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SOBRE ESTE LIBRO 




       




      Vivimos más, sabemos más…, pero ¿somos más felices? Manuel Casals, divulgador y conferenciante especializado en felicidad y bienestar, ofrece una mirada profunda y realista a una de las grandes preguntas de la humanidad. Basándose en la ciencia, la filosofía, la psicología y la experiencia cotidiana, propone un mapa claro para comprender cómo funciona nuestro bienestar integral y cómo podemos cultivarlo en nuestra vida cotidiana. 




      A lo largo de estas páginas se nos muestra lo que sabemos hoy sobre la felicidad, qué rasgos humanos influyen en ella y, sobre todo,  lo que podemos hacer —de manera práctica y accesible— para acercarnos a una vida más plena. El autor identifica seis dimensiones  esenciales del bienestar (la espiritualidad, el logro, el cuerpo, el intelecto, las relaciones y las emociones) y analiza, con rigor y claridad,  los elementos que hacen posible una felicidad profunda y sostenible. 




      Con intervenciones y acciones validadas científicamente, ejemplos personales y la sabiduría de grandes figuras del pensamiento,  esta obra ofrece una comprensión honesta de la vida y herramientas 
reales para surfearla con más serenidad, sentido y satisfacción. 




      En definitiva, es un libro para quienes desean conocerse mejor, mejorar su bienestar y construir, sin atajos, y paso a paso, una vida  más plena, consciente y significativa. 




      DR. VALENTÍN FUSTER 




       




      Las seis dimensiones de la felicidad es una contribución reflexiva e integradora al campo en constante evolución de los estudios sobre la felicidad. Basándose en la investigación, la experiencia vivida y una perspectiva sistémica, Casals nos recuerda que la felicidad no es una emoción pasajera ni una búsqueda única, sino una práctica que dura toda la vida y se desarrolla en múltiples dimensiones de nuestra vida. 




      El autor abraza la complejidad sin perder claridad, honrando el placer y el significado, el esfuerzo y la aceptación, la individualidad y la interconexión. Ofrece a los lectores no solo ideas para reflexionar, sino también prácticas para vivir: pequeñas intervenciones humanas que pueden generar cambios duraderos. 




      Este es un libro para todos aquellos que se toman en serio el florecimiento personal: tanto académicos como profesionales, así como también personas que buscan un enfoque más sabio, más amable y más fundamentado para alcanzar una buena vida. 




       




      TAL BEN-SHAHAR 


    


  


    



       


      
PRÓLOGO 




       




      Parece razonable pensar que ser felices debe ser el principal reto de nuestra vida. No es por ello de extrañar que sea un tema del que ya empezaron a escribir los primeros sabios. Y autoridades espirituales como el actual dalái lama dan a nuestras vidas un objetivo común vinculado a esta idea cuando afirman: «El propósito de nuestra vida es ser feliz». 




      Aunque aún no disponemos de una fórmula infalible para lograr una felicidad duradera, no estoy convencido de que deba haber una. Incluso me pregunto si tendría verdadero sentido. ¿Sería deseable contar con un atajo para acceder directamente al más elevado de los propósitos? ¿No es acaso la propia búsqueda de la felicidad lo que nos impulsa a crecer tanto a nivel individual como colectivo? 




      Al finalizar este libro, dispondrás de conocimientos y orientaciones que te permitirán comprender las claves de la felicidad y surfear bien la vida. Esta obra te ayudará a comprender mejor tu pasado y a mirar hacia delante con mayor claridad. 




      Ningún sabio ha sostenido que vivir sea una tarea sencilla; de hecho, los sabios afirman lo contrario. La vida, ahora y siempre, es difícil. Y quizá sea justamente esa dificultad lo que la hace tan extraordinaria. A pesar del dolor que enfrentan muchas vidas, las personas nos agarramos a ella con todas nuestras fuerzas. Y no lo hacemos por miedo a la muerte, sino por amor a la vida. 




      Suben mucho los niveles de la educación, la riqueza media se ha disparado, aunque no de igual manera para todos, y hemos ganado en longevidad, pero la felicidad es esquiva, aumenta menos porque no se deja dominar. Alcanzar un nivel alto de felicidad duradera requiere conocimiento —innato o adquirido— y una dedicación constante. La felicidad se construye teniendo un estilo de vida que incorpore hábitos saludables que proporcionen salud física y mental, requiere enriquecer las relaciones personales, cultivar nuestro intelecto, gestionar adecuadamente las emociones, tanto las placenteras como las dolorosas, y dotar a nuestra existencia de una dimensión espiritual. 




      La presente obra se estructura en cuatro partes. 




      La primera parte, «Qué sabemos de la felicidad», se centra en el conocimiento contrastado que tenemos sobre ella. 




      La segunda parte, «Qué sabemos de las personas», trata sobre determinados rasgos propios del ser humano que guardan una relación directa con la felicidad. Estas dos primeras partes constituyen nuestro punto de partida, y es importante tenerlas muy presentes en la lectura de todo el libro, ya que actúan como reglas de juego. 




      La tercera parte, «Qué hacemos para acercarnos a la felicidad», aborda los puntos clave que debemos tener en cuenta para promover una vida más feliz. Para ello, tras unas consideraciones generales, identifico las seis dimensiones de la felicidad (bienestar integral), que trato en diferentes apartados (la espiritualidad, el logro, el bienestar físico, el intelecto, el bienestar relacional y el bienestar emocional), y analizo los elementos más relevantes en cada caso. 




      Por último, la cuarta parte, «Dificultades y ayudas», tiene por objetivo ofrecer apoyo a quien desea acometer cambios en su vida. Se encuentra dividida en dos apartados. En «El cambio duradero» explico cómo podemos enfrentar los cambios que queramos realizar y cómo afrontar las dificultades. En el segundo apartado, «Recursos disponibles», propongo algunas estrategias sencillas que nos pueden ayudar a lograrlo. 




      A lo largo del libro utilizo el icono [image: ] , que representa el concepto de idea, acción o intervención. Propongo acciones e intervenciones para llevar a la práctica, ya sea para aumentar nuestro aprendizaje desde la experiencia o para introducir algún cambio que nos permita incrementar nuestra felicidad. Podemos aplicarlas cuando lo consideremos oportuno, aunque insisto en la importancia de llevarlas a cabo. Mejorar nuestro bienestar requiere introducir cambios en nuestra vida. 




      Algunas de estas ideas son intervenciones porque, a diferencia de las acciones, implican entrar en una situación concreta para modificarla, detenerla o influir en ella. Su objetivo es transformar determinados aspectos de nuestra vida para mejorarla. Las ideas que propongo son solo algunas de las muchas que podrían resultarnos útiles. Es posible que nos resulten útiles o no, que encontremos otras que se ajusten mejor a nuestras circunstancias o incluso que, gracias al conocimiento adquirido, seamos capaces de diseñar nuestras propias intervenciones. No obstante, aunque «a cada uno le funciona lo que le funciona», las que menciono han sido validadas científicamente y han demostrado ser muy efectivas en la mayoría de los casos. 




