pero aquel año despedían a gente a diestro y siniestro. «Este año las cosas han cambiado, todo es más difícil y vais a tener que esforzaros más para encontrar un trabajo», les expliqué. En aquel momento alguien levantó la mano y me dijo: «Tal, eres nuestro profesor de la felicidad, siempre nos hablas de optimismo, pero en los últimos veinte minutos todo ha sido pesimismo. ¿Tienes algún mensaje más optimista que compartir?».

			Hubo alguna risa entre el público y después, un silencio absoluto. Para ser sinceros, estaba perplejo. Iba a decirles que todo cambio es siempre para mejor, pero antes de abrir la boca me di cuenta de que yo mismo no estaba muy convencido de ello. Los cambios no son siempre para mejor, así que me limité a decirles: «Ya volveremos a hablar sobre esto». Unos días más tarde, había encontrado la respuesta para mi estudiante: los cambios no son siempre para mejor, pero podemos elegir sacar el mejor provecho de lo que sucede.

			Tanto si se trata de una terrible crisis económica o de una desoladora pandemia, es muy probable que el cambio que trae consigo no sea para mejor. La gente está ansiosa, lo pasa mal, sufre e incluso muere; no obstante, sea cual sea la crisis, es lo que hay. No podemos hacer nada por cambiar el pasado, pero sí tenemos la opción de tomar decisiones que influirán en nuestro futuro. Podemos darnos permiso para ser humanos, practicar deporte con cierta regularidad, tomarnos tiempo para descansar y recuperarnos, ser amables, aprender de lo que está pasando, valorar a las personas que nos rodean y nuestra relación con ellas, ser conscientes, agradecer las pequeñas cosas de la vida... Todo esto son pequeños gestos que podemos hacer para ver el lado bueno de la situación.

			Revisión de SPIRE

			Al final de cada capítulo encontrarás un ejercicio llamado «Revisión de SPIRE», que te ayudará a valorar tu progreso personal en este aspecto. Es una técnica que desarrollamos Maria Sirois, Megan McDonough y yo mismo. La Revisión de SPIRE consiste en un repaso de cada uno de los cinco elementos, por medio de unas sencillas preguntas que te ayudarán a valorar en qué momento te encuentras y el camino que llevas recorrido. Su finalidad es que te hagas una idea de tu situación actual dentro de un panorama general más amplio. Aquí tienes algunos ejemplos de las preguntas que te encontrarás:

			Bienestar espiritual

			¿Sientes que tu vida tiene algún significado o tu trabajo algún propósito? ¿Lo sientes también en casa? ¿Vives consciente del aquí y del ahora?

			Bienestar físico

			¿Te mantienes activo físicamente? ¿Cuidas de tu cuerpo? ¿Dedicas un tiempo al descanso y la recuperación? ¿Cómo gestionas el estrés?

			Bienestar intelectual

			¿Estás estudiando algo nuevo? ¿Te haces suficientes preguntas? Cuando aprendes algo, ¿lo haces de manera superficial o vas al meollo de la cuestión? ¿Te permites equivocarte?

			Bienestar relacional

			¿Pasas buenos momentos con tus familiares y amigos? ¿Hay personas con las que mantienes una relación más estrecha? ¿Cuidas de ti? ¿Eres generoso?

			Bienestar emocional

			¿Sientes a menudo emociones agradables? ¿Aceptas los sentimientos dolorosos? ¿Das por seguras muchas de las cosas que tienes en la vida? ¿Aprecias todo lo que tienes?

			 

			Cuando hagas la Revisión de SPIRE y pienses sobre estas preguntas, coge lápiz y papel. La revisión consiste en tres pasos. El primer paso es adscribir o asignar una puntuación al elemento de SPIRE del que se trate. Piensa en cómo has respondido a cada pregunta y determina el nivel de bienestar espiritual en el que te encuentras, en una escala del 1 al 10, siendo el 1 el valor más bajo y el 10, el más alto. Por ejemplo, ¿hasta qué punto encuentras algún sentido a lo que haces? ¿Eres una persona consciente o distraída? Según tus respuestas, valora tu bienestar espiritual y luego haz lo mismo para los otros cuatro: el físico, el intelectual, el relacional y el emocional.

			Cuando hayas puntuado cada uno de los elementos de SPIRE, el segundo paso consiste en describir la razón por la que te has dado esta puntuación. ¿Por qué te has dado un 6 en bienestar espiritual, o un 4? Tal vez tu vida familiar sí tenga un sentido, pero cuando se trata del trabajo, el propósito brilla por su ausencia. En lo que a ser consciente se refiere, tal vez notes que «A menudo me distraigo con las noticias», y por eso no estás presente por completo en lo que haces. Quizás te hayas dado cuenta de que abres internet cada cinco minutos. Escribe las razones por las que has valorado los cinco elementos de plenestar como lo has hecho.

			El último paso es prescribirte o recetarte maneras de mejorar esa puntuación. Intenta hacerlo de la manera más específica y concreta que puedas. No se trata de que saques un 10 en cada uno de los elementos de SPIRE, ni de que subas 5 puntos de la noche a la mañana. Basta con un punto. ¿Qué hacer para darle un poco más de sentido a tu día a día? ¿Cómo ser un poco más consciente cuando estás con los amigos? Y así sucesivamente.

			Es probable que tu puntuación en algunos ámbitos sea más que satisfactoria. Si has conseguido un 7 en bienestar físico y con eso ya te das con un canto en los dientes, piensa en cómo mantenerlo; o aprovecha para centrarte en otras áreas en las que necesites mejorar. En cada capítulo compartiré algunas ideas para potenciar el bienestar en cada aspecto de SPIRE. Este libro pretende ser una ayuda para recomendarte cosas que mejoren tu nota en un punto, dos o incluso más, partiendo siempre de hechos demostrados con rigor científico.

			Al valorar cada uno de los elementos nos hacemos conscientes del nivel de felicidad del que partimos. Estés donde estés ahora mismo, incluso si es un 1 o un 2 en la escala que vimos al principio de este capítulo, siempre hay margen de mejoría. Recuerda que no se trata de ser feliz, sino de ser más feliz de lo que eres ahora mismo. Analízalo durante las próximas semanas, meses o incluso años, mientras adquieres la antifragilidad necesaria para capear los altibajos de la vida.

			Al igual que un edificio alto que ha sido reforzado para resistir un terremoto, SPIRE es una estructura en la que apoyarte para encontrar la felicidad incluso en medio de las desgracias de la vida; y es que los desastres, ya sean naturales o provocados por el ser humano, ocurren, son inevitables. Tal vez sientas una sacudida cuando la tierra tiemble bajo tus pies una vez, y otra vez más, pero no te caerás. Durante un huracán los fuertes vientos quizá te hagan tambalear, pero no saldrás volando. No sólo superarás cada desafío sin ningún rasguño, sino que serás más fuerte y más feliz que nunca.

			A pesar de todo.
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