SONJA LYUBOMIRSKY

Autora del best seller mundial La ciencia de Ila felicidad,

traducido a 21 idiomas

L OS5 MITOS

DE LA

felicidad

Descubre las claves de la felicidad auténtica




Sonja Lyubomirsky

Los mitos de la felicidad

Descubre las claves
de la felicidad auténtica

URANO

Argentina - Chile - Colombia - Espaiia

Estados Unidos - México - Peru - Uruguay - Venezuela



Titulo original: The Myths of Happiness
Editor original: The Penguin Press, Published by The Penguin Group, New York

Traduccién: Martin R-Courel Ginzo

1.2 edicién Febrero 2014

Copyright © 2013 by Sonja Lyubomirsky
All Rights Reserved
© 2014 dela traduccién by Martin R-Courel Ginzo
© 2014 by Ediciones Urano, S. A.
Aribau, 142, pral. - 08036 Barcelona

www.edicionesurano.com

Depdsito Legal: B.3551-2014

ISBN EPUB: 978-84-9944-674-5

Reservados todos los derechos. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorizacién escrita de los titulares del copyright, bajo las
sanciones establecidas en las leyes, la reproduccion parcial o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la
reprografia y el tratamiento informatico, asi como la distribucion de ejemplares mediante alquiler o préstamo publico.


http://www.edicionesurano.com

Para Isabella



«La vida estd tan estructurada que la oportunidad no puede ni podrd igualar a la
expectativa.»

CHARLOTTE BRONTE

«Quien no estd contento con lo que tiene no estaria contento con lo que le gustaria
tener.»

SOCRATES
«La oportunidad favorece a la mente preparada.»

Louis PASTEUR
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INTRODUCCION

Los mitos de la felicidad

Practicamente la mayoria de los humanos nos tragamos lo que denomino mitos de la felicidad; esto
es, la creencia en que ciertos logros de la vida adulta (matrimonio, hijos, trabajos, riqueza) nos
haran felices para siempre, y de que ciertos fracasos o adversidades en el mismo periodo de la vida
(problemas de salud, falta de pareja estable, escasez de dinero) nos haran eternamente infelices.
Esta concepcion reduccionista de la felicidad estd fortalecida por la cultura y se mantiene vigente, a

pesar de las pruebas abrumadoras de que nuestro bienestar no actia de acuerdo con semejantes

principios maniqueos.2!

Uno de tales mitos de la felicidad es la idea de que «Seré feliz cuando... (rellénese el espacio en
blanco)». Seré feliz cuando logre ese ascenso, cuando diga: «Si, quiero», cuando tenga un hijo,
cuando sea rico, etcétera. La falsa promesa no estriba en que lograr esos suefios no nos vaya a hacer
felices; casi seguro que si. El problema es que esos logros —aun cuando en principio sean
totalmente gratificantes— no nos haran tan inmensamente felices (ni durante tanto tiempo) como
creemos que lo haran. Por consiguiente, cuando alcanzar tales objetivos no nos haga tan felices
como esperabamos, pensaremos que nos pasa algo o que debemos ser los tinicos que nos sentimos
asi.

La otra cara es un mito de la felicidad igual de extendido e igual de nocivo. Se trata de la creencia
de que «No seré feliz si... (rellénese el espacio en blanco)». Cuando nos ocurre un cambio de
fortuna adverso, nuestra reacciéon suele estar sobredimensionada. Entonces nos parece que no
podremos volver a ser felices, y que la vida que conocemos se ha acabado ya.

Mi relacion de pareja atraviesa por problemas. He alcanzado mis suefios, pero me siento mds vacio
que nunca. Mi trabajo ya no es el que era. Los resultados de los andlisis han dado positivo. Hay cosas
de las que me arrepiento tremendamente. Lo que espero que este libro deje especialmente claro es
que, aunque pueda dar la sensaciéon de que algunos de esos importantes desafios cambiaran
definitiva y permanentemente nuestras vidas para bien o para mal, en realidad son nuestras
reacciones a ellos las que rigen sus repercusiones. En efecto, para empezar son nuestras reacciones
iniciales las que convierten esos giros de los acontecimientos en momentos de crisis, y no en los
episodios previsibles e incluso ordinarios de la vida que en realidad son. Por desgracia, nuestras
reacciones iniciales nos fuerzan a seguir vias de respuestas espectaculares (y con frecuencia
devastadoras). Por ejemplo, mientras que nuestra primera reacciéon a darnos cuenta de que nuestro
trabajo ya no nos satisface quiza sea decidir que algo le pasa al trabajo e inmediatamente empezar a
buscar un empleo en otro sitio, puede que la solucién con recompensas a mas largo plazo sea, en su
lugar, tratar de reorganizar y reconsiderar nuestro trabajo y reexaminar y revisar nuestros
pensamientos y sentimientos actuales.

Este libro recorre diez momentos criticos diferentes de la vida adulta, empezando con las
relaciones (matrimonio, solteria, hijos), pasando por el dinero y el trabajo (malestar laboral, éxito y



ruina econdmica), y acabando con los problemas inherentes a partir de la madurez (problemas de
salud, envejecimiento, arrepentimientos). Siéntete libre de empezar con los momentos criticos con
los que mas te identifiques o por los que mads curiosidad sientas. Espero que todos nos
identifiquemos con una buena parte de los desafios particulares y transiciones que describo en esta
obra, ya que algunos quizd nos representen en parte tal como éramos ayer, somos hoy y seremos
mafana. Con la edad, las responsabilidades y los fracasos se acumulan, y la vida se hace mas
compleja, mas desafiante y, en ocasiones, mds confusa. Antes de que las cosas empiecen a sucederse
en cascada, es provechoso observar con detenimiento y atencion los principales episodios y piedras
de toque de nuestras vidas, y aquello que causa nuestras respuestas a ellos.

En lugar de ser aterradores o deprimentes, los momentos criticos pueden ser oportunidades para
renovarse, crecer o cambiar significativamente. Sin embargo, lo que importa es la manera en que
uno los recibe: la ciencia demuestra que la oportunidad si que favorece a la mente preparada. Me
he valido de investigaciones procedentes de diversos campos relacionados —que incluyen la
psicologia positiva, la psicologia social, la psicologia de la personalidad y la psicologia clinica— para
ayudar a aquellos que se enfrenten a puntos de inflexion relevantes a escoger con prudencia. Asi las
cosas, los estudios que describo te ofrecerdn una perspectiva mas amplia —esencialmente, una
perspectiva a vista de pajaro— y te hardn trascender tus expectativas. No puedo indicarte el camino
que debes tomar, aunque si puedo ayudar a proporcionarte los instrumentos para que puedas
tomar solo las decisiones mds saludables y documentadas; en otras palabras, puedo ayudarte a
lograr esa mente preparada, esa que sabe realmente dénde radica la felicidad y dénde no.

Nuestros momentos criticos —ocasiones en las que en un instante sentimos que nuestras vidas
jamds volveran a ser las mismas, en que nos damos cuenta de algo o recibimos una noticia
importante— son momentos claves de nuestras vidas. Son los momentos que recordamos y a los
que damos vueltas, aquellos que tenemos que considerar y ante los que hemos de reaccionar. Esto
es verdad no sdlo porque tales momentos sean «intensos», sino porque incluso encrucijadas
aparentemente devastadoras, pueden ser vias de acceso a cambios positivos en nuestras vidas. Las
investigaciones recientes ponen al descubierto que las personas que han experimentado «alguna
adversidad» (por ejemplo, varios acontecimientos negativos o momentos de cambio vital) son al
final mas felices (y estdn menos deprimidos, traumatizados, preocupados o dafiados) que aquellos
que no han sufrido ningin infortunio.2 Tener un historial de resistencia a diversos momentos
devastadores «nos curte» y nos hace estar mejor preparados para manejar a posteriori los desafios y
traumas, grandes y pequeiios. Ademas de fomentar la resistencia en general, los investigadores han
demostrado que encontrarle sentido a los desafios de la vida nos ayuda a definir y afianzar nuestras
identidades, lo que a su vez apuntala el optimismo sobre nuestro futuro y nos permite manejar
mejor las incesantes fuentes de preocupaciéon. Por dltimo, la experiencia de las emociones
negativas como la pena, la preocupacién y la cdlera durante nuestros momentos de crisis —cuando
esas emociones no son cronicas ni graves— puede ser sumamente valiosa, ya que nos hace estar
atentos a las amenazas, errores y problemas que requieren nuestra atencién. En resumen, aprender
a mirar mas alld de las expectativas que acompaiian a los mitos de la felicidad puede resultar
incomodo y hasta doloroso al principio, pero en potencia nos puede conducir a la prosperidad y al
crecimiento.

Son muchos puntos de inflexion relevantes que se pueden considerar como encrucijadas desde
las que podemos tomar dos o mas caminos. De la manera en que reaccionemos ante esos



momentos —que entonces tal vez se antojen «puntos de no retorno»—, dependera en parte el
desarrollo de sus consecuencias. Si llegamos a comprender la manera en que los mitos de la
felicidad rigen nuestras respuestas, tenemos mds probabilidades de reaccionar con sensatez. En
efecto, no entender el impacto de la falacia del «Seré feliz cuando [tenga pareja, trabajo, dinero,
hijos]» puede conducirnos a tomar unas decisiones muy malas, como por ejemplo: abandonar
trabajos y matrimonios estupendos, estropear las relaciones con los hijos, despilfarrar el dinero o
lesionar nuestra autoestima. Y, si seguimos creyendo que «No seré feliz si [no tengo pareja, dinero,
juventud, éxitos]», es posible que involuntariamente creemos una de esas profecias que acarrean su
propio cumplimiento, de manera que aquellos puntos de inflexién acaben emponzofiando nuestra
felicidad y contaminando los aspectos todavia satisfactorios de nuestras vidas.

De la manera en que respondamos a los momentos de crisis —si mantenemos gacha la cabeza
cuando deberiamos llevarla bien alta, o nos paramos cuando debiéramos actuar—, pueden
derivarse reacciones en cadena a lo largo de nuestras vidas. Es en esos momentos cuando
escogemos el futuro.

Frase una vez un viejo granjero que vivia en una aldea misera. Sus vecinos lo consideraban
adinerado porque poseia un caballo, que utilizaba desde hacia muchos afios para trabajar en sus
cosechas. Un buen dia, su querido caballo huyé. Al enterarse de la noticia, sus vecinos se reunieron
para expresarle sus condolencias. «Qué mala suerte», le dijeron compasivamente. «Quiza»,
respondid el granjero. A la mafana siguiente, el caballo regresd, pero llevando con él seis caballos
salvajes. «Qué maravilla», le dijeron los vecinos regocijados. «Puede», contest6 el anciano. Al dia
siguiente, su hijo ensillé e intenté montar a uno de aquellos caballos indémitos, que lo derribo y
provocd que se rompiera la pierna en la caida. Una vez mas, los vecinos fueron a visitar al granjero
para expresarle su compasion en la desgracia. «Tal vez», dijo el granjero. Al dia siguiente de eso,
unos oficiales de leva llegaron al pueblo a reclutar jévenes para el ejército. Al ver que el hijo del
granjero tenia una pierna rota, le ignoraron. Los vecinos felicitaron al granjero por lo bien que
habia salido todo. «A lo mejor», insistio el granjero.

«La alegria y la congoja se entretejen sutilmente.» El verso de William Blake pertenece al poema
«Auguries of Innocence» [Augurios de inocencia] y entresaca con elegancia y sencillez la sabia
ensefianza del cuento. Y de paso también ayuda a responder a la pregunta de por qué los mitos de
la felicidad son en esencia una equivocacién. Es posible que creamos saber si un punto de inflexién
en particular deberia hacernos reir o llorar, pero lo cierto es que los acontecimientos positivos y
negativos suelen estar entrelazados, prestando predicciones acerca de las consecuencias —que
pueden desencadenarse de maneras inesperadas— tremendamente complejas. De igual manera,
cuando reflexionamos sobre lo mejor que nos haya ocurrido durante los ultimos afios —y en lo
peor—, puede que nos sorprendamos al darnos cuenta de que a menudo son las dos caras de la
misma moneda. Quiza nos rompieron el corazdn, pero luego el hecho de quedarnos solos fortalecio
nuestra personalidad y nos llevd a conocer a una pareja mas proxima al ideal. O bien nos
despidieron de nuestro trabajo de toda la vida, pero el acontecimiento nos impuls6 a realizar el
cambio a un campo laboral mas estimulante. O quizd nos entusiasmaramos después de haber
vendido nuestra empresa por una gran cantidad de dinero, pero ahora lo consideremos uno de los

mayores errores de nuestra vida.2 En resumen, qué acontecimientos cambian la vida, y en qué



sentido es algo que con frecuencia no se puede saber de inmediato. A veces, un acontecimiento
incuestionablemente positivo —ganar la loterfa, ser ascendido, tener un hijo— desencadena una
crisis o una profunda decepcion, debido a que nuestras tibias reacciones de alegria ante el hecho,
transgreden nuestras ideas de lo que deberia hacernos felices. Y en otras ocasiones, por el contrario,
una desgracia —la pérdida de un trabajo, de un suefio o de una pareja estable— es la puerta de
acceso a algo maravilloso, en parte debido a que nos damos cuenta de que estdbamos equivocados
al creer que tales acontecimientos nos ocasionarian un dafio permanente.

En una serie de brillantes experimentos, el profesor de la Universidad de Virginia Tim Wilson y
el profesor de la Universidad de Harvard Dan Gilbert y sus colegas han demostrado que nuestro
error fundamental es que sobrevaloramos la duracién y la intensidad de la desesperacion en que
nos sumira un particular acontecimiento vital negativo (como el que nos diagnostiquen el sida o ser
despedidos de un trabajo), asi como la duraciéon e intensidad de la inmensa dicha en la que nos
instalara un acontecimiento positivo concreto (el lograr un empleo fijo o que se acepte nuestra
propuesta de matrimonio).22 Y la razén primordial de que hagamos tal cosa queda resumida
clamadamente en la maxima de galleta de la fortuna: «Nada en la vida es tan importante como
piensas que lo es mientras piensas en ello». En otras palabras, exageramos el efecto que un cambio
vital tendra sobre nuestra felicidad, porque no somos capaces de prever que no siempre estaremos
pensando en ello.

Por ejemplo, cuando tratamos de predecir lo alicaidos que nos sentiremos después de que
nuestra historia de amor se esfume, o lo dichosos que seremos después de que por fin consigamos
el dinero para comprarnos la tan afiorada casa en la playa, nos olvidamos de considerar que
durante los dias, semanas y meses posteriores al acontecimiento en cuestiéon se interpondran
muchos otros acontecimientos, que serviran por consiguiente para atemperar nuestra alegria o
mitigar nuestro dolor. Es probable que tanto las contrariedades cotidianas (como, por ejemplo,
verse atrapado en un atasco de trifico u oir por casualidad un comentario malicioso) como los
estimulos diarios (como encontrarse con un viejo amigo) jugueteen con nuestras emociones en un
grado notable y que en consecuencia amortigiien el sufrimiento de una ruptura o diluyan la alegria
de conseguir una nueva casa.

Pero hay otras dos fuerzas en activo que conspiran para llevarnos por el mal camino a la hora de
predecir nuestros sentimientos futuros. La primera es sencillamente nuestra incapacidad para
imaginar con exactitud el impacto del momento de transicion que estamos prediciendo. Por
ejemplo, para muchos, las imagenes de un futuro matrimonio incluyen romanticas salidas al campo,
beber champan junto a la chimenea, tanto sexo como queramos, una colaboracién armoniosa en la
toma de todas las decisiones dificiles de la vida y un angelical bebé durmiendo en nuestros brazos,
amén de un conyuge que se ofrezca a realizar todos los cambios de pafial. No nos sentimos
inclinados a imaginar las tensiones, los altibajos, la pérdida de pasion, los desacuerdos, las
confusiones ni las decepciones del amor duradero, es decir, todas las cosas que se confabulan para
cortocircuitar el periodo de enamoramiento de un matrimonio. De manera parecida, las imagenes
que recorren nuestra mente de lo que seria pasar por la experiencia de quedarse sin trabajo o
arrepentirse profundamente o quedarse solo son exageradamente sombrias y pesimistas.

El segundo factor que contribuye a desbaratar nuestras predicciones es la infravaloracién de la
fuerza de lo que Gilbert y Wilson denominan nuestro «sistema inmunitario psicolégico». Porque asi
como nuestras células inmunitarias nos protegen de los agentes patdgenos y la enfermedad, asi



resulta que tenemos un montén de habilidades y dones que subestimamos o no prevemos —desde
los trucos para racionalizar nuestros fracasos a nuestra capacidad para estar a la altura de las
circunstancias— y que nos protegen de desmoronarnos ante la adversidad o el estrés. Las personas
somos bastante resistentes, y nos damos prisa en rebajar, disculpar o apartar las experiencias
negativas o transformarlas en algo positivo. Cuando imaginamos como nos sentirfamos al
enterarnos de que nuestra jornada laboral ha sido considerablemente recortada, no nos damos
cuenta de que la desesperacion inicial y las dudas sobre nosotros mismos que experimentaremos
seran mitigadas por la mejoria de nuestra salud (gracias a las horas de mds en el gimnasio), la
mayor proximidad con nuestros hijos (debido al mayor numero de horas pasadas en el parque
infantil), la conciencia de que, de todas maneras, en realidad nunca quisimos ser corredor de bolsa
(por las conversaciones intimas de noche con nuestra pareja) y la sensacién de maduraciéon (al
entender que el contratiempo nos ha revelado una entereza que ni siquiera sabiamos que
tuviéramos). Que no se me malinterprete: la desdicha inicial que sigue a un rechazo o a la pérdida
de un trabajo es bastante improbable que se transforme en placer, pero las investigaciones

demuestran que es muy probable que la angustia se vea amortiguada por nuestro sistema

inmunitario psicolégico.%

Principalmente, nuestro sistema inmunitario psicolégico también actua después de los
acontecimientos positivos. Como analizo con detalle en los capitulos 2, 6 y 8, los seres humanos
poseemos una capacidad tremenda para adaptarnos a las relaciones, trabajos y riquezas nuevas, lo
que da como resultado que, con el tiempo, incluso estos cambios vitales tan gratificantes producen
cada vez menos recompensas. Este fenomeno, que se denomina «adaptacién hedonista», es un
importante tema de este libro, debido a que nuestra inclinaciéon a acostumbrarnos a casi todas las
cosas positivas que nos ocurren es un obstaculo formidable para nuestra felicidad. Después de todo,
si al final subestimamos nuestros nuevos trabajos, nuevos amores, nuevas casas y nuevos éxitos,
entonces ;como van a durar siempre la alegria y la satisfaccién por tenerlos? Para responder a esta
pregunta, brindo una serie de recomendaciones basadas en pruebas fehacientes para evitar o
superar este obstdculo y encontrar el camino a la prosperidad y la satisfaccion.

Mi razonamiento es que una vez que comprendemos las ideas equivocadas y prejuicios que
causan nuestras reacciones, entenderemos que, con independencia de lo inequivoca que parezca la
forma de avanzar, no hay un camino directo y acertado ni una manera de considerar nuestra
situacion. Antes bien, lo que hay son multiples rutas. Tengo la esperanza de que leer este libro nos
conduzca a una mejor comprension de nuestros propios caminos exclusivos. Son muchos los
riesgos, y mucho lo que esta en juego, porque, sea cual sea el camino que escojamos, habra una
serie de efectos en cascada que se prolongaran durante afios... y no hay segundas oportunidades.
«Porque nada de lo que hagamos —escribié James Salter en A7ios luz, su novela sobre el
matrimonio—, e incluso nada de lo que no hagamos, impedira que hagamos lo contrario. Los actos

demuelen sus alternativas, ésta es la paradoja.»o—7

En su éxito de ventas Blink: el poder de pensar sin pensar, Malcolm Gladwell promovia la idea de
que las decisiones tomadas en un abrir y cerrar de ojos —basadas en una informacién deficiente, o
por mera sensacion e instinto— suelen ser a menudo mejores que aquellas que han sido
cuidadosamente pensadas y razonadas.2 La cultura en general, alimentada por los reportajes de los



medios de comunicacidn, ha recogido esta gratificante idea con entusiasmo. Después de todo, la
idea de depender de la intuicién para las decisiones y juicios importantes —jde no tener que
trabajar nada!— resulta increiblemente atractiva.

Por el contrario, en este libro sostengo que pensarse las cosas dos veces —o incluso tres— puede
ser la mejor manera de pensar. Mi estrategia es: «Piensa, no parpadees».2

El debate acerca de si pensar las cosas una vez es mejor que pensarselas dos veces (o ene veces), o
al contrario, tiene una historia muy larga. Empezando por Platon y Aristoteles, filosofos, escritores
y, en las ultimas décadas, psicdlogos cognitivistas y sociales han establecido la distincién entre las
dos diferentes vias que recorre nuestro cerebro cuando hace juicios y toma decisiones.1? La primera
via (que recibe el poco pegadizo nombre de Sistema 1; yo lo llamaré «intuitivo) es la que Gladwell
describe en Blink. Cuando nos dejamos llevar por nuestras intuiciones, corazonadas o emociones
del momento para decidir si deberfamos salir corriendo de nuestro trabajo, estamos confiando en
nuestro sistema intuitivo. Tales decisiones son tomadas con tanta rapidez y de forma tan
automatica que no somos conscientes de qué fue exactamente lo que las influyé. En estas paginas,
aclararé los errores sobre nuestra felicidad que influyen en estos primeros razonamientos hechos a
la ligera.

La segunda via en la que operan nuestras mentes (denominada por los cientificos Sistema 2, pero
a la que aludiré como «racional») es mucho mas prudente. Cuando confiamos en la razén o en el
pensamiento racional para cambiar de empleo, hacemos acopio de energia y esfuerzo, nos tomamos
nuestro tiempo, analizamos la situacién de manera sistematica y critica y puede que echemos mano
de principios o normas propias. Esto es precisamente lo que este libro te pedird que hagas y te
ayudara a conseguir.

A lo largo del ultimo medio siglo, una enorme cantidad de literatura psicoldgica ha documentado
los numerosos errores y prejuicios que conducen a los seres humanos a tomar malas decisiones
basidndose en sus intuiciones.l! Sin lugar a dudas, solemos cometer costosos errores cuando
elegimos, y esto se debe a que nuestro sistema intuitivo —en el que muchos confian sobremanera—
depende normalmente de apresurados atajos mentales o reglas de caracter general («;Te has
enterado del tiroteo en el cine? Prefiero ver la tele en casa»), lo que suele conducirnos al engaio.
Sin embargo, a pesar de las trampas inherentes al sistema intuitivo, nuestros primeros pensamientos
fruto de la intuicion a menudo son bastante mas convincentes que aquellos otros producto de la
reflexion. En efecto, dado que los juicios intuitivos a menudo parecen surgir espontinea,
automatica y voluntariamente, los experimentamos casi como algo que «se da por sentado» o como
un hecho reconocido.l2 En consecuencia, cuando tenemos la firme conviccién de que debemos
coger nuestro empleo y darle una patada, aunque sea ése un sentimiento enraizado en los mitos
sobre la felicidad, concedemos a esa intuicidén un significado e importancia adicionales porque «nos
hace sentir bien». Efectivamente, tendemos a preferir las corazonadas, aunque a todas luces sean
irracionales.

No es mi intenciéon sugerir que pensar las cosas dos o tres veces sea siempre una estrategia
Optima, sobre todo cuando nuestra cabeza y nuestro corazdn nos aconsejan lo contrario. Pero lo
cierto es que nuestras reacciones iniciales (o primeras ideas) a los momentos de crisis (por ejemplo,
«Mi vida va de mal en peor» o «Nunca mds volveré a encontrar el amor») estan contaminadas por
los prejuicios y gobernadas por las mentiras que nos tragamos acerca de lo que deberia y no deberia
proporcionarnos la felicidad. Mi objetivo, por tanto, es poner al descubierto y desmantelar tales



prejuicios y falacias.

El reto, claro estd, consiste en la manera de hacerlo, en como cambiar las respuestas habituales
ante los cambios importantes de la vida o revelaciones, desde las estrategias puramente intuitivas
enraizadas en la falta de informacién sobre la felicidad a otras mas racionales. Una vez que se
comprenden las suposiciones que gobiernan las reacciones, uno debe decidir la manera de actuar o
si cambia o no (y como) su perspectiva. De esta forma, se sustituird la confianza en los mitos de la
felicidad por una mente preparada, una mente equipada para tomar mejores decisiones fundadas
en la razén y para pensar en lugar de parpadear. Considérese el caso en que me centro en el
capitulo 1, a saber, el aburrimiento en el matrimonio. Tu primera reaccién ante esa situacion puede
que sea: «Ya no quiero a mi marido tanto como antes, asi que nuestro matrimonio no debe de
funcionar o él ya no es la persona indicada para mi». Utilizando las evidencias tedricas y empiricas,
me propongo desenmascarar la falacia que se esconde detrds de esa reflexion —Ila idea de que el
matrimonio es siempre satisfactorio— y hacer sugerencias sobre la manera de abordar, remediar o
manejar la situacion. Entonces, ;como decides cudles son los siguientes pasos que debes dar en
circunstancias como éstas? Los psiclogos aportan diversas sugerencias practicas respaldadas por las
pruebas.12

Lo primero que has de hacer es tomar nota mental de las primeras intuiciones o corazonadas
sobre el camino que deberias estar tomando —quizds incluso escribirlas— y luego archivarlas
durante algin tiempo. Tras una temporada pensando en la situaciéon de manera sistematica, puedes
reconsiderar la corazonada inicial a la luz de la nueva informacién o nuevas ideas. En segundo
lugar, busca la opinién de alguien ajeno (un amigo imparcial o un asesor) o simplemente haz el
esfuerzo de intentar adoptar la perspectiva de un observador objetivo. La clave radica en liberarte
de los detalles nimios del problema propio (digamos que en este momento experimentas una
pérdida de pasion) e intentar reflexionar sobre la categoria general a la que pertenece el problema
(pongamos por caso, la evolucion de la atraccidn fisica en una relaciéon duradera). El tercer paso
consiste en que consideres lo «contrario» de lo que la corazonada te esté invitando a hacer, y
repases mentalmente de manera sistematica las consecuencias. Y, por ultimo, cuando la encrucijada
implique la toma de multiples decisiones (en lugar de solo una), has de sopesar todas las
alternativas de manera simultinea, antes que por separado. Las investigaciones ponen de
manifiesto que tal decisién «conjunta» es mejor y menos proclive a la parcialidad que las decisiones
«por separado».

Aunque estas cuatro recomendaciones no son la panacea, en potencia si que pueden ponernos en
la direccion de las mejores decisiones sobre el camino que debemos tomar ante los desafios y
puntos de inflexién de la vida. Sin embargo, deberiamos estar atentos a que nuestro andlisis
razonado y sistematico no acabe degenerando en un exceso de reflexiéon que nos lleve a rumiar o
pensar obsesivamente sobre las elecciones vitales; rumiar es un habito peligroso que probablemente
acabe haciendo de detonante de un circulo vicioso de preocupacidon, pesadumbre, desesperanza y
«paralisis por analisis». Si los segundos y terceros juicios que hagamos se repiten o empiezan a
moverse en circulos, entonces estamos rumiando, no analizando.

En resumen, cuando nos enfrentamos a una revelaciéon o cambio vital fundamental, lo natural es
querer actuar rapida e instintivamente. Pero es de gran utilidad esperar y pensar, y no precipitarse
en sacar conclusiones. Pensar las cosas una vez no nos llevara demasiado lejos. Aunque no es facil
determinar la manera 6ptima de proceder, podemos empezar rechazando lo primero que se nos



ocurra, y mantenernos abiertos a las multiples reacciones potenciales a los momentos criticos de la
vida.

No puedo aconsejar a cada persona que siga una trayectoria especifica; cada uno debemos escoger y
moldear nuestro propio camino exclusivo. En funcién de nuestros antecedentes personales y redes
de apoyo social, asi como de nuestra personalidad, metas y recursos, los caminos y rodeos en
concreto podran ser mas o menos adecuados, beneficiosos o gratificantes. Los investigadores han
demostrado que cuando las personas se comportan de acuerdo con su personalidad, intereses y
valores se sienten mas satisfechas, seguras, competentes e implicadas en lo que estan haciendo, y se
sienten «a gusto» por ello.1? El objetivo de Los mitos de la felicidad es utilizar las investigaciones
cientificas mds recientes para ampliar las perspectivas de los lectores sobre los momentos criticos a
los que se enfrentan, desmantelar las falsas creencias sobre la felicidad que rigen sus reacciones
iniciales y mostrar las herramientas que pueden utilizar para extraer sus propias opiniones y
perfeccionar nuevas habilidades y habitos de pensamiento. Enriquecidos con una sensatez contraria
a la intuicién y un instructivo distanciamiento de sus problemas, el siguiente momento de crisis los
encontrara con una mente preparada.

Aunque en un principio nuestros momentos de crisis pueden parecer decepcionantes o confusos
e incluso tragicos, en realidad son oportunidades para cambiar nuestras vidas o, como minimo,
adquirir una vision de futuro mas clara. Con este nuevo punto de vista, estaremos mas capacitados
para utilizar los principales desafios en realizar importantes avances. El mensaje de Los mitos de la
felicidad es que en ultima instancia todos podemos identificar los pasos que debemos dar para

seguir el propio camino hacia una vida plena y ayudarnos a alcanzar y superar nuestros potenciales
de felicidad.

01 Véase este maravilloso capitulo para examinar las razones de que los seres humanos sobrevaloremos nuestras reacciones
negativas ante los acontecimientos positivos, y nuestras reacciones positivas frente a los sucesos positivos: Gilbert, D. T., E. Driver-
Linn y T. D. Wilson, «The trouble with Vronsky: Impact bias in the forecasting of future affective states». En: Barrett, L. F. y P.
Salovey, eds., The wisdom in feeling, Guilford, Nueva York, 2002, pp. 114-43.
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resilience», Journal of Personality and Social Psychology (JPSP), 99 (2010), 1.025-41. (2) Neff, L. A. y E. F. Broady, «Stress resilience in
early marriage: Can practice make perfect?» JPSP, 101 (2011), 1.050-67.

03 McAdams, D. P, R. Josselson y A. Lieblich, Turns in the road: Narrative studies of lives in transition, APA, Washington, DC, 2001.