      Algunas de las acciones e intervenciones requieren esfuerzo; otras, simplemente, sugieren hacer las cosas de manera un poco diferente. Sea cual sea tu elección, conviene tener presentes tres consejos fundamentales: en primer lugar, lo que hagamos debe resultar sencillo de incorporar a nuestra rutina. Es decir, no debería implicar un esfuerzo desproporcionado y debería agradarnos o, al menos, no generar una incomodidad excesiva. En segundo lugar, es importante mantener el cambio el tiempo necesario para que se consolide como hábito, de modo que su cumplimiento deje de suponer un esfuerzo. Estos dos primeros consejos pueden resumirse en la idea de que las intervenciones deben ser lo más simples posible y mantenerse el tiempo suficiente para consolidarse. Finalmente, recomiendo realizar cualquier intervención de manera consciente, eliminando elementos de distracción. 




      Todas las intervenciones que propongo pueden tener un impacto muy positivo en nuestra vida. A nivel personal, he logrado consolidar algunas de ellas en mi día a día, pudiendo lograr pequeños ajustes con resultados muy beneficiosos para mí y, considero, para las personas cercanas que me rodean. 




      Esta obra ha consistido esencialmente en seleccionar y organizar una pequeña parte del legado que nos han dejado grandes figuras de la historia. Por ello, está llena de citas y referencias a investigaciones y se mencionan libros de referencia. Personalmente, he aprendido y disfrutado mucho de sus regalos. Enriquecernos con su sabiduría es un privilegio que tenemos al alcance de la mano. Agradezco profundamente su amor por el conocimiento, su vocación creadora y su generosidad. 




      En la obra también encontrarás algunas vivencias personales. Mientras escribía este ensayo, en ocasiones perdía el foco y mi mente viajaba a mi pasado. Perderme en esos recuerdos me permitió saborear o sufrir momentos olvidados. Cuando no prestamos atención a las cosas, estas terminan por desvanecerse. Tras reflexionar, decidí compartir fragmentos de mi vida relacionados con los temas del libro, con el fin de enriquecer el contenido y, sobre todo, mostrar cómo todo se relaciona con nuestras experiencias cotidianas. Lo que cuento son recuerdos que afloraron mientras escribía. En el fondo, la mayoría de nosotros vivimos experiencias similares o, al menos, tenemos emociones comunes. Por ello, espero que la lectura también te lleve a rincones significativos de tu pasado y que, ya sea con nostalgia, disfrute o incluso dolor, emerjan pensamientos o emociones que puedan ayudarte. 




      Para finalizar, este ensayo, aun teniendo una estructura coherente para ser leído de forma lineal, se puede leer también desordenadamente. Confío en que sea una lectura amena, pues he tratado de explicar de manera fácil la más compleja de las cosas, la felicidad. 




       




      Felicidad es una palabra escurridiza, rodeada de matices y significados, que para muchas personas puede parecer blanda o superficial. Hay muchas palabras que se le acercan —alegría, plenitud, serenidad, satisfacción—, por lo que encontrar la palabra más adecuada se vuelve casi imposible. Quizá el sinónimo más cercano sea bienestar integral, entendido como un equilibrio profundo entre cuerpo, mente y propósito. Yo, en la mayoría de los casos, hablo de felicidad porque me parece más bello e inspirador, pero en la presente obra utilizo indistintamente ambos términos. 
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        Mide tu nivel de felicidad 




        Antes de sumergirte en el libro, sugiero que realices un cuestionario de felicidad o de  calidad de vida subjetiva. Solo te llevará dos minutos. 


      


    


  


    



       


      
PARTE 1: 


      
QUÉ SABEMOS DE LA FELICIDAD 


    


  


    



       




      Hoy disponemos de un conocimiento contrastado que nos permite aproximarnos a la felicidad con rigor y profundidad. El filósofo inglés Francis Bacon (siglos xvi-xvii) afirmó que «el conocimiento es poder», una idea que refleja cómo comprender nos da la capacidad de orientar nuestras decisiones y acercarnos a una vida más plena. 




      En esta primera parte exploraremos algunas características de la felicidad que posteriormente nos permitirán comprender mejor sus seis dimensiones: su naturaleza como fin último de la existencia humana, su íntima relación con las conexiones personales, su carácter complejo y sistémico, y la tensión constante entre placer y crecimiento o satisfacción de vida. También abordo el papel de la aceptación y la importancia del esfuerzo. 




       
			
LA FELICIDAD ES EL FIN ÚLTIMO DE NUESTRA EXISTENCIA 



«La felicidad es el significado y propósito de la vida, el objetivo y fin de la existencia humana». 


Aristóteles  




 


El anhelo de ser felices es probablemente lo único que todas las personas tenemos en común. Hace más de dos mil años, Aristóteles, el hombre más sabio, escribió la cita de la cabecera para indicarnos que la vida sin este anhelo sería menos vida. Sin embargo, conviene subrayar que la felicidad plena y duradera es muy difícil o imposible de alcanzar. Es una mala noticia, pero merece la pena no renunciar a alcanzarla porque da sentido a la vida y es, quizás, donde se halla la respuesta que buscamos. 


Debemos asumir que la felicidad permanente no se puede conquistar, entre otras razones porque nuestra felicidad está relacionada con el proceso de su continua construcción. Tener una fórmula que nos convenza y sirva para todos no es posible por varios motivos. En primer lugar, las personas somos muy distintas en muchos aspectos. Así, por ejemplo, las personas creyentes pueden tener una visión diferente a las que carecen de creencias religiosas sobre la necesidad de tener una profunda espiritualidad. Y un deportista profesional establece una conexión con su deporte que va mucho más allá de los beneficios que le aporta a su cuerpo. En segundo lugar, una misma realidad puede hacer feliz a una persona y no a otra, porque cada una la percibe e interpreta de manera distinta; la felicidad es subjetiva. Una tercera razón es que, probablemente, lo que nos hace felices hoy no es lo mismo que lo que nos hacía felices años atrás, y tampoco es lo que nos proporcionará felicidad dentro de unos años, cuando nuestras circunstancias personales o el entorno hayan cambiado. Finalmente, la felicidad asociada al placer es efímera, como explicaré, nuestra naturaleza nos fuerza a recuperar nuestro equilibrio. 


Existen innumerables definiciones de la felicidad, todos los sabios se han referido a ella de una forma u otra. Utilizaré una propuesta de una de las investigadoras contemporáneas sobre este campo más relevantes, la psicóloga estadounidense Sonja Lyubomirsky: «La felicidad es experimentar alegría, satisfacción o bienestar positivo, combinada con la sensación de que la vida de uno es buena, significativa y valiosa». Esta definición integra las dos visiones sobre la felicidad, hedónica o placentera y eudemónica o asociada al florecimiento personal, de las que hablaré a lo largo del libro. 


 



Recuerda que… 


 


La felicidad, tal como la entendía Aristóteles, es el fin último de nuestra existencia. Alcanzar una felicidad total y duradera parece una tarea imposible, lo que quizás nos motiva a seguir evolucionando. Lo verdaderamente valioso es construirla paso a paso. No hay una receta única porque cada persona la siente y la vive de forma distinta y, además, evoluciona con el tiempo. Hoy, la psicología la describe como una mezcla entre alegría, bienestar y una vida con significado, integrando tanto el disfrute inmediato como el desarrollo profundo. 




 
			
LA FELICIDAD TIENE MUCHO QUE VER CON LAS RELACIONES PERSONALES 



«El verdadero vivir es encuentro». 


Martin Buber 




 


Buber, el filósofo del diálogo, sostiene que la relación auténtica —el encuentro «Yo-Tú»— constituye la esencia de la vida plena. 


Una de las conclusiones más consistentes de las investigaciones sobre la felicidad —y sobre la vida en general— es que unas relaciones personales afectivas y saludables son el principal factor que influye en nuestra felicidad o bienestar integral. 


Para desarrollar este tema mencionaré el Estudio de Desarrollo Adulto, una larga investigación puesta en marcha por prestigiosos académicos de la Universidad de Harvard. Para darle relevancia y mitigar los déficits de los análisis realizados en momentos puntuales de la vida, decidieron estudiar a las personas a lo largo de toda su vida. Así, en 2020 finalizó un estudio que se había iniciado en 1939, más de ochenta años monitorizando una muestra compuesta por 268 estudiantes de Harvard y otra de 456 personas provenientes de barrios desfavorecidos de Boston. El objetivo era investigar y comprender los factores que contribuyen a una vida feliz y saludable. A lo largo de toda su vida, los participantes fueron sometidos a entrevistas, cuestionarios y exámenes médicos con el fin de recopilar información sobre diversos aspectos de sus vidas, incluyendo la salud física y mental, las relaciones personales, el trabajo y otros factores. 


La investigación concluyó que unas relaciones de calidad con amigos, familiares y pareja son el factor más relevante para una vida satisfactoria y para favorecer un envejecimiento saludable. El estudio introduce el término «conexiones», refiriéndose a relaciones sólidas y profundas. Es decir, se destaca la importancia de la calidad sobre la cantidad. Pocas relaciones cercanas y significativas pueden ser más beneficiosas que tener muchas relaciones superficiales. También se destaca la importancia de las relaciones positivas, estables y duraderas que se crean durante la juventud. Definitivamente, una red social enriquecedora, con lazos positivos y verdaderos, nos proporciona vidas más plenas, tener más salud y envejecer mejor y más felices. 


El bienestar relacional es una de las dimensiones del bienestar integral o felicidad. Le dedico un apartado de la tercera parte del libro. 


Un buen consejo basado en la investigación es que debemos pasar tiempo de alegría, calidez y bondad con las personas a las que amamos y que nos aman. Una de las conclusiones del estudio establece una relación entre las buenas relaciones personales y la buena salud física, especialmente en personas de edad avanzada. Aunque no se ha descubierto la razón, es probable que tenga que ver con el estrés prolongado que causa la soledad. El estrés forma parte inherente de nuestra existencia. Cuando enfrentamos situaciones estresantes, nuestro organismo reacciona aumentando el ritmo cardíaco y la presión sanguínea, entre otros cambios, en lo que se conoce como respuesta de «lucha o huida». Normalmente, el cuerpo debería regresar a su estado de equilibrio una vez que el estrés se disipa. En momentos de tensión, compartir nuestras preocupaciones con alguien cercano, como la pareja o un amigo, puede aliviar significativamente nuestro estrés. Sin embargo, la ausencia de este tipo de apoyo puede dejar nuestro cuerpo en un estado prolongado de alerta, manteniendo elevados los niveles de hormonas del estrés, como el cortisol, y aumentando la inflamación. Esta condición continua puede tener efectos perjudiciales a largo plazo en nuestra salud, afectando áreas como las arterias coronarias y las articulaciones. Sin embargo, cuando, gracias a las relaciones personales satisfactorias, no sentimos soledad, el estrés no se cronifica y, por ende, no aparecen los problemas de salud que de él se derivan. 


Cabe destacar que la máxima relevancia de las relaciones personales como indicador de nuestra felicidad también la han confirmado estudios realizados con muestras muy significativas: los enfermos terminales y aquellas personas que han rozado su muerte. Cuando preguntan a los enfermos terminales qué cambiarían de su vida, afirman que pasarían más tiempo con sus personas queridas y las cuidarían más. Cuando no nos queda más tiempo adquirimos elocuencia. En cuanto a los que rondaron la muerte, las investigaciones demuestran que, si la vida nos regala una segunda oportunidad, nos convertimos en mejores personas, más bondadosas, generosas y amables. 


Del resto de conclusiones del Estudio de Desarrollo Adulto, las que siguen son algunas de las que personalmente me resultaron más llamativas y, sobre todo, curiosas. Tener buena salud física es el segundo factor más relevante para nuestra felicidad. Somos más felices las personas que tenemos animales domésticos, incluso aunque no tengamos demasiado contacto físico con ellos y los tratemos casi como objetos decorativos. Aunque un animal doméstico no sea un ser humano, estar cerca de un ser a quien queremos y que nos quiere nos hace sentir bien. También es importante tener un trabajo con propósito. Respecto al trabajo, los resultados dicen que muy pocas personas valoran positivamente haber trabajado muchas horas. Según la investigación de Harvard, la edad o la fase de la vida en que nos encontremos también influye. La etapa de los veinte a los treinta años, y de los cincuenta a los sesenta, suele ser, cuando las circunstancias acompañan, un periodo feliz. Sin embargo, el compromiso que implica convertirnos en adultos, con más responsabilidades y, en muchos casos, renuncias, nos aleja de la felicidad. 


La conclusión sobre el impacto de tener hijos es interesante. Aunque los hijos pasan a ser lo más importante de nuestra vida, el estudio concluye que las personas con hijos no logran mejores puntuaciones en felicidad que las personas que no los tienen. Tampoco a la inversa. Personalmente creo que hay una razón más elevada que evidencia lo extraordinaria y maravillosa que es la vida. ¿Sería justo que la imposibilidad de tener hijos fuese un impedimento para la felicidad? La naturaleza es muy sabia. 


 


Mi padre y su familia 


 


Pienso que mi padre siempre se sintió intelectualmente inferior frente a su cuñado, para quien, además, trabajaba. Creo que esta diferencia de estatus fue lo que motivó su poco afectuosa relación personal. Por ello, cuando su hermana y su marido fallecieron, eliminó todo contacto con sus sobrinas, mis primas. Después de muchos años sin ninguna relación, mi padre se cruzó por la calle con su sobrina mayor. Ya fuera porque realmente quería o por cortesía, mi prima le saludó afectuosamente y le abrió la oportunidad de organizar un encuentro familiar. 


—Muerta mi hermana, muertas todas —le respondió mi padre. 


Nunca más se volvieron a ver ni se hablaron. Sin embargo, tres de sus sobrinas estuvieron en su funeral. 


 



Recuerda que… 


 


Los estudios confirman que las relaciones sociales positivas, cuando son profundas, pesan más que cualquier otro factor en nuestra felicidad. Las relaciones personales reducen el estrés crónico y fortalecen la salud física. Además, mantener los lazos afectivos nos resguarda del aislamiento, sobre todo en la vejez. Los estudios confirman que también son importantes la salud, el sentido que encontramos en el trabajo y la compañía de animales domésticos. Tener hijos no garantiza ser más feliz, aunque puede brindar un profundo sentido vital. 




 
			
LA FELICIDAD ES COMPLEJA Y REQUIERE PENSAMIENTO SISTÉMICO 



«La esencia de la visión sistémica es ver el sistema que controla los eventos, no solo los eventos mismos». 