04 Jamie Pennebaker, que lleva mucho tiempo recopilando historias de las mejores y las peores experiencias vitales de la gente como
parte de su investigacion, aporta unos ejemplos escalofriantemente similares en su libro: Pennebaker, J. W., Opening up, Guilford,
Nueva York, 1997.
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previsiones acerca de lo felices o infelices que nos hardn los cambios vitales o puntos de inflexién concretos (o la razén de que los
mitos de la felicidad estén equivocados), véase (1) Wilson, T. D., y D. T Gilbert, «Affective forecasting: Knowing what to want»,
Current Directions in Psychological Science (Current Directions), 14 (2005), 131-34. (2) Gilbert, D. T., y otros, op. cit., Para varias de las
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PRIMERA PARTE

VINCULACIONES

Los desafios esenciales de esta seccion del libro —relativos al sufrimiento de tener o no tener
relaciones personales intimas— son especialmente angustiosos para la mayoria de las personas. Sélo
a modo de ejemplo, una descripcién harto sugerente que he oido del estrés del divorcio es que es
equiparable al estrés de sufrir un accidente de coche a diario durante seis meses. Puede que llegue
un dia en que nos preguntemos: ; Debo seguir con mi pareja o deberia dejarla? ;Debo ser optimista
acerca del matrimonio o renunciar a la esperanza de encontrar un alma gemela? Las respuestas a
estas preguntas son complejas, aunque, por suerte, una buena cantidad de investigaciones
psicolégicas aclaran las razones de por qué, para empezar, llegamos a semejantes momentos de
crisis, asi como la naturaleza de los caminos a los que pueden conducir tales momentos. Cuando
nos encontramos en serios apuros por nuestra vida amorosa o familiar, es fundamental que antes
de actuar examinemos las expectativas impuestas por nuestra cultura para encontrar una pareja
para toda la vida y tener hijos, ya que la mayoria compartimos y aceptamos profundamente esas
expectativas, estamos seguros de que superar los hitos importantes en cuanto a las relaciones
(encontrar al sefior Apropiado o ser padre) nos hara eternamente felices, y que, por el contrario, no
superarlos (no encontrar pareja o que el sefior Apropiado resulte ser el sefior Equivocado) nos
dejara sumidos en la tristeza para siempre. En esta primera parte del libro, espero conseguir que
todos nos animemos a confrontar esas expectativas y suposiciones y a tomar en consideracién las
convincentes investigaciones que demuestran en qué aspectos podemos estar equivocados. Por
ejemplo, ciertos estudios demuestran que las personas se adaptan considerablemente bien a retos
como, por ejemplo, estar o quedarse solo o padecer los problemas y tribulaciones que conlleva la
paternidad. Por otra parte, sin embargo, también somos notablemente rdpidos en acostumbrarnos a
los cambios circunstanciales positivos, como un matrimonio o un trabajo nuevos. En mi laboratorio
y en los de otros psicologos sociales y economistas conductistas, hemos venido investigando
sistematicamente el fenémeno de cémo infravaloramos nuestras vidas y, en gran medida, evitamos
o ralentizamos dicha aclimataciéon cuando nos aburrimos, por ejemplo, en el matrimonio y en la
vida sexual. Las ensefianzas de este trabajo pueden guiarnos hacia algunas ideas y decisiones
inesperadas.

Asi que propondré varias ideas sobre cémo se puede ser mas feliz y sentirse mas realizado
combatiendo esa insidiosa adaptacion y, en ultima instancia, determinando en qué momento se
deberia insistir en reclamar la antigua felicidad mejorando el estado de cosas o, en su lugar, dando
un paso hacia un cambio radical. Aunque no puedo decirle a nadie qué es lo que hay que hacer, si
que puedo poner a tu alcance los ultimos descubrimientos que aclaran los probables caminos a los
que te enfrentards, al tiempo que te presento las herramientas de las que te puedes valer para
perfeccionar la respuesta adecuada o, por mejor decir, una respuesta que sea adecuada para ti. Por
suerte, hay suficientes investigaciones recientes sobre las relaciones intimas que pueden revelar los
errores que subyacen en tus reacciones a un matrimonio, divorcio, paternidad o solteria



desagradables, y los nuevos puntos de vista que adquieras pondran a tu disposiciéon todo un mundo
de posibles trayectorias. Todos nos reconoceremos en algun aspecto de los descubrimientos e
implicaciones de esta nueva ciencia. En cuanto dejes de considerar tu situaciéon en términos de
blanco o negro («Debo quedarme» o «Debo marcharme»), tus opciones en relacién con qué
medidas tomar aumentaran exponencialmente.



Seré feliz cuando... me case con la persona adecuada

Si llevas casado o mantienes una relacién estable desde hace algin tiempo, puede que estés
experimentando algo que eres reacio a compartir incluso con tus familiares y amigos mas allegados:
el aburrimiento. Aunque pueda parecer una problema irrisorio o de mera autocomplacencia, es
algo que puede empezar con dudas y quejas mezquinas y al final agravarse hasta convertirse en
insatisfacciones y ensofiaciones de ruptura que acosaran y envenenaran tu relacién. Es posible que
tu primera reaccion instintiva sea ponerle fin al matrimonio, pero en realidad no sabes si debes
hacerlo ni tampoco como acometerlo; o quiza te estés haciendo dafio, consumido por la culpa,
rumiando tus sentimientos, poniendo excusas y oscilando entre la paralisis y el panico.

Antes de que des un solo paso, es esencial que reflexiones sobre el mito de la felicidad que
probablemente te esté llevando a esas primeras reacciones instintivas. Este no es otro que la
suposicion de que «seré feliz cuando... me case con la persona apropiada».l2 Quizds hayas
consagrado una considerable cantidad de tiempo, energia y reflexion a encontrar una pareja ideal o
adecuada, y estés entregado a cuidar de tu matrimonio. Sin embargo, a pesar de tus esfuerzos y
buena suerte, ahora estds empezando a darte cuenta de que tu matrimonio no te procura la
satisfaccion que crefas te darfa o que una vez te proporciond. Este es un momento decisivo, porque
exige que reflexiones sobre si tus expectativas son realistas o si le estds pidiendo demasiado a tu
matrimonio. Como explico mas adelante, ni siquiera los matrimonios mas felices son capaces de
mantener el nivel inicial de satisfaccion, y s6lo con una enorme cantidad de energia y compromiso
uno se puede acercar a ese nivel inicial.

Este capitulo versa sobre las alternativas e ideas disponibles si te encuentras en un matrimonio o
relacion estable que ha dejado de ser satisfactorio. Asi las cosas, o bien puedes seguir
atormentandote por tus pensamientos y confiar en que con el tiempo se desvanezcan, o puedes
esforzarte en comprender cudl es su origen y ponerte en funcionamiento para solucionarlos o
atenuarlos. Los planteamientos que describo te ensefian a ti y a tu pareja la manera de reinvertir en
vuestra relacion. A fin de cuentas, lo que esta en juego es la promesa de unas nuevas orientaciones
positivas y satisfactorias.

ME ABURRO EN MI MATRIMONIO O
ACOSTUMBRANDOTE A TU CONYUGE

Como he mencionado anteriormente, uno de mis principales intereses cientificos se centra en el
area de la adaptacion hedonista, esto es, el hecho de que los seres humanos tenemos una capacidad

considerable para acostumbrarnos o aclimatarnos a la mayoria de los cambios de la vida.l® Tema



candente hoy dia en los campos de la psicologia y la economia, la adaptacion hedonista explica la
razén de que tanto el entusiasmo del éxito como el sufrimiento de la derrota disminuyan con el
tiempo.LZ Sin embargo, lo que resulta especialmente fascinante en este fenémeno es que las mas de
las veces se declara en relacion con las experiencias positivas. En efecto, resulta que somos
propensos a subestimar principalmente todo lo positivo que nos ocurre. Cuando nos mudamos a un
nuevo atico precioso con unas vistas maravillosas, nos beneficiamos de la cirugia plastica, nos
compramos un coche fantastico o un teléfono inteligente de ultimisima generacién, cuando
conseguimos el mejor despacho y un aumento de sueldo, cuando nos metemos de lleno en una
nueva aficion e incluso cuando nos casamos, nuestra felicidad aumenta inmediatamente a
consecuencia de la mejora; pero el entusiasmo dura s6lo un breve lapso de tiempo. A medida que
transcurren los dias, las semanas y los meses, nos encontramos con que nuestras expectativas se
incrementan y empezamos a subestimar las circunstancias mejoradas. Entonces nos quedamos con
un «estancamiento de la felicidad».l® En los capitulos 5 y 7 abordaré las implicaciones de la
adaptacion hedonista en nuestros trabajos e ingresos, pero aqui me centro en la adaptacién en el
matrimonio.

A mi modo de ver, casarme con mi marido ha sido lo mejor que me ha ocurrido en la vida, un
acontecimiento que me reporté una alegria inmensa, que resuena hasta este dia y que ha dado
lugar a multiples y maravillosas repercusiones subsidiarias en mi vida. Sin embargo, el estudio mas
famoso que explora esta cuestion encontrd que, aunque la persona media experimenta un
incremento considerable en su felicidad cuando se casa, dicho impulso dura sélo unos dos afos,
transcurridos los cuales el antiguo recién casado vuelve de nuevo al nivel de felicidad previo al
compromiso.l?

Cuando te acabas de enamorar, cabe que seas capaz de sentirte feliz en un atasco de trafico o
lavandote los dientes; pero esta fase no dura mucho. Asi que, si te encuentras menos eufdrico y
menos amoroso que al principio de tu relacidn, estds experimentando lo que la mayoria de los
demés mortales ha experimentado antes que t,2? y si algin amigo afirma lo contrario (con raras
excepciones), es muy probable que te esté mintiendo o se esté mintiendo a si mismo.

El éxtasis conyugal, al igual que el éxtasis de un nuevo empleo o un nuevo coche, es
tremendamente propenso a la adaptaciéon hedonista, pero el encaprichamiento, la pasién y la
atraccion electrizante soportan el lastre afiadido de tener una vida media aun mads breve. Cuando
Nnos enamoramos por primera vez, si tenemos suerte experimentamos lo que los investigadores
denominan amor apasionado, pero con el transcurso de los aflos esta clase de amor suele
convertirse en amor compafiero.2l El amor apasionado es un estado de anhelo, deseo y atraccién
intensos, mientras que el amor compaifiero se compone mas de un afecto, complicidad y carifio
profundos. Si te preguntas qué clase de amor estas experimentando ahora —o experimentaste en el
pasado—, juzga hasta qué punto estas de acuerdo con afirmaciones como las que se relacionan a

continuacién.22 Para el amor apasionado:

e Me resulta dificil trabajar, porque siempre estoy pensando en mi pareja.
« Estoy tan implicado con mi pareja que ni siquiera podria interesarme minimamente por otra persona.

o Tengo un miedo terrible a que mi pareja pudiera rechazarme.



Para el amor compaiiero:

« Mi pareja es una de las personas mas simpaticas que conozco.
« Mi pareja es la clase de persona que me gustaria ser.
« Siento una gran confianza en el buen juicio de mi pareja.

Existen razones practicas, fisiologicas y evolutivas que explican la razén de que el amor
apasionado no pueda durar mucho tiempo. Y me aventuro a decir que si siguiéramos obsesionados
por nuestras parejas y por tener relaciones sexuales multiples veces al dia —cada dia— no seriamos
muy productivos en el trabajo ni estariamos atentos a nuestros hijos, amigos o a nuestra salud. Por
citar una frase de la pelicula de 2004 Antes del atardecer, donde dos antiguos amantes se
encuentran de nuevo por casualidad después de diez afos, si la pasién no se desvaneciera
«acabarfamos no haciendo otra cosa durante el resto de nuestras vidas».22 De hecho, estar
locamente enamorado comparte algunas caracteristicas esenciales con la adiccién y el narcisismo, y
si no disminuye, al final se cobraria su peaje. En cualquier caso, estd comprobado que la pasién
extrema y la atraccion quimica evidentes al principio de una historia de amor acaban
neutralizindose al cabo de dos afios,?* después de que la historia de amor se convierte en una
relacion solida y estable o en matrimonio.22 Ademds, este cambio en los sentimientos suele ir
acompafiado por un descenso en la satisfaccion general, ya que la diversién y el ocio propios de la
fase de enamoramiento se trastocan en penosas tareas domésticas, y porque las parejas dejan de
comportarse de manera Optima y relajan sus esfuerzos por ser permanentemente receptivos y
considerados uno con otro.2

Por suerte, como los psicologos evolucionistas podrian decir, tanto el amor apasionado como el
amor compaiiero son esenciales para que los seres humanos sobrevivan y se reproduzcan. Mientras
que el amor apasionado es necesario para impulsarnos a emparejarnos y que dirijamos nuestras
energias a construir una nueva relacion, el amor compaifiero parece ser crucial para alimentar una
sociedad seria y estable el tiempo suficiente para reproducir nuestros genes (es decir, tener hijos) y
garantizar que sobrevivan y prosperen. Deberia decirse que ambos tipos de amor conducen a su
propia marca exclusiva de felicidad, una mas apasionante, quizas, y la otra mas profunda.

Teniendo en cuenta el deterioro natural de la pasion y la alegria experimentadas al principio del
matrimonio, se dirfa que somos unos depravados por esperar que nuestras relaciones duraderas
sigan sirviendo como vehiculos para la satisfaccion de nuestros deseos y emociones. De hecho,
sostendria atin con mas vehemencia que nuestro romance con la idea de la relaciéon amorosa nos ha
llevado a malinterpretar la funcién, complejidad y trayecto vital tipico del matrimonio, lo que nos
deja sumidos en la decepcién cuando nuestros matrimonios no colman permanentemente nuestras
ansias de pasion, satisfaccion, intimidad y perdurabilidad. Cuando reflexionamos sobre nuestras
experiencias de aburrimiento, disminucién de la pasién o pequeiias insatisfacciones con nuestra
actual pareja, deberfamos volver a examinar esas asunciones y determinar hasta qué punto nuestras
experiencias pueden ser simples manifestaciones de un proceso extraordinariamente normal.

Las investigaciones llevadas a cabo en mi laboratorio y las de varios colegas sugieren diversos
secretos para superar, prevenir o al menos ralentizar la adaptacién hedonista en las relaciones
estables. La primera recomendacion es la que ya has empezado a seguir simplemente por leer esto,
y que no es otra que enterarte de la cotidianidad de este fenémeno y reconocer la creciente



normalidad en tu relacion. Al reconocer el mito de la felicidad que subyace en tu desaliento e
insatisfaccion, puedes empezar a comprender y exculpar tus experiencias, y tomar medidas para
elevarlas. Después viene la parte dificil, porque ralentizar el proceso por el que cada vez valoras
menos a tu pareja (y otras cosas de tu vida) exige un esfuerzo decidido, esfuerzo que puede ser
necesario cada semana de tu vida matrimonial. En efecto, si vamos a resolver satisfactoriamente el
momento de crisis que constituye el tema central de este capitulo, lo ideal seria que el proceso de
resistirse a la adaptacion deberia empezar mucho antes de que se produzca ese momento critico.

Por qué te adaptas a las cosas buenas

Conoci a Keith hace ocho afios, en una parrillada con motivo del Cuatro de Julio. Yo seguia a todas
partes a mi compariera de piso, y aquel dia no tenia ningun otro plan y hacia demasiado calor para
quedarse en casa. La gente de la fiesta era toda bastante amable, aunque no conocia a nadie y me
encontré deambulando por la casa con aire acondicionado y echando un vistazo a las novelas de las
estanterias. Entonces entrd Keith, con sus gafas de Harry Potter. Era muy alto y enjuto, tenia unas
grefias castafias que necesitaban un buen corte y aspecto de persona sincera. Me sonrid, y me parecio
que el mundo entero me estaba sonriendo.

De esa manera empezd la época mds apasionante y brillante de mi vida. Keith me buscaba con
decision, y yo me fui enamorando. No habia dia ni semana sin una ilusion, algo divertido, excitante o
sorprendente. El tiempo pasaba como un rayo. Empecé a tener problemas para concentrarme en el
trabajo. Eramos como dos gotas de agua.

Cendbamos a la luz de las velas, y Keith me hacia guisos caseros. De vez en cuando, nos
escapabamos del trabajo durante la tarde y nos encontrdbamos en el piso de uno de los dos para
hacer el amor, y en una ocasion hasta en un hotel de postin.

Nos contdbamos nuestras intimidades, habldbamos de nuestros traumas de la adolescencia, y con
el tiempo fantasedbamos en voz alta sobre como llamariamos a nuestros hijos y en cudl de nuestras
casas favoritas (que habiamos visto desde el coche) viviriamos. Ah, y baildbamos. Nos volvia locos
bailar. Y a cada dia que pasaba me sentia mds fuerte, feliz, hermosa y segura de mi misma. Keith no
es una persona extrovertida, pero tiene millones de amigos que le adoran, asi que conoci a montones
de personas. Mi mejor amiga en la actualidad es alguien que conoci en aquella época.

Y por supuesto hubo muchos «primeros». Nuestro primer beso, la primera vez que Keith me dijo
«Te quiero», nuestro primer viaje juntos (a Las Vegas). El problema con los primeros, claro estd, es
que sélo pueden ocurrir una vez. El segundo beso, la séptima vez que me dijo «Te quiero», y todas las
siguientes vacaciones juntos ya no fueron tan especiales ni regocijantes. Con el tiempo, y a medida
que nuestra relacion avanzaba, las cosas maravillosas ya no sucedian ni tan frecuentemente ni con
tanta intensidad. Dejo de decirme «Te quiero» varias veces al dia; teniamos menos conversaciones
ardorosas sobre nuestra futura vida en comiin, y la frecuencia con que yo sonreia espontineamente
al pensar en besarle o considerarme increiblemente afortunada disminuyeron de manera
irremediable.

No pasé demasiado tiempo antes de que me acostumbrara a la idea de estar manteniendo una
relacion amorosa, a la cantidad de tiempo que pasiabamos juntos por las noches y los fines de
semana, y a lo orgullosa que me senti cuando informé a mi familia y amigas de todo lo relacionado
con Keith. No importaba que él me quisiera y me fuera fiel; entonces empecé a desear que me



propusiera que nos fuéramos a vivir juntos. Y después de que me lo propuso y decoramos nuestra
casa de alquiler, empecé a querer atin mds: matrimonio, hijos...

En la actualidad, no hay nada que esté realmente mal en mi vida con Keith y nuestros hijos. Nada,
salvo que es doloroso que ya no podamos volver nunca mds al principio. Entonces teniamos
muchisimo tiempo libre, tiempo que pasibamos tomando café, viendo peliculas y viajando; hoy
tenemos muchas responsabilidades y trabajo. Hay semanas en las que realmente no llegamos a
hablar, y nos encontramos cruzandonos en la cocina. A veces nos defraudamos mutuamente y no
siempre somos tan atentos ni generosos como éramos antes. Hemos perdido fogosidad. En una
ocasion, Keith me dijo que se iba a un congreso sobre comics y que no volveria hasta el dia siguiente,
y me di cuenta de que no recordaba que hubiera asistido alguna vez a alguno y que ni siquiera sabia
que le gustaran los comics. Es como si nos hubiéramos convertido en unas personas diferentes sin
darnos cuenta siquiera, y eso me duele. Le veo dejar volar la mirada hacia una mujer atractiva, y ni
siquiera me pongo celosa, porque yo también miro y porque estoy segura de que jamds nos
abandonard. Asi que ;qué interés podemos encontrar el uno en el otro? ;Qué nos queda ya por
anhelar?

Jennifer, treinta y cinco aios, fotégrafa infantil auténoma?:

La experiencia de Jennifer es la mar de comun. Casi todos acabamos acostumbrandonos a
nuestro matrimonio y a nuestra pareja, y la ciencia de la adaptacidon explica las razones. Aunque
algunas de sus implicaciones son desagradables, éstas también ponen al descubierto diferentes
maneras de poder lidiar con este problema casi universal. Porque al igual que entender una
enfermedad permite comprender la manera de tratarla, los beneficios de comprender un fenémeno
psicolégico hace que consigamos los elementos para entender la manera de manejarlo. A este fin,
mi colaborador Ken Sheldon y yo desarrollamos una teoria sobre como impedir, resistir y ralentizar
la adaptacion.?® Mas adelante, describo una serie de estrategias practicas sugeridas por nuestra
teorfa que seran de utilidad cuando nos digamos: «Después de encontrar a la persona apropiada,
pensé que seria feliz durante mucho tiempo, pero ahora me encuentro insatisfecho y aburrido».

La importancia de apreciar

Una de las pistas que te permite saber que te has amoldado a tu pareja es dejar de apreciarla.
Apreciar de verdad a alguien significa valorarle, estar agradecido por tener a esa persona, disfrutar
el tiempo que pasdis juntos y no dejar de ser profundamente consciente de todo lo bueno que ha
aportado a tu vida. Cuando os casasteis, vuestras circunstancias cambiaron de forma fascinante y
novedosa. Os encantaba utilizar las palabras «marido» y «mujer», y no podiais por menos que ser
conscientes y sentiros agradecidos por todos los beneficios adicionales que reporta el matrimonio.
Es posible que hayas disfrutado de tu cényuge y pensado en él con frecuencia, cuando no
constantemente. Sin embargo, llegado el momento, estar casado —ser llamado marido o mujer,
sentarte a la mesa de la cocina con tu cdnyuge, saludarle apasionadamente al final del dia— deja de
ser novedoso y extraordinario. Después de todo, tu vida cotidiana esta incuestionablemente repleta
de estimulos y problemas que no tienen nada que ver con que estés casado o casada: frustraciones



laborales, problemas con el coche, un programa de ejercicios satisfactorio, una visita sorpresa de un
amigo o amiga del instituto. Tales acontecimientos cotidianos suscitan sus propias reacciones
emocionales, y te provocan tension, diversion, jubilo o alivio, y al final puede que eclipsen el hecho
de tu flamante estado conyugal, obligindolo a desvanecerse y pasar a un segundo plano de tu
vida.22 No obstante, la ensefianza es que si el agradecimiento y la valoracién contintian, si seguimos
teniendo presente a nuestro flamante cdnyuge —si frecuentemente surge en nuestros pensamientos
y nos inspira intensas reacciones emocionales—, entonces podremos resistirnos a su infravaloracion.
Son varios los estudios que apoyan esta idea, incluido uno de nuestro laboratorio, que revela que
las personas que contintan apreciando un hecho favorable acaecido en sus vidas tienen menos
probabilidades de adaptarse a ello.3

El aprecio es de vital importancia por varias razones. Primero, apreciar nuestra relacién nos obliga
a extraer la maxima satisfaccién posible de ella y nos ayuda a sentirnos agradecidos por tenerla, a
disfrutarla, a saborearla y a no subestimarla. Segundo, acabamos sintiéndonos mas seguros de
nosotros mismos y mas conectados con los demds.2! Tercero, nuestra expresién del aprecio provoca
que tanto nosotros como nuestras parejas nos esforcemos todavia mas en cuidar de la relacién.®? Y,
por ultimo, el aprecio nos ayuda a evitar que nos «echemos a perder» demasiado y que prestemos
excesiva atencion a las comparaciones sociales. («El marido de mi amiga Kelly, al contrario que el
mio, jes el que cocina en casa!») y caigamos en la envidia. En otras palabras, detenerse en apreciar
las cosas positivas de nuestra relacion y volver a valorarlas como dones o «bendiciones» nos impulsa
a concentrarnos en lo que tenemos en la actualidad, en lugar de prestar atenciéon a lo que nuestros
amigos y vecinos tienen o lo que deseariamos tener.

Numerosos experimentos tanto de mi laboratorio como del de mis colegas han demostrado que
las personas que practican habitualmente el aprecio o la gratitud —que, por ejemplo, «dan gracias
por lo que tienen» una vez a la semana a lo largo de doce consecutivas o escriben cartas de
agradecimiento a personas que han sido amables o importantes en sus vidas— terminan siendo
probadamente mas felices y saludables, y siguen siendo mas felices hasta pasados seis meses desde
la finalizacion del experimento.?® Esta es una evidencia incontestable de que apreciar una
circunstancia positiva (como el matrimonio) nos puede ayudar a desafiar la adaptacién a la misma.
Los ejercicios sencillos que conllevan el escribir lo que uno aprecia sobre su pareja o en su
matrimonio, o escribir una carta de agradecimiento a la pareja (de la que no es necesario siquiera
hacerle participe) se han revelado como muy efectivos.

Otra manera de apreciar sinceramente nuestra relacion y disfrutar de ella consiste en imaginar su
«desaparicion» de nuestras vidas.2* ;Y si nunca nos hubieran presentado a nuestro marido? De ser
asi, es posible que un sinniimero de cosas buenas de nuestras actuales vidas no hubieran llegado a
pasar. Cuando no se lleva a un extremo (lo cual nos podria hacer sentir que no nos merecemos
nuestras vidas o que nos angustidramos por miedo a perderlo todo), esta estrategia de «sustraccion»
puede ser atin mas efectiva que los intentos directos de agradecimiento.®2

En resumen, los ejercicios de aprecio nos ayudaran a disfrutar de las cosas positivas omitidas en
nuestra relacién saboreando el aqui y ahora y manteniendo una perspectiva positiva y optimista.
Cuando nos regodeamos en las virtudes de nuestra pareja, nos transportamos mentalmente a los
dias en que nos sentiamos mas unidos o apreciamos sinceramente el momento presente, no
estamos subestimando nuestra relacion.



La importancia de la variedad

No todos los cambios en la vida estan sujetos por igual a la adaptacion hedonista. En mi trabajo con
Ken Sheldon, descubrimos que nuestros participantes son menos proclives a acostumbrarse a los
cambios en sus vidas que implican un compromiso variable, dindmico y que requiere un esfuerzo
(por ejemplo, aprender un idioma o hacer nuevos amigos), que a aquellos otros que son
relativamente estaticos e inmutables (mudarse a un piso mads atractivo y conseguir un préstamo
muy necesario).2® Por otro lado, los cambios dindmicos parecen ejercer un impacto sostenido en la
felicidad de las personas. Después de realizar un cambio dindamico, los participantes en nuestras
investigaciones «siguen» siendo mas felices durante un periodo de entre seis a doce semanas, o
mas. Por el contrario, después de hacer un cambio estatico, los participantes ya parecen haberse
acostumbrado emocionalmente a ello al cabo de entre seis y doce semanas.2 También nos parecié
interesante descubrir que si nuestros participantes nos decian que un cambio vital en concreto
afiadia diversidad a sus vidas (por ejemplo, permitiéndoles conocer gente nueva de manera
regular), y si relataban que seguian apreciando dicho cambio, entonces habia incluso mas
probabilidades de que obtuvieran la mayor cantidad posible de felicidad de ese cambio.

La lecciéon es que garantizar que nuestro matrimonio esté condimentado con una abundante
diversidad resulta esencial si queremos evitar la adaptacién. En efecto, por definicion, la adaptacion
se produce cuando nos enfrentamos a algo de manera constante o repetida®¥, como por ejemplo
cuando todas las citas de fin de semana conllevan cena y pelicula, o la intimidad o el compromiso
que compartimos con nuestra pareja ha alcanzando un equilibrio inalterable. La variedad tiene algo
—variedad en nuestros pensamientos, sentimientos y comportamientos— que es intrinsecamente
estimulante y satisfactorio.®? De hecho, estar expuesto a la variedad y la novedad parece tener
efectos similares en nuestro cerebro —concretamente, en la actividad que implica al
neurotransmisor llamado dopamina4—0— a los de los «colocones» de algunos medicamentos, las
emociones positivas y los comportamientos de busqueda de recompensas.sl Por consiguiente,
podemos maximizar y ayudar a mantener (al menos en parte) la felicidad en nuestro matrimonio y
la emocién del tiempo pasado en comun combinando cosas, variando lo que hacemos con nuestras
parejas, cambiando de ideas y siendo espontdneos. Este podria parecer un consejo banal, pero en
realidad la variedad puede permitir que nuestra relaciéon y nuestro amor mantengan la originalidad,
el sentido y el optimismo. A modo de analogia muy simple, piensa en un experimento que realicé
con mis alumnos, en el que pedimos a los participantes que llevaran a cabo diversos actos de
amabilidad cada semana durante un periodo de cuatro.?2 A algunos se les indicé que variaran sus
actos (por ejemplo, que un dia obsequiaran a su mascota con algo especial, que al siguiente le
preparasen el desayuno a su pareja, etcétera), mientras que a los demas se les encargd que hicieran
cosas parecidas en cada ocasiéon (por ejemplo, prepararle el desayuno a su pareja una y otra vez).
No es sorprendente que los que alcanzaron una felicidad mayor fueran aquellos que habian sido
variados en su generosidad.

La importancia de la sorpresa

Otro factor crucial en la busqueda de la felicidad conyugal sostenida (y en la prevencion de la
adaptaciéon hedonista) es el elemento sorpresa. Aunque la diversidad y la sorpresa parecen



conceptos muy similares —y, sin lugar a dudas, a menudo van de la mano—, de hecho son
distintos. Por ejemplo, una serie de acontecimientos (como las peliculas que podrias ver en un solo
verano) pueden ser variadas, pero no sorprendentes, y, aunque un unico acontecimiento (como
una confesion inesperada) puede ser sorprendente, por definicién, no puede ser variable.

Los inicios de una relacién nos deparan un millén de sorpresas: ; Como reaccionara ella cuando
le cuente que me interesa la magia? ;Le gusta que la acaricien de esta manera o de esa otra? ;Me
pregunto si querra tener hijos tanto como lo deseo yo? ;Es un hombre divertido en las cenas?
;Como son realmente sus amigos y su familia? En pocas palabras, las nueva relaciones, al igual que
los trabajos, aficiones y viajes nuevos, poseen la propiedad de producir multiples experiencias y
desafios, grandes dosis de fascinacién y oportunidades innovadoras sorprendentes. Por otro lado,
las nuevas relaciones poseen lo que los investigadores denominan «el atractivo de la ambigtiedad»:
cuando todavia no conocemos muy bien a nuestra pareja, vemos en ella lo que deseamos ver.% Sin
embargo, con el tiempo, la llegamos a conocer por completo, caemos en la rutina y el nimero de
sorpresas disminuye, incluso hasta su total desaparicion. Durante el primer afio juntos, es posible
que nuestra pareja deje al descubierto algiin aspecto de si que nunca habiamos conocido. Durante
el décimo afo, las probabilidades de una experiencia semejante son considerablemente menores.
En algiin momento, puede que nos parezca que sabemos todo lo que debiamos saber sobre nuestro
conyuge y que ya no queda ninguna sorpresa.

;Qué es lo que tiene de tan especial la sorpresa? Cuando detectamos algo innovador en nuestro
entorno («Nunca me habia dado cuenta de lo considerado que es con los desconocidos»), nos
ponemos en guardia, y por consiguiente las probabilidades de apreciarlo, considerarlo y recordarlo
son mayores. 24 Asi que es mucho menos probable que subestimemos nuestro matrimonio cuando
éste sigue siendo fuente de fuertes reacciones emocionales. (Vale la pena advertir que este
argumento también es de aplicacioén a las reacciones negativas, aunque, por supuesto, de lo que
aqui me estoy ocupando es de las emociones positivas.) Por otro lado, la incertidumbre en cuanto a
su naturaleza y procedencia puede aumentar el placer de los acontecimientos positivos. Por
ejemplo, una serie de estudios revelaron que las personas experimentan un arrebato de felicidad
mas duradero cuando son objeto de un acto inesperado de generosidad y permanece la duda
acerca de quién lo realiz6 y el porqué.®2 Tales reacciones tienen incluso su reflejo en nuestro
cerebro. En un experimento, cuando a los sedientos participantes se les informé de que por fin
podian beber, aquellos que no sabian lo que iban a obtener (esto es, agua frente a una bebida mas
atractiva) mostraron mas actividad en la parte del cerebro relacionada con las emociones positivas.26
Asi pues, nuestro objetivo deberia ser generar mas momentos inesperados y placeres impredecibles
en nuestra relacion, sorpresas que estimulen y den placer. Puede que esto sea mas facil de decir que
de hacer, pero se han descubierto diversas estrategias que ayudan a tener éxito.

Un pellizco de novedad y una pizca de sorpresa

El consejo de que debiéramos ser mas espontdneos a muchos se les antoja un poquito perverso.
Otro tanto podria decirse de las recomendaciones para provocar intencionadamente sorpresa y
variedad en nuestras vidas. En principio, estoy de acuerdo, aunque seguir tales recomendaciones es
mas viable de lo que podriamos pensar. Como es natural, quedarse sentado de brazos cruzados y
desear que la sorpresa, el misterio y la aleatoriedad surjan en nuestras vidas no da resultado. Lo



mas efectivo es tomar parte en actividades conocidas por proporcionar unas experiencias variadas y
sorprendentes. Viajar a sitios novedosos con nuestra pareja —por definicion, una actividad en la
que ya no somos esclavos de la rutina diaria, tenemos mds tiempo para relajarnos y reflexionar y
nos sentimos inclinados a tener experiencias nuevas— es una obviedad. Como lo es abrir nuestra
socializacién a un grupo mds amplio de conocidos o amigos, o ser mas receptivo a nuevas
oportunidades y aventuras. Cuando alguien que conociste en el gimnasio, os invite a ti y tu
compafiero o compafiera a un interesante acto de recaudacion de fondos, asistid; cuando os
enteréis de la existencia de un restaurante de moda en una parte poco recomendable de la ciudad,
probadlo; cuando a tu conyuge se le despierte una nueva aficion por el arte, por Espafla, por
montar en bicicleta o un masificado juego en Internet, unete a él en la aventura para aprender mas.
Algunos investigadores sugieren que inyectar novedad exige una aproximacién directa, a saber,
hacer acopio de fuerzas para percibir literalmente cosas nuevas en tu pareja. Por ejemplo, durante
todos los dias de la proxima semana imponte la labor de detectar un aspecto en el que tu pareja se
muestre diferente ese dia. Este ejercicio sumamente sencillo puede volverla mads irresistible y
atractiva a tus ojos. Aunque cada vez que ledis juntos el periddico del domingo, y cada vez que os
beséis, y cada vez que cocinéis juntos un plato de pasta parezca indistinguible de la vez anterior,
trata de observar en qué aspectos cada ocasion es realmente diferente. En apoyo de esta idea, un
estudio pidié a una serie de personas que seleccionaran una actividad que les disgustara (como
pasar la aspiradora, ir y volver al trabajo en transporte publico o ver American Idol), y luego se les
dijo que prestaran atencion a tres aspectos novedosos o desconocidos de la actividad en cuestién
mientras la realizaban («El zumbido de la aspiradora me retrotrajo a la infancia» o «Nunca me
habia fijado en lo bajo que es Ryan Seacrest»). Después de pedirles que buscaran la novedad, la
actividad acabé gustdndoles mds y se mostraron mds proclives a repetirla por propia iniciativa.%
Otra técnica para impedir que nos acostumbremos a algo o alguien es aquella que conlleva
reestructurar nuestras rutinas. Una fascinante via de investigacion ha encontrado que interrumpir
las experiencias positivas las vuelve mas placenteras. Al principio, el razonamiento se antoja ilégico.
Cuando tu conyuge te esta dando un masaje bastante bueno, o estdis escuchando juntos vuestra
musica preferida o viendo una pelicula hilarante o disfrutando de una excursion por el Gran Caidén
con un tiempo perfecto, lo ultimo que deseas es suspender lo que estas haciendo. No obstante,
resulta que las personas disfrutan mas de los masajes cuando éstos se interrumpen con un descanso
de veinte minutos, y también disfrutan mas de los programas de televisién cuando los cortan para

dar paso a los anuncios, y de la musica que les gusta cuando hay un intervalo de veinte segundos

entre cancion y cancién. 28

La clave para comprender estos hallazgos estriba en reconocer que podemos amoldarnos a una
experiencia positiva de corta duracién, como ver una pelicula o recibir un masaje, de forma muy
parecida a la manera en que nos adaptamos a un cambio importante en nuestras vidas, como
casarnos o irnos a vivir a Florida. La experiencia moderadamente agradable de ver una comedia nos
proporciona un poco menos de placer y satisfacciéon a medida que avanza la pelicula, no porque la
disfrutemos menos, sino porque nos vamos acostumbrando gradualmente a la sensaciéon placentera
(ya sea la diversion, ya el ingenio o el suspense), a tal punto que se convierte en nuestra nueva
norma o patrén. En ese momento, se harfa necesario una impresién aun mas agradable para
suscitar en nosotros una respuesta emocional mas fuerte. Basicamente, lo que las interrupciones son
capaces de lograr es la detencidén de ese proceso de relajacién en nuestra experiencia y «ponerla a



cero» para una intensidad mayor de disfrute.£ Por ejemplo, un descanso en el masaje o una
conversaciéon apasionante pueden magnificar nuestras expectativas de su reanudacion vy
proporcionarnos una oportunidad de saborear lo que sigue. William James, que aconsejaba a la
gente animar las actividades aburridas con «rupturas de la rutina», habria estado
incondicionalmente de acuerdo.2

Una destacada autoridad en el amor, Art Aron, profesor de la Universidad Stony Brook de
Nueva York, sostiene que para ahuyentar al aburrimiento del matrimonio las parejas deberian
implicarse mutuamente en lo que denomina actividades «expandibles» —o lo que es lo mismo,
actividades innovadoras que son estimulantes, proporcionan nuevas experiencias y ensefian nuevas
habilidades— y desafiarse el uno al otro a crecer. En un experimento clasico, se presentd a unas
parejas maduras de clase media alta una lista de actividades que ambos miembros de cada una
habian informado hacer frecuentemente y que uno y otro habian coincidido en considerar
«agradables» (como la cocina creativa, visitar amigos o ver una pelicula) o «apasionantes» (esquiar,
bailar o ir a conciertos).2! Luego, en el transcurso de las siguientes diez semanas, se les pidié que
seleccionaran una de esas actividades cada semana y pasaran noventa minutos haciéndola juntos.
Aquellas parejas que se implicaron en las actividades «apasionantes» informaron sentirse mas
satisfechos con sus matrimonios al final de las diez semanas que aquellos que simplemente hicieron
juntos las cosas «agradables» o entretenidas.

Aron obtuvo unos resultados parecidos cuando hizo que unas parejas visitaran su laboratorio y
completaran una labor muy breve (siete minutos) que o era neutra o era novedosa y
fisiolégicamente excitante.>? Es dificil discurrir una actividad apasionante que ti y tu cényuge
pudierais llevar a cabo en siete minutos en una habitacién extrafia, pero estos investigadores
concibieron una especie de ejercicio descabellado que podria sonarle familiar a cualquiera que haya
asistido alguna vez a un retiro de construccién de equipos corporativos. La actividad consistia en
sortear unos obstdculos sobre una colchoneta de gimnasio de nueve metros, atado a tu pareja con
tiras de velcro por una muiieca y un tobillo, sin dejar de gatear en ningiin momento y llevando una
almohada cilindrica que habia que sujetar entre los cuerpos o las cabezas. La actividad neutra
también requeria gatear por una colchoneta de gimnasio, pero el objetivo primordial consistia en
enviarse mutuamente un balén haciéndolo rodar por el suelo. Tanto si las parejas sélo estaban
saliendo como si llevaban casadas mucho tiempo, los que hicieron la actividad novedosa
compartida se mostraron mds proclives que antes de realizarla, en comparacién con los que
realizaron la actividad neutra compartida, a aceptar afirmaciones como: «Me siento feliz cuando
estoy haciendo algo para hacer feliz a mi pareja», «Siento un “hormigueo”, y se me “acelera el
corazéon” cuando pienso en mi pareja». Aun mads impresionante fue el hecho de que los
observadores que examinaron a las parejas mientras conversaban sobre sus planes de futuro
resolvieran que quienes habian tomado parte en la actividad apasionante mostraban, después de
realizarla, mejores comportamientos positivos entre si (mayor aceptacion y menos hostilidad, entre
otras cosas) que los que habian participado en la tarea «agradable».

No resulta dificil imaginar que completar el descabellado encargo del gateo podria provocarles
una risa histérica a muchas parejas. Por cursis que a veces me parezcan tales ejercicios, no puedo
ignorar el hecho de que hacen que las personas se sientan mas préximas y afectuosas, e incluso que
aumenten la mutua atracciéon. Y cosa sorprendente, los efectos de incluso actividades tan breves
pueden durar hasta siete horas.2? Sin embargo, no es necesario salir a comprar tiras de velcro y



almohadas cilindricas; los efectos en la calidad de la relacion son comparables cuando sencillamente
nos sentamos con nuestra pareja para elaborar una lista de cosas que nos gustaria hacer a ambos y
nos parezcan apasionantes. Los investigadores suponen que esa participacion compartida en
actividades nuevas y apasionantes desencadena sentimientos positivos (por ejemplo, podriamos
malinterpretar la aprensiéon que sentimos mientras escalamos una montafia como una atraccion
robustecida),?* alienta el sentido de interdependencia y cercania de las parejas (debido al aspecto
de colaboraciéon de muchas de tales actividades, como gatear sobre la colchoneta de gimnasio), hace
que aprendamos cosas nuevas el uno sobre el otro (como revelaba un estudio que ordenaba a las
parejas que cogieran tarjetas con preguntas intimas sobre ellos y las respondieran por turnos)2? y
genera emociones positivas en general (por ejemplo, diversién, orgullo, curiosidad, alegria), lo cual
tiende a colorear todo lo que hay en nuestras vida, incluido nuestro matrimonio, con pinceladas
mas positivas y optimistas.

HE PERDIDO LA PASION, O ACOSTUMBRARSE A LAS
RELACIONES SEXUALES CON TU CONYUGE

Incluso en el mads feliz de los matrimonios, al cabo de un tiempo ya no obtenemos el mismo
incremento en la felicidad por pasar el rato con nuestro conyuge —ni al realizar ninguna de las
actividades secundarias del matrimonio— que obteniamos antes. Uno de los desafortunados
corolarios del desarrollo natural de este proceso es que al final también obtenemos menos placer
del sexo marital.>® Nadie deberia sorprenderse o preocuparse por esto, pero es evidente que
muchos lo hacen. Cuando nos hallamos inmersos en la vibrante pasion de un amor recién
descubierto, estamos tan influenciados por las emociones, pensamientos y fantasias del momento
que es imposible que podamos imaginar el dia en que la intensidad de tales sentimientos mengiie.
Lo desagradable del hecho es que la pasion y la excitacién sexuales, en concreto sélo sienten
inclinacién por la adaptacién. Los experimentos de laboratorio que controlan los cambios en la
excitacion sexual como reaccién a la presentaciéon de imagenes erdticas o a las indicaciones de
enfrascarse en fantasias sexuales han descubierto que con el tiempo tanto los hombres como las
mujeres muestran una disminuciéon en la excitaciéon (evaluada por igual mediante el simple
interrogatorio y la medicion real de la congestién genital).>Z Resulta, pues, que la familiaridad tal

vez no genere desdén, aunque sin duda si que engendra indiferencia. En palabras de Raymond

Chandler: «El primer beso es magico; el segundo, profundo; el tercero es rutina».2

En cambio, la novedad puede servir de poderoso afrodisiaco, como bien ilustra el «efecto
Coolidge». Segtn la leyenda, una mafana el ex presidente Calvin Coolidge y la primera dama
Grace Anna Goodhue se encontraban visitando una granja avicola en Kentucky. Durante la visita,
la sefiora Coolidge pregunté al granjero cdmo era posible que con tan pocos gallos las gallinas
produjeran semejante cantidad de huevos. El granjero le explicé con orgullo que sus gallos
cumplian con sus deberes varias veces al dia. La sefiora Coolidge quedé muy impresionada por el
dato, y respondié mordazmente: «Cuéntele esto al presidente». El sefior Coolidge, que habia oido
por casualidad el comentario acerca del cumplimiento de los gallos, pregunto a su vez al granjero:



«Y digame, ;cada gallo lo hace siempre con la misma gallina?» «Oh, no, sefior presidente —
contesto el granjero—, con una gallina diferente cada vez.» El presidente asintié lentamente con la
cabeza, sonrié y dijo: «jPues cuéntele esto a la sefiora Coolidge!»>?

Sea o0 no apdcrifa la anécdota, ha terminado por darle nombre al fendmeno de que la mayoria de
los miembros de los mamiferos sociales mostraran un deseo y una conducta renovados cuando se
presenten nuevas parejas receptivas. Los humanos parecen ser exactamente igual de susceptibles al
efecto Coolidge que los gallos y las gallinas. De hecho, los bidlogos evolucionistas sugieren que la
diversidad sexual es evolutivamente adaptativa; esto es, que evoluciond para evitar el incesto y la
endogamia en los entornos ancestrales. La idea es que cuando nuestro conyuge se nos hace tan

familiar como un hermano —cuando nos hemos convertido en «familia»— dejamos de sentirnos

sexualmente atraidos el uno por el otro.%

No es necesario ser una lumbrera para deducir que dado que el sexo en la relacion monégama
duradera supone tener la misma pareja un dia, y otro, y otro mas, nadie que sea verdaderamente
humano (o mamifero) puede mantener el mismo nivel de deseo y ardor que cuando su cényuge
era nuevo e inexplorado.®! Puede que amemos profundamente a nuestra pareja, es posible que la
idolatremos, quizas hasta estemos dispuestos a dar la vida por esa persona, pero esos sentimientos
no se traducen en una pasion sostenida a lo largo de los afios.

En apoyo de esta idea, numerosas investigaciones han demostrado que el deseo sexual, la
satisfaccion sexual y la frecuencia sexual decrecen en consonancia con la duracién de una
relacion.® Sorprendentemente, esta pauta se ha hallado incluso en estudiantes universitarios (en
especial mujeres) que han estado saliendo con alguien durante un periodo tan breve como un afo.
De hecho, en lo tocante al sexo, la edad no es un factor tan importante como piensa la gente. Por
ejemplo, si quieres predecir con qué frecuencia una pareja tiene relaciones sexuales, tu prediccion
seria mucho mas precisa si tienes en cuenta el tiempo que llevan juntos y no su edad.

Esta situacion se caracteriza por mdas de un problema, empezando por el hecho de que es
evidente que el amor apasionado no puede durar. Es mas, nuestra general ignorancia de lo natural,
frecuente y absolutamente humana que es esta adaptacién hedonista nos lleva a culparnos (o a
culpar a nuestras parejas) por disminuir la frecuencia o el deseo, por aguar la fantasia de lo que
deberia ser el matrimonio. La consecuencia puede ser un circulo vicioso: la disminuciéon de la
pasion sexual se percibe como un sintoma de que algo no funciona bien en la relacidén (cuando es
s6lo un sintoma del proceso normal de adaptacion), lo cual da lugar a que nuestra satisfacciéon por
la relacién se erosione atin mas, y asi sucesivamente.®3 Libros con titulos como El matrimonio
privado de sexo: una guia para que la pareja incremente la libido en su matrimonio y Reavivar el
deseo: un programa paso a paso para ayudar a los matrimonios con poco o ningiin sexo se convierten
en éxitos de ventas porque somos muchos —ay, mas o menos todos— los que, en un momento u
otro, nos enfrentamos a este problema.

Otro problema fundamental es el que incumbe a las diferencias de sexo. Nadie se sorprende, en
una conversacion sobre comportamiento sexual, que entren en juego las diferencias entre hombres
y mujeres. Sin embargo, puede que las diferencias sexuales en cuestiéon te sorprendan. Por empezar
con las noticias poco sorprendentes, docenas de estudios han confirmado lo evidente demostrando
que, en comparacion con las mujeres, los hombres tienen fantasias sexuales mas frecuentes,

declaran un deseo sexual mas fuerte, piensan mas en el sexo y desean tenerlo mas a menudo.®? En



consonancia con estos resultados, las pruebas procedentes de las investigaciones, la observacién o la
mera anécdota (por no mencionar los notables ejemplos que atafien a hombres destacados de la
politica, el deporte y el cine) apuntan a un hecho aparentemente incontrovertible: que los hombres
son mucho mds propensos que las mujeres a desviarse del matrimonio.®2 Es mas, las infidelidades
masculinas —cuando se dan— conllevan un niimero mayor de parejas sexuales.®® (Por poner un
ejemplo verdaderamente extremo, el nimero de amantes atribuido supuestamente a Tiger Woods
ascendia a ciento veintiuna.)®

Por tanto, pareceria logico argumentar que los hombres se adaptan al sexo con la misma pareja
con mas rapidez de lo que lo hacen las mujeres. Pero lo que los investigadores empiezan a
sospechar es lo contrario, en realidad: que son las mujeres las que se adaptan con mas rapidez. En
primer lugar, los estudios demuestran que, en una relacién de larga duracién, las mujeres muestran
mayor propensién que los hombres a perder interés por el sexo, y a perderlo mas deprisa.’® En
segundo lugar, las mujeres parecen excitarse fisiologicamente por una variedad mucho mas amplia
de estimulos que los hombres,®? y ser las que maés se excitan con las fantasfas sexuales con
extrafios,” hallazgos todos que sugieren que una pareja familiar podria dejar rdpidamente de
resultarles fisiolégicamente excitante. En tercer lugar, el deseo sexual femenino se ha definido como
algo dominado por el ansia de ser objeto de un deseo apremiante y poderoso, de ser seducida,
codiciada y necesitada.”l Dado que sus votos matrimoniales han comprometido al marido a tener
siempre relaciones sexuales con su mujer —y s6lo con su mujer—, ésta tendria dificultades para
convencerse de que la decisién de su conyuge de hacer el amor con ella este viernes por la noche es
una seflal sincera de su deseo apremiante de poseerla. En parte por esta razdn, la investigadora
experta en sexologia Marta Meana sostiene que las mujeres necesitan estimulos mas poderosos que
los hombres para activar su libido. «Si a mi no me gusta la tarta tanto como a ti —explica—, mejor
que mi tarta sea la repanocha para que me excite al comerla.»”2 Todas estas observaciones nos
llevan a la conclusién de que los criterios de las mujeres en cuanto al sexo apasionado implican un
umbral mayor para la excitaciéon y la novedad que el de los hombres. Puede que, después de todo,
mis amigos varones tengan razén cuando afirman que para ellos el sexo es como la pizza: no hay
pizza mala, como no hay sexo malo. No es necesario decir que las mujeres no estamos de acuerdo.

;PUEDE DURAR LA PASION?

Se han encontrado dos tipos de relaciones que sustentan la pasion: las relaciones que empiezan con
pocas expectativas y en las que el amor y el deseo sexual se van cimentando muy lentamente (por
ejemplo, en los matrimonios concertados), y las relaciones caracterizadas por una incertidumbre
incesante (como los romances inestables, violentos o intermitentes). Sin embargo, tales relaciones
conllevan unos costes demasiado elevados o inaceptables para la mayoria. Asi que ;qué tal unas
uniones carifiosas, estables y comprometidas? Por otro lado, y como se describe mas arriba, muchas
son las razones que conspiran para hacer de la busqueda de la pasién sostenida en la mayoria de los
matrimonios un empefio inatil. Asimismo, algunos estudios recientes dan algunas pistas sobre las

maneras de reavivar y preservar la intensidad y el interés sexuales.”2



En particular, una pequefia aunque significativa parte de personas casadas afirman que sus vidas
sexuales con sus conyuges siguen siendo fantdsticas, incluso después de decenios de matrimonio.
Por ejemplo, un estudio con 156 parejas que llevaban juntas una media de nueve afios determin6
que el 13 por ciento mostraba indicios de altos niveles de pasiéon permanente, aunque sin el
pernicioso componente obsesivo observado en las primeras etapas del amor. Por consiguiente, es
necesario que prestemos atenciéon a sus secretos. Pensemos en la enseflanza que nos brinda el
laboratorio de la profesora Shelly Gable.

La mayoria nos ponemos metas en nuestras relaciones, y Gable y sus alumnos estaban
interesados en estudiar las diferencias entre las personas que tenian unos objetivos de
«acercamiento» frente a las que los tenian de «evitacion». Un objetivo de acercamiento implica
luchar por tener experiencias positivas en nuestra relaciéon, como la alegria, el crecimiento y la
intimidad, mientras que un objetivo de evitacién implica evitar el conflicto o el rechazo.” Por
ejemplo, tendré objetivos de acercamiento si asumo la responsabilidad de hacer la relacién con mi
pareja mas intensa y carifiosa, y si me las ingenio para encontrar la manera de que ambos
maduremos. Y tendré objetivos de evitacidn si concentro mis energias en evitar los desacuerdos y
las peleas, y me esfuerzo en asegurar que no ocurra nada malo entre nosotros. Aunque ambos tipos
de metas tienen su utilidad, resulta que aquellos que tenemos objetivos de acercamiento en la
relaciéon (bien con nuestro conyuge, un amigo o un hijo, bien con el jefe) tenemos mas

probabilidades de sentirnos satisfechos con esa relacidn, tener una actitud positiva y ser menos

solitarios e inseguros.”2

;Y qué tienen que ver estos dos tipos diferentes de objetivos con una pasién constante? Gable
sostiene que aquellos cuya motivaciéon primordial es la de perseguir experiencias positivas con
nuestras parejas quizd contemplemos la actividad sexual como una manera ideal de introducir
positividad e intimidad en nuestros matrimonios. En consecuencia, puede que pensemos mas en el
sexo, y quiza decidamos mantener relaciones mas a menudo para complacer a nuestra pareja o
ayudar a aumentar la intimidad. Puede que nos hagamos mas sensibles a las sefiales sexuales de
nuestra pareja, actuemos sin problemas de acuerdo con ellas y busquemos situaciones que propicien
los momentos de intimidad. Cabe también que tener unos objetivos de acercamiento nos ponga
sencillamente de mejor humor y en un estado de animo mas optimista, lo cual, por si mismo, puede
potenciar el deseo.

Para comprobar esta idea, Gable y sus colegas dirigieron una serie de investigaciones en las que
controlaron el deseo sexual de los participantes diaria o bisemanalmente, ademas de sus objetivos
de evitacion y acercamiento, incluidos los sexuales (por ejemplo, la persona podia decir que tenia
relaciones sexuales «buscando su propio placer sexual» o «para expresar su amor por su pareja», en
contraposicion a «para evitar que su pareja se enfadara» o «evitar que su pareja pierda interés en
ella»).Z® Los participantes que tenian metas de evitacidon respecto a su relacién relataron que su
deseo sexual disminuyd a lo largo de los seis meses que dur6 el estudio, mientras que aquellos que
tenfan metas de acercamiento no observaron ninguna disminucién en absoluto. A mayor
abundamiento, cuando se controlaron tanto el deseo sexual como diversos sucesos acaecidos en la
relacion (una pelea sobre las vacaciones, una visita sorpresa de un amigo comun) diariamente, los
investigadores descubrieron que las personas con metas de acercamiento sentian atin mas pasion en
los dias buenos y experimentaban una disminucién menor de la esperada los dias malos, que las
personas con metas de evitacion.



Estos hallazgos son prometedores, y sugieren que todos hariamos bien en dedicar nuestros
esfuerzos a incrementar las experiencias positivas en nuestras relaciones, en lugar de evitar las
negativas. Sin duda, tanto los consejeros matrimoniales como los sexélogos pueden aportar
estrategias y herramientas adicionales para ayudar a muchas parejas, inclusion hecha de la
importancia de las periddicas infusiones de novedad, variedad y sorpresa de las que ya hemos
hablado. La conclusién, no obstante, es que la ciencia ha descubierto bien poco sobre como
mantener el amor pasional, o si es factible siquiera en una minoria de matrimonios. Que esto sea
una buena o mala noticia depende de lo que pensemos al respecto. Mi punto de vista es que la
disminucién del amor pasional —como el crecer o el envejecer— es sencillamente una parte del ser
humano.

COMO CULTIVAR TU RELACION

Este capitulo versa sobre la zozobra que nos produce pensar que, en el mejor de los casos, tenemos
un matrimonio aceptable. No hay ninguna crisis, traicion o incompatibilidad esenciales, solo la
conciencia paulatina de aburrimiento o insatisfaccion. Po otro lado, la ausencia de un trauma
importante puede producir un efecto insidioso, dejandonos un sentimiento de culpa por nuestro
descontento aparentemente «trivial». La insatisfaccidn, sin embargo, no es trivial, y puede que
incluso constituya un momento decisivo en nuestra relaciéon. Por esto resulta esencial admitir que
gran parte de nuestra insatisfaccion dimana del proceso de adaptacién hedonista, que dicha
adaptacion es natural y previsible y que lo ideal deberia ser tomar medidas cuya efectividad ha sido
demostrada empiricamente para ralentizar, prevenir o contrarrestarla, antes de que nuestro
matrimonio se encuentre en peligro. Si somos capaces de entender que la dificultad forma parte de
una relacién en la misma medida que la alegria —que casi todos nos encontramos con pasiones y
satisfacciones menguantes—, esforzarnos en arreglar la relaciéon nos parecera menos desalentador y
mas valioso. Y al descubrir que no existe ninguna férmula magica para la felicidad en el
matrimonio, se nos abrira un futuro con mas opciones.

Cometeria una negligencia si no mencionara las muchas otras estrategias para fortalecer nuestras
relaciones intimas propuestas por numerosos teoricos, psicologos clinicos y autores de manuales
sobre el matrimonio. Entre las practicas recomendadas se incluyen sacar tiempo para estar juntos y
charlar, comunicarse con habilidad (esto es, escuchar de verdad, estar en «mutua sintonia» y
expresar la admiracion, el agradecimiento y el afecto), arreglar los conflictos, ser comprensivo,
amable y leal y compartir el uno con el otro los suefios, rituales y responsabilidades.”Z Aunque no
dirigidas directamente a combatir la adaptacién hedonista, estas técnicas se han demostrado
capaces de mejorar la calidad y satisfaccion de nuestra vida en comun vy, por consiguiente, de
mitigar el hastio de la relacién. A continuacién, presento tres estrategias adicionales basadas en
pruebas.

Sacar provecho de las buenas noticias de tu pareja

Una de mis lineas de investigacion preferidas se centra en las maneras en que las parejas comparten



entre si las experiencias positivas. Muchos estarian de acuerdo en que uno de los mayores
beneficios del matrimonio es el de tener a una persona a la que puedas acudir cuando se producen
acontecimientos estresantes negativos o traumaticos. Sin embargo, parece que, aunque acudimos
con frecuencia a nuestras parejas para que nos ayuden a hacer frente a las peores cosas que nos
suceden —e implicitamente juzgamos la relacién por el nivel de apoyo, compasién y sensibilidad
que encontramos—, también acudimos a ellas a menudo para compartir las cosas optimas. (En
efecto, los estudios demuestran que las personas hacen lo ultimo diariamente entre un 70 y un 80
por ciento de las veces.)Z® El descubrimiento sorprendente es que las relaciones en las que hay
mayor cercania, intimidad y confianza parecen distinguirse no por la manera en que las parejas
reaccionan a las decepciones, pérdidas y reveses del otro, sino por sus reacciones a las «buenas»
noticias. Se ha demostrado que las relaciones prdésperas son aquellas en las que la pareja reacciona
«de manera activa y constructiva» —esto es, con interés y placer— a los golpes de fortuna y éxitos
del otro.”2 Cuando tu marido te comunica que ha sido ascendido, reaccionar con alegria y haciendo
preguntas entusiastas le hace saber que has comprendido la importancia de su logro (tanto para él
como para ti), hace que éste sea mas memorable, confirma su importancia y es sintoma de que te
importa. Tanto los hombres como las mujeres que afirman que sus parejas reaccionan de esta
manera «activa-constructiva» presentan los niveles mds elevados de satisfaccion, confianza e
intimidad en sus relaciones.

Por desgracia, no siempre reaccionamos a las buenas noticias de nuestra pareja (ni ésta a las
nuestras) de manera Optima y, en vez de eso, acabamos mostrando reacciones que perjudican a la
relacion. Los investigadores han comprobado, por ejemplo, que si cuando nos enteramos del
ascenso de nuestro conyuge mostramos nuestro apoyo de forma silenciosa (manifestando poco
cuando no ningun entusiasmo), sefialamos las complicaciones o aspectos negativos del logro
(«Tendras que trabajar los fines de semana» o «;Significa eso que tendremos que mudarnos?») o no
decimos nada en absoluto, estamos socavando la felicidad, la cordialidad y la confianza de nuestra
relacion.

En resumen, apreciar, confirmar y «aprovechar» las buenas noticias de nuestra pareja es una
estrategia efectiva para fortalecer la relacion y, por lo tanto, intensificar el placer y la satisfaccién
que obtenemos de ella; en pocas palabras, para evitar la adaptacién hedonista. Un estudio demostrd
que las personas que se esforzaban en mostrar sinceramente su entusiasmo, apoyo y comprension
ante las buenas noticias de su pareja, por pequeiias que fueran —y hacerlo tres veces al dia durante
una semana— acababan siendo maés felices y sufrian menos depresiones.2? No es demasiado tarde
para empezar.

Ayudar a tu pareja a conseguir su yo ideal

Mucho se ha hablado y escrito acerca de la importancia en las relaciones de los «comportamientos
positivos» similares a los que acabo de describir (aprecio, reconocimiento, respeto, consuelo,
comprension). Sin embargo, como abordaré mas adelante, ser demasiado positivo o ser siempre
positivo puede no serle util a los matrimonios, y hasta es posible que acabe dafiandolos. Un
comportamiento positivo concreto, sin embargo, tiene propiedades especiales respecto a la mejora
del crecimiento, tanto en nuestras diversas relaciones como en nuestras parejas. Los investigadores
lo denominan «afirmacion de la pareja», esto es, el acto de creer, apoyar y reconocer los valores,



objetivos y suefios de nuestra pareja.

Cuando estamos pensando en la manera de realizar nuestras ambiciones y aspiraciones, es muy
posible que nos estemos concentrando en todos los pasos que debemos dar y en los esfuerzos que
hemos de hacer a lo largo del camino. Lo que probablemente infravaloremos sea el papel que la
persona que tenemos mas cerca puede desempefiar para ayudarnos enormemente —y a veces de
forma insospechada— para lograr nuestros objetivos. Con frecuencia, la medida de nuestro éxito en
construirnos una personalidad y adquirir talentos y recursos nuevos viene determinada por otras
personas, y especialmente por nuestra pareja o conyuge. Los investigadores sostienen que «las
personas acaban por reflejar lo que sus parejas ven en ellas y obtienen de ellas»,8! un hallazgo que
recibe el encantador nombre de fenémeno Miguel Angel, en honor del artista renacentista italiano
que esculpid el David y del que se dice afirmé: «Vi un angel encerrado en el bloque de marmol y lo
cincelé hasta liberarlo».82 Al igual que los escultores, poseemos la capacidad de influir y moldear a
nuestras parejas de manera que puedan alcanzar sus yoes ideales, sus mayores y mas intimas
ambiciones por si mismos. Este proceso puede desarrollarse de maneras sutiles y graduales. Por
ejemplo, si mi marido fuera muy timido, podria ayudarle a que se convirtiera en una persona mas
extrovertida y cordial guiando discretamente la conversaciéon de las veladas con los amigos, para de
esa forma ofrecerle la oportunidad perfecta para que contara a los invitados alguna de sus
anécdotas mas cautivadoras.82 Por otro lado, mis expectativas de que sea sociable pueden estimular
su confianza en si mismo y dar lugar a una profecia que conlleve su propia realizaciéon (o mas bien
la de la pareja). También puedo sacar lo mejor que haya en él —consciente o inconscientemente—
disuadiéndole o apartandole de cualquier situacién o comportamiento que frustre el objetivo (como
impedir que se siente siempre al lado de la inica persona que conoce).

Si este proceso escultérico —el fendmeno Miguel Angel— tiene éxito, nuestra pareja terminard
pareciéndose a la persona que él (y nosotros) quiere ser y la relacion se vera fortalecida, y a la larga
ambos seremos méds felices, como individuos y como pareja.2* Cuando nuestro cényuge nos afirma
y ayuda a que nos acerquemos a nuestro yo ideal, no sélo nos sentimos mas felices y vitales porque
estamos alcanzando nuestros objetivos, sino porque nos sentimos verdaderamente comprendidos,
satisfechos y agradecidos. Nuestro amor crece cuando reconocemos lo mucho que nuestro conyuge
nos cuida y se esfuerza en apoyarnos y animarnos. Y, cuando somos nosotros los que afirmamos a
nuestro conyuge, sentimos un amor mas intenso que deriva del apoyo que le estamos prestando
(«Realmente debo de adorarla si hago tanto por ella») y de la opinién cada vez mas positiva que
nuestro cédnyuge tiene de nosotros al sentir que le apoyamos («Estoy descubriendo que es una
persona increiblemente creativa»). Por ultimo, somos personalmente mas felices porque, como se
ha demostrado en numerosos estudios, hacer el bien a los demas estimula el estado de animo
positivo y el bienestar general, probablemente como consecuencia del fortalecimiento de los lazos
sociales y la mejora de los sentimientos de optimismo y de confianza en las propias capacidades.®

EL PODER DEL CONTACTO

Cuando pensamos en la importancia de tocarse en la relacién romantica, estamos pensando, con
toda probabilidad, en el sexo. Esta conexién automdtica entre tocarse y actividad sexual es



desafortunada, porque la importancia e impacto del tocar y acariciar es mucho mas amplia y
poderosa.