 


Peter Senge 




 


Antes de seguir adelante es necesario que los lectores adopten una visión sistémica sobre la felicidad. Se trata de una visión importante para comprender bien muchas cosas e imprescindible cuando se trata de entender cosas complejas. Y la felicidad es la más compleja de todas. 


La distinción entre lo complicado y lo complejo resulta fundamental para comprender distintos tipos de sistemas y fenómenos. Lo complicado se refiere a situaciones que, aunque difíciles y formadas por múltiples elementos, pueden ser resueltas mediante la aplicación de métodos adecuados y conocimientos especializados. En cambio, lo complejo implica sistemas en los que las interacciones entre sus componentes son dinámicas, no lineales e impredecibles, generando comportamientos que no pueden explicarse únicamente a partir del análisis de las partes. Mientras que en lo complicado es posible descomponer el problema y encontrar soluciones paso a paso, en lo complejo esta estrategia resulta insuficiente, ya que cualquier intervención puede provocar efectos inesperados en todo el sistema. 


La felicidad es muy compleja. No puede ser reducida a la mera suma de factores aislados como la salud física y la emocional, el bienestar económico o las relaciones sociales, sino que es el resultado de la interacción dinámica entre múltiples dimensiones personales, sociales y culturales. Abordarla de manera simplificada supone tratar únicamente los síntomas sin comprender las causas profundas que se generan dentro del sistema completo de la vida humana. 


Si somos conscientes de la naturaleza interconectada y evolutiva de los factores que intervienen en la felicidad y la reconocemos como algo complejo y sistémico, no solo enriquecemos su estudio y comprensión, sino que su desarrollo nos sugiere pensar en estrategias integrales. Una aproximación sistémica implica aceptar que las partes se integran en un sistema superior, mientras que una visión sintomática es aquella en la que solo nos ocupamos de la parte que se expresa, el lugar donde se muestra el síntoma. 


Por ello, intervenir únicamente en un síntoma o aspecto concreto puede resultar insuficiente o incluso contraproducente, pues en los sistemas complejos los síntomas visibles son a menudo manifestaciones de cuestiones mucho más profundas. El pensamiento sistémico permite una mejor comprensión de la felicidad al permitir analizar sus relaciones, lo que la retroalimenta y los patrones que la configuran. 


Cuando hablamos de felicidad, el pensamiento sistémico va mucho más allá de nosotros como seres humanos aislados. No se trata solo de las partes de nuestro cuerpo y nuestra mente. Nuestro ser, las relaciones entre personas, la naturaleza, el planeta y el universo, todos formamos un sistema. Y, como parte de un sistema, todas las partes están relacionadas y cualquier cambio en una de ellas influye en las demás. 


Seguro que conoces el «efecto mariposa» de la teoría del caos, la metáfora que afirma que el movimiento de las alas de una mariposa puede provocar un tsunami al otro lado del mundo. Este concepto, introducido en 1972 por el matemático y meteorólogo Edward Lorenz en una conferencia titulada «Previsibilidad: ¿El aleteo de una mariposa en Brasil provoca un tornado en Texas?», se ha convertido en una metáfora para ilustrar cómo pequeños cambios en las condiciones iniciales dentro de un sistema caótico pueden tener efectos grandes e impredecibles. 


En el mundo (quizás en todo el universo) todo está conectado, en movimiento y en equilibrio. Un equilibrio que está en armonía y contra el que no luchamos porque somos parte de él. Por ello, ninguna parte es insignificante, todas ellas son (somos) protagonistas indispensables para su equilibrio. 


La idea de una visión sistémica de la que hemos hablado al principio del capítulo tiene relación directa con nuestras conexiones internas, con las externas y con la influencia que el entorno ejerce sobre nosotros. Varios capítulos del libro desarrollan la idea de la gran influencia que todo lo que nos rodea tiene en nuestra vida y, por ende, en nuestra felicidad. 


La teoría general de sistemas, desarrollada por el sociólogo alemán Ludwig von Bertalanffy, es un enfoque interdisciplinario que busca comprender y analizar los sistemas como totalidades integradas, en lugar de estudiar sus partes individuales de forma aislada. 


Años después, Peter Senge, consultor y director del Centro para el Aprendizaje Organizacional del MIT, escribió en su libro La quinta disciplina que la base del pensamiento sistémico es la posibilidad de identificar las «palancas», es decir, aquellas acciones y cambios en las estructuras que pueden conducir a mejoras significativas y duraderas. Este es un punto esencial para la construcción de nuestra felicidad. 


La clave para alcanzar el éxito es encontrar la respuesta a qué cosas de nuestra vida podemos cambiar que tengan un impacto positivo y transformador en nosotros. 


 



Recuerda que… 


 


La felicidad no es la suma de ingredientes sueltos; es un fenómeno complejo y dinámico que requiere una visión sistémica. Todo interactúa: cuerpo y mente, personas y entorno. Para construir nuestra felicidad hace falta identificar los cambios que, aunque sean pequeños, tienen un gran poder transformador. Igual que el aleteo de una mariposa puede desatar un tornado, comprender esta visión sistémica nos permite actuar con mayor conciencia y eficacia para construir una vida más plena. 




 
			
LA FELICIDAD ES PLACER Y FLORECIMIENTO 



«El placer es evanescente y dependiente de las circunstancias, mientras que la felicidad genuina es un estado del ser que surge del entrenamiento de la mente y del corazón». 


 


Matthieu Ricard 




 


Las palabras hedónico y eudemónico se utilizan para describir dos enfoques diferentes de la felicidad. 


Hedónico proviene del término griego hedonikós y se refiere a la búsqueda del placer y la satisfacción sensorial; hedoné significa «placer». El hedonismo es una corriente filosófica que sostiene que el placer es el valor supremo y el objetivo principal de la vida. La felicidad hedónica se ha traducido en nuestra época en un deseo continuado de consumir más y mejores productos o servicios. Se trata de una felicidad más superficial y momentánea, basada en la satisfacción de necesidades inmediatas y en el logro de objetivos a corto plazo. 


Por ejemplo, una comida sabrosa o consumir alguna forma de entretenimiento como ir al cine pueden proporcionar una sensación de disfrutar de felicidad hedónica. Se trata de aprovechar los placeres que la vida nos ofrece. Esta ha sido principalmente la felicidad que muchas personas de los países occidentales hemos anhelado a partir del crecimiento acelerado que iniciamos hace un siglo y que ha disparado el consumo. Además, ahora sabemos que la felicidad hedónica no es una solución sostenible para nuestro planeta. 


Por su parte, eudemónico proviene del griego eudaimonía, que se traduce como «felicidad» o «acción de florecer o crecer». Eu significa «buen» y daimon significa «espíritu». La eudemonía se basa en la filosofía aristotélica y se refiere a la búsqueda de sentido y propósito en la vida, un bienestar más profundo y significativo que va más allá del placer inmediato. Se fundamenta en el desarrollo de virtudes y la realización de nuestro potencial como seres humanos, nuestro florecimiento. Este enfoque se basa en la realización de actividades que promuevan nuestro crecimiento personal y el bienestar a largo plazo. 


Por ejemplo, desarrollar habilidades en un área de interés, tener relaciones personales significativas o contribuir a la sociedad pueden ser actividades que generen felicidad eudemónica. 


La escuela filosófica nacida en el mundo occidental que más desarrolla y más se acerca a esta idea de la felicidad es el estoicismo. La principal idea del estoicismo es que, al practicar la virtud y vivir de acuerdo con la razón y en contacto con la naturaleza, podemos alcanzar un estado de tranquilidad (apatheia) y felicidad (eudaimonía) independientemente de las circunstancias externas. El estoicismo nos enseña a aceptar con serenidad lo que no podemos cambiar, a trabajar diligentemente en lo que sí podemos y a vivir en armonía con el universo y la naturaleza, entendiendo que somos parte de un todo interconectado. La escuela fue iniciada en la antigua Grecia por el filósofo Zenón de Citio. Ya en época del Imperio romano, el filósofo y político Séneca escribió extensamente sobre la ética y la moral estoicas. Sus famosas obras tratan sobre la moderación y la aceptación del destino. Más tarde, Epicteto, filósofo estoico que vivió gran parte de su vida como esclavo en Roma, desarrolló varios siglos después las ideas de Zenón y las expandió. Marco Aurelio, emperador de Roma, fue posteriormente uno de sus máximos exponentes. 


Simplificando mucho, podríamos establecer una analogía entre los tipos de felicidad y los neurotransmisores relacionados con ellas. La felicidad hedónica se corresponde con la dopamina y nuestra relación con el exterior, mientras que la eudemónica, con la serotonina y nuestra relación con nuestro interior. Hablaré de estos neurotransmirores más adelante en los capítulos «Sustancias de la felicidad» y «Dopamina. Placer versus felicidad» («Bienestar físico»). 


Lo más relevante de los dos enfoques de la felicidad es que son totalmente complementarios y ambas fuentes de felicidad son importantes. Lo ideal es experimentar placer y satisfacción. La genialidad de la «Y» de la que hablaré más adelante. 


 



Recuerda que… 


 


La felicidad tiene dos caras. Por un lado, está el placer inmediato —la perspectiva hedónica—, que busca sensaciones placenteras como un buen plato o una película divertida. Pero los placeres se esfuman rápido y, en gran medida, dependen del consumo. Por el otro, la felicidad eudemónica se centra en el propósito, la virtud y el crecimiento personal. Lejos de ser opuestas, estas visiones se complementan. Aprender a disfrutar del momento sin perder de vista un propósito más profundo es el camino para lograr una felicidad más sana y estable para ti y sostenible para el planeta. 




 
			
LA FELICIDAD PLACENTERA SIEMPRE ESCAPA 



«La felicidad es un estado efímero que no se prolonga sino cambiándose constantemente». 


 


Jean-Jacques Rousseau 




 


Si pensamos en la felicidad desde su enfoque sensorial o de placer, es decir, en la felicidad hedónica, resulta que esta es plenamente alcanzable pero efímera, no la podemos retener. 


No es posible ser plenamente feliz en todo momento. Es evidente que todas las personas podemos vivir momentos o estados de felicidad plena, pero lo es también que estos en algún momento nos abandonan. Si tratáramos de retener el momento de máxima felicidad prisionero en nuestras manos, se diluiría lentamente escurriéndose entre los dedos. Abordaré esta característica, vista desde el punto de vista de la persona, en el capítulo «Las personas regresamos “al centro”» («Qué sabemos de las personas»). 


Incluso las personas con una vida objetivamente perfecta, con salud, riqueza, un buen trabajo y una familia unida, pueden sentir que tienen una vida que, aunque perfecta, no les hace felices. Sienten que tienen una vida vacía, ya que limitarse a disfrutar de una vida placentera no les parece suficiente. 


Quizás una gran virtud de la felicidad y de las emociones placenteras sea precisamente que se esfuman una vez alcanzadas. ¿Tendría sentido la vida después de lograr una felicidad plena y eterna?, ¿qué nos quedaría por hacer después de alcanzarla? Al margen de si tiene sentido o no, parece que nuestro cuerpo ya ha decidido que no y evita que nos acomodemos en un estado de felicidad permanente. Un proceso llamado homeostasis se encarga de mantener el cuerpo en equilibrio y nos hace bajar y subir cuando es necesario para recuperar nuestro nivel «normal». Las personas que no aceptan esta regla y que no permiten las bajadas después de los puntos álgidos tienen riesgo de caer en problemas de adicciones. 


Si nos dejáramos atrapar indefinidamente por una felicidad completa y eterna, esta nos robaría la oportunidad de experimentar la dura y maravillosa sensación de luchar, sacrificarnos y mejorar. 


 



Recuerda que… 


 


El placer hedónico brilla, pero es efímero. La explicación está en la homeostasis, un mecanismo interno que nos empuja a volver al equilibrio y no nos deja instalarnos en la euforia permanente. Esa imposibilidad de retener el placer es lo que explica nuestro impulso de vivir porque nos pide seguir creciendo, buscando, aprendiendo 




 
			
LA FELICIDAD REQUIERE ACEPTACIÓN (O NO) 



«Amor fati». 


 


Friedrich Nietzsche 




 


Es interesante el debate de si nuestra existencia requiere aceptar nuestras circunstancias y el destino que se nos concede. 


La expresión latina amor fati se traduce como «amor al destino». El concepto fue difundido en la filosofía occidental por Friedrich Nietzsche, filósofo, poeta, músico y filólogo alemán del siglo xix. 


Amor fati es la idea de aceptar y abrazar todo lo que ocurre en la vida, incluyendo el sufrimiento, la pérdida y la muerte, no únicamente como algo inevitable, sino también como algo necesario y, en última instancia, como algo deseable. No se trata de aceptar el destino porque no podemos cambiarlo, se trata de abrazarlo sin desear cambiarlo. Así no nos rendimos ni renunciamos a la lucha, sino que aceptamos una realidad que representa la mejor opción. Nietzsche veía en este amor por el destino una forma de alcanzar una existencia plena, con una aceptación total de nuestra vida con sus altibajos y de nuestro lugar en el universo. El amor fati trata de una aceptación gozosa de la realidad y la vida, sin deseo de que las cosas sean diferentes a como son. Se trata de ver cada experiencia, buena o mala, como una parte esencial y valiosa de la vida y abrazar nuestro destino con amor y sin reservas. El escritor y maestro espiritual Eckhart Tolle, en su best seller El poder del ahora, sostiene: «Acepta cualquier cosa que contenga el momento presente como si la hubieras elegido. Trabaja siempre a favor del momento, no contra él». 


Como sostiene el estoicismo, en palabras de Epicteto: «Solo hay un camino hacia la felicidad y es dejar de preocuparse por las cosas que están más allá del poder de nuestra voluntad». 


Contrariamente a esta idea, hay creencias que enfatizan el control humano sobre el destino. Defienden la libertad individual para moldear el propio camino en la vida y la capacidad de cambiar las circunstancias a través de la elección y la acción personales. La más relevante de estas teorías es el existencialismo, cuyo máximo exponente es Jean-Paul Sartre. El existencialismo sostiene que los individuos son radicalmente libres y responsables de dar sentido a sus vidas a través de sus propias decisiones y acciones. En palabras de Sartre: «La existencia precede a la esencia». En contraposición al amor fati, que implica una cierta resignación positiva hacia los eventos de la vida, el existencialismo enfatiza la responsabilidad personal y la libertad de crear la propia vida, rechazando la idea de que nuestro destino está predeterminado o que debemos aceptarlo sin esfuerzo por cambiarlo. 