Una palmadita en la espalda, un apretén de manos, un abrazo, un brazo por el hombro... Tales
gestos suelen ser rapidos como el rayo y en ocasiones practicamente indetectables. Pero que un
ligero roce suela pasar inadvertido no significa que no tenga trascendencia. En efecto, la ciencia del
contacto fisico sugiere que éste puede salvar un matrimonio regular.

La crucial importancia del contacto fisico en la vida humana —por no hablar de la vida animal—
no admite discusidon. Los investigadores, en campos que van de la psicologia a la antropologia,
pasando por la etologia, han observado la utilidad del tocar y ser tocado en un amplio abanico de
comportamientos, incluidos la comunicacion del poder o posicion social, el coqueteo, la
reconciliacién, el consuelo, la cooperacién y la expresiéon de emociones concretas.8¢ En particular, el

sentido del tacto de los recién nacidos es, de todos sus sentidos, el mdas desarrollado.8? Para los

bebés, el contacto fisico estd ligado a una salud fisica y mental mejores,38 como pone en evidencia,

por ejemplo, los beneficios del «cuidado del canguro» piel con piel para los bebés prematuros y el
tremendo dafio que sufren los huérfanos privados de contacto. Por ultimo, pero no por ello lo
menos importante, como han demostrado convincentemente una pareja de famosos psicélogos
evolutivos, el contacto fisico es esencial para que el niflo desarrolle un sentido saludable del carifio
y la seguridad en sus relaciones con quienes le cuidan.®2 Las caricias, abrazos y mimos de los
padres, por ejemplo, hacen que el nifio se sienta seguro y protegido, y es esta sensacién de
seguridad lo que le autoriza para explorar solo y asumir riesgos, incluso en situaciones
desconocidas.?? Sorprendentemente, incluso las crias de las arafias muestran mayor inclinacién a
explorar el entorno novedoso si la mama arafa las ha tocado relativamente mas.2! Por el contrario,
tanto los bebés humanos como los animales que se ven privados del contacto muestran miedo,
desconfianza y aversion a la exploracion.

La importancia del contacto fisico es innegable, y sin embargo estd extraordinariamente
infravalorado. Como es ldgico, existen notables diferencias culturales (y subculturales) en la
aceptacion y generalizacion del contacto fisico en la vida cotidiana. Por ejemplo, en Grecia e Italia
las parejas utilizan mas el contacto cuando interactiian entre si que las parejas inglesas, francesas y
holandesas.?2 Una de estas diferencias culturales me afecté personalmente durante mis primeras
semanas en la universidad, que era la primera vez que yo vivia fuera de casa. Proviniendo como
provengo de una familia rusa, creci rodeada de contacto fisico, besos y mimos, y hasta llegar a la
universidad no me di cuenta de que no todo el mundo se comportaba de la misma manera. De
hecho, atin recuerdo mi confusién por una escena de La tribu de los Brady en el que la hija mayor,
Marcia, se acerca a su madre para darle un beso, y ésta reacciona (sin ninguna crueldad) diciendo:
«;Por qué has hecho eso?» ;Marcia necesitaba un motivo para besar a su madre? También me dejé
estupefacta oir decir a mis amigas que apenas habian presenciado cualquier clase de contacto ni
muestra de afecto fisico entre sus padres (y experimentado poco por si mismas, en especial de la
adolescencia en adelante). En resumen, muchas familias y parejas de Estados Unidos y montones
de otras culturas occidentales y orientales tienen un comportamiento de contacto no sexual
minimo.

Si tu relacion te aburre o te resulta indiferente, introducir mas afecto y contacto (no sexual)
diariamente sera de una gran ayuda para reavivar el carifio y la ternura, cuando no una pasiéon en



toda regla que se ha ido perdiendo con el tiempo. Las investigaciones revelan que una simple
caricia puede activar las regiones cerebrales de la gratificacidn, reducir la cantidad de hormonas del
estrés que fluyen por nuestro torrente sanguineo y disminuir el dolor fisico reduciendo la activacién
de las partes del cerebro asociadas con el estrés.2? Estos hallazgos suponen que el contacto fisico es
casi como una droga; cuando nuestro conyuge nos toca, experimentamos un leve subidon, sentimos
menos agotamiento y observamos una disminucion del malestar y la angustia.

Nuestro cdnyuge también puede comunicarnos sus sentimientos tocandonos. Aunque esta
observacion tal vez parezca obvia, en realidad se ha llegado a analizar la capacidad de las personas
para descifrar las diferentes emociones por una simple palmadita en el brazo. En una serie de
estudios, por ejemplo, se invité a unas parejas de participantes de Espaia y Estados Unidos que no
se conocian a un laboratorio, y una vez alli se las situé a ambos lados de un muro, de manera que
no se pudieran ver unos a otros.2* Entonces se pidi6 a un miembro de cada pareja que tocara al otro
en el antebrazo a través de un agujero en el muro, de una manera que expresara una emocion
particular. Los participantes tocados (asi como los espectadores, que simplemente observaban el
contacto) fueron capaces de identificar seis emociones diferentes transmitidas por el contacto, a
saber: amor, agradecimiento, compasion, enfado, miedo y asco. Ademas, cuando se permitié a sus
parejas que tocaran cualquier parte (adecuada) del cuerpo y no sélo el antebrazo, los participantes
fueron capaces de interpretar dos emociones mas: felicidad vy tristeza.22

Esta capacidad para reconocer emociones distintas por un simple contacto puede resultar de
inestimable valor en infinidad de situaciones en las que nos encontremos dentro de las relaciones.
Una ligera caricia que transmite amor puede apaciguar una pelea; una palmadita que transmita
agradecimiento puede fortalecer la intimidad, un abrazo que transmita alegria por el dltimo éxito
de nuestro conyuge puede alimentar la satisfaccion. Los cientificos también han demostrado que
ciertas formas de contacto nos recuerdan las sensaciones de seguridad que pudimos haber sentido
hace mucho por el abrazo de nuestra madre o padre. Una palmadita en la espalda o en el hombro
puede desencadenar, por tanto, sensaciones de seguridad y consuelo, lo que nos lleva a ser
aventureros y a asumir riesgos (preferiblemente de manera fructifera).2® Ademas, los cientificos
pueden predecir mejor qué parejas permaneceran juntas o cuales se divorciaran, basandose mds en
su comunicacién no verbal (como el tacto y la gestualidad) que en la verbal.2Z

Procura aumentar en una cantidad determinada el nivel de contacto fisico en tu relaciéon cada
semana. Por ejemplo, durante la primera semana rézale la espalda o el brazo a tu pareja cada vez
que os crucéis en la cocina; en la segunda, siéntate siempre lo bastante cerca para tocarla; durante la
tercera, nunca dejes que pase una separacion o un recibimiento sin un beso, etcétera. Por supuesto,
y dependiendo de la personalidad, procedencia e historia familiar tanto tuya como de tu pareja,
vuestra aficion y abertura al contacto no sexual puede variar considerablemente. Si el nivel de
comodidad es escaso para uno y para otro, hariais bien en ir poco a poco y con delicadeza, y, si eso
os ayudara en vuestra situacion particular, hablad de vuestros objetivos en relacién con el contacto
fisico.

LA MENTE PREPARADA



Tal vez pensaste que lo tenias todo resuelto. Encontraste a la pareja «tinica», te casaste, eras feliz.
Con el tiempo, sin embargo, los beneficios dejaron de ser tan pingiies. Empezasteis a tener broncas
y disgustos, a los que siguieron los rezongos de indiferencia y monotonia y las ansias de algo mas.
Darte cuenta de que tu matrimonio ya no te hace feliz no es el fin del camino y tampoco el
principio. Este capitulo justifica tus experiencias, las legitima, ofrece orientacidn sobre las maneras
de reinvertir en tu relacién y te carga con la responsabilidad de hacerte con una mente preparada.

Para muchos, la primera reaccion al sentimiento de aburrimiento e infelicidad es decidir que hay
algo en ti que no funciona, o que no funciona en tu relacion, y atribuir culpas. Lo «primero» que
piensas es que tu matrimonio no satisface todas tus necesidades en cuanto intimidad, pasién y
compaferismo, luego tu (o tu pareja) has fallado. Antes de que puedas comprender qué clase de
cambio es posible y cudl no, tienes que dejar atras aquellos primeros pensamientos y prestar
atencion a tus reconsideraciones. Este punto de vista con un fundamento racional mayor supone
que te enteres de qué va la adaptacion hedonista. Hacerse consciente de la ubicuidad de este
fenomeno puede llevarte al reconocimiento de que tus quejas conyugales son naturales y corrientes,
y de este modo exonerar tanto a tu conyuge como a ti mismo y tomar medidas para lentificar el
proceso de adaptacion. A esas alturas, puede que llegues a adoptar una perspectiva mas positiva en
cuanto a tu relacion. El procedimiento éptimo empieza por poner en practica el desbaratamiento de
la adaptacion y seguir las estrategias de fomento de la relaciéon cuanto antes. Con qué estrategia
comenzar dependera de tus preferencias, recursos y necesidades. Algunos puede que pongan en
funcionamiento un trabajo de activacién a fin de inyectar entusiasmo, novedad, diversidad y/o
sorpresa en su matrimonio; otros quizds escojan transmitir aprecio en su relacion, ayudar a su
pareja a sacar la mejor persona que pueda ser o responder con mas entusiasmo cuando dicha pareja
tenga un éxito. Dentro y fuera del dormitorio, tal vez podrias optar por cambiar tus metas hacia un
modo de «acercamiento» con una orientacion mas positiva o con un contacto fisico mas frecuente y
habitual.

Sin embargo, si tu trabajo no consigue ningun fruto, tal vez sea el momento de concluir o bien
que no puedes evitar tu perdida de interés y pasion, o que no vale la pena evitarla. Por
consiguiente, esta trayectoria alternativa conlleva dejar a tu pareja y buscar un nuevo amor. Este
derrotero puede ser causa de una gran felicidad, sobre todo si eres lo bastante afortunado para
encontrar una pareja formidable. No obstante, cuidadito, porque también es posible que sea fuente
de una tremenda decepcion, ya que es bastante posible que te encuentres con que tus pasiones en
la nueva relacién experimentan altibajos de forma muy parecida a como les sucedia en la antigua. Y
ya sabes demasiado bien que con toda seguridad el proceso natural de adaptacién se repetira. Pero
como actuar al saber esto es cosa tuya.

15 Vayan por delante mis disculpas por utilizar sélo ejemplos heterosexuales en las partes del libro enfocadas a los matrimonios o
relaciones estables. Por desgracia, la gran mayoria de las investigaciones han estado dirigidas a las parejas heterosexuales. Sin
embargo, creo que la mayoria de mis recomendaciones, cuando no todas, son aplicables a las parejas de homosexuales o de ambos
sexos. Ademas, las ideas y consejos son tan pertinentes para las parejas estables no casadas como para las casadas.

16 Para una critica, véase Lyubomirsky, S., <Hedonic adaptation to positive and negative experiences». En: S. Folkman, ed., The Oxford
handbook of stress, health, and coping, Oxford, Nueva York, 2011, pp. 200-24. Nota: todos mis articulos pueden ser descargados
gratuitamente desde mi website académico (www.faculty.ucr.edu/sonja/papers.html), que esta vinculado al website del libro
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No seré feliz si... mi relacidon fracasa

Hay una anécdota famosa en los circulos académicos acerca de un eminente profesor cuya esposa
habia dejado de hablarle de cualquier cosa significativa que no fuera la compra del dia. Una noche,
en el teatro, el hombre tuvo una revelacién. Estaba viendo una obra en la que el protagonista
representaba su vida a los veinte afos, los treinta, los cuarenta, etcétera, y, a cada decenio, el
hombre se acercaba un poco mas a una vida de silenciosa desesperaciéon. Una vez terminada la
obra, el profesor penso: «Este podria ser yo». Esa misma noche decidi6 dejar a su esposa, abandonar
su trabajo en Michigan y regresar a su ciudad natal, Nueva York. En la actualidad, tanto él como su
ex esposa estan felizmente casados de nuevo y viven a miles de kildmetros de distancia, cada uno
con su nueva familia.

Es verdad que esta historia es un poquito extrema; pocos somos los que en un simple instante
decidimos que estamos casados con la persona equivocada y actuamos guidndonos de ese primer
impulso. Mucho mas frecuentemente, la idea aflora a la superficie intermitentemente a lo largo de
semanas o meses, e incluso de afos. En efecto, las fantasias sobre el divorcio son muy frecuentes, y,
como cabe esperar, son mucho mas habituales entre las personas que acaban divorciandose. Por
otro lado, la fantasia sobre el divorcio no surge de la nada. La conciencia de que nuestra relacién
estd en crisis viene provocada normalmente por uno o mas acontecimientos fundamentales, puede
que por cierto sentimiento de soledad, de estar en una longitud de onda diametralmente opuesta,
de no importarnos ya el bienestar del otro o de descubrir una infidelidad.

Este capitulo aborda la necesidad de enfrentarse a un problema aparentemente insuperable en tu
relacién o matrimonio. Puede que los dos estéis abrumados por unas diferencias irreconciliables en
relacién con la economia familiar, al lugar donde estableceros o sobre si tener o no un hijo. Otra
posibilidad es que uno de los dos quizas ha cambiado irreversiblemente, ha tenido una aventura
amorosa, se ha enamorado o se niega a dejar de beber. Es, sin duda, una época sumamente
agotadora y dolorosa. Entonces fantaseas sobre el divorcio, y sin embargo estds sumamente
angustiado ante la perspectiva de pasar realmente por la experiencia, convencido de que tu vida
familiar quedara destrozada para siempre. Pero la angustia y el dolor pueden estar notablemente
agravados por la fe tacita en un mito de la felicidad en concreto: el de que posiblemente no seras
feliz después de que tu relacion fracase o te divorcies. Como casi todo el mundo sabe, la experiencia
de un amor moribundo o un matrimonio roto pueden ser angustiosamente dificiles en su punto
mas bajo, pero los seres humanos son maestros en sobrevivir, y en prosperar incluso, en las peores
situaciones; somos excepcionalmente ingeniosos a la hora de concebir soluciones y encontrar
direcciones positivas. Mediante la descripcion de numerosas de tales soluciones y direcciones, es mi
intencion tanto refutar ese mito de la felicidad como detallar unas maneras concretas de mostrarse
a la altura de la ocasién y seguir adelante. Un buen matrimonio te da alas y hace que saques la
persona optima que llevas en tu interior; un matrimonio conflictivo te aprisiona y saca tu peor
naturaleza. Pero un matrimonio conflictivo no significa que tu vida se haya acabado o que tus



posibilidades de ser feliz hayan desaparecido. Las investigaciones sugieren varias medidas que se
pueden tomar. Un procedimiento consiste en permanecer en la relacion y adaptarse (volveré sobre
esto mas adelante); otro es abandonarla (véase también mas adelante). Pero el camino mads
optimista es mejorar y fortalecer la relacion, esto es, tratar de salvar tu matrimonio. Esta es la via
con la que empiezo.

iARRIBA ESE ANIMO Y TRIUNFA! EL FORTALECIMIENTO
DE TU RELACION

Las emociones positivas son el antidoto de las emociones negativas

Si merece la pena alimentar o mejorar nuestra relacién, es probable que la mayoria conozcamos
bien las muchas maneras de hacerlo. Como describia en el capitulo anterior, los consultores
matrimoniales y familiares aconsejan que probemos una serie de estrategias, incluidas la de decidir
no subestimar a nuestra pareja, expresar la admiracién que sentimos por ella, hacerla participe de
nuestros suefios y mostrar con ella la misma generosidad que con los demas. Mas facil de decir que
de hacer. Cuando nos sentimos acuciados por enormes problemas y presentimientos de un futuro
deprimente, las listas de tareas conyugales de este jaez no s6lo se antojan abrumadoras, sino a todas
luces idealistas. Quizd sea mas razonable que en nuestro matrimonio nos dediquemos a satisufir
(un hibrido de «satisfacer» y «suficiente»), esto es: que nos esforcemos en ser un cdényuge
suficientemente bueno, con un marido o una esposa suficientemente bueno o buena, en un
matrimonio suficientemente bueno.

Hay ocasiones en la vida en que nuestra meta primordial deberia ser la de abordar directamente
los aspectos negativos de un matrimonio problematico, y a tal fin en los siguientes apartados ofrezco
una serie de recomendaciones de adaptacidon y perdon pertinentes a esta situacion. Sin embargo, los
psicdlogos positivos han descubierto que a veces el mejor camino hacia la felicidad y la prosperidad
no es el frontal, sino el lateral. En otras palabras, en lugar de concentrarse en como arreglar los
aspectos negativos y los problemas conyugales, podemos utilizar las emociones, pensamientos y
comportamientos positivos para «neutralizar» estos aspectos negativos. Asi, por ejemplo, en lugar de
esforzarnos en minimizar las emociones negativas (como el desencanto o la ira) que se agitan en
nuestro interior cuando estamos con nuestro cédnyuge, intentemos alcanzar el mismo objetivo
maximizando nuestras emociones positivas (como la tranquilidad o el afecto). En vez de aspirar
directamente a reducir nuestros pensamientos negativos (como rumiar el no ser merecedor de una
pareja), deberiamos procurar fortalecer los positivos (por ejemplo, favoreciendo pensamientos
acerca de que el futuro sera mejor que el pasado), con la idea de que éstos anulen los negativos. En
vez de esforzarnos directamente en reducir los comportamientos negativos en nuestra relaciéon (las
peleas o las expresiones de desdén), tendriamos que multiplicar los comportamientos positivos
(reirnos o prodigar palabras amables), de manera tal que compensen los negativos. Cuando nos
encontramos en un momento bajo de nuestra relacion —o hemos tocado fondo—, cultivar los
pensamientos, emociones y comportamientos positivos se puede antojar una batalla tan inatil como
ardua. Puede que sea lo ultimo que desees hacer o puede que pienses que te resulta imposible



llevarlo a cabo. Pero las investigaciones indican que esta estrategia nunca es mas necesaria ni
merece mas la pena que en ese preciso momento.

Piensa en un mapa de trayectos de una compania aérea, de los que te encuentras en la
contracubierta de una lustrosa revista de avion. Debido a las salidas y llegadas previstas de los
vuelos de cientos de ciudades, todas, grandes y pequeiias, estan conectadas con otras. Algunas son
centros de trafico, asi que tienen muchos vuelos conectados a ellas, y algunas ciudades tienen sélo
unos pocos, obligdndote a que cambies de aviones varias veces para llegar a tu punto de destino.
Los psicologos cognitivistas, que estudian los estados mentales internos, afirman que todos tenemos
unas «redes semanticas» extensas que se parecen un poco a esos mapas de trayectos aéreos. En
lugar de ciudades conectadas unas con otras por un sinfin de trayectos, las redes semdnticas estan
formadas por todos nuestros recuerdos y pensamientos interconectados. Asi que Los Angeles estd
conectada a San Francisco por una linea gruesa (que representa muchos vuelos), pero lo estd con
Fresno por una linea muy fina (que representa sélo uno o dos vuelos). De forma parecida, tu
recuerdo de estar postrado en cama con una neumonia puede que esté intensamente conectado al
del viaje de negocios que te viste obligado a cancelar, y débilmente conectado al recuerdo de haber
pasado la varicela de pequefio.

Si estds decepcionado con tu matrimonio, es probable que hayas acumulado docenas —o incluso

cientos— de recuerdos negativos, suposiciones pesimistas, imagenes coléricas y predicciones cinicas,
todo lo cual esta conectado en la red semdntica de tu cerebro de tal manera que un mal recuerdo te
lleva a acordarte de otro, y un pensamiento angustioso activa media docena mas. Esta es la unica
razon de que, en un matrimonio conflictivo, una disputa por un incidente nimio pueda
intensificarse con tanta rapidez y facilidad y desembocar en un aluvidén de acusaciones de todo tipo
de maldades afejas («Nunca te ha importado mi trabajo; ;te acuerdas de aquel ascenso que
consegui en 1988?») o previsiones catastrofistas («Sencillamente no me veo teniendo un hijo
contigo»). No es sorprendente que esta clase de red semantica abrumadoramente negativa pueda
ser venenosa y que conduzca a circulos viciosos mediante los cuales nuestros problemas no hagan
mds que empeorar y empeorar. Por este motivo, los terapeutas cognitivistas suelen tratar la
depresion y la angustia (ademds de los matrimonios en crisis) intentando romper las asociaciones
negativas en las redes semanticas de sus clientes. Por ejemplo, la idea de que no eres atractivo
puede estar conectada al recuerdo de la ocasion en que tu esposa te comenté que estabas
engordando y la preocupaciéon de que ya no te quisiera. La labor del terapeuta consiste en rebatir
esos pensamientos generalmente distorsionados, desafiando literalmente su légica u ofreciendo una
interpretacion mas caritativa.
La terapia cognitiva es notablemente eficaz,?® en parte porque a menudo consigue separar
brillantemente nuestros pensamientos y recuerdos pesimistas unos de otros. Sin embargo, dado que
no todos tenemos el tiempo, los recursos ni los medios para acudir a un terapeuta, voy a ofrecer
una estrategia alternativa para enfrentarse a nuestras redes semanticas negativas. Esta estrategia no
conlleva romper la conexién entre unos pensamientos en particular y unos recuerdos concretos
(algo que, con frecuencia, tiene que hacerse laboriosamente uno a uno), sino llenar toda la red
semantica de emociones positivas, lo que esencialmente tiene el efecto de «disolver o derretir» las
conexiones entre todos los pensamientos, recuerdos e imagenes negativos, amargados, rabiosos y
dolorosos.

;Y esto como actuaria? Las emociones positivas tienen unas propiedades notables que las facultan



para servir de contraste de los estados negativos. Los sentimientos de alegria, satisfaccion, interés,
serenidad u orgullo pueden ayudarnos a ver nuestro matrimonio con una perspectiva mas amplia, y
proporcionar un «tiempo muerto psicoldgico» en medio de la presidn o las dificultades conyugales,
disminuyendo asi el resquemor de una experiencia desagradable concreta. Mdas aun, tales estados
positivos son capaces de desactivar directamente los efectos de las emociones negativas esporadicas.
Por ejemplo, una discusién con nuestro cdnyuge nos lleva normalmente a ponernos completamente
en tension, y de inmediato nos sube la presion arterial, se nos acelera el corazén y aumenta la
temperatura de nuestra piel. Es admirable que un simple y fugaz sentimiento positivo (el placer de
sentir el sol en las mejillas, la ilusidén de salir a comer fuera) pueda acelerar nuestra recuperacion de
este estado malsano. De este modo, aun las emociones positivas mds breves o nimias que se
organizan frente a los problemas tienen la capacidad de fortalecer nuestra resistencia y ayudarnos a
recuperarnos.?

Las investigaciones también han demostrado que cuando experimentamos placer, alegria,
curiosidad u orgullo nos sentimos listos para enfrentarnos al mundo, prestamos mds atencién y
somos mas creativos; estamos abiertos a nuevas experiencias, sentimos mayor confianza y nos
identificamos mas con las personas préximas, y tenemos la sensacion de ser los capitanes de nuestro

barcol® Ademds, cuantas mds emociones positivas sintamos, mds pensamientos y experiencias
positivas acumularemos, hasta el momento en que nuestras emociones positivas acaben
desarrollando su propia vida, lo que desencadenara saludables espirales ascendentes. Como la
experta mas conspicua del mundo en emociones positivas, Barbara Fredrickson, ha dicho: «Las

emociones positivas [...] abren paso a caminos de crecimiento que conducen a las personas a

convertirse en mejores versiones de si mismas» 10!

Aspirar a una proporcion de tres a uno. Todos sabemos —de hecho, siempre lo hemos sabido—
que las emociones positivas, las satisfacciones y los pequenos placeres hacen que uno se «sienta»
realmente bien. Ahora sabemos que los placeres de las emociones positivas falsean su verdadero
valor para nosotros y nuestras relaciones. El siguiente paso es resolver qué es lo que tenemos
exactamente que hacer —cuando, cdmo y cudnto— para aportar mas emociones positivas a nuestras
vidas. Basdndose en mas de un decenio de investigaciones propias y ajenas, Fredrickson aconseja
que aspiremos a experimentar al menos el triple de emociones positivas que de negativas en
nuestras vidas, esto es, una proporciéon de emociones positivas en relaciéon con las negativas que sea
al menos de tres a una.i%? La investigadora ha descubierto que los individuos més présperos, los
matrimonios mas florecientes y los grupos de trabajo mas exitosos —aquellos que muestran
crecimiento, creatividad y entereza— muestran todos una proporcién superior a tres a uno. Cuando
estamos por debajo de esa proporcion, las emociones positivas (o los pensamientos o interacciones
sociales positivas) que experimentamos son demasiado escasas para apuntalar un funcionamiento
optimo, lo cual significa que si en términos generales experimentamos tantas emociones positivas
como negativas —e incluso si experimentamos el doble de positivas que de negativas— lo mas
probable es que acabemos languideciendo, solos y angustiados.

Po ejemplo, las parejas felizmente casadas se caracterizan por proporciones de aproximadamente
cinco a uno en sus expresiones emocionales y verbales reciprocas, mientras que las parejas infelices
muestran ratios inferiores a uno a uno. Es revelador que la misma proporcidn 6ptima entre buenoy
malo (cinco a uno) caracterice a los equipos corporativos productivos frente a los menos
productivos. Los cientificos que siguen de cerca la vida diaria de las personas también encuentran



que aquellas que son mas saludables y prdsperas informan de que cada dia les suceden casi tres
acontecimientos buenos por uno malo.l2 Por supuesto, esto no significa que las experiencias
negativas sean tres veces peores que las positivas, pero lo que la ciencia sugiere es que el «golpe» de
una mala emocién, un comentario hiriente o un suceso vital desagradable pueden igualar o superar
el de tres buenos o mas. Por tanto, hariamos bien en esforzarnos en tener el triple de experiencias
buenas que malas, siendo lo ideal que las primeras quintupliquen, o casi, las segundas. John
Gottman, que es investigador matrimonial y consejero de parejas, afirma que puede predecir qué
parejas se divorciaran teniendo en cuenta simplemente la magnitud de la proporciéon buenas-malas
en las interacciones entre ellos.1%

Lo que te recomiendo es que lleves un diario de los acontecimientos positivos y negativos que
tienen lugar entre ti y tu pareja; por ejemplo, cuantas veces a la semana os peledis, os mostrais
afectuosos o agradecidos, os criticais, ignorais, etcétera. Calcula entonces tu proporcién bueno-malo
y decide aumentar el numerador (o los acontecimientos positivos en tu matrimonio; en otras
palabras: haz el amor, no la guerra) y disminuye el denominador (o los sucesos negativos; por
ejemplo, anticipate y corta el conflicto de raiz). En otras palabras, exactamente igual que con tu
cuenta corriente, tu objetivo deberia ser realizar muchos mas depositos (positivo) en tu matrimonio
que reintegros (negativo). Te sugiero que te preguntes todas las mafianas: «;Qué puedo hacer hoy
durante cinco minutos para hacer mejor la vida de mi pareja?» Las investigaciones han demostrado
que los comportamientos muy sencillos —por ejemplo, compartir un suceso divertido y rutinario
que nos haya ocurrido; revelar algo intimo; sonreir; escuchar con atencidn las palabras de tu pareja;
aparentar entusiasmo, y ser ludico o divertido— pueden influir en nuestra felicidad, en nuestra
intimidad, en el desenlace de las peleas e incluso en nuestra salud.l®> Uno puede predecir el
desenlace de una conversaciéon de quince minutos entre una pareja a partir de los primeros tres
minutos.1% ;Asi que haz que esos primeros tres minutos sean importantes! Y, cueste lo que cueste,
procura interrumpir ese goteo incesante de emociones desagradables e interacciones ingratas en tu
matrimonio.

:Puede haber un exceso de positivismo? Los psicélogos positivos no suelen abordar la idea de
que un exceso de interacciones y emociones positivas podria ser dafino. Sin embargo, en lo
concerniente al matrimonio —y mads concretamente, en lo relativo a un matrimonio en grave
peligro— hasta un positivismo un poco excesivo podria constituir un riesgo real.

Los consejeros matrimoniales suelen ensefiar a las parejas maneras de pensar y de comportarse
positivamente entre si. Asi, por ejemplo, se te podria animar a buscarle explicaciones caritativas a las
maldades de tu pareja (por ejemplo, «Sélo me grit6 delante del vendedor porque habia tenido un
dia estresante»), y desanimar quizas a llevar la cuenta de las veces que esta semana te ha acusado o
hecho un desaire. En otras palabras, y como Benjamin Franklin aconsejaba en Poor Richard’s
Almanack: «Mantén bien abiertos los ojos antes de casarte, y tenlos medio cerrados después». A la
mitad de las parejas, sin embargo, no les sienta nada bien esta clase de terapia,’’ y algunos
cientificos conjeturan que esto se debe a que, en lugar de mantener sus ojos medio cerrados, la
mayor parte de las parejas conflictivas «tienen» que observar cudntas veces se han culpado y
rechazado mutuamente. Necesitan mantener los ojos bien abiertos; tienen que darse cuenta de
cudndo estan siendo irresponsables o mezquinos. En pocas palabras, las parejas conflictivas
necesitan controlar y reconocer sus problemas (aun cuando hacerlo les ocasione malestar o
insatisfaccion de manera pasajera) para poder abordarlos.



Tal vez se nos aconseje que no nos angustiemos por pequeiieces en nuestra relacién, pero lo
cierto es que tales pequefieces quizd no sean pequefas. Asi que, cuando endulzamos una pelea,
pasamos por alto una ofensa o enterramos el hacha demasiado deprisa, puede que no seamos
capaces de advertir y resolver un problema importante que estd aflorando en nuestro matrimonio y
estemos permitiendo que empeore cada vez mas. Los investigadores han observado que las parejas
que son muy felices y sélo tienen problemas menores o esporadicos si que se benefician de
encontrar explicaciones positivas a los actos del otro, de mantener expectativas elevadas y de no
llevar la cuenta de las ofensas ni los desaires. Pero las parejas que tienen problemas importantes
muestran el patrén contrario. Puede que parezca contradictorio, pero los que mas se benefician son
aquellos que menos conclusiones optimistas extraen del mal comportamiento del otro, manifiestan
menos expectativas positivas y llevan la cuenta de las veces que se han ofendido mutuamente.1% En
sintesis, aquellos que nos encontramos en matrimonios muy infelices deberiamos seguir
esforzandonos en aumentar nuestras emociones e interacciones positivas, pero no a expensas de
cerrar los ojos a nuestros problemas.