Sin embargo, con aceptación o no, si anhelamos alcanzar unos niveles altos de felicidad, del esfuerzo no nos libramos. 


Una de las frases más bonitas e inteligentes sobre la felicidad que he leído la escribió en Twitter el emprendedor de Silicon Valley de origen indio Naval Ravikant, según el cual: «Una persona feliz no es feliz todo el tiempo. Es alguien que interpreta sin esfuerzo los acontecimientos de tal manera que no pierde su paz innata». 


 


Mi renuncia al mar 


 


El divorcio de mis padres me robó lo mejor de los veranos. Mi padre amarró su barca motora en un puerto lejano y nosotros seguimos veraneando con mi madre en nuestro estimado pueblecito blanco. A pesar de lo mucho que me gusta el mar, cuando he considerado comprarme una barca para disfrutarlo, no lo he hecho. Y no me arrepiento de haber renunciado, más bien me sucede lo contrario. Me refugio en la fuerza que da negarte algo que anhelas y que puedes tener. Siento que resistirnos a satisfacer algunos caprichos o placeres es importante. Renunciar a cosas te roba el placer, pero te puede fortalecer. 


 



Recuerda que… 


 


Aceptar la vida tal y como es, sin intentar cambiar lo inevitable, puede impactar positivamente en nuestro bienestar. Nietzsche lo llamó amor fati —amar el destino— y el estoicismo también nos invita a soltar aquello que escapa a nuestro control. Por el contrario, el existencialismo defiende que somos responsables de crear nuestra existencia. La felicidad no consiste en evitar el dolor, sino en mirar la vida con serenidad, sin perder la paz interior. 




 
			
LA FELICIDAD REQUIERE ESFUERZO 



«El crédito pertenece al hombre que está en la arena, con el rostro desfigurado por el polvo y el sudor y la sangre; quien se esfuerza valientemente; quien yerra; quien da un traspié tras otro, pues no hay esfuerzo sin error ni fallo…; y quien, en el peor de los casos, si fracasa, al menos fracasa atreviéndose en grande, de manera que su lugar jamás estará entre aquellas almas frías y tímidas que no conocen ni la victoria ni la derrota». 


 


Theodore Roosevelt 




 


El inspirador texto de quien fue presidente de los Estados Unidos es un fragmento del discurso llamado «El hombre en la arena» que el propio Roosevelt dio en La Sorbona en 1910. Este fragmento sería utilizado por el también presidente de Estados Unidos Richard Nixon en su discurso tras la victoria electoral en 1968 y en el de renuncia en 1974, y por Nelson Mandela para animar a la selección de rugby de su país, que acabó ganando la Copa del Mundo de 1995. 


Todos hemos imaginado alguna vez cómo sería una vida ideal, el paraíso en el que nos gustaría vivir. Probablemente, sería un lugar donde se trabaja poco o nada, donde tenemos acceso a todo lo que nos apetece en cada momento y donde todas nuestras necesidades se satisfacen sin esfuerzo; todo está al alcance de la mano. Pero tras saborear este paraíso durante algún tiempo, probablemente muchos de nosotros sentiríamos que algo falla. 


Quizás los mejores momentos de una vida completa y gratificante no llegan si no hay lucha, esfuerzo y dificultad. Como dijo Sigmund Freud: «Un buen día, echando la vista atrás, se dará cuenta de que estos años de lucha han sido los más hermosos de su vida». 


La felicidad quizás requiere caminar y que algunos de los pasos sean dolorosos. Tal vez lo que se logra sin esfuerzo no merezca mucho la pena. Lo cierto es que en la vida alcanzamos momentos de completa felicidad, la disfrutamos e, irremediablemente, la perdemos para que nuestra vida siga teniendo sentido y sigamos caminando. Llegar a ser es mejor que serlo. 


Algunas filosofías antiguas apoyan claramente la relación positiva entre el esfuerzo y la felicidad. El estoicismo, que ya he mencionado antes, creía en la virtud del autocontrol y en el esfuerzo personal como camino hacia la felicidad. Para los estoicos, la felicidad se alcanzaba mediante la aceptación del momento y el trabajo constante sobre uno mismo. Para Aristóteles, vivir una vida virtuosa (la felicidad) requiere esfuerzo y reflexión personal para actuar de acuerdo con la razón. En nuestra época, la psicología positiva, que se asienta en las teorías de los psicólogos Seligman y Csikszentmihalyi, promueve la idea de que el esfuerzo consciente por cultivar las fortalezas personales y comprometerse con actividades que nos permiten fluir conduce a una mayor satisfacción en la vida. 


En sentido contrario, hay perspectivas que cuestionan o niegan la relación directa entre el esfuerzo y la felicidad. En las filosofías orientales más relevantes eso es evidente. El budismo reconoce el valor del esfuerzo correcto, pero también enseña que la verdadera felicidad viene de la liberación del deseo y de la evitación del esfuerzo excesivo. El taoísmo habla del wu-wei, o «no acción», sugiriendo que la felicidad y la armonía provienen de vivir, más que del esfuerzo forzado, de acuerdo con el flujo natural de las cosas. 


Hay también estudios contemporáneos que son críticos con la importancia dada al esfuerzo. La conocida como «paradoja de la elección» es una teoría que argumenta que tener excesivas opciones y esforzarse demasiado por tomar la decisión correcta puede llevar a la parálisis y la insatisfacción, sugiriendo que el exceso de esfuerzo no siempre conduce a la felicidad. 


Dejando de lado reflexiones demasiado abstractas, exploremos lo que sucede en el día a día de las personas. 


La psicóloga Carol Dweck, de la Universidad de Stanford, llevó a cabo un estudio en el que demostró el impacto de valorar el esfuerzo y no el resultado. Las conclusiones son impactantes y constituyen un gran aprendizaje para todos, pero especialmente para quienes tenemos hijos. Para realizar el estudio dividió aleatoriamente a estudiantes de diez y once años en dos grupos. El estudio constaba de cuatro partes. 


En la primera parte, todos los estudiantes recibieron una serie de preguntas de cierta dificultad y apropiadas para su edad. Después de completarlas, habiendo sido los resultados similares, los estudiantes del primer grupo fueron elogiados por su inteligencia, y los del segundo grupo, por su esfuerzo. 


En la segunda parte, a todos los estudiantes se les dio la opción de elegir entre un examen fácil o un examen difícil. La mayoría de los estudiantes del primer grupo, antes calificados como inteligentes, eligieron el examen fácil. Sin embargo, el 90 por ciento de los estudiantes a los que se elogió por su esfuerzo escogió el examen difícil. He ahí un dato extraordinario. 


En la tercera parte del estudio, todos los estudiantes recibieron un examen muy difícil para ellos. Los del primer grupo, antes elogiados como inteligentes, se sintieron frustrados y reaccionaron de forma negativa. En cambio, los estudiantes anteriormente elogiados por su esfuerzo se divirtieron y disfrutaron probando, aprendiendo y experimentando. Esta parte de la investigación evidenció que el elogio a la inteligencia sin justificación lleva fácilmente a la frustración y a la pérdida de interés. Sin embargo, el elogio al esfuerzo hace que las personas se crezcan ante las dificultades y disfruten más de los retos. 


Finalmente, en la cuarta parte del estudio, ambos grupos realizaron una prueba con un nivel de dificultad similar al de la primera prueba. Los estudiantes del primer grupo lo hicieron mucho peor que la primera vez y, sin embargo, los elogiados por su esfuerzo mejoraron sus resultados anteriores. 


Las investigaciones son concluyentes en el sentido de que elogiar el esfuerzo induce a que los elogiados acepten los retos y disfruten de ellos, así como a rendir más y, por ende, a ser más felices. 


Más adelante, cuando hablemos sobre la denominada mentalidad de crecimiento, volveremos a mencionar a la doctora Dweck, ya que abre una nueva perspectiva sobre el tema. 


Sin embargo, a pesar de que cuando nos esforzamos alcanzamos nuestro potencial tanto de felicidad como de rendimiento, es incuestionable que los momentos fáciles también son convenientes e incluso necesarios de vez en cuando. Tomarse un tiempo libre de esfuerzo para descansar y dejar que la vida fluya con facilidad es importante. Hablaré de la gran importancia que tiene el descanso en el apartado sobre el bienestar físico. 


Todos hemos experimentado mental y físicamente que, en nuestros logros generadores de una felicidad profunda, existe una relación positiva directa entre el esfuerzo realizado y la carga emocional. Sin embargo, paradójicamente, la felicidad profunda no se expresa con la risa, sino con lágrimas. Las lágrimas son tan mágicas y misteriosas que la ciencia no logra entender cómo funcionan. La escritora Karen Blixen escribió una poesía en la que nos indica tres caminos para salir de los momentos de dolor o dificultad: «La cura para todo siempre es agua salada: las lágrimas, el sudor y el mar». Sin duda, el sudor se refiere al esfuerzo. 


El esfuerzo se relaciona directamente con múltiples aspectos de nuestra vida y, por ende, de nuestra felicidad. Por ello, a lo largo del libro aparece con frecuencia. Relaciono el esfuerzo con el dinero, con el nivel de dificultad que debemos establecer para entrar en un estado de flow, con el fracaso y con el esfuerzo físico extremo como vía para recuperar la motivación o la energía. 


Es muy conocida una de las citas que mejor transmite lo que planteamos en este capítulo y en el anterior sobre la aceptación: «Dios, concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, el valor para cambiar las cosas que puedo y la sabiduría para reconocer la diferencia». Esta cita, parte de una oración, ha sido erróneamente atribuida a muchas personas, pero fue escrita en 1932 por el teólogo y filósofo Reinhold Niebuhr. 


Aceptación o no aceptación, y esfuerzo. La opción del no esfuerzo existe, pero te aleja de los niveles más altos de felicidad. 


 



Recuerda que… 


 


Una vida cómoda no siempre se traduce en una vida feliz. De hecho, tanto la filosofía como la psicología sugieren lo contrario: los momentos más plenos suelen venir después de luchar, asumir retos o superarse. Hay estudios que muestran cómo valorar el esfuerzo, en lugar del talento, fomenta la resiliencia, el bienestar y el rendimiento. Aunque algunas filosofías orientales promueven el rechazo al esfuerzo excesivo, encontrar el punto medio sigue siendo esencial. 






  


    



       


      
PARTE 2:  


      
QUÉ SABEMOS DE LAS PERSONAS 


    


  


    



       




      En esta segunda parte profundizamos en algunos rasgos de las personas relacionadas con nuestra felicidad: nuestra unicidad y, a la vez, interconexión; la influencia recíproca con el entorno; la forma particular en que interpretamos la realidad y nos comparamos; la sensibilidad ante la injusticia; el uso que damos al dinero; y la atracción que sentimos por la belleza. Como afirmó el genial Leonardo da Vinci, «el ser humano es una pieza del universo más compleja que el propio universo», una cita que nos recuerda la riqueza y la profundidad de nuestra naturaleza. 




      Conocer mejor cómo somos nos da pistas valiosas. 




       
			
LAS PERSONAS SOMOS ÚNICAS 



«No hay dos personas en el mundo exactamente iguales, y esa es nuestra mayor fortaleza». 


 


Pablo Picasso 




 


Ninguna de los más de ocho mil millones de personas que hoy habitamos el mundo es igual a ti. Ni tampoco ninguna de las infinitas que nos antecedieron desde hace cientos de miles de años. Ninguna. Eres único. Pensar en tu condición de persona única ya dota de valor a tu vida. 


Las diferencias entre las personas y las vidas que viven explican la dificultad que tiene abordar un tema tan complejo como la felicidad. 


Más adelante veremos como bajo el concepto del «pastel de la felicidad» se afirma que el 50 por ciento de nuestra felicidad depende de nuestra condición genética. Y nuestra genética y el entorno crean nuestra personalidad. Ambos factores son cruciales y trabajan conjuntamente para formar los rasgos que nos definen, nuestra personalidad. Conocer nuestros valores y, en general, nuestra personalidad tiene una gran importancia. Nos permitirá entendernos mejor a nosotros mismos, tomar mejores decisiones y relacionarnos mejor con las personas cercanas, todo ello muy vinculado a la felicidad. 


No todas las personas tomamos decisiones de la misma manera y con la misma ponderación de criterios. Conocer la personalidad de aquellos con los que se convive nos hace más flexibles y tolerantes, aceptamos así que los demás puedan actuar de forma diferente, lo cual reduce eventuales reacciones negativas que nos generan incomodidad. 


Las personas percibimos el desorden, el volumen de voz, la limpieza y otras muchas cosas de forma muy diferente. Y en función de cómo las percibimos sentimos felicidad o infelicidad. Conocer la personalidad propia y la de las personas cercanas favorece, entre otras cosas, la buena convivencia familiar y, por ejemplo, una mejor relación con nuestros compañeros de trabajo. 


También las personas reaccionamos de forma diferente a los comportamientos de los demás. Por ejemplo, en función de nuestra personalidad sentiremos placer o dolor cuando, al presentarle a un jefe un trabajo que nos ha encargado, nos interrumpe con un «muy bien, buen trabajo, tengo suficiente, no hace falta que termines la presentación». 


La idea de que somos únicos es una de las esenciales de nuestra naturaleza y, por tanto, se ha desarrollado en todos los rincones del mundo. Por ejemplo, el concepto japonés oubaitori es una metáfora que se refiere a la idea de que cada persona es única y florece a su propio ritmo, al igual que los diferentes árboles frutales. La palabra está compuesta por los caracteres que representan cuatro árboles diferentes, el cerezo, el ciruelo, el melocotonero y el ciruelo silvestre. Resulta interesante que cada uno de estos árboles florece en diferentes momentos y de diversas maneras, pero todos son hermosos. Filosóficamente, el oubaitori nos enseña a no compararnos con los demás, sino a aceptar y apreciar nuestro propio camino y tiempo de desarrollo. El oubaitori nos anima a ser pacientes con nosotros mismos, a entender que cada uno tiene su propio tiempo para florecer, y que la diversidad y la individualidad hacen que la vida sea rica y significativa. La vida consiste en aceptar y respetar el propio camino. 
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        		SOBRE ESTE LIBRO



        		PRÓLOGO



        		PARTE 1: QUÉ SABEMOS DE LA FELICIDAD

			