El baile de la conversaciéon (simultanea)

Dos de mis ultimas investigaciones favoritas tuvieron como objeto determinar en qué medida unas
parejas en edad universitaria y otras producto de una cita rapida mostraban una «sincronia
lingiiistica» (también conocida como coincidencia en el estilo de lenguaje) en sus conversaciones.1%
Ta y tu pareja mostrais una sincronia lingtiistica cuando las palabras y expresiones que utilizais
concuerdan. Por ejemplo, puede que ambos utilicéis muchos clichés («Qué tiempos aquéllos»), o
que los dos echéis mano de un lenguaje florido o relativamente formal, o que os guste recurrir a
palabras que expresan emociones (triste, ansioso, espantoso), o que hagais muchas pausas y lancéis
multiples interjecciones o empleéis entre vosotros un sociolecto («Jo, tia, hoy bebi una leche de lo
mas chunga»). Previamente, se habia comprobado que las personas que muestran unas formas
similares en el habla y la gesticulacién (miradas, posturas, etcétera) tienen mds probabilidades de
sentirse mutuamente atraidas.}1? No obstante, en las tltimas investigaciones se valoré si de forma
sutil (y supuestamente inconsciente) parejas y parejas potenciales se correspondian en el uso
reciproco de palabras funcionales como articulos (uno, el) y pronombres (yo, tu, nosotros, él). Esto
podria antojarse bastante esotérico, pero resulta que el uso coordinado de palabras de funcion
puede reflejar el grado de implicaciéon de dos interlocutores en una conversaciéon, ademas de la
medida de su éxito en lograr comunicarse y comprenderse.

Los fascinantes hallazgos fueron que las parejas que quedaban por primera vez y que compartian
el mismo estilo de lenguaje mostraron una mayor inclinacién a querer verse de nuevo, y que las
parejas universitarias que compartian estilos de lenguaje tendieron a seguir juntos tres meses
después (lo que se considera mucho tiempo para un rollete universitario). Aquellos cuyo lenguaje
no coincidia se mostraron menos proclives a expresar un interés romantico mutuo (en la
investigacion de las citas), y mas a romper (en la investigacion de las parejas). Los investigadores
también han analizado la sincronia lingiiistica en las cartas y poesia de parejas romadnticas y
platonicas famosas, como por ejemplo Sylvia Plath y Ted Hughes, Elizabeth Barrett Browning y
Robert Browning y Sigmund Freud y Carl Jung. Cuando se rastrean los altibajos de sus relaciones,
los analisis demuestran que sus épocas mas felices (por ejemplo, los primeros cuatro afos del



matrimonio de Plath y Hughes) se caracterizaron por la mdxima sincronia lingiiistica, y sus épocas
menos felices (los dos afos previos al suicidio de Plath a los treinta afios) lo hicieron por la
sincronfa minima. !

Se podria argumentar que no podemos hacer nada en cuanto al grado en que nuestro lenguaje
coincide con el de nuestras parejas —que el proceso es incontrolable y automatico—, aunque creo
que podemos intentar deliberadamente hacer coincidir los patrones de lenguaje del uno y del otro,

y cosechar beneficios para la relaciéon como resultado. Las mujeres parecen estar mejor dotadas de

forma natural para esta clase de mimetismo verbal (ademas del para no verbal) que los hombres,12

pero esto puede significar tan so6lo que los hombres tienen que esforzarse mas. ;Alguna vez has
interrumpido una conversaciéon con alguien para responder al teléfono, e inmediatamente te has
encontrado cambiando tu forma de hablar para amoldarla al de la persona del otro extremo de la
linea? A veces, ocurre sin esfuerzo, aunque en otras ocasiones puede que seas consciente de tener
que ejercer un control mental y verbal (y por consiguiente te sientes agotado, y aliviado después de
que la conversacion se acaba). Tu cuerpo también actuia para adaptarse al de tu interlocutor. Lo que
las investigaciones demuestran es que dos personas que conversan normalmente reflejan sus
respectivos comportamientos (por ejemplo, te retrepas en el asiento, ella se retrepa en el asiento; te
frotas la barbilla, se frota la barbilla; te ries, se rie), a menudo sin siquiera advertirlo.

Si de manera consciente eres capaz de cambiar tu modo de hablar, entonces puedes desarrollar
conscientemente una sincronia lingiiistica con tu cényuge o pareja y fortalecer tu relacién en
consonancia, siquiera sea un poquito. La razén primordial de que tal sincronia beneficie la relacién
es que es sefial de que prestamos atencién y nos esforzamos de verdad en saber uno del otro y
comprendernos. La atencién es esencial. Un oyente distraido, por ejemplo, parece hacer mas dafio
a una experiencia compartida que incluso un oyente hostil.}1l2 Aunque en un principio esto pueda
parecer contradictorio, cuando estamos compartiendo un recuerdo, incidente o fantasia vital
importante con un amigo o una pareja, tendemos a preferir una reaccién negativa a que no haya
ninguna en absoluto. Por tanto, la sincronia lingtiistica es especialmente valiosa en las relaciones
conflictivas, las cuales tienen una cuota relativamente mayor de conversaciones dificiles. Si eres
capaz de reflejar la forma de hablar y los gestos de tu pareja durante una conversacion tensa, hay
mas probabilidades de que os escuchéis el uno al otro y de que resolvais el problema del dia.

ARREGLA TU VIDA: HACER FRENTE A UN MATRIMONIO
CONFLICTIVO

Hay elementos en una relaciéon que son muy dificiles de fomentar o mejorar. Cabe que nuestra
pareja tenga un rasgo con el que se nos haga dificil convivir (mal genio, narcisismo, una adiccion);
quiza nos ha puesto los cuernos; es posible que su trabajo le mantenga alejado de nosotros cinco
dias a la semana. Por nuestra parte, hemos intentado cambiar a nuestra pareja o la situaciéon con
poco o ningun éxito. Cuando en nuestro matrimonio nos enfrentamos a pruebas importantes,
puede que queramos considerar un procedimiento que conlleva aprender a vivir con nuestras
actuales dificultades y sacarle el maximo partido a la situaciéon. Aunque esta via pueda antojarse un



esfuerzo herctleo, al menos al principio, nos ayudara a superar los momentos de dificultad y nos
conducira al momento en que o bien estaremos listos para realizar un cambio mayor o marcharnos,
0, en caso contrario, habremos superado el obstaculo y logrado unos tiempos mas satisfactorios.

A aquellos que escojan esta senda puede que les resulte de gran valor los hallazgos realizados en
tres dreas de investigacion independientes. La primera es la busqueda del consuelo y la alegria fuera
de nuestro matrimonio, en los familiares y amigos. La tercera es el aprendizaje de nuevas y
equilibradas maneras de lograr la intimidad y observar y sacarle sentido a la vida cotidiana. La
tercera es el perdon.

Apoyo social

La necesidad de pertenencia, de sentirse cuidado por otros individuos y grupos y de depender de
ellos para prosperar y sobrevivir es una parte esencial de la naturaleza humana (y primate).11 El
apoyo social es esencialmente crucial para ayudarnos a manejar las experiencias estresantes y
dolorosas de la vida. Cuando nos acosan los problemas conyugales, acudir a un amigo, pariente,
consejero espiritual o hasta a una mascotall® puede levantarnos inmediatamente el dnimo y
atenuar nuestras preocupaciones. Nuestros compafieros pueden hacernos sentir queridos y
valorados, ayudarnos a comprender mejor nuestra situaciéon y darnos consejos concretos sobre
como abordarla, y pueden proporcionarnos ayuda financiera o tangible. En cierto sentido, un oido
que escucha y un hombro sobre el que llorar son capaces de aliviar el sufrimiento que nos pueda
causar nuestro matrimonio y suministrarnos los recursos necesarios (tales como confianza,
informacién, una via de escape) para enfrentarnos a la situacion o actuar.

Cuando era mas joven, realmente subestimaba el valor del apoyo social y emocional. Recuerdo
que en una ocasion estuve horas llora que te lloraré —rumiando y obsesionada— por una relacién
desafortunada. Y entonces, después de hablarle de mis sentimientos durante casi una hora a una
amiga intima, mi angustia disminuyé de diez a quiza tres. ;Cudnto no habria pagado por una
pastilla que tuviera un efecto salutifero de una magnitud equivalente?

Cuando nos enfrentamos a un problema conyugal importante —nuestra pareja nos es infiel, nos
peleamos a diario, estamos esencialmente en desacuerdo sobre si queremos tener hijos—, el
problema en cuestiéon se nos representa tan formidable y descorazonador que nos resulta dificil
comprender que el simple carifio y consuelo de un amigo o un familiar puede hacerlo desaparecer.
Por supuesto, las mas de las veces el apoyo social no hara desaparecer un problema, pero puede
contribuir notablemente a ayudarnos a abordarlo y mitigarlo, y de paso a aligerar nuestras
reacciones emocionales a ello. En una ingeniosa investigacién que apoya esta afirmacién, los
investigadores reclutaron voluntarios que pasaban casualmente al pie de una colina y que iban solos
o con una amistad.11® Por increible que parezca, aquellos que iban acompafiados de un amigo —
sobre todo si era un amigo intimo al que conocian desde hacia mucho tiempo— consideraron la
colina «menos empinada» que los que iban solos. Tomandolo como metafora de los desafios de la
vida —y del matrimonio en particular—, los compaferos y personas de confianza pueden hacernos
sentir tan bien que nuestros problemas y presiones son menos «empinados».

Hay ocasiones en las que cuando sientes que quieres dejar a tu conyuge en realidad a quien
deseas abandonar es a ti mismo. Sin duda, el fenémeno Miguel Angel puede actuar tanto de una
manera positiva como perniciosa. En lugar de ayudarte a alcanzar tu yo ideal, es posible que tu



pareja te haya ayudado a convertirte en un individuo al que desprecias. Este es otro estado de cosas
para el que los amigos y familiares pueden proporcionar un apoyo inapreciable, ayudandote a no
perder de vista el panorama general, restableciendo la confianza en ti mismo, identificando aquellos
aspectos en los que puedes haber cambiado para mal y ayudandote a deshacer tales cambios.

En resumen, si un buen dia te asalta la zozobra de que estds casado con la persona equivocada,
una de las medidas mas valiosas que puedes tomar es contdrselo a alguien de confianza. Ademds de
los beneficios psicoldgicos especificos que acabo de describir, quizds obtengas una bonificacion
neuroldgica y fisioldgica. El cerebro, el corazdén, el sistema neuroendocrino y el sistema
inmunolégico de las personas que tienen a alguien de confianza muestran una sensibilidad menor
ante las situaciones en las que experimentan dolor o estrés, como sentirse rechazado o ignorado.1
A mayor abundamiento, la simple percepciéon de contar con un apoyo social —por ejemplo, la idea
de que tu madre nunca te dara la espalda— puede reducir el estrés y aumentar tu nivel de
felicidad, sobre todo frente a los desafios. Y no es necesario que seas el centro de atencion y estés
rodeado de docenas de personas dispuestas a sacrificarse por ti. Los beneficios del apoyo social se
nos brindan a aquellos que simplemente formamos parte de grupos en nuestra comunidad
(asociaciones de padres de familia, grupo de lectura, club de atletismo, grupos eclesiasticos o de la

sinagoga) y/o a quienes somos capaces de nombrar mutuamente al menos a un amigo intimo.118

Tener muchos amigos o amigas intimos fuera del matrimonio parece ser innecesario.}12

La técnica de la «cAmara oculta»

Un matrimonio conflictivo no seria denominado como tal si no estuviera caracterizado por una
sucesion de discusiones y desaires: «Hoy estuvo fria conmigo», «El me humillé delante de nuestros
amigos», «Ella rechazé mi tentativa de ser carifioso», «El hizo una compra importante sin
consultarme», «Ella salia hasta tarde y se encerraba en la sala de estar cuando llegaba», «El les daba
comida basura a los nifios e ignoraba completamente mis protestas», «Ella perdia los nervios por
cualquier nimiedad», «Me hacia sentir como una idiota», «A ella no parecié importarle mi noticia».
Contemplar el escozor emocional de tales incidentes me deja agotada y un poco triste. Si diera la
casualidad de que algo de lo antedicho nos ocurriera a nosotros, una reaccién frecuente seria
rumiarlo —pasiva y repetitivamente— hasta que la cabeza nos diera vueltas con las recriminaciones,
preocupaciones, rechazos, enojos, recelos, dudas y susceptibilidades. En otras palabras, cuanto mas
rumiamos una ofensa o un problema, peor nos sentimos, mas negativamente parciales se vuelven
las conclusiones a las que llegamos y mas lejos nos quedamos de una solucién o una salida.12? Sin
embargo, aunque mis propias investigaciones y las de otros sugieren que hariamos mejor en no
pensar en semejantes cosas y redirigir nuestra atencion hacia algo mas positivo o no preocuparnos
por bobadas,!2! con frecuencia seguir este consejo resulta imposible o utépico. Cuando nuestras
parejas son irresponsables o desdefiosas, es muy probable que su comportamiento sea indicio de un
problema que no desaparecerd por si solo, un problema, para bien o para mal, que exige actuar.
Una nueva linea de investigacién sugiere una manera mds saludable de considerar las
experiencias dolorosas, a saber, que deberfamos analizar nuestros sentimientos negativos y
problemas desde una perspectiva de «autodistanciamiento».222 En otras palabras, deberiamos tratar
de observarnos y pensar en nosotros mismos a través de la mirada de otra persona, como en una
camara oculta. Ademas, deberiamos «evitar» pensar o imaginar nuestras experiencias pasadas (por



ejemplo, recordar aquella discusién o humillacién) con nuestros propios o0jos, porque semejante
perspectiva de «autoinmersién» precipita por norma la reflexion venenosa.

El razonamiento que se esconde tras esto es que cuando reflexionamos sobre una mala
experiencia como si fuéramos un observador —como si nos estuviéramos observando desde lejos—
podemos volver a redefinir la experiencia de una manera que nos ayude a entender y poner fin al
asunto. Por el contrario, cuando recordamos un acontecimiento negativo a través de nuestros ojos
—como si estuviéramos ahi mismo—, acabamos reviviendo con un detalle desgarrador exactamente
lo ocurrido, quién dijo qué y cémo nos sentimos. Las investigaciones demuestran que las personas
que se distancian de si mismas de manera natural o adoptan una perspectiva de «camara oculta»
sobre un episodio reciente que las hizo sentir rechazadas o rabiosas —o son animados a asumir
dicha perspectiva en un experimento— muestran mayor inclinacién a intentar resolver sus
problemas de una manera constructiva y son menos proclives a devolver el comportamiento hostil
de su parej!2? Es mas, el autodistanciamiento nos sirve de parachoques frente a la célera, la tristeza
y el pesimismot2* y nos hace menos reactivos psicologicamente al estrés (con, por ejemplo, picos

mas pequeiios en la tension arterial), lo que no sé6lo es bueno en el aspecto emocional, sino también

para nuestra salud fisica.122

Asi pues, la proxima vez que experimentes una crisis, bien seria o bien insignificante, deja pasar
un poco de tiempo y luego reflexiona sobre ella adoptando el punto de vista de un observador
objetivo, pongamos tu terapeuta, un amigo imparcial o incluso un extrafio, y de este modo
examinarte a ti y a tu conyuge a distancia. Los cientificos han demostrado que este ejercicio te
impedird dedicarte a una reflexién circular o evitacién,2® y en su lugar te conducird a una
comprension mads clara y coherente de la crisis, e incluso a un entendimiento que te permitira llegar
a alguna conclusion o sensacidn de clausura.

Encierra las experiencias negativas en una caja

En el matrimonio surgen muchos problemas que tenemos que reconocer y esforzarnos en resolver,
pero hay algunos otros que deben ser aceptados y olvidados. Estos son los que deberfamos
«encerrar en una caja» y arrumbar. Tal vez te preguntes qué clase de experimentos proporcionan
apoyo empirico a esta recomendacién, o como podria trasladarse esta idea a un laboratorio. Por
increible que parezca, resulta que no es necesario semejante traslado. Los investigadores han
encargado a los participantes que escriban sobre unos recuerdos muy dolorosos y luego les han
pedido que literalmente «sellen» esos recuerdos (aunque en un sobre, no en una caja).12

Si tuvieras que emular este experimento, primero pensarias en algo que te hiciera sentir
verdaderamente mal: puedes considerar un acontecimiento o decisién en tu matrimonio que
lamentes profundamente (por ejemplo, en relaciéon con una infidelidad de una de las dos partes), o
piensa en un poderoso deseo personal frustrado (tener un hijo o cambiar de trabajo).i2® A
continuacion, escribirias sobre la experiencia en una hoja suelta, lo que te haria sentir ain peor, al
menos en un principio. Por dltimo, doblarias las hojas, las meterias en un sobre, cerrarias éste con
lacre o pegamento y se lo entregarias al investigador o lo tirarias. Se ha demostrado que este
proceder debilita el impacto emocional del acontecimiento doloroso y hace que la persona se sienta
menos triste, se lamente menos y se sienta menos angustiada, decepcionada o furiosa.

Cuando hablamos de manejar o controlar nuestras emociones, solemos utilizar términos



relacionados con el cierre fisico —por ejemplo, enterrar nuestro dolor, embotellar las
preocupaciones, ponerle una tapa a nuestra ira o barrer nuestros sentimientos bajo la alfombra—.
Resulta que el acto fisico de sellar, envolver o cerrar con llave nos ayuda a lograr el cierre
psicolégico de nuestros problemas y aflicciones. Depositar nuestras preocupaciones en un paquete
que luego sellamos nos proporciona una sensacion de alivio y una sensacién de control sobre
nuestras emociones. Esta técnica tal vez parezca una simpleza en el mejor de los casos, y una
estupidez en el peor, pero yo te animaria a que la probaras. Sellar un objeto relacionado con tus
problemas —ya sea una anotaciéon en un diario, ya una carta o una fotografia— dentro de un
recipiente puede aliviar un montén de angustia y ayudarte a seguir adelante.

¢ES SIEMPRE BUENO EL PERDON?

Hace unos minutos, en el trabajo, recibiste una llamada telefonica de tu pareja para decirte que
acababa de llegar a casa después de pasar la noche con un amante. Los dos habéis estado pasando
por un momento dificil, aunque tenias la impresion de que la relacién era esencialmente sélida. Tu
pareja se disculpé y te dijo que queria reunirse contigo esta noche. 12

Este hipotético escenario de gran carga emotiva esta siendo utilizado por un equipo de
investigadores que estudian la forma de cuantificar y cultivar el perdén. Imaginate lo mas
vividamente que puedas que este acontecimiento te acaba de suceder a ti. ;Cémo reaccionarias en
el momento? ;Cédmo controlarias tus sentimientos y tu relacién de ahi en adelante? ;Encontrarias
perddn en tu corazon?

Siempre me han asombrado un poco las personas sinceramente indulgentes. Los padres que
perdonan a los asesinos de sus hijos; los encarcelados injustamente que perdonan al sistema que los
traicion6. Probablemente el mas famoso de tales prisioneros sea el ex presidente sudafricano y
Premio Nobel de la Paz Nelson Mandela. Se cuenta que, en su toma de posesién como presidente
en 1994, le dijo a la audiencia congregada ante él, entre la que se contaban muchos personajes
importantes, miembros de la realeza, presidentes y primeros ministros de todo el mundo, que se
sentfa sumamente honrado de contar entre sus invitados de aquel dia a tres carceleros de la isla
Robben, la prision donde estuvo encerrado durante dieciocho afios viviendo a base de raciones
mezquinas y trabajando duramente en una cantera de cal. Mas tarde, explicé que, si no perdonaba,
se pasaria el resto de sus dias viviendo con la amargura y el odio.23? Su punto de vista no sélo es
profundamente estimulante, sino que estd convincentemente apoyado por las evidencias empiricas.
Si el acto es extraordinario, como en los dramadticos ejemplos citados, o si conlleva dejar pasar las
transgresiones cotidianas de nuestra vida, lo cierto es que perdonar a los demds puede liberarnos en
mads de un sentido.

Lo que dice la ciencia

«Errar es humano; perdonar, divino.»!3! Ya sea que hayamos oido una versién de este proverbio a
través de nuestras madres o que lo hayamos leido en el articulo de una revista, el caso es que la
mayoria hemos oido en alguna parte que el perdén nos es beneficioso. El perdén implica un cambio



en nuestro punto de vista y comportamiento hacia las personas que nos han hecho dafo, un
cambio desde la amargura y los deseos de venganza hacia la benevolencia (o los pensamientos,
emociones y actos positivos).232 Se dice que liberar la ira y el odio mejora nuestras relaciones, y que
en ultima instancia nos hace mas felices y saludables. En efecto, se ha descubierto que el verdadero
perddn reduce los agravios, minimiza los molestos pensamientos negativos, coléricos o depresivos,
refuerza el pensamiento optimista, fomenta la satisfaccion con la vida, promueve el compromiso y la
satisfaccion en un matrimonio, mejora la salud fisica e incluso aumenta la productividad laboral.132
Si estds afligido por los actos de tu conyuge, tomate tu tiempo para pensar en las implicaciones de
estas conclusiones.

Los estudios de intervencién que enseflan estrategias para promover el perdén se han llevado a
cabo con éxito con parejas casadas, victimas de incesto, padres que han pasado por el suicidio de un
hijo, hombres cuyas parejas abortaron en contra de su voluntad, hijos perjudicados por las
relaciones y parejas divorciadas con conflictos parentales.t3* Los cientificos han determinado que,
cuando nuestro cényuge, por ejemplo, nos maltrata y no le perdonamos, su transgresion se
extiende a nuestras interacciones y conflictos conyugales futuros, y a la larga se mantendrd como un
oprobio entre nosotros que nos obstaculizara la resoluciéon de nuestros problemas. El perdén no
s6lo puede prevenir esta maligna espiral descendente en nuestras relaciones, sino también
desencadenar pensamientos e interacciones de afecto. De hecho, una investigacién hallé incluso
que perdonar a una persona (como pueda ser nuestro céonyuge o un vecino) tiene efectos en
nuestras demas relaciones. El mero hecho de recordar a alguien que hayamos perdonado fortalece
nuestros vinculos con la familia y los compaiieros de trabajo y hace que seamos mas proclives a

hacer obras de caridad o a presentarnos voluntarios para una buena causa.1

La salvedad del felpudo

Si el perdén es tan gratificante, y sus ilustres practicantes tan virtuosos, ;por qué somos tantos los
que nos mostramos reacios a adoptarlo como practica habitual, sobre todo en nuestras relaciones de
pareja? ;Por qué tenemos sentimientos encontrados cuando observamos a los sufridos maridos y
mujeres que perdonan a sus conyuges por un pecado tras otro? Los psicdlogos evolucionistas y
sociales plantean una respuesta defendible. Nuestras probabilidades de supervivencia vy
reproduccion dependen en ocasiones de ser indulgente, y a veces de ser vengativo, y es esencial
diferenciar las situaciones que se merecen una respuesta antes que la otra.l2® Asi, por ejemplo,
cuando el perdon se concede con demasiada rapidez y de manera acritica, puede que acabemos
dafiando nuestro autocontrol y amor propio, lamentando nuestra incapacidad para defendernos y
dafiando nuestra relaciéon al evitar que nuestras parejas aprendan una leccién y se hagan
mejores.13Z Si perdonamos a nuestro cényuge con demasiada rapidez y frecuencia, nos arriesgamos
a perder de vista nuestros valores, ignorando los verdaderos problemas que hay en la relacién y
convirtiéndonos en su felpudo.

Entonces, jcuando perdonar y cuando no? Los cientificos han establecido recientemente unos
criterios para determinar cuando el perdon es beneficioso y cudndo perjudicial. Esencialmente, si
después de que tu marido ha cometido alguna equivocacidon crees que (1) seguiréis casados y
aprecias muchisimo seguir con vuestro matrimonio, (2) no es probable que ¢l repita la transgresién
ni que te vuelva a herir, y (3) rara vez tu marido se porta mal, entonces el perdéon tendra



consecuencias positivas. Por ejemplo, en un estudio con parejas casadas, los conyuges que
perdonaban a las parejas que solian portarse mal sufrieron cada vez mas problemas en su relacion
con el paso del tiempo (y viceversa), pero los cdnyuges que perdonaban a las parejas que rara vez se
portaban mal informaron de una satisfaccion sostenida en sus matrimonios.3#

Otras investigaciones han demostrado que las personas que perdonan a los conyuges que son
agradables o que han cambiado notablemente experimentan un poderoso sentimiento de identidad
y un incremento de su amor propio, mientras que las que perdonan a unos cényuges que no son
afables ni han hecho cambios adecuados se sienten considerablemente peor consigo mismas.12? En
sintesis, si tu esposa —que quizas ha sido infiel, deshonesta 0 mezquina— te da muestras de que
eres apreciado en vuestro matrimonio, entonces perdonarla reforzara tu sentimiento de seguridad y
valfa sobre ti mismo, conservarda vuestro matrimonio y mejorara los inevitables conflictos y
problemas. No obstante, hemos de examinar si nuestra propension a perdonar surge de un motivo
legitimo y bien meditado para curar nuestro matrimonio, o si nos aterroriza tanto que se haga
realidad nuestra conviccién de que jamas serfamos felices si nuestro matrimonio se acabara que
harfamos todo lo que pudiéramos para evitar un gran enfrentamiento. El perdén es una eleccion
que exige un esfuerzo consciente, y dicho esfuerzo puede pagar unos dividendos inmensos, tanto a
ti como a tu relacién. Pero si todos los indicios muestran que tu pareja no siente ningin
remordimiento y que volvera a portarse mal, entonces el perdon no sera todo lo «divino» que tiene
que ser.

MARCHARSE ANTES DE QUE SEA DEMASIADO TARDE

Lo has intentado todo, pero la proporciéon entre las experiencias positivas y negativas en tu
matrimonio es, en el mejor de los casos, de uno a uno. Te sientes profunda y permanentemente
desdichado y no deseas desperdiciar mas buenos aflos. La separaciéon y el divorcio son unas
decisiones tan personales que nadie —ni siquiera un asesor matrimonial competente— puede
decirle a una pareja si han de pasar por ello o no. Yo tampoco puedo, pero es mi intencién ofrecerte
algunos hallazgos y conclusiones vitales «recién salidos de las prensas» de las ciencias sociales que
quiza puedan (o no) influir en tu decision.

El valor de esperar

El proverbio de que «el tiempo lo cura todo» es uno de esos dichos que probablemente sean
verdad, al menos en ciertas circunstancias, aunque resulta duro de oir. Si tu matrimonio estd
sometido a vaivenes o altibajos naturales, y llevas asi mas tiempo del deseable, es muy posible que
lo tnico que debas hacer sea aguantar. En una ocasién of una bonita historia acerca de un cuenco
de agua turbia. El agua estaba asi por la tierra que contenia, y su duefio no sabia qué hacer para
aclararla de nuevo. ;Debia hervirla? ;Congelarla? ;Agitarla? ;Colarla? ;Existia algin producto
quimico que absorbiera o neutralizara la tierra? Intentd todos esos métodos, pero ninguno funcioné
realmente. Lo que si darfa resultado seria dejar el cuenco de agua turbia quieto para que se
asentara. Asi que interrumpid todos sus intentos, se relajo y dejé reposar el agua sin mas. Al cabo



de un tiempo, advirtié que el fango empezaba a separarse por si s6lo, y muy pronto el agua volvié a
estar cristalina de nuevo.4
Si dejas que tu matrimonio se asiente, puede que descubras que el fango se separara del todo por

si solo.

Después del divorcio, saldras adelante y maduraras

;Y si la mugre no se separa completamente por sus propios medios? Entonces, quizd, decidas
separarte o divorciarte, como hacen mas del 40 por ciento de las parejas, y la decisién sera
terrorifica.14 Después de todo, algo tan trascendental como un divorcio no sélo cambiara tu vida y
la de tu familia en un millén de aspectos, grandes y pequefios, sino que puede cuestionar la
mismisima historia que cuentas sobre ti mismo —pasado, presente y futuro— y que transmite
coherencia y propdsito a tu vida. Después de todo, no era asi como tenia que terminar tu historia.

Normalmente, las personas experimentan un espectro de emociones durante y después del
divorcio, desde la traicion y el rechazo a la tristeza y el alivio, desde la cdlera y el miedo a la culpa y
la autocompasion. Ademads, a veces las emociones van y vienen en el lapso de unos minutos,
confiriendo un nuevo significado al término «montafia rusa emocional». Es posible que tu vida te
parezca un caos y que estés empezando a desarmarte; puede que empieces a cuestionarte tu
autoestima y valfa como pareja; acaso te estés enfrentando a montafias de papeleo, llamadas
interminables con tu abogado, tensas negociaciones con tu ex sobre las propiedades y al mal
comportamiento o retraimiento de tus hijos. Por si fuera poco todo esto, es probable que te
encuentres con nuevos motivos de tensiéon econdmica, laboral y social. Puede que te sientas
considerablemente agobiado por encontrar un empleo u otro mejor pagado. Y, justo cuando mas
necesitas del apoyo social, es posible que te sientas aislado y solo, porque las amistades cambian
después de que un matrimonio se acaba, y es posible que algunos de los amigos de tu «pareja» te
den la espalda.

Pese a los tremendos retos y tensiones, la mayoria de las personas consiguen de una u otra
manera sobrevivir al divorcio e incluso prosperar. En efecto, el analisis de ocho investigaciones
diferentes que hicieron un seguimiento de personas previa y posteriormente a que se divorciaran,
demostrd que la reaccion tipica era que con el paso del tiempo se observaba un incremento de la
felicidad.142 Uno de los ejes en torno a los que gira este libro es el de que los seres humanos son
considerablemente resilientes, que poseen la capacidad de convertir los traumas en ventajas y las
malas experiencias en experiencias de maduracion, como, por ejemplo, recuperarse de un divorcio y
salir de la experiencia mds fuertes que antes. Mi visién favorita sobre la resiliencia es la que la
transforma en «magia normal» y no en algo que sdlo poseen las personas extraordinarias dotadas de
una fortaleza especial a quienes jamés podremos esperar imitar.l# Antes bien, se trata de una
caracteristica comun que conlleva la capacidad para recobrarse después de la adversidad vy
experimentar emociones positivas. Sin embargo, y dado que la mayoria no somos conscientes de la
ordinaria aunque notable preponderancia de esta aptitud, normalmente subestimamos nuestra
capacidad para capear casi cualquier desdicha. Por causa de nuestra preocupacion de que jamas
seremos felices después de una adversidad o trauma, como la de la ruptura de una familia,
infravaloramos la magia normal que todos poseemos.

Mucho se ha escrito —tanto por investigadores como por autores de autoayuda— sobre los



recursos concretos que nos ayudan a madurar e incluso a «beneficiarnos» de la clase de pérdida,
dolor y trauma caracteristicos del divorcio.l** Esas energfas nos ayudaran a salir adelante y madurar
durante los dias mas sombrios. A partir de hoy, emprende una de las siguiente actividades, la que
te parezca mads natural o satisfactoria, o al menos la que te produzca menos angustia comenzar:

 Pregtntate como te has hecho mas fuerte de resultas de tu separacioén y divorcio.

o Escribe un relato sobre lo ocurrido durante y después del fin de tu matrimonio, cuenta en qué has
madurado y cambiado a consecuencia de ello, y en qué nuevas prioridades y propdsitos puedes pensar
para tu futuro.

 Piensa en lo mas divertido que te haya dicho alguien desde tu divorcio.

« Preguntate qué es exactamente lo que estds sintiendo, y por qué, durante este periodo de tu vida, y
encomiéndate la tarea de compartir tus sentimientos con los demas.

« Haz algo todos los dias —aunque sea trivial — que te haga feliz al menos fugazmente.

o Trata de recordar qué te ha ayudado a recuperarte de tus traumas anteriores, y haz acopio una vez mas de
los mismos recursos.

« Reflexiona sobre lo que significa espiritualmente para ti esta experiencia y la manera en que puedes
utilizarlo para conectar con los demas.

« Conecta con otras personas ayudandolas o ensefiandoles algo.

Estos pasos te ayudaran a aumentar y reforzar tu capacidad para mantener una actitud positiva,
aunque te duela; a darle sentido a la ruptura; a priorizar de nuevo lo que es importante para ti, y a
valorar més esos objetivos que ultimamente son significativos y asequibles.}* Estas actividades
también pretenden «aligerarte» de la carga de la adversidad, animandote a que no te tomes las
cosas con excesiva seriedad, a que perfecciones tu conciencia y sensibilidad hacia tus emociones y
las de los demas, y a desarrollar tu capacidad para transmitir tus sentimientos y conectar con otras
personas.14® Por ultimo, dar estos pasos te ayudard a implicarte més con algo mas grande que tu
mismo y a confiar en otra relaciéon de pareja en tu vida fuera del matrimonio.