						LA FELICIDAD ES EL FIN ÚLTIMO DE NUESTRA EXISTENCIA



						LA FELICIDAD TIENE MUCHO QUE VER CON LAS RELACIONES PERSONALES



						LA FELICIDAD ES COMPLEJA Y REQUIERE PENSAMIENTO SISTÉMICO



						LA FELICIDAD ES PLACER Y FLORECIMIENTO



						LA FELICIDAD PLACENTERA SIEMPRE ESCAPA



						LA FELICIDAD REQUIERE ACEPTACIÓN (O NO)



						LA FELICIDAD REQUIERE ESFUERZO



			



		



        		PARTE 2: QUÉ SABEMOS DE LAS PERSONAS

			

						LAS PERSONAS SOMOS ÚNICAS



						LAS PERSONAS ESTAMOS INTERCONECTADAS



						LAS PERSONAS SOMOS INFLUIDAS POR EL ENTORNO E INFLUIMOS EN ÉL



						LAS PERSONAS SOMOS DISTINTAS Y NOS EXPRESAMOS DE MANERA DIFERENTE



						LAS PERSONAS INTERPRETAMOS LA REALIDAD



						LAS PERSONAS REGRESAMOS «AL CENTRO»



						LAS PERSONAS NOS COMPARAMOS



						LAS PERSONAS SUFRIMOS CON LA INJUSTICIA



						LAS PERSONAS DEBEMOS UTILIZAR BIEN EL DINERO



						LAS PERSONAS NOS SENTIMOS FASCINADAS CON LA BELLEZA



			



		



        		PARTE 3: QUÉ HACEMOS PARA ACERCARNOS A LA FELICIDAD

			

						CONSTRUCCIÓN INDIRECTA



						LA GENIALIDAD DE LA «Y»



						LAS DIMENSIONES DE LA FELICIDAD (EL BIENESTAR INTEGRAL)



						DIMENSIÓN 1: BIENESTAR ESPIRITUAL

			

						ALGO QUE NOS TRASCIENDE



						PROPÓSITO, EL PARA QUÉ



						UN PROPÓSITO AL ALCANCE DE LA MANO



						OTROS LUGARES DONDE ENCONTRAR UN PROPÓSITO



						LA FE, UNO DE LOS CAMINOS



						PRESENTE, APRECIAR EL AQUÍ Y AHORA



						COMO LA ÚLTIMA VEZ



						SONREÍR A LA VIDA



			



		



						DIMENSIÓN 2: BIENESTAR POR LOGROS

			

						OBJETIVOS Y METAS



						TALENTOS Y FORTALEZAS



						ACTITUDES



						FLUIR. DETENER EL TIEMPO



			



		



						DIMENSIÓN 3: BIENESTAR FÍSICO

			

						CONEXIÓN MENTE-CUERPO. UNA RELACIÓN BIDIRECCIONAL



						NUTRICIÓN. SOMOS LO QUE COMEMOS



						EJERCICIO. NO HACER EJERCICIO ES COMO TOMAR UN DEPRESIVO



						DESCANSO. RECUPERACIÓN Y TRANSFORMACIÓN



						ABRAZO. SALUD Y FELICIDAD



						SUSTANCIAS DE LA FELICIDAD



						DOPAMINA. PLACER VERSUS FELICIDAD



			



		



						DIMENSIÓN 4: BIENESTAR INTELECTUAL

			

						MENTALIDAD



						APRENDER



						EL NIÑO QUE FUISTE



						FRACASAR



						RESILIENCIA



						CALIDAD



						EMPODERAMIENTO Y LONGEVIDAD



			



		



						DIMENSIÓN 5: BIENESTAR RELACIONAL

			

						EL PRINCIPAL INDICADOR DE FELICIDAD



						LA INFLUENCIA DE LAS PERSONAS CERCANAS



						EL ENTORNO



						EMPATÍA, AYUDAR



						GRATITUD



						APRECIAR



						GUSTARSE Y TRATARSE BIEN. AUTOCOMPASIÓN



						AMISTAD



						RELACIONES TÓXICAS



						MALDAD



						RELACIONES DIGITALES



			



		



						DIMENSIÓN 6: BIENESTAR EMOCIONAL

			

						SENTIMOS, PENSAMOS Y HACEMOS



						ACCIONES, NUESTRO LEGADO



						TODAS LAS EMOCIONES SON BUENAS



						EMOCIONES PLACENTERAS



						PORTAFOLIO DE LA FELICIDAD



						EMOCIONES DOLOROSAS



						GRACIAS POR LA TRISTEZA. CICATRICES



						ESPERANZA



						ESTRÉS. BENEFICIOSO CUANDO NO ES CRÓNICO



						TODO LO QUE SUBE, BAJA



						VIVIR UNA AVENTURA



						CONTROLAR ALGUNOS PENSAMIENTOS



						LAS HISTORIAS EMOCIONAN



			



		







        		PARTE 4: DIFICULTADES Y AYUDAS

			

						EL CAMBIO DURADERO

			

						TODO EMPIEZA EN TI. LIDERAR TU VIDA REQUIERE TRABAJO



						COMPONENTES DEL CAMBIO. AJUSTE, ESFUERZO, ORIENTACIÓN Y CREENCIA



						INVESTIGA EN TI. SABES MEJOR QUE GOOGLE LO QUE TE CONVIENE



						REPETIR PEQUEÑOS CAMBIOS SIGNIFICATIVOS. LA CLAVE DEL ÉXITO



						RECORDATORIOS, REPETICIONES Y RITUALES



						MOTIVACIÓN. NO CONFIABLE A LA LARGA



						NEUROPLASTICIDAD. EN CADA DESPERTAR NUESTRO CEREBRO ES DIFERENTE



						HÁBITOS. NUESTRO SEGUNDO ADN



						RELOJ CIRCADIANO. ALINEARNOS CON EL SOL



						INCORPORAR UN HÁBITO: ASUMIBLE Y TRANSFORMADOR



						AYUDARNOS CON RECORDATORIOS



						HÁBITOS DAÑINOS. LAS ADICCIONES REDUCEN LAS VÍAS DE PLACER



			



		







        		RECURSOS DISPONIBLES

			

						NATURALEZA. EQUILIBRIO, CONEXIÓN Y PRESENCIA CONSCIENTE



						ARTE. LIBERA, INSPIRA Y CONECTA



						BAILAR. TODAS LAS TRIBUS BAILAN



						MONOTAREA. MÁS PLACER Y RENDIMIENTO



						RESPIRACIÓN. VITALIZA, CALMA, CONECTA Y EQUILIBRA



						SILENCIO. DISFRUTA DEL SONIDO DEL SILENCIO



						MEDITACIÓN FORMAL. FOCO, REFOCO, REFOCO… SIN JUZGARTE



						MEDITACIÓN INFORMAL. ATENCIÓN PLENA EN ACTIVIDADES COTIDIANAS



						COMER CONSCIENTEMENTE. SALUD Y CONSCIENCIA



						YOGA. ALINEAR EL CUERPO Y LA MENTE



						FRÍO. PODER FORTALECEDOR Y RESTAURADOR



						TRATO AMABLE. NO FALLES A QUIEN MERECE TU MEJOR VERSIÓN



						BONDAD. LA GRAN TRANSFORMADORA
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