Por ultimo, pero no por ello menos importante, hay un recurso que casi todos necesitamos
reforzar. Debido a su influencia trascendental en muchas areas de la vida, la autoestima es uno de
los rasgos humanos mas estudiados. En consecuencia, valorar tu actual nivel de autoestima deberia
ser prioritario. Para hacerlo, califica tu grado de aceptaciéon con cada una de las siguientes
afirmaciones (1 = completamente en desacuerdo, 2 = en desacuerdo, 3 = de acuerdo, 4 =
completamente de acuerdo):1%

1. Me siento una persona tan valiosa, al menos, como las demas.

2. Me parece que tengo varias buenas cualidades.



3. En conjunto, tiendo a considerarme un fracaso.

4. Puedo hacer las cosas tan bien como los demas.

5. Comparado con la mayoria de las personas, siento que no tengo gran cosa por la que sentirme orgulloso.
6. Adopto una actitud positiva hacia mi mismo.

7. En términos generales, estoy satisfecho de mi.

8. Ojald sintiera mas respeto por mi mismo.

9. Sin duda, a veces me siento un inutil.

10. A veces pienso que no soy nada bueno.

Para determinar la puntuaciéon de tu autoestima, empieza con una «puntuacidon inversa» de las
afirmaciones 3, 5, 8, 9 y 10, esto es, si te das un 1, tadchalo y ponte un 4; si te das un 2, cambialo a
un 3; cambia un 3 por un 2, y un 4 por un 1. Ahora suma las diez valoraciones y determina el total.

La puntuacion mas alta que puedes obtener para tu autoestima es de 40 (si estas completamente
de acuerdo con todos los puntos positivos de la autoestima, y completamente en desacuerdo con
todos los negativos), y la mas baja es de 10 (si hiciste todo lo contrario). La puntuacién mundial
arroja una media de 31 segun esta escala, y la de Estados Unidos promedia 32 puntos. Asi que, si tu
puntacion es inferior a 31 o 32, piensa que mas del 50 por ciento de tus iguales tienen una
autoestima superior a la tuya; si puntuas por debajo de 20, la puntuacién de tu autoestima se situa
entre el tercio inferior de la poblacién.

Si tu puntuacién esta por debajo de la media, entonces tal vez sea necesario que estimular tu
autoestima, por dificil que sea, se convierta en uno de tus objetivos primordiales. Empieza por dar
unos «pasos de bebé» hacia las metas que te ayuden a conseguir algo, a fomentar la amistad,
comportarte compasivamente con los demas y sentirte mejor contigo mismo.1#8 Varias secciones de
este libro ofrecen directrices sobre cdmo conseguirlo.

Después del divorcio la vida contintda

La investigaciéon sobre la adaptacion hedonista demuestra que nos acostumbramos rdpidamente a
los acontecimientos mas negativos. Asi, por ejemplo, en cierta investigacion las personas padecieron
considerables trastornos psicologicos durante los dos primeros afios después del divorcio, aunque
luego parecieron recuperarse.l¥ La vida continud, y un sinfin de estimulos y molestias diarios
inconexos absorbieron su atenciéon la mayor parte del tiempo.

Una de las razones de que asumamos el mito de que el divorcio (o cualquier otra adversidad) nos
hara mas infelices (y durante bastante mas tiempo) de lo que en realidad nos hace es que damos
por supuesto que, de uno a cinco afos a partir de ahora, estaremos tan preocupados con nuestro
divorcio y todas sus consecuencias como lo estamos hoy. De ahi que no logremos tener en cuenta la



infinidad de acontecimientos restantes que se desarrollaran y competiran por captar nuestro interés
durante ese lapso de uno a cinco afios.22? Después de todo, quizd necesitemos que nos practiquen
alguna cirugia dental o que nos arreglen el aire acondicionado; cabe también que veamos a nuestro
hijo terminar la carrera con matricula de honor o que volvamos a establecer contacto con un primo
del que no sabiamos nada desde hacia mucho; o puede que aprendamos a cocinar una opipara
paella para nuestros amigos, o que hagamos un delicioso (o desastroso) viaje con nuestros hijos a
los Cayos de Florida. En resumen, seran muchas las situaciones sin la menor relacién con nuestro
divorcio que exigiran nuestra opiniéon o participacién. El divorcio no es algo que ocurra en el
vacio.l2! La vida continda, y otros acontecimientos manipulardn y controlardn nuestras emociones
tanto o mas que el trauma inicial. Para comprender realmente esta idea, emula lo que se les pidi6
hacer a los participantes de varias ingeniosas investigaciones: aquellos que se sentaron vy
relacionaron detalladamente los otros muchos acontecimientos y compromisos que requeririan su
tiempo y atencion en el futuro (por ejemplo, visitas a los médicos, cenas, reparaciones del coche y
aumentos de sueldo que preveian para el afio siguiente) se mostraron menos proclives a exagerar el
dolor del trauma del divorcio.122

En House Lights, un libro sobre la vida familiar, un padre se enfrenta al hecho de que nunca mas
va a vivir con su esposa. Cuando le pregunta a su hija qué va a ser de él ahora, ella le responde algo
que es aplicable a todos nosotros:

Estaras triste [...]. La vas a echar de menos. Vas a seguir viendo pacientes, y reuniéndote con tus
colegas ornitologos, y grabando libros para los ciegos. Veras a tus amigos, y comeras, y [...] le
cambiaras el aceite al coche [...] e irds a comprar comida [...] y a esos conciertos en la iglesia.
Limpiaras tus prismadticos con tu equipo de limpieza de prismaticos. Quitaras la nieve con la pala,

y cortaras el césped, y rastrillards las hojas. Y leeras y cocinars.123

La verdad es que a cada mes que transcurra, el hecho de tu divorcio —y sus repercusiones—
tendrd un impacto menor que el anterior en tu vida cotidiana.

¢Y qué hay de los nifios?

Lo superaras, puede que perdones aunque no olvides, y quiza tu vida sea infinitamente mejor, pero
;qué pasa con los niflos? Las investigaciones muestran que los hijos son, con diferencia, la principal
razén de que las parejas infelices opten por permanecer juntas.t* Esta realidad no es ni irracional
ni sorprendente, aunque es importante determinar si las suposiciones de la gente sobre los efectos
del divorcio en los hijos, ademdas de en otros desenlaces vitales importantes, son exactas. La
literatura sobre este tema abarca dos perspectivas extremas. La primera es la de que el divorcio no
tiene un coste a largo plazo para los hijos, y la segunda es la que considera que les ocasiona un dafo
permanente. Como con la mayoria de los debates, la respuesta se halla en algin punto a medio
camino, aunque mi interpretacion de las investigaciones es que esta mas cerca del punto de vista de
la inexistencia de efectos a largo plazo. En resumen, sin duda el divorcio tiene algunos efectos
lesivos para los hijos, pero tales efectos suelen ser menores y no se ejercen sobre toda la familia.122
Por un lado, y como era de esperar, después de un divorcio los divorciados tienen mds dificultad
para ser buenos padres. Tienen problemas, por ejemplo, en controlar, supervisar e imponer



disciplina a sus hijos de una manera eficaz y sistematica, para darles carifio y afecto y suavizar los
conflictos paterno-filiales. La razén de semejante dafio se debe a los nuevos acuerdos sobre la
custodia, la fragmentaciéon de la cohesion familiar y la depresion, angustia y tensidon crecientes en
los padres. Sin embargo, los efectos dafiinos suelen ser efimeros y no universales. Por ejemplo, un
investigador analizé si los hijos de parejas divorciadas eran menos felices y seguros de si mismos,
sacaban peores notas, mantenian relaciones menos saludables y mostraban mds problemas
conductuales que los de familias intactas. De las 177 comparaciones realizadas entres dichos dos
grupos de hijos, mas de la mitad (103) no revelaron ninguna diferencia en absoluto.l2® Otras
investigaciones han arrojado el dato de que el 75 por ciento de los hijos cuyos padres se divorcian
padecen trastornos leves, y que los efectos del divorcio en los problemas de conducta, académicos y
de salud son menores que los efectos de la discriminacién sexual.12Z Por supuesto, esto significa que
una cuarta parte de los hijos si que padecen el divorcio, incluso a largo plazo, y esta verdad deberia
tomarse muy en serio. Por ejemplo, nuestro propio matrimonio tiene el doble de probabilidades de
acabar en divorcio si nuestros padres se divorciaron y nuestra salud est4 en peligro.128

Los intentos de responder a la pregunta de si el divorcio perjudica a los hijos tiene, no obstante,
una limitacién muy importante. Todas las investigaciones son forzosamente correlacionales, porque
seria imposible (y contrario a la ética) asignar aleatoriamente algunas parejas al divorcio, y otras a
permanecer casadas. Esto significa que no podemos descartar el papel de los genes en ninguno de
los hallazgos. El divorcio es altamente hereditario, lo que significa que los genes que sustentan a los
que se divorcian y a los que no (lo que parece estar vinculado a personalidades concretas, como el
de ser generalmente negativo e infeliz) se transmiten de padres a hijos.2> Asi que, cuando nos
enteramos de que los hijos de padres divorciados no tienen éxito en determinados campos, el efecto
puede deberse a los genes que los hijos comparten con sus padres y no a los efectos del divorcio per
se.

Otra pieza crucial del rompecabezas es la relativa a la cuestion de si deberiamos permanecer en
un matrimonio conflictivo por nuestros hijos. En otras palabras, ;es peor para los hijos continuar
viviendo con unos padres que se pelean y son desgraciados o soportar las consecuencias del divorcio
de sus padres? La respuesta concisa es que a los hijos les va mejor cuando pueden (via divorcio)
escapar de las peleas y gritos de sus padres y de la presién de tomar partido. En un hogar lleno de
sufrimiento, peleas o frialdad, los hijos estan esencialmente expuestos al estrés cronico, lo que lleva
a que desarrollen el hébito de permanecer constantemente vigilantes y alerta.l®? Mi amiga Josie se
recuerda escondida en su habitaciéon cuando sus padres se peleaban y se arrojaban objetos a la
cabeza. A menudo intervenia en los conflictos de sus progenitores, sumandose al griterio e
intentando proteger a su madre, y le aterrorizaba oir la llave de su padre en la puerta. En la
actualidad, es una mujer extremadamente sensible a cualquier clase de conflicto; cuando su marido
apenas levanta un poco la voz, el corazon se le acelera. Josie ha estado en terapia y ha conseguido
mantener con éxito relaciones satisfactorias de adultos, pero pagando un alto precio.

Cuando comparamos cémo les va a los hijos en los hogares con una buena dosis de conflicto
parental y cdmo les va después del divorcio, la respuesta es bastante clara: en el primer caso les va
notablemente peor. Por ejemplo, en cierta investigacion los hijos expuestos a altas dosis de
enfrentamientos en el hogar mostraron una predisposicion relativamente mayor a portarse mal,
angustiarse o deprimirse, asi como a tener relaciones conflictivas con los amigos y compaiieros de
clase; pero si sus padres estaban casados o divorciados no tenia ningiin impacto en sus problemas.



Asi pues, es el conflicto lo que cuenta, no el divorcio. Por supuesto, esta evidencia también significa
que las investigaciones que descubren efectos dafiinos del divorcio en los hijos quiza simplemente
estén encontrando los efectos del inevitable conflicto asociado con ese divorcio. En particular, las
investigaciones sobre la salud reflejan muy estrechamente estos hallazgos. Aunque las personas que
se divorcian informan de mas problemas de salud —debilitamiento del sistema inmunitario, mas
trastornos cardiacos y diabetes, menor indice de supervivencia al cdncer y problemas con el
funcionamiento fisico en la vejez—,1%! la salud de las parejas casadas infelices muestran tantos o
més padecimientos.l%2 En efecto, aunque quizd no seamos conscientes de ello, en medio de una
discusién hostil, el funcionamientos de nuestro sistema inmunitario empieza a empeorar, las
heridas fisicas cicatrizan mds lentamente y nuestros niveles de calcio coronario (que indican el
riesgo de un ataque al corazén) aumentan.!® Como un psicélogo de la salud concluyé, un
matrimonio conflictivo representa un factor de riesgo de ataque cardiaco tan grande como el habito
regular de fumar,164

Si estds pensando en divorciarte y te preocupa qué impacto tendra eso en la adaptacidon
psicoldgica, rendimiento escolar, conducta e incluso en las futuras relaciones de adultos de tus
hijos, tienes que considerar que un hogar monoparental (o dos) acogedor, afectuoso y apacible es
mas esencial que un hogar atribulado con dos progenitores. La tinica salvedad es que sospeches que
los graves problemas que mantienes con tu cdnyuge son invisibles para tu hijo. Aunque esto pueda
parecer inverosimil, todos conocemos parejas que son capaces de ocultar su infelicidad con tanto
acierto que su separacion es una bomba para todos, incluidos sus amigos intimos y familiares (y a
veces incluso para uno de los cényuges). Pues resulta que los hijos que no tenian ni idea de que sus
padres estaban teniendo problemas sufren las consecuencias mas negativas y duraderas cuando esos
padres los dejan estupefactos (y abrumados) divorcidndose.l®2 Este estado de cosas presenta una
dificultad y puede que un dilema irresoluble: sin duda es una insensatez pelearse delante de tus
hijos para que no se sorprendan por una eventual ruptura. Quiza la mejor manera de proceder en
esta situacion para la pareja que tiene tanta experiencia en desplegar una fachada feliz consista en
seguir fingiendo un entorno acogedor y enriquecedor para sus hijos, ademds de mantener
interacciones amistosas entre ellos a lo largo de la separacion, el divorcio y después.

LA MENTE PREPARADA

El momento de la verdad que conlleva la posibilidad de abandonar o permanecer en una relacién
es uno de los mas dificiles de encarar y superar. Tienes la alternativa de marcharte; tienes la opcién
de quedarte y sacarle el mayor partido a lo mucho que has negociado; puedes elegir quedarte y
decidir mejorar la relacion. Una de las lecciones de este capitulo es que, cuando reconozcas los
errores de concepto que probablemente forman vuestro momento de crisis, también te daras cuenta
de que puede que tengas mas alternativas de las que crees. En consecuencia, aqui planteo varias
estrategias de ayuda y enriquecimiento matrimoniales. Cuanto antes empieces a poner en practica
tales estrategias —mejor después de la primera fantasia de divorcio, que después de la primera
separacion—, mas efectivas seran. Obviamente, a veces las fantasias de divorcio son sé6lo eso, una
ensofacion que te permite descargar tu ira y tu angustia, antes de volver al trabajo, de atender tu



matrimonio. Pero en otras ocasiones, las fantasias de divorcio son presagios de lo que esta por
llegar. En tales casos, cuanto antes pienses en los hallazgos de las investigaciones (esto es, que el
divorcio «no» lesiona irreparablemente a la mayoria de los hijos), antes estaras preparado para
tomar una decision racional antes que intuitiva (la idea de que no puedes abandonar tu
matrimonio por muy infeliz que seas).

Sobre todo, antes de tomar ninguna decision trascendental, tienes que analizar en qué medida
eres responsable de tu infelicidad, hasta qué punto lo es tu conyuge, cuanto es debido a las
dindmicas imperantes en tu matrimonio y cudnto a circunstancias que escapan a tu control.
Comprender esto quiza no cambie tu decision final, aunque influird en la decisién de qué elemento
de tu matrimonio o tu vida deberias buscar modificar. Saber que este mito de la felicidad es erréneo
—que tu vida no acabard cuando acabe tu relacion— abre nuevos caminos y nuevas posibilidades
positivas para ejecutar este cambio.
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3
Seré feliz cuando... tenga hijos

Estaba dando un paseo con una amiga cuando ella me confeso6 algo que jamads le habia oido decir a
nadie en voz alta: «<No me gusta ser madre». Mi amiga adora a su hijo, probablemente mas que a
nada en el mundo. Durante diez afios habia intentado tener un nifio, hasta que por fin lo consiguié
con la ayuda de multiples tratamientos de fertilidad, y se siente agradecida por ello. Pero quiza
debido a que el deseo de tener un hijo fue tan fuerte y duradero, y tantas las dificultades y el estrés,
que tardo varios afios en reconocer la realidad de que la maternidad sencillamente no iba con ella.
Mi amiga no se siente cdmoda rodeada de una pandilla de nifios, y le parece que tiene que fingir
un comportamiento «maternal» delante de los demas padres. No desea entregarse en cuerpo y alma
al interés y cuidado incondicionales de otro. No le parece que las preocupaciones, calendarios y
decepciones constantes sean un reto o una aventura, como algunas de sus amigas y colegas parecen
pensar, sino una carga abrumadora. Debo afiadir que un observador objetivo no encontraria ni el
mas leve indicio de sus verdaderos sentimientos: es una madre excelente, y ella lo sabe; es
simplemente que no le gusta.

Cuando oimos una historia asi, nos pueden asaltar infinidad de preguntas. ;Es la paternidad algo
que nos tiene que gustar? A fin de cuentas, ;cudntos «realmente» prevemos que nos gustaria tener
un hijo, incluso después de leer una docena de libros y hablar con todos los padres que vamos
conociendo? ;Y no serd que mi amiga se precipitdé en su conclusion, dado que quiza no haya un
trabajo en el mundo que cambie de forma tan radical con el paso del tiempo como el de ser
progenitor? De aqui a unos afos, cuando su hijo esté en primaria, su maternidad actual apenas serd
reconocible, y algunos afios mas tarde, todo volvera a cambiar, y asi sucesivamente. De hecho, a
veces tanto el hijo como la relacién padre-hijo evolucionan enormemente sélo en unos meses. Y
por ultimo, ;es éste simplemente un ejemplo extremo sin ninguna relevancia para la mayoria?

Los hijos son la fuente de nuestras mayores alegrias y la causa de las mayores tristezas. No es
sorprendente, por tanto, que algunos de nuestros momentos decisivos mas impactantes se den en
nuestra vida familiar. Antes de decidir si nos resignamos a nuestros sentimientos acerca de la
paternidad, nos desesperemos por ellos 0 nos esforcemos en reprimirlos, tenemos que determinar si
nuestra dificultad es tan singular. La expectativa de que tener hijos nos hara inmensamente felices
no solo estd enraizada en nuestra cultura, sino que probablemente también esté relacionada con la
evoluciéon. Aunque este mito de la felicidad puede evitar que los seres humanos renuncien a la
reproduccion, también sirve para provocar un momento critico de un capitulo emblemadtico de
nuestras vidas. Cuando la paternidad no nos hace tan felices como esperdbamos, ademas de
sentirnos atrapados, deprimirnos y desanimarnos, también nos avergonzamos.

LA PATERNIDAD NO ES LO QUE ESPERABA: LOS



SORPRENDENTES DESCUBRIMIENTOS ACERCA DE SI
LOS HIJOS TE HACEN FELIZ

Es posible que no te haga muy feliz ser padre y detestes la infinidad de tareas y preocupaciones que
conlleva la funcién. Quizas estés hastiado y desencantado con el tedio y la rutina de los mas de
dieciocho afios, los afos de paternidad que has dejado atras, y especialmente con los que te
aguardan. Esto ya es suficientemente malo en si, pero por si fueran pocos todos estos sentimientos
desagradables, ademads te sientes como una aberracién y un inadaptado en una cultura que ensalza
los valores de la familia nuclear, y tienes miedo a expresar tus verdaderos sentimientos sobre la
paternidad y arriesgarte a ser rechazado por los demas. Sorprendentemente, y en parte debido a
que tales sentimientos son tabu, parece que son pocas las personas dispuestas a reconocer lo
ampliamente compartidos que son. El andlisis de mas de un centenar de investigaciones revelé que
las parejas estudiadas antes y después del nacimiento de un hijo padecieron una disminucion
aparentemente permanente de su satisfaccion por la relacion.l®® Las investigaciones también
demuestran que, a pesar de las manifestaciones de alegria y alborozo de muchos progenitores en el
desempeno de sus funciones, si eres mujer, joven, soltera y sin trabajo —y si tus hijos son o bien
muy pequenos o adolescentes, o hijastros o conflictivos—, entonces hay mas probabilidades de que

ser padre o madre te haga menos feliz y te deje menos satisfecho con tu vida y tu pareja (si la

tienes) que lo contrario.1%

Tener hijos es costoso, extenuante, estresante y emocionalmente agotador; tanto es asi que es un
milagro que no seamos capaces de una u otra manera de prever con exactitud las dificultades de la
paternidad, hasta el dia que llevamos al bebé a casa. Después de ese dia, sin embargo, no hay padre
que vaya a sorprenderse al enterarse de que, cuando se le pregunta a la gente por lo felices que eran
antes y después de llevar a su primer hijo a casa, la felicidad declarada en el segundo informe sea

notablemente inferior a la reconocida en el primero.18 Mas atin, la satisfaccién conyugal aumenta
después de que el tltimo hijo abandona el hogar paterno.l®? Y, aunque hay pruebas para todos los

gustos, varios estudios que se limitaron a comparar los niveles de felicidad o satisfaccion de padresy

no padres de todas las edades y circunstancias vitales, hallaron que los padres eran menos felices.1Z

Por ejemplo, en un estudio frecuentemente citado, unas madres trabajadoras de Texas informaron
de que experimentaban a diario menos emociones positivas y mas negativas. Cuando se les pidi6
que valoraran cdmo se habian sentido en cada una de las horas del dia anterior, consideraron el

cuidado de sus hijos como sélo ligeramente mas agradable que ir y venir del trabajo y las faenas
171

caseras.~~

A todas luces, si criar a los hijos es causa frecuente de que te enfades, estés irritable, te
encolerices y acabes agotado o angustiado, no estas solo. No eres el unico ni la tnica cuyo mundo
se encoge tras la llegada de los nifios y tiene que despedirse de las aventuras arriesgadas, las
relaciones intimas espontaneas y las oportunidades improvisadas. No eres el tinico o la unica cuyo
matrimonio tal vez sufra enormemente —al menos cuando los nifios tienen menos de seis afios o
mas de doce—,122 hasta el punto de que los problemas o enfados insignificantes se magnifican y se
convierten en fallas tectonicas merecedoras de considerar el divorcio. Las investigaciones muestran
que dos de las causas mas significativas de los altercados de las parejas casadas son las finanzas y los
hijos. No obstante, es posible que el estrés y la privacion del suefio aumenten por si solos las



probabilidades de cualquier clase de conflicto.lZ2 Como un nuevo padre manifesté en términos

poco considerados: «[Los hijos] son una tremenda fuente de alegria, pero convierten todas las

demas fuentes de alegria en una mierda».1%4

Confio en que saber que muchos otros padres comparten nuestro dolor de vez en cuando atentie
nuestro sentimiento de ser unos parias y alivie en parte nuestro sentimiento de culpa. Amar a
nuestros hijos no tiene nada que ver con que a uno le encante ser padre. A pesar de todo, tal vez
sea beneficioso que nos concentremos en lo que nuestros hijos nos aportan y que quiza no quede
reflejado en la pregunta «;Eres feliz?» Incluso los padres que detestan serlo disfrutan de valiosos
momentos de alegria, incluso de euforia, que contribuyen a que uno viva una vida plena: cuando
nace nuestro hijo, cuando corre a abrazarse a nosotros después de una separacion, cuando lee su
primera palabra, cuando protagoniza su primera obra escolar, cuando pensar en él alivia el
resquemor de un fracaso laboral, o cuando termina la carrera con matricula. En un estudio
reciente, mis colegas y yo observamos que los padres confesaban encontrarle mas sentido a la vida
cuando estaban con sus hijos que durante el resto del tiempo.lZ2 Una parte de estar vivo y ser
ciudadano del mundo significa utilizar nuestras aptitudes al maximo, encontrando las diferentes
dimensiones de la experiencia humana, madurando y aprendiendo sobre nosotros mismos,
vinculdndonos a los demas, cumpliendo los objetivos prescritos por la cultura, experimentando un
amplio espectro de emociones (desde las mas elevadas a las mas rastreras), labrandonos una
identidad exclusiva, escribiendo la historia de nuestras vidas y dejando para la posteridad un legado
que perdurard mas alla de nuestras vidas.1Z¢ Los hijos nos permiten hacer todo eso y més.

Naturalmente, la mayor parte del tiempo no estamos pensando en esos beneficios trascendentes;
no pasamos el rato saboreando los momentos memorables y profundos que nos procuran nuestros
hijos. Antes bien, nos concentramos en las labores y tareas cotidianas, y sobre todo en las pequefas
crisis y las grandes emergencias a las que tenemos que enfrentarnos. Hay un dicho sobre las madres
judias que realmente es extensible a todas las madres y padres: «Una madre judia jamas puede ser
mas feliz que el mas infeliz de sus hijos». Los psicologos han demostrado convincentemente que lo
malo es siempre mas fuerte que lo bueno, de manera que la angustia que nos ocasiona un hijo
aplasta sin dificultad el gozo que nos procura otro.lZZ En consecuencia, los obstaculos a la felicidad
de un progenitor —especialmente la experimentada en cada instante— son grandes, y aquellos que
reaccionan admitiendo que no suelen disfrutar de ser padres estin siendo absolutamente
racionales.

A pesar de todas las pruebas de que aquellos a los que no nos gusta ser padres no somos sin mas
unos irresponsables o unos locos, cuando a las personas se les pregunta confidencialmente por lo
que mas se arrepienten en sus vidas, apenas hay alguno que diga que lamentan haber sido padres.
De hecho, el 94 por ciento admiten que, a pesar del elevado coste, las recompensas de ser padre
merecen la pena.mg Con el paso de los afos, los temidos llantos en mitad de la noche, los
angustiosos momentos abrazando a un hijo inconsolable y los retrasos en la hora de llegada a casa
se metamorfosean en valiosos recuerdos de afioranza que son fuente de satisfaccién y placer. Sin
embargo, arrepentirse de no haber tenido hijos, o de no haber tenido mas, es un lamento
frecuente. 12 Debemos tener presentes ambos hechos cuando nos convocan al despacho del
subdirector una vez mas y nos parece que no podemos soportar ser padres ni un dia mas.



LOS PROBLEMAS COTIDIANOS TE HARAN MAS INFELIZ
QUE LOS TRAUMAS IMPORTANTES

Ser padre o madre es, en efecto, un trabajo tedioso que dura décadas, pero son muchas las medidas
que podemos adoptar para hacer mas soportables y positivos los malos momentos. Una estrategia
en cierto modo contradictoria es la de dedicar algun tiempo a distinguir entre las dificultades
importantes que experimentas a lo largo de la paternidad y las secundarias; quiza podrias incluso
relacionarlas en dos columnas —los «grandes problemas» y los «problemas nimios»— puestas una al
lado de la otra.

Hace poco una familia me describiéo con doloroso detalle sus problemas. El hijo pequefio de
Sarah y James presenta un sindrome de Asperger leve (lo que conlleva una serie de carencias
sociales), ademas del trastorno de déficit de atencion. Al nifio le va estupendamente bien en
algunas asignaturas escolares y tiene dificultades con otras. Tiene un amiguito intimo, pero apenas
interactua con otros compaferos. En resumen, los problemas de su trastorno se presentan casi a
diario. «No es algo terrible —me dijeron sus padres—. Hay muchos dias y semanas buenos, incluso
fantasticos.» Pero hay noches en que los padres se desesperan y discuten sobre cdmo manejar el
ultimo «problema» de su hijo y qué medidas deberian tomar. Su hijo mayor parece estar
psicolégicamente equilibrado, aunque muestra una inclinaciéon considerablemente mayor a estar
con sus amigos que a estudiar, lo que implica una batalla diaria por los deberes. Como es 1dgico, la
lista de las grandes preocupaciones de esta familia comprende la salud mental de su hijo pequefio,
mientras que la de las inquietudes menores incluye los «enfrentamientos por los deberes» de su
hijo mayor. En la lista de los problemas pequefios, también incluyen diferentes dificultades,
tensiones y sufrimientos cotidianos. En una de las ultimas semanas, por ejemplo, la propuesta de
Sarah de que otro nifio se quedara para jugar con su hijo pequefio choc6 con una débil excusa, asi
que estd convencida de que la otra madre sencillamente no quiso que su hijo se relacionara con el
suyo. Entonces se les rompié la secadora, lo que derivd en una cantidad de problemas e
inconvenientes aparentemente desproporcionados con la insignificancia de la averia. Por altimo, su
hijo mayor no pudo encontrar el nuevo mdvil que le acababan de regalar por su cumpleanos, e
invirtié6 un montén de horas frustrantes en su busqueda.

;Cual de estas dos listas deberia angustiar y entristecer mas a esta familia (y a nosotros)? Aunque
la mayoria creemos que los apartados de la columna de los problemas importantes son los que
procuran un dafio mayor y mds duradero, las investigaciones ponen de manifiesto que esto es un
mito. Antes al contrario, la verdad es lo opuesto, esto es, que los problemas y estimulos que
experimentamos con respecto a nuestros hijos diariamente afectan a nuestro bienestar mas de lo
que lo hacen los acontecimientos importantes de la vida.!®® La idea irracional de que los enfados
son peores que las calamidades tiene poca logica... hasta que pensamos en las causas.

Hace algunos afios, cuando estaba soltera y vivia sola, tuve dos malas experiencias el mismo dia:
la de que se me comunicara por la compaiifa aérea que mi asiento de ventanilla (el ultimo),
reservado hacia mucho en un vuelo de larga distancia, habia sido vendido erroneamente a otro
pasajero, y, mas tarde ese mismo dia, que mi coche acabara destrozado («como una acordeén») en
un accidente en la autovia. El accidente no habia sido culpa mia y yo me marché andando, pero mi
reaccion fue increiblemente tranquila y desapasionada: pedi ayuda, hablé con la compaiia de



seguros, hice planes para alquilar un coche para el dia siguiente, etcétera. Fue como si de manera
instintiva hubiera sabido que aquello era una emergencia y necesitaba mantener la calma, pensar
racionalmente y hacer acopio de todos los recursos y habilidades que tuviera para conseguirlo. Mi
reaccion a la noticia de la compaiiia aérea, sin embargo, fue la inversa. Su error me pareci6
imperdonable, y todavia seguia echando chispas dias después, mientras conducia mi coche
alquilado provisional.

Los investigadores sostienen que cuando experimentamos un acontecimiento negativo
significativo —un accidente de trafico, un despido del trabajo, una expulsiéon temporal del colegio
de un hijo— nos sentimos intensamente motivados para ingenidrnoslas y capear la crisis lo mejor y
mas deprisa que podamos. Buscamos entonces consuelo emocional en los amigos, consejo y
formacidn laboral de los empleadores, segundas opiniones de asesores y médicos e informacién en
los libros e Internet. Asimismo, hacemos un montén del llamado trabajo cognitivo para asimilar lo
ocurrido, y puede que nos esforcemos en racionalizarlo, encontrarle sentido o ver el lado bueno del
accidente o el despido. Al cabo de unos minutos de tener el accidente con mi coche, habia buscado
consuelo en mi mejor amiga, y me habia convencido a mi misma de que «esto es algo bueno»,
porque entonces podria utilizar el dinero del seguro para comprar el descapotable que siempre
habia deseado. Por el contrario, después de las pequefias decepciones y enfados, los intentos
semejantes de manejar los problemas no tienen cabida. Por ejemplo, en su momento no traté de
convencerme de que el empleado de la compaiiia aérea, sin duda un trabajador mal pagado de un
pais extranjero, cometié un error humano comprensible porque habia tenido un dia complicado. Ni
tampoco acudi a los demds en busca de consejo o informacién sobre la manera de manejar la
situacidn; lo habria considerado una exageracion.

No tendemos a buscar apoyo social para los problemas nimios, en parte porque pensamos que a
los demas no les importan ni la mitad que a nosotros. (Nuestros seres queridos nos miraran con
perplejidad si le damos demasiadas vueltas a una cosa irremediable.) Por otra parte, las
investigaciones han demostrado que divulgar los traumas insignificantes lleva a los demads a
expresar su bienintencionado apoyo minimizandolos o restindoles importancia («Es una lastima
que Charlie tuviera una rabieta durante el vuelo, pero el viaje podria haber sido mucho peor»), y
dando a entender que no deberiamos sentirnos tan mal como nos sentimos, lo que suele provocar
que nos sintamos incluso peor.18!

En resumen, y dado que los problemas graves nos incitan a intentar manejarlos y reevaluar
nuestra situacion de manera positiva, asi como a obtener el apoyo emocional de los demas —y los
problemas no tan importantes, no—, paraddjicamente a veces es mas duradero el dolor y la

angustia provocados por las cosas insignificantes que los ocasionados por las importantes.t82 En

efecto, «es posible que las cosas pequefias duelan precisamente porque las llamamos pequefias».183

Sin embargo, la mayoria somos dolorosamente inconscientes de este hecho. Por ejemplo, una serie
de investigaciones demostraron que las personas esperan que su aversién por alguien que las ha
herido mucho dure mds tiempo que la que sienten por alguien que les ha herido poco, pero la
realidad de los resultados fue la contraria.18 Por consiguiente, no conseguimos hacer acopio de las
energias adecuadas para manejar los contratiempos cotidianos a los que nos enfrentamos en la vida,
y en especial en nuestra vida como progenitores.

Piensa en esa columna de los problemas pequefios de la izquierda en relacién con tus hijos.

Puede que en ella esté incluida la creciente irritaciéon por la utilizacion que hace tu hija del



ordenador, los gritos de anoche por la ropa tirada por el suelo, la preocupacion de esta mafiana por
el dolor de oidos de tu bebé o tu obsesion por quién cuidara de tu hijo la mafiana que tanto ta
como tu pareja tenéis sendas reuniones en el trabajo a primerisima hora. Es importante aunar
esfuerzos para manejar estos problemas aparentemente pequefios, ya sea buscando ayuda o
negociando con los miembros de la familia, ya sea plantedndote de nuevo los acontecimientos de
una manera mas positiva o tomdndote algin tiempo para relajarte, cargar pilas o meditar. Si
decidimos concentrar la atencion en los problemas pequefios relacionados con la
paternidad/maternidad, nos recuperaremos de ellos con mas rapidez, seremos mas felices y
tendremos la vitalidad y el vigor para afrontar un nuevo dia.

ENCONTRAR EL EQUILIBRIO Y LA TRASCENDENCIA
EMOCIONAL A TRAVES DE LA ESCRITURA

De manera instintiva sabrds que no debes descuidar la columna de las «cosas malas importantes»
en relaciéon con tus hijos, aunque eso no significa que vaya a ser facil. Cabe que tu hijo o hija
adolescente se haya hecho miembro de la pandilla equivocada o adquirido una adiccién malsana;
puede que tu hijo de secundaria esté siendo victima de un matén; quizas a tu nifio de preescolar se
la haya diagnosticado una enfermedad crénica; es posible que tu hijo de uno o dos afios no se esté
desarrollando como es debido. A algunos padres no les importa la brega diaria que conlleva la
paternidad y, sin embargo, se desquician cuando surge un problema grave.

Asimismo, tus calvarios como padre puede que no encuentren su origen en un hijo en concreto,
sino en la manera en que afrontas la paternidad en su conjunto. El esfuerzo permanente por
mantener el equilibrio —entre ti y tu cdnyuge, y entre la paternidad y el trabajo— se ha convertido
casi en un cliché. Aunque muchos padres se las arreglan con aplomo, algunos sienten la tensién de
este malabarismo como una carga demoledora.

Desde el primer dia en casa de vuestro recién nacido, te das cuenta de las decenas, cuando no
centenares, de acuerdos que debéis alcanzar ti y tu pareja acerca de la forma en que ha de
distribuirse el trabajo de cuidar del nifio y el del mantenimiento del hogar. ;Quién cambiara el
siguiente pafal, lavara los platos, se levantara en mitad de la noche, tomara la decisién de las horas
de la siesta, llevara el bebé al médico la siguiente semana y presentara las declaraciones de renta en
abril? Mas aun, justo cuando se supone que tu y tu pareja habéis neutralizado vuestros conflictos
acerca de la division del trabajo, el nifio (inevitablemente) crece o nace otro, y todo cambia. El ciclo
de negociaciones —o peor aun, de litigios— vuelve a empezar. ;Quién llevara a los nifios en coche
al colegio, a las actividades extraescolares, a casa de los amigos y a los médicos? ;Quién tomara las
decisiones sobre campamentos, colegios y tratamientos médicos? ;Quién rellenara docenas de
impresos de inscripcion, médicos y colegiales? ;Quién impondra la disciplina; contratara a la
canguro; ayudara en las tareas del hogar, y analizara las solicitudes de admision de las
universidades o estudiara los programas deportivos? La lista de tareas y obligaciones es
interminable, y siempre tiene que haber alguien dispuesto a recoger el guante.

El equilibrio entre el hogar y el trabajo es, seguramente, un juego malabar aun mas dificil que los
enfrentamientos por las faenas caseras, porque no existe ninguna panacea para este problema casi



universal. La mayoria de los padres —incluso aquellos que tienen ayuda o un trabajo flexible—
estan de acuerdo en que el dia no tiene suficientes horas para ser un padre fantastico «y» un
fantastico trabajador (por no hablar de ser una esposa, hija, amigo, etcétera fantasticos). En una
encuesta llevada a cabo en 2008, mas de la mitad de los padres que trabajaban manifestaron tener
dificultades para compaginar las responsabilidades laborales y familiares.18

Alcanzar un equilibrio entre las multiples obligaciones de la carrera profesional y la paternidad
puede resultar sumamente estresante y agotador, porque las exigencias de tus diferentes funciones
compiten por tu atencidn, tiempo y energias y se desbordan desde un drea a la otra. Por ejemplo,
después de un dia de trabajo estresante, los padres tienden a apartarse fisicamente de la familia,
mientras que las madres se muestran menos carifiosas y receptivas hacia sus hijos.18¢ A su vez, los
problemas con los hijos derivan en trastornos en el trabajo, fatiga y dificultades para concentrarse
en la oficina. Por otro lado, la pura energia mental exigida para mantenerse atento a las listas de las
cosas pendientes, tanto del hogar como del trabajo, y para ejercer el control emocional en ambos
frentes (por ejemplo, mostrar alegria cuando recoges a tu hijo de la guarderia o concentrarte
intensamente en los comentarios de tu jefe, aun cuando sea lo ultimo que te apetezca hacer), puede
conducir a la sobrecarga y la tensién y, en tltima instancia, a la depresion.

Antes de que el estrés de este juego malabar se convierta en impotencia y depresién, es
importante aprender algunas estrategias que te puedan ayudar a encontrar el equilibrio adecuado,
reconciliarte con tu actual situacién o sacarle el maximo provecho. Una de las mas efectivas de tales
estrategias consiste en utilizar la escritura o llevar un diario para encontrar la trascendencia
emocional a tus esfuerzos como progenitor. Jamie Pennebaker, profesor de Psicologia de la
Universidad de Texas en Austin, descubri6 que escribir nuestros sentimientos mas intimos sobre las
penurias y tormentos (lo que él denomina revelacién emocional o escritura expresiva) puede
fortalecer nuestra salud fisica y mental.18 Hasta el momento, €l y otros cientificos han terminado
mas de cien investigaciones en apoyo de este descubrimiento. Emular los procedimientos que han
utilizado es muy sencillo: hazte con una libreta o diario en blanco y empieza a escribir —al menos
durante tres a cinco dias seguidos y preferiblemente mas tiempo— tus pensamientos y sentimientos
mas intimos acerca de tus mayores dificultades y experiencias angustiosas como padre o como
madre.

Cuando los cientificos han comparado a los participantes que escriben de manera regular sobre
sus sufrimientos con aquellos que lo hacen de temas indiferentes o desapasionadamente
superficiales (como la disposicion de su dormitorio o una detallada descripcion de sus zapatos), se
han encontrado sistematicamente con que los «escritores expresivos» son mads felices, estin mas
satisfechos con sus vidas y son menos depresivos. Asimismo, al hacerles un seguimiento dias o
semanas mas tarde, los escritores expresivos acabaron visitando a sus médicos con menos frecuencia
en los meses subsiguientes, manifestaron un funcionamiento inmunitario mds fuerte, les iba mejor
en el colegio o en el trabajo y mostraban menor inclinacién a faltar al trabajo, y una actitud mas
proactiva a encontrar un empleo después de un despido.188

En suma, la escritura emocionalmente expresiva presenta unas evidentes ventajas hedonistas,
fisicas y cognitivas, ventajas que es probable que mitiguen el estrés implacable de la paternidad y la
angustia derivada de los traumas familiares y de la compaginaciéon de nuestras necesidades y
obligaciones con las de nuestras parejas, hijos y profesion. Llevar un diario sobre las experiencias de
la paternidad es una de las estrategias mas valiosas de las que podemos valernos cuando intentamos



entender los pensamientos y sentimientos dolorosos o conflictivos.

En un principio, Pennebaker creia que el secreto del éxito de esta estrategia radicaba en la
catarsis o «liberacion» que permite a las personas que han estado reprimiendo sus sentimientos. Por
ejemplo, es posible que nos hayamos sentido crénicamente culpables por llegar tarde a casa del
trabajo, por enfadarnos con nuestra esposa porque jamas aprecia las tareas que hacemos o por
alterarnos por la manera de afrontar los desplazamientos que exige nuestro trabajo. Pero parece ser
que el secreto no estd necesariamente en airear esos sentimientos, sino mas bien en escribir
realmente sobre ellos, en las palabras en si. Escribir sobre nuestras preocupaciones y problemas
familiares nos ayuda a reconciliarnos con ellos y comprenderlos. Poner en palabras nuestros
trastornos emocionales nos ayuda a encontrarles sentido, a adaptarnos a ellos y a empezar a
olvidarlos; en ultima instancia, nos prepara para compartir tales trastornos con los allegados. Asi
que el lenguaje resulta ser esencial. El acto de convertir las emociones e imdgenes intensos en una
narraciéon coherente modifica la forma en que estructuramos nuestra angustia o dolor, lo que
pensamos de ello y cdmo lo integramos en la historia de nuestra vida. En una ocasién, un conocido
me contd que escribir sobre sus experiencias angustiosas las «reducia», las comprimia, las hacia mas
pequefias. Cuando nuestros traumas y dificultades se encogen, entonces podemos almacenarlas y
diluirlas con mds rapidez y eficacia. Si adquirimos el habito de mantener un diario expresivo —y le
damos uso incluso después de los traumas y molestias menores—, esta practica rendira beneficios
cuando los trastornos importantes de la paternidad se interpongan inevitablemente en nuestro
camino. Y una bonificacion extra seran la valoracion, el humor y el entendimiento, todos
novedosos, que inexorablemente conseguiremos cuando releamos el diario aflos o decenios mas
tarde.

TENER UNA PERSPECTIVA GENERAL

La vida con los hijos —ya sean bebés o nifios en edad preescolar, ya sean preadolescentes o
adolescentes— puede significar una vida en un hogar dominado por el desorden y el caos,
permanentes demandas de nuestro tiempo, atencién y dinero, y nada infrecuentes oleadas de
irritacion, vergiienza, arrepentimiento y célera, por no mencionar el panico a tener que pagar por
todo. Algunos nos vemos tan acosados por la sensacion de que estamos encadenados a nuestra vida
actual hasta donde somos capaces de imaginar en el futuro que acabamos abatidos y desilusionados
0, peor aun, apaticos y deprimidos. En tales momentos, es ttil tener una perspectiva de «conjunto»:
para empezar, por qué escogimos tener hijos, como se modificard nuestra experiencia como padres
y mejorara con el tiempo y con qué deseamos contribuir a la sociedad y a las generaciones futuras.
Una perspectiva asi de general nos impulsa a hacernos la gran pregunta: ;cual es la finalidad de
nuestras vidas, y qué estamos haciendo aqui?

También podemos considerar una perspectiva mas personal, que contemple nuestras prioridades
y preocupaciones principales durante distintas etapas de nuestra vida. Quiza levantarse cada dia
antes de la salida del sol para estar con tu hijo sea algo que tengas que hacer ahora mismo, el
momento de alentarle para que mejore sus notas llegara dentro de diez afios, y llamarle para
apoyarle emocionalmente es algo que tendras (y querrds) hacer dentro de veinte. Las personas



mayores en especial se benefician notablemente de tener relaciones positivas con sus hijos adultos,
y afirman que los nietos es una de las mejores experiencias de sus vidas.!® Pese al hecho de que la
gente esta teniendo los hijos mas tarde que nunca y de que éstos permanecen en el hogar paterno
mas tiempo, el monumental incremento experimentado por la esperanza de vida humana significa
que, tras vaciarse el nido, los padres disponen de una cantidad de afios sin precedente para pasar
con sus hijos adultos, una media notable que alcanza los 30,5 afos en el caso de las madres, y los
22 afios en el de los padres.t?) En algunas entrevistas realizadas sobre la sabidurfa que han
acumulado a lo largo de sus vidas, las personas mayores subrayan la importancia de adoptar un
punto de vista de sus relaciones con los hijos que abarque toda la vida. En resumen, aconsejan:
«Cuando tu hijo tiene cinco, diez o quince afios, ;cémo te las arreglas para crear una relacién
duradera y carifiosa que se prolongue durante el periodo mucho mas extenso de su edad adulta y
tu madurez y ancianidad? Porque, créeme, a medida que tu vida transcurra, querrds tenerlos
cerca... Cuando tienes setenta afios y mas, tus hijos te proporcionan continuidad, sentido, carifio y,
en ultima instancia, un sentido global de una finalidad vital mayor».22! En suma, la recompensa por
tus esfuerzos actuales serd ganada con sudor y tardard en llegar, pero sera muy preciada.

Pero ;y ahora qué? Saber que estaré encantado cuando mis hijos me ayuden en mi ancianidad
realmente no alivia el golpe de una rabieta de un mocoso ni el salvajismo ocasional de un
adolescente. Adoptar un punto de vista general sobre la paternidad es dificil y exige un verdadero
esfuerzo, igual de dificultoso que ser indulgente después de un desaire o que tener pensamientos
positivos después de una decepcion. A nosotros los humanos nos atrae sobremanera la estrechez
del aqui y ahora; nos resulta muy facil aceptar las gratificaciones inmediatas antes que las diferidas
para trabajar en metas significativas. La capacidad de hacer lo dltimo implica lo que los psicdlogos
llaman autorregulacion (o autocontrol), y no es sorprendente que el fracaso en la autorregulacion
sea la raiz de tantos males sociales. Pero si eres capaz de conseguir ponerte a trabajar incluso los
dias que detestas hacerlo y te limpias los dientes con hilo dental sin ninguna prueba de
recompensa, bien puedes conseguir mantener las incesantes responsabilidades de ser padre con una
vision de futuro.

Durante una visita a una escuela de empresariales de Carolina del Norte, uno de sus profesores,
John Lynch, me conté una reveladora anécdota sobre la leccion que dio a sus estudiantes un
profesor de ciencias de secundaria. El docente empezé su clase sacando un gran jarrén vacio de
cristal transparente de cuello ancho, que llen6 con unas piedras grandes. «;Esta lleno el jarrén?»,
pregunt6 a los chicos. Estos respondieron que si, que lo estaba. Asi que el profesor se marché de
clase durante un instante y volvid con un pufiado de piedras mas pequefias, que puso en el
recipiente. Las piedras pequeias llenaron los espacios existentes entre las mas grandes. Luego volvio
a preguntar a los chicos: «;El jarron esta lleno?» Los alumnos, habiendo captado ya la idea, dijeron
que no, que no estaba completamente lleno. «;Como lo llenariais aun mas?» Los alumnos le
sugirieron que utilizando unas piedras todavia mas pequenas. Asi que el profesor de ciencias
abandon¢ el aula de nuevo para ir a buscar algo de arena, con la que llen¢ el jarrén, de manera que
todos los huecos y espacios que seguian visibles quedaron cubiertos. Entonces preguntd: «;Cudl es
la leccion que se extrae de esta demostracion?» Que no deberiamos precipitarnos en sacar
conclusiones, dijeron algunos; que hay muchas maneras de resolver un enigma, sugirieron otros.
«No —dijo—. La leccion es que primero hay que poner las piedras grandes.»

La ensefianza del profesor de ciencias es que primero acometas los «grandes» proyectos y metas



significativos de tu vida —participando en tu comunidad, esforzdndote en tu matrimonio o criando
a tus hijos— por mas que eso te quite tiempo para los «pequeflos» planes que proporcionan una
satisfaccion inmediata. Empezando hoy mismo, decide cudles son las piedras grandes de tu vida,
cuales las pequeiias, y cudles los pufiados de arena, y empieza por las primeras.

TOMARSE UNAS VACACIONES

La ofuscacion de los afos de paternidad intensiva nos dificulta incluso que retrocedamos y
reconsideremos nuestras prioridades y posibilidades. Cuando no tenemos tiempo para pensar, cabe
la posibilidad de que nos volvamos ciegos a las alternativas viables a nuestra rutina. Una de tales
posibilidades es la de tomarse algiin descanso de la paternidad/maternidad.

En los dos ultimos decenios, la familia ha sufrido algunos cambios culturales radicales, y uno de

tales cambios es la presién para pasar mas tiempo, y mas tiempo de calidad, con nuestros hijos.122

Incluso las madres con jornadas de trabajo completas, por ejemplo, pasan s6lo diez horas menos
por semana con sus hijos que las madres con dedicacién exclusiva al hogar,12 y asi unas como otras
se ven presionadas para desarrollar una ultramaternidad intensiva que implica una sarta
aparentemente interminable de actividades para el enriquecimiento de los hijos.22* El resultado son
unos niveles crénicos de angustia, una maternidad/paternidad modelo «o todo o nada», y un
perfeccionismo que conduce a muchos a sentir que se quedan cortos con independencia de lo
mucho que se esfuercen en ser unos martires de la crianza de los hijos.

Tal presion para liderar una vida centrada en los hijos convierte la idea de tomarse un respiro de
la progenitura en algo casi impensable. Si nos sentimos culpables por llevar magdalenas industriales
a la fiesta de recaudacion de fondos del jardin de infancia, ;como nos sentiremos saltindonos
tardes, dias o incluso semanas enteras de la vida de nuestro hijo? Sin embargo, criar a los hijos ha
sido histéricamente una obligacién colectiva.l22 Nuestros antepasados educaban a sus hijos en el
contexto de un pueblo, clan o tribu mas amplio, lo que permitia que las responsabilidades del
cuidado de los hijos fueran compartidas por muchos miembros de la familia y los vecinos. En
algunas culturas y subculturas, esta estrategia ha perdurado hasta nuestro dias. Incluso mis padres,
no hace tantisimo tiempo, alla en nuestro antiguo pais, nos enviaban a mi y a mi hermano pequefio
con nuestros abuelos durante veranos enteros, costumbre que empezd cuando yo contaba dos afios.
A mayor abundamiento, los abuelos vivian a 1.500 kilémetros de distancia, en Kyshtym, Rusia, el
lugar donde tuvo lugar el tercer peor desastre nuclear del mundo, acaecido un decenio antes y que
supuso miles de muertes como consecuencia de la radiactividad.®® Jamds sofiaria con hacer algo
semejante con mis hijos (aunque mis padres, ahora ya abuelos, todavia nos suplican inatilmente
cada verano que les enviemos a sus nietos), pero seguro que hay alternativas intermedias.

Si estamos quemados o nos sentimos infelices —o peor aun, deprimidos—, sencillamente no
podremos ser unos padres espectaculares. Tomarse un descanso del tedioso trabajo diario puede
revitalizarnos, restablecernos, hacernos mas fuertes y ayudar a que recordemos cudles son las
piedras grandes de nuestras vidas. Tomarse unas vacaciones de la paternidad podria consistir en
pedirle a un familiar que cuidara de los nifios mientras nos vamos (solos, en pareja o con un amigo
intimo) durante algiin tiempo. Mi marido y yo acostumbramos a escaparnos durante una semana al



afio a un bonito hotel de un vecindario interesante que no hayamos explorado. Es un viaje de no
mas de media hora en coche, pero para el caso como si estuviera al otro lado del océano. Tomarse
unas vacaciones podria suponer acordar con un amigo que haga de canguro o contratar a alguien
durante unas horas a la semana s6lo para poder relajarnos y no hacer nada en absoluto. Podria
consistir en enviar a los niflos internos a un campamento o a una excursion con las familias de sus
mejores amigos. Las posibilidades son abundantes. Puede que extrafiemos a los niflos mucho
menos de lo que esperabamos, o lo contrario, que los afiloremos tantisimo que nuestra actitud hacia
la paternidad y nuestras prioridades acerca de la familia y el trabajo se transformen para siempre.

LA MENTE PREPARADA

Si estas de acuerdo con el mito de que no puedes ser verdaderamente feliz sin hijos, y luego te das
cuenta de que no te encanta ser padre —o que es mucho mas agotador y desagradable de lo que
esperabas—, es posible que en tu vida se produzca un momento de crisis. En tal caso, estoy segura
de que lo primero que se te ocurrié cuando te diste cuenta de que no disfrutabas como progenitor
fue algo parecido a: «Debo de ser una mala persona». El problema es que esta primera idea no sélo
es venenosa para tu felicidad y la calidad de tu paternidad, sino también rotundamente falsa.
Descubrir lo que las investigaciones tienen que decir sobre la normalidad de semejante sentimiento
Yy, por tanto, sobre la falsedad de tus creencias respecto a la muchisima alegria que te traeran tus
hijos contribuira sobremanera a hacerte sentir que no estas solo. Mantener una visién de conjunto
de la progenitura reflexionando sobre qué situaciones influyen mas en tu felicidad, conservar tu
equilibrio por medio de un diario y tomarte unas vacaciones de la paternidad te enriquecera con la
resoluciéon de capear los momentos bajos de la crianza de los hijos y te facultara para gozar de los
momentos algidos. Porque, a fin de cuentas: «Puede que para el mundo seas s6lo una persona, pero

para una persona puede que seas el mundo».1¥
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4
No seré feliz si... no tengo una pareja

Recibi la siguiente carta de una mujer que habia estado probando una diversidad de ejercicios para
incrementar la felicidad:

[Los ejercicios] me han ayudado enormemente en casi todos los aspectos de mi vida. Ser feliz se
ha convertido en algo mas facil para mi, aunque la idea de no tener pareja realmente me
desanima. Me puedo pasar el dia entero sintiendo agradecimiento, repartiendo amabilidad y
amor, pero cuando veo a una pareja feliz se me cae el alma a los pies, y mi actitud cambia. Aun
cuando finjo sonreir, por dentro me siento muy abatida y sola cuando una pareja me sorprende
contemplando su dicha de amor y mutua compaiifa. Incluso estando agradecida por lo que
tengo, me entristece muchisimo no tener a nadie con quien compartir mi amor. ;Cémo puedo
encontrar la manera de sobreponerme al ataque de tristeza y el sentimiento de no sentirme
merecedora de tener una relacion?%%

Como demuestra la experiencia de esta mujer, el dolor de estar solo puede ser profundo. Si la
idea de que siempre estaras solo te atormenta a diario, te enfrentas a diversos caminos divergentes
de accion o inaccién. Antes de que puedas decidir cual de ellos te hard sentir mas feliz y satisfecho,
has de comprender el significado y las implicaciones de estar solo, y las raices de por qué te sientes
como te sientes al respecto.

EL MITO DEL SOLTERO TRISTE

La mayoria de las personas en Estados Unidos acaban casindose o entablando una relacién
duradera,’® y si eres uno de los pocos que no han hecho ni lo uno ni lo otro, es posible que hayas
soportado una diversidad de emociones a lo largo de los afios, desde la decepcidn y la soledad al
rechazo y la ira. Puede que incluso hayas sido discriminado por los empresarios, la Hacienda
Publica y el sistema politico, estigmatizado por la sociedad, ignorado por los investigadores y
desairado por los amigos recién emparejados.2 Si siempre has sofiado con una boda de cuento de
hadas o con cocinar cada noche con tu pareja, permanecer soltero es innegablemente muy
doloroso. La prudencia, no obstante, aconseja que examines hasta qué punto tu fantasia romantica
no ha sido suscitada por las normas sociales (que estipulan lo que se espera que todos cumplamos
en cada etapa de la vida) y alimentada por tus padres, familia politica y amigos casados. Es ésta una
fantasia que comporta la asuncién de que solo disfrutaras de la verdadera felicidad cuando
encuentres una pareja o un conyuge. Antes de que decidas cémo sentirte o cdmo actuar, es



importante examinar el verdadero valor de este mito de la felicidad.

Muchisimos medios de comunicacién y buena parte de la atencion de los eruditos se ha centrado
en la idea de que los individuos mas felices son aquellos que estin casados. Aunque esto sea
técnicamente cierto, los investigadores han demostrado que estar casado sélo deriva en que las
personas informen de que se sienten mas felices con sus vidas en conjunto (en parte debido a que
la pregunta: «;Es usted feliz en general?», probablemente les obligue a sopesar el hecho de estar
casados como la felicidad mas significativa), pero estar casado no lleva necesariamente a las
personas a experimentar mas felicidad de forma habitual.22! Asi, por ejemplo, cierto estudio
dirigido a evaluar la utilizacion de su tiempo por las mujeres casadas durante todas las horas del dia
llegd a la conclusion de que el matrimonio les procuraba tantas ventajas como sacrificios, y que tales
ventajas y sacrificios parecian contrarrestarse mutuamente. Las mujeres casadas pasaban menos
tiempo solas que sus iguales solteras y tenian relaciones sexuales mas a menudo, pero también
pasaban menos tiempo con las amistades, leyendo o viendo la television, y mas realizando labores
caseras, preparando la comida y atendiendo a los hijos. (En particular, casi todos los hallazgos en
relaciéon con el matrimonio son de aplicacién también a las relaciones sentimentales duraderas.)

Por otra parte, aunque las personas casadas informan estar mas satisfechas con sus vidas en
general que sus iguales solteras, resulta que esta diferencia es mas marcada o sélo evidente cuando
la comparacion se hace entre las casadas y las divorciadas, las casadas y las separadas o las casadas y
las viudas.2% A los individuos que siempre han estado solteros les va sumamente bien. Estos datos
también respaldan un estudio que he descrito anteriormente, una investigacién que hizo un
seguimiento a 1.761 solteros que se casaron y permanecieron casados durante mas de quince afos.
Los autores del estudio observaron que los recién casados experimentan un aumento de la felicidad
a raiz del matrimonio que dura una media de unos dos afos; después del segundo afno de
matrimonio vuelven a los niveles de felicidad que solian tener.22 Los solteros no experimentan el
subidon, pero tampoco sufren el declive.

Algo parecido se puede decir de los solteros y la salud. Por ejemplo, aunque las personas casadas
que jamas se han divorciado son mds sanas y viven mas que las que se divorcian, las personas que
siempre han sido solteras estdn igual de sanas que las que siempre han estado casadas, y viven
exactamente lo mismo.2% Esto podria antojarse sorprendente, porque el matrimonio, el amor y las
relaciones intimas parecen estar en el origen de la felicidad, la identidad y el sentido para muchos
de nosotros. Algunos incluso sostienen que nuestra cultura lo es de una «nuclearidad intensiva», a
tal punto que se considera que los solteros se han perdido las experiencias mas trascendentes de la
vida y que, en consecuencia, al igual que la mujer an6nima que me escribid, deben de ser mas
solitarios, tristes y necesitados, y hasta menos maduros.2 Pues no lo son.

Las personas que permanecen solteras toda su vida ciertamente no estin necesitadas, porque
extraen el valor y el sentido de otras fuentes de sus vidas, a saber, amigos, hermanos, otros
miembros de la familia, comunidades, trabajos o dedicacion a alguna gran causa. En una palabra:
parecen acatar el manido consejo de no colocar todos los huevos en una sola cesta. Asi que, en
lugar de contar con las ventajas del matrimonio, una soltera con identidades independientes como
corredor de Bolsa, hermana, amiga, ciclista y jardinera es improbable que pierda la confianza en si
misma, el sentido de la competencia y la alegria de vivir cuando algo se tuerce. Con independencia
de sus elecciones vitales, o la ausencia de ellas, siempre tendrd algo en lo que distinguirse y
disfrutar, o bien un triatlén apasionante o una sofisticada comida con su mejor amiga, o bien una



cumplida charla en el trabajo o una broma a sus hermanos.

El hecho mds notable, no obstante, es que los solteros si que tienen relaciones satisfactorias,
duraderas y significativas. En relaciéon con sus iguales casados (o ex casados), tienden a estar mds
unidos con sus hermanos, primos y sobrinos y sobrinas, siguen haciendo nuevas amistades con los
afios y mantienen mejores relaciones con sus amigos. De hecho, los investigadores sefialan que los
compafieros intimos de los solteros son personas que ellos han escogido, mientras que los de los
casados suelen ser sobrevenidos (por ejemplo, los padres de los amigos de los hijos, familia politica,
amigos del conyuge, etcétera). En particular, las mujeres mayores que siempre han sido solteras
normalmente tienen hasta una docena de amistades importantes y significativas, las cuales han
mantenido durante decenios.2%® Lectores casados —y padres en particular—, ;podéis decir lo
mismo de vosotros?

Ningun individuo —ni siquiera el amor de nuestras vidas— puede serlo todo para nosotros, ni
serlo siempre ni en todas las situaciones. A veces ansiamos un apoyo emocional durante una crisis
personal; en ocasiones deseamos un estimulo intelectual o una opinién sobre el ultimo
acontecimiento politico; en otras, solicitamos consejo técnico o financiero; en otras mas,
necesitamos una entusiasta palmadita en la espalda, y a veces nos sentimos desesperados por que
alguien nos saque a empujones de la rutina. Aquellos que confiamos la mayor parte del tiempo en
nuestras parejas —que posiblemente no puedan satisfacer todas esas necesidades— estamos en
desventaja. Los solteros que tienen varios circulos de amistades —de la clase de amigos a los que
pueden llamar en mitad de la noche en busca de ayuda—, que ha cultivado y alimentado durante
decenios, estan al menos tan bien situados, o incluso mejor, para beneficiarse en las emergencias,
problemas, tensiones y triunfos.

En resumen, abundan las investigaciones que demuestran que las relaciones interpersonales
gratificantes y sélidas nos hacen felices.2 Sin embargo, la relacién clave no tiene por qué ser ni
sexual ni romantica.

CONVIERTETE EN TU MEJOR YO SOLTERO POSIBLE

Cuando tenemos la penetrante sensacion de que jamds seremos felices sin una pareja romantica,
podemos seguir diversos caminos alternativos. Uno consiste en esforzarnos todo lo posible en
conocer y entablar relaciones con tantas personas como sea posible. De esta manera es probable que
a su debido tiempo una de ellas resulte ser «la inica». No obstante, no voy a tratar aqui esta opcion,
abundan los consejos sabios, articulos y libros que nos pueden ayudar a alcanzar esa meta. Otra via
—abordada en la seccién que sigue— conlleva decidir que de hecho podemos ser felices sin una
pareja sentimental, liberandonos asi de ese objetivo y construyéndonos una vida plena y valiosa
como persona soltera. Como es ldgico, somos libres de dejar la puerta abierta a una futura relacion,
mientras lo descartamos como el suefio predominante de nuestra vida. Por ultimo, podemos hacer
el maximo posible para convertirnos en la persona mas feliz, optimista, completa y exitosa que
podamos, y tener confianza en que esta nueva persona en la que nos habremos convertido
probablemente atraiga a la mejor pareja posible para nosotros.

Empiezo considerando esta tercera opcién, que una persona positiva, feliz y optimista no sdlo



disfrutara de su actual vida solitaria al maximo, sino que hara muchisimo mas posible una vida en
pareja. En efecto, los individuos mds positivos son vistos como fisicamente mds atractivos, mads
inteligentes, carifiosos, honestos y competentes socialmente que los menos positivos; no es de
extrafar, por tanto, que se haya descubierto que tengan mas probabilidades de encontrar parejas
matrimoniales y de establecer unas relaciones duraderas y satisfactorias.22® En una de mis
investigaciones favoritas, por ejemplo, las mujeres que daban muestras de una actitud positiva en
las fotos del anuario de la universidad —que fueron tomadas cuando tenian veinte o veintiin afios

— revelaron una tendencia relativamente mayor a estar casadas a los veintisiete, y menor a seguir
solteras a los cuarenta y tres.2®

;Y cémo podemos convertirnos en una persona tan auténticamente optimista? En la bibliografia
cientifica se pueden encontrar varias recomendaciones. Primero, debemos considerar la definicién
de optimismo, porque es posible que algunos tengamos una idea equivocada al respecto. Mucha
gente describe el optimismo de una manera que recuerda a la definicién propuesta por Voltaire en
1759, la de que es «la mania por sostener que todo va bien, cuando las cosas van mal».21? Lo cierto
es que son muchos los investigadores que, como yo misma, optan por una definicién mucho mas
limitada, aquella segun la cual esperamos «que de un modo u otro las cosas no salgan demasiado
mal».2ll Cuando nos sentimos aislados y solos, crear nuestro mejor yo posible exige, al menos al
principio, esta clase de «optimismo humilde», la expectativa de que lograremos superar el dia; de
que quiza no consigamos todo lo que deseamos, pero si algunas de las cosas que queremos; de que
no pasa nada por confiar en la vida; de que no seremos derrotados; de que, aunque las cosas no
salgan bien, ya mejoraran.

Ya sea grande o pequefio el optimismo que nos embargue, muchos flaqueamos ante nuestras
expectativas de futuro. Por suerte, son numerosas las actividades, refrendadas por las
investigaciones, que tienen la virtud de estimular el pensamiento positivo. La estrategia mas solida
implica dedicar regularmente de diez a veinte minutos diarios a llevar un diario en el que
resefiemos nuestros sueflos y esperanzas para el futuro (por ejemplo, «Dentro de diez afios, estaré
casado y tendré una casa en propiedad»), imaginemos que se hacen realidad y describamos por qué
medios podriamos alcanzarlos y como los viviriamos. Tal ejercicio —aunque se le dedique algo tan
exiguo como dos minutos— hace que las personas sean mas felices, e incluso mas saludables.212
Igualmente, es una buena idea ejercitar nuestros musculos optimistas cuando nos enfrentemos a los
pequeiios asuntos que ponen a prueba la confianza («;Deberia sentarme al lado de aquel tipo que
esta leyendo mi novela favorita?»), de manera que estemos mejor preparados cuando surjan los
importantes («;No estoy hecho para el amor?»)

Pero ;y si nuestros objetivos y suefios acerca de encontrar un compaiiero o compafera son
extremadamente dificiles o exigentes o incluso impracticables? ;Y si nuestras expectativas son
extraordinariamente elevadas? Incluso el optimista mas recalcitrante y eficaz encontrara obstaculos
para sus expectativas positivas. Las investigaciones demuestran que el pensamiento optimista nos
ayuda a seguir adelante, a pesar de los obsticulos y adversidades.2l2 Cuando ejercitamos el
optimismo, ganamos confianza y motivacion, nos comprometemos mds enérgicamente, tomamos
medidas mas dinamicas hacia la consecuciéon de nuestros objetivos, y también aumenta nuestra
tenacidad, compromiso y concentracion en el cometido. En otras palabras, nuestra forma de
comportarnos aumenta las probabilidades de que atraigamos a la pareja adecuada.



No obstante, no hay ninguna duda de que habrd ocasiones en que nuestros pensamientos
positivos no conseguirdn soportar la dureza de la realidad y en que nos dejaremos influir por las
deducciones y conclusiones negativas. En tales situaciones, podemos probar un valioso ejercicio que
ayuda a combatir el pensamiento negativo buscando deliberadamente maneras de reinterpretar
nuestras circunstancias de forma mas positiva. Por ejemplo, podriamos anotar (1) nuestro problema
o mayor escollo actual (por ejemplo, los pensamientos molestos del jaez de: «Jamds cumpliré mi
sueflo de encontrar el verdadero amor»), (2) nuestra primera interpretacion de ello («Porque
siempre he estropeado todas las relaciones que he tenido»), y, por ultimo, (3) nuestra
reinterpretacion positiva («He madurado mucho en los ultimos cinco afios y se me da mucho mejor
juzgar a las personas»). Naturalmente, a veces nuestro veredicto fatalista de que un objetivo
concreto esta fuera de nuestro alcance es sencillamente acertado. Cuando mi remitente anénima
escribia que «no tenia a nadie con quien compartir su amor», puede que su conclusién haya sido
pesimista, pero no era infundada ni irracional. En una situacion asi, se ha hallado que los optimistas
muestran mayor propension que los pesimistas a renunciar a los objetivos inviables (por ejemplo,
una mujer de treinta y nueve afios que esté decidida a casarse y quedarse embarazada a los
cuarenta) y, al mismo tiempo, a contemplar la situacién de la manera mds atractiva posible.2 En
esencia, practicar el optimismo nos confiere flexibilidad y perspectiva global para juzgar nuestras
metas y suefios de forma realista, deshacernos de lo inalcanzable, reconocer lo que hayamos
madurado o aprendido de nosotros mismos gracias a los retos que hemos afrontado y seguir
adelante encontrando nuevos objetivos valiosos que perseguir.

Aprender a ser mds positivo y optimista significa aprender a ver las oportunidades en las
dificultades?l? y a interpretar el mundo como un lugar lleno de posibilidades y prodigios. Si
sentimos que siempre estaremos solos, puede que acertemos, o puede que nos equivoquemos, pero
no lo sabremos a menos que sigamos activos, mantengamos una perspectiva positiva y no dejemos
de intentarlo.

REORIENTAR TUS OBJETIVOS

Mientras que algunos continuaremos buscando al sefior o la sefiora Apropiada, puede que otros
escojan liberarse de esta busqueda por completo. Las razones para actuar asi tal vez sean complejas,
y para desentrafarlas puede que necesitemos investigar por qué estamos solos en este momento. Si
tenemos la mala costumbre de sabotear nuestras relaciones porque hemos tenido unos modelos
malos, poca experiencia o nos asustan los pasos siguientes (intimidad, dedicacién, compromiso) o
los escollos potenciales (infidelidad, rechazo, ser lastimado), es posible que nos planteemos acudir a
una terapia profesional o recabar orientacion de los amigos y los libros de autoayuda. Otra
posibilidad es que quiza prefiramos realmente estar solos, pero sin que reconozcamos tal cosa de
nosotros mismos (ni deseemos hacerlo). O que hayamos hecho el analisis de los costos y beneficios
y, en vista de nuestras actuales circunstancias, hayamos decidido que o estamos mejor sin pareja o
que las probabilidades de encontrar una que encaje con nuestras personalidad y estilo de vida son
muy bajas.

Si decidimos liberarnos del objetivo de pasar el resto de nuestras vidas con un alma gemela



intima, ;qué tenemos que hacer para conseguirlo? Los cientificos han descubierto muchisimas
ventajas en mantener la ecuanimidad ante los suefios no cumplidos, y en contar con la fortaleza y la
flexibilidad necesarias para renunciar a los objetivos improbables en beneficio de aquellos que sean
mads convenientes. En efecto, las investigaciones demuestran que a las personas que se enfrentan a
objetivos irreales les va notablemente mejor si son capaces de renunciar a ellos y adoptar nuevas y
valiosas actividades.21¢

Las investigaciones muestran que son necesarios tres pasos para avanzar de manera
responsable.2Z En primer lugar, hemos de empezar por reducir nuestros esfuerzos por encontrar
una pareja; por ejemplo, diciéndole a nuestros amigos que dejen de prepararnos encerronas y
buscando nuevas personas no como posible ligues, sino como amigos y confidentes potenciales.
Luego tenemos que empezar a sentir que el objetivo de encontrar pareja no es tan valioso ni
importante ni esencial para nuestra felicidad como habiamos creido anteriormente,28 quiza
recurriendo a las investigaciones sobre el mito del soltero triste. Y, por ultimo, hemos de identificar
y empezar a buscar actividades alternativas (como estrechar lazos con los viejos amigos, adoptar un
hijo o volver a la universidad), y poco a poco aprender a pensar en nosotros mismos y en nuestras
identidades de manera diferente (por ejemplo, como un amigo fantdstico en comparacién con un
conyuge potencialmente fantastico). La mitad de las personas adultas de Estados Unidos son, en la
actualidad, solteros, y las ultimas encuestas muestran que cada vez mas gente esta aceptando la
solterfa como posible estilo de vida.22 Unirse a una comunidad de solteros positivos puede ser tan
reconfortante como fortalecedor. En pocas palabras, el tiempo, energias y esfuerzos que invertimos
en el objetivo de encontrar una pareja para toda la vida se ven reorientados hacia la meta de
convertirse en un amigo, lider o persona ejemplares.

La importancia de estos tres pasos ha sido estudiada en personas que afrontaban una diversidad
de situaciones: desde recién separados a parejas en las que uno de los miembros se estaba
muriendo de sida, pasando por padres de hijos discapacitados. En todos los estudios, los individuos
que pudieron salir adelante y sostener su felicidad fueron aquellos que (1) lograron minimizar la
importancia de los objetivos originales (aunque ya inalcanzables) relativos a su bienestar (por
ejemplo, el objetivo de la curacién de la pareja enferma o de triunfar profesionalmente mientras se
ocupaban del hijo necesitado de cuidados especiales) y (2) dieron mas importancia a unos objetivos
alternativos mas realistas.22? Asi, por ejemplo, si nuestra pareja es un enfermo crénico, es posible
que dejemos en suspenso nuestra carrera profesional y en su lugar nos concentremos en ser el
mejor cuidador y compaifiero posible.

Los investigadores también han estudiado la busqueda de nuevas relaciones intimas tras una
reciente separacién, un hecho mds relevante para el tema de estar solo.22! En tales estudios se
observo que aquellos que encaran unas oportunidades restringidas de encontrar una nueva pareja
sentimental (en este caso, las personas de edad en comparacién con las mas jovenes) tenian mas
probabilidades de renunciar al objetivo de encontrar pareja, lo que en ultima instancia conducia a
una mayor felicidad con el paso del tiempo. Las personas mas jévenes, por el contrario, mostraban
una menor inclinacién a renunciar a tales objetivos, y con el tiempo acababan siendo menos felices,
y no mas.

Aunque tales investigaciones podrian antojarse bastante deprimentes, merece la pena reflexionar
sobre sus consecuencias. ; Hasta cuando seguiremos rumiando sobre nuestra condicién de solteros o



continuaremos esperando encontrarnos por casualidad con la persona ideal que quizd no exista?
;Cudndo aceptaremos y admitiremos nuestra vida actual y seguiremos adelante con otros planes?
En la década de 1950, el eminente psicoanalista Donald Winnicott introdujo el concepto de la
«madre suficientemente buena», a saber, una mujer que no se esfuerza denodadamente por
satisfacer de manera inmediata todas las necesidades de su hijo, pese a lo cual permite que éste se
convierta en un adulto equilibrado.222 Aquellos que se enfrentan al momento de la verdad que
constituye el meollo de este capitulo tal vez debieran considerar si se estan dirigiendo a «una vida
de solteria suficientemente buena». Para muchos la respuesta serd que no, e insistirdn en
convertirse en su mejor yo posible, una persona que tendra mas probabilidades de atraer a una
pareja conveniente. Algunos, no obstante, puede que se sorprendan al descubrir que la respuesta es
si, al menos por el momento.

LA MENTE PREPARADA

El momento critico del «estoy solo y tengo la sensaciéon de que siempre lo estaré» es
innegablemente doloroso para muchos individuos. Si te encuentras en esta encrucijada, tienes la
alternativa de seguir cavilando sobre tu situacién y continuar siendo infeliz en ella. Otra posibilidad
es que hagas algo dindmico al respecto, que te esfuerces por prosperar como individuo y
permanezcas abierto a la posibilidad de establecer una relacion. O puede que descubras que no
tienes necesidad de un hombre (o de una mujer) para ser feliz. Si lo primero que se te ocurre es:
«Jamas seré feliz estando solo» o «Soy un fracasado», considera si tu deseo de casarte es
auténticamente tuyo o si viene dictado por tu familia o el entorno cultural. Las investigaciones
demuestran fehacientemente que las personas casadas no son mas felices que las solteras, y que
éstas, segun las investigaciones, encuentran grandes motivos de felicidad y sentido en otras
relaciones y metas. Si no te gusta tu vida de soltero, cimbiala; si no quieres o no puedes cambiar tu
vida, cambia tu opinién sobre ella. A fuer de ser sinceros, el mito de la felicidad de que sélo puedes
ser feliz con una pareja resulta tan convincente como erréneo. Saber esto deberia darte qué pensar
—y también esperanzas— y abrirte a nuevas posibilidades y perspectivas.
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SEGUNDA PARTE

TRABAJO Y DINERO

Si trabajamos a tiempo parcial mientras estudiamos en la universidad y luego cuarenta horas a la
semana hasta los sesenta y siete afios, habremos trabajado casi 100.000 horas a lo largo de nuestra
vida, lo que significa que hemos dedicado una cuarta parte de nuestro tiempo de vigilia al trabajo.
La jornada laboral media en Estados Unidos es de nueve horas y media, incluyendo al 35 por
ciento de los que trabajamos los fines de semana y al 31 por ciento con una semana laboral de mas
de 50 horas.22 Como es natural, «media» significa que la mitad trabajamos mds —y a menudo
mucho mas— que eso. La mayoria de las personas con un empleo o una profesién aceptamos
nuestro trabajo como una parte esencial, llena de éxitos y decepciones, de nuestras identidades.
Ademas, nuestros trabajos nos proporcionan el dinero para mantenernos, divertirnos o sufrir por
ganar demasiado poco o gastar imprudentemente lo que ganamos. De hecho, cuando a la gente se
le pregunta qué desearian tener en el acto de todo lo que hay en el mundo, la mayoria responde
que querrian «mds dinero».22* No es sorprendente, pues, que los mitos acerca de lo que nos
proporciona las mayores cotas de felicidad (encontrar el trabajo ideal, tener éxito y ser rico) y de
infelicidad (ganar demasiado poco) impregnen nuestra vida laboral y de generacién de ingresos, se
dilaten durante cuatro o cinco décadas y nos provoquen alarmantes momentos de crisis. En los
siguientes tres capitulos, me propongo desmantelar la evidencia de estos mitos de la felicidad y
brindar numerosas ideas para que puedas superar esos momentos de crisis y prosperar.

223 (1) American Time Use Survey—2009 Results [Data file], United States Bureau of Labor Statistics, 2010. (2) Longer work days leave
Americans nodding off on the job, National Sleep Foundation, 3 de marzo de 2008. (3) Mandel, M., «The real reasons you’re working so
hard... and what you can do about it», Business Week, 3 octubre 2005.

224 Harper, H., The wealth cure, Gotham, Nueva York, 2011.



Seré feliz cuando... encuentre el trabajo apropiado

;Ya no encuentras satisfactorio tu trabajo, o lo que es peor, te resulta insoportable? Si es asi, las
encuestas recientes demuestran que ahora mismo hay mas norteamericanos que nunca que
comparten tu experiencia.22 Es posible que tu trabajo te aburra, te canse o te haya quemado, o que
tengas la sensacion de que el éxito profesional te ha eludido de manera decisiva e irrevocable. Es
mas, la sensacion de que tu trabajo ya no es lo que era puede provocar un doloroso momento de
crisis que te impulse a cuestionarte tu criterio, aptitudes, laboriosidad y motivacion. El meollo de
este capitulo trata del mito de la felicidad que aviva este momento de crisis, a saber, el de que toda
la felicidad que pueda haberte esquivado hasta este momento, se materializara una vez que
consigas el trabajo «apropiado» o perfecto. Lidiar con este mito exige que comprendas las
verdaderas causas y omnipresencia del malestar por tu trabajo o tu nivel de éxito. Sélo entonces
estaras preparado para realizar las elecciones mas saludables y dar los siguientes pasos. Varios de
estos pasos se detallan a continuacién.

ACOSTUMBRARTE A TU TRABAJO

En el capitulo 1 me centré en el punto de inflexiébn en que decides que te aburres en tu
matrimonio. ;Podria haber un momento paralelo en que reconozcas que te aburres con tu trabajo?
Aunque el amor y el trabajo tienen poco en comun —;por qué, si no, existiria la necesidad de
«equilibrarlos»?—, ambos son, como Freud consideraba acertadamente, causa principal de nuestra
salud mental.22® Por otro lado, y al igual que en las relaciones interpersonales, el trabajo es un
aspecto de tu vida al que eres proclive a adaptarte hedonistamente y subestimar, una situaciéon que
da lugar a la apatia y el hastio que alimentan el doloroso sentimiento de que tu trabajo ha perdido
su condicion placentera y que serias mucho mas feliz haciendo otra cosa. Una forma de actuar,
naturalmente, consiste en descubrir un nuevo camino profesional. Otra posibilidad seria que
pudieras tratar de identificar cuanto de tu hastio se debe a tu singular (y problematica) situacion
laboral, y cudnto a la generalizada y previsible adaptaciéon hedonista, la cual, probablemente, se
repita en tu préximo trabajo. Si se trata de esto ultimo, existen varias estrategias comprobadas
empiricamente que pueden evitar la sensacion de que tu trabajo ya no es satisfactorio y detener la
adaptacion hedonista en seco. Antes de que tomes una decisidon drastica, podrias hacer un ensayo
con estas estrategias para determinar si te darian resultado, o si tu situacion laboral no tiene
solucion. Sobre todo, que sepas que, cuando tu trabajo ya no es satisfactorio, todavia hay
esperanzas.

Tengo colegas que cambian de trabajo a menudo, trasladando a sus familias de costa a costa cada
dos o tres afos. Realmente parecen entusiasmados con cada nueva oportunidad y se lanzan con



renovados brios a replantearse los compromisos de trabajo y estilo de vida. Luego, inevitablemente,
al cabo de un afo o asi, al igual que los estudiantes de segundo de carrera que experimentan un
«bajon», empiezan a sentirse un poco aburridos, o nerviosos, o a manifestar quejas justificables
sobre sus nuevos colegas, supervisor, obligaciones o desplazamientos diarios. Poco a poco,
comienzan a fantasear sobre algo que hay ahi fuera que es incluso mejor, un trabajo con un jefe
mads razonable, quizas, o medios de transporte mas cdmodos hasta el trabajo, colegas mas serviciales
u obligaciones menos pesadas.

Como es natural, no todo el mundo tiene la opcidn de recolocarse y cambiar de empleo por
rutina, lo que sugiere que son muchos mas los que s6lo suefian con hacer lo que algunas personas
con la fortuna suficiente tienen la posibilidad de llevar a cabo. No obstante, ;son realmente
afortunados estos profesionales errantes? ;Se sienten auténticamente felices con cada nuevo
empleo, y de ser asi, supera esta ventaja el coste de las amistades rotas, la pérdida de raices y
vecindarios y el traslado a colegios desconocidos? Aunque cada uno hemos de sopesar por nosotros
mismos los pros y los contras personales, nos beneficiaria considerar las investigaciones que aclaran
las razones de que todos seamos propensos a acabar sintiéndonos mal en trabajos absolutamente
aceptables, y si no hay nada que se pueda hacer para evitar esto.

Un estudio trascendental sobre este tema realizé el seguimiento de unos directivos de alto nivel
durante cinco afos, a fin de rastrear su satisfaccion laboral antes y después de un cambio voluntario
de trabajo, como un ascenso o un traslado dentro de la misma empresa a una ciudad mads
atractiva.22Z Tales directivos eran la mayoria varones, blancos, con una edad media de cuarenta y
cinco afios y un salario anual de 135.000 dolares. A todos les iba bien. No obstante, lo que los
investigadores descubrieron fue que los directivos experimentaban un arrebato de satisfaccion —
una luna de miel, en esencia— inmediatamente después del cambio de trabajo, aunque al cabo de
un afo la satisfaccion se desplomaba y retornaba al nivel original previo al traslado. En otras
palabras, lo que los ejecutivos experimentaban era una especie de efecto resaca. Por el contrario,
aquellos que escogieron no cambiar de trabajo durante el mismo periodo de cinco afos,
experimentaron unos cambios insignificantes en cuanto a su grado de satisfaccién con sus empleos.
Asi que, mientras que yo (por ejemplo) permanezco en el mismo puesto y no soy mas ni menos feliz
por ello un afio tras otro, mis itinerantes colegas experimentan bajones y arrebatos repetidos.

El llamado efecto resaca es una prueba convincente de la adaptacion hedonista a nuestros
trabajos. Los seres humanos son capaces de adaptarse a casi todo lo relacionado con su vida laboral,
y sobre todo a cualquier cosa que permanezca igual. Una antigua alumna me escribi6
recientemente para confesar que cuando llegd por primera vez a su nuevo trabajo en San
Francisco...

[...] me quedé tan prendada de la vista de toda la Bahia que le hice unas fotos. Ahora me hace
gracia ver, siempre que el autobus rojo de dos pisos pasa por delante de la ventana [de mi
despacho], el apresuramiento de todos los pasajeros por hacerle una foto. Sé que la vista es
asombrosa porque la gente me viene a ver y me lo dice, pero yo ya he experimentado una
adaptacion del ciento por ciento; en realidad, diria que me he adaptado por completo al estilo de
vida de aqui, y que he vuelto al punto de partida.

Nos acostumbramos a las ciudades en las que vivimos, a nuestro helado favorito, a nuestra obra



de arte favorita y a nuestras canciones favoritas; a las nuevas casas y a los coches nuevos, a los
aumentos de sueldo (mas adelante volveremos sobre esto), y, como destaco en el capitulo 1, a las
relaciones e incluso al sexo0.228 Cuando hemos alcanzado un objetivo, quedamos satisfechos sélo
durante un corto periodo de tiempo antes de empezar a sentir que no estaremos satisfechos hasta
que lleguemos aun mas alto. De esta manera, intensificamos nuestras expectativas y deseos sin
descanso. En general, esto no es algo malo. Un esfuerzo incesante por conseguir mds es sin duda
una adaptacién evolutiva; si lograiramos que nuestros objetivos nos dejaran a todos totalmente
complacidos y satisfechos, nuestra sociedad no presenciaria demasiados progresos. Si siempre
estuviéramos contentos con nuestra situacion, jamds nos esforzariamos por conseguir mas, y no
intentariamos construir mejores armarios, publicar mas libros, aprender mds idiomas, encontrar
nuevas fuentes de alimentos y hacer mas descubrimientos cientificos. Si permaneciéramos en una
euforia de autosatisfaccion sobre nuestro ultimo logro, no podriamos competir de manera efectiva
con los demas y no conseguiriamos reconocer los peligros y oportunidades de nuestro entorno.

Antes de que examinemos las posibles maneras de combatir, prevenir o ralentizar el proceso de
saciarnos con nuestro trabajo, es importante descubrir qué nos ocurre exactamente durante el
proceso de adaptacion, y por qué. En cuanto al trabajo, hay en realidad dos explicaciones
fundamentales: con el paso del tiempo sentimos cada vez menos placer, y nuestras aspiraciones
aumentan.

Cuando empezamos a trabajar en un nuevo puesto envidiable, notamos un enorme incremento
del bienestar, llegando incluso a la euforia. Pensamos a menudo en el nuevo trabajo (y lo que nos
gusta de él) y experimentamos montones de emociones positivas como consecuencia del
encadenamiento de acontecimientos positivos puestos en movimiento por el trabajo, por las recién
descubiertas oportunidades de nuevas relaciones, desafios, conocimientos y aventuras. No obstante,
en palabras de uno de mis alumnos de posgrado, estos charcos de placer se secan poco a poco y al
final terminan evaporandose por completo. La emocién de las nuevas responsabilidades laborales
continua descomponiéndose tras la décima o vigésima vez que la experimentamos, y asi
sucesivamente. La excitacion, la alegria y el orgullo que acostumbrabamos sentir son cada vez mas
raros, como también es menor la atenciéon que le prestamos a la novedad del trabajo; ahora nos
fijamos en las incontables molestias, estimulos y distracciones cotidianas de la vida.22 Transcurrido
un tiempo en la oficina o lugar de trabajo, ni siquiera reparamos en las cosas que nos hacian
sonreir.

Al mismo tiempo, y dado que cada vez obtenemos menos placer de nuestro nuevo empleo,
empieza a suceder otra cosa esencial: nuestras expectativas aumentan. De hecho, esto es algo que
puede socavar nuestra felicidad, «aunque» seamos afortunados de tener un trabajo que nos
proporcione hoy la misma dosis de alegria que nos proporcionaba en 2011 o 2001. Asi que el
trabajo que habia sido tan especial ahora se ha convertido en un derecho y un privilegio. Ya
provenga el estimulo de nuestro sueldo o autoridad, o de la flexibilidad o el control de nuestro
tiempo, el caso es que comenzamos a sentir que no nos merecemos menos. Nos empieza a parecer
que las novedosas y estimulantes experiencias laborales se han convertido sencillamente en parte de
nuestra nueva vida —nuestra «nueva normalidad»— y llegamos a esperar la dicha que ahora
tenemos. Esta nueva evoluciéon (extremadamente comun, ademds) tiene la desafortunada
consecuencia no solo de aguarnos la felicidad —provocando que volvamos a lo que fuera que
sintiéramos antes incluso del traslado—, sino de empujarnos a subir la apuesta, a querer mas y mads,



de manera que casi nunca estamos contentos con lo que tenemos, ni siquiera cuando tenemos la
suerte de tener bastante. Un ejemplo extremo de ello: después de que Thriller se convirtiera en el
album mas vendido de todos los tiempos, Michael Jackson declar6 que no se quedaria satisfecho
mientras su siguiente album no vendiera el doble de copias. De hecho, vendié un 70 por ciento
menos. La mayoria de los musicos habrian matado por conseguir unas ventas de treinta millones,
pero para Jackson el contraste con su éxito previo fue doloroso.

Por lo tanto, y en buena medida por las mismas razones que nos adaptamos a nuestras
relaciones, nos adaptamos facil y rapidamente a nuestros trabajos. Saber esto deberia hacernos
reflexionar y puede que obligarnos a dudar un poco antes de decidir cambiar de empresa. Pero el
hecho de que la adaptacion hedonista sea un fenémeno natural y evolutivo —como son naturales y
evolutivamente adaptativos el ansia por los dulces, los celos sexuales y el miedo a las fieras salvajes
— no significa que no podamos alterarla.

FRENAR TUS ASPIRACIONES

Las aspiraciones excesivas son un veneno para la felicidad. Por otro lado, cuanto mds conseguimos,
mas felices somos. Pero, al mismo tiempo, cuanto mas conseguimos, mas queremos, lo que anula el
incremento de la felicidad. Podemos encontrar un buen ejemplo en el descubrimiento de que
cuanto maés cultas son las personas, menos satisfechas estdn (sorprendentemente) con sus vidas.23
En otras palabras, el aumento en la satisfaccion vital que podria encontrar en mi maestria en
administracién de empresas por la Universidad de Michigan (por las amistades, relaciones
profesionales y prestigio que conlleva) pesa menos que el incremento de mis aspiraciones y el riesgo
concomitante de decepcién y pesar que lleva aparejado («Obtuve mi MBA en una facultad de altos
vuelos, ;por qué no puedo conseguir un lucrativo empleo en Wall Street?»). Un trabajo nuevo que
esté mejor pagado y sea mas estimulante y gratificante que el anterior nos hara felices, pero, antes
de que nos demos cuenta, empezaremos a «exigir» un salario, un estimulo y una gratificacién
elevados para declararnos felices.

;Como impedir, pues, que subestimemos nuestros empleos? Una de las estrategias mas efectivas
—y la mas dificil— consiste en ajustar a la baja nuestros deseos y refrenar la inflaciéon de nuestras
expectativas.2l No pretendo decir con esto que debamos esperar menos de nuestros trabajos;
simplemente no deberiamos permitir que nuestros deseos sigan intensificindose hasta alcanzar el
punto en que acabemos sintiéndonos con derecho a todo y convencidos de que sélo seriamos felices
si cada vez conseguimos mds y mas de esto o aquello. Teniendo en cuenta los desafios inherentes
que conlleva refrenar nuestras aspiraciones, necesitaremos tener a nuestra disposicion un arsenal
completo de herramientas psicolégicas para lograrlo. Mi sugerencia es que hay que empezar por
intentarlo, seguir por ajustar las multiples estrategias (a menudo al mismo tiempo) y no rendirse
con facilidad. A continuacion se describen cinco de tales herramientas psicologicas.

Revive experiencias concretas

Recuérdate con regularidad y de una manera tangible cémo era tu antigua (y menos satisfactoria)



vida laboral.232 Si te pagaban menos, establece ciertos periodos temporales (digamos una semana al
mes) en los que limites tu gasto, a fin de equipararlo a tus habitos de consumo de entonces. Si
tenias unos colegas antipaticos, come solo de vez en cuando. Si habitualmente trabajabas por las
noches, imponte periddicamente volver a quedarte hasta tarde. Esta manera de revivir las cosas te
animara a apreciar tu trabajo actual y encontrarlo mas placentero, al recordar simplemente o
transportarte mentalmente a tiempos pasados (y menos afortunados).

Observa de manera concreta

En una ocasion visité una de las oficinas de Google para dar una conferencia sobre la felicidad, y
acabamos debatiendo sobre la facilidad con que las personas se adaptan a las cosas buenas de la
vida. Un grupo de empleados me hicieron una visita guiada y me contaron lo mucho que les
gustaba su trabajo, pero me dijeron que Google estaba malcridndolos totalmente y tenian la
sensacion de que jamas trabajarian en ninguin otro sitio. Todos los dias tenian comida y cena
caliente gratis, tentempiés en abundancia, visitas de escritores invitados y juegos y distracciones a
porrillo (incluida una sala para tocar la guitarra y la bateria). Incluso podian llevarse las mascotas al
trabajo. Los empleados me confesaron que tales prebendas les habian parecido asombrosas al
empezar a trabajar alli, pero que se habian acostumbrado a ellas enseguida y que incluso
encontraban motivos de queja («jOtra vez pastelitos de cangrejo!»). Lo que les recomendé fue que
se esforzaran en observar otros lugares de trabajo, incluidos quiza sus anteriores oficinas, si podian.

Ve a visitar ocasionalmente los lugares de trabajo de tus amigos, conocidos o ex colegas y
comparalos discretamente con el tuyo. Tales observaciones dejaran una impresién mas duradera en
tu dnimo y te ayudaran a tener la sensaciéon de ser un privilegiado por tu vida laboral.

Sé sinceramente agradecido

Lleva un diario de agradecimientos o haz una lista mentalmente, en un papel o en el teléfono
inteligente;23? hacerlo te ayudard regularmente a que consideres los aspectos positivos de tu trabajo.
Nada socava la gratitud tanto como las expectativas desmesuradas, y cuanto mayores sean las tuyas,
menos gratitud sentirds. Si esperas llegar a casa mafana a las cinco de la tarde y finalmente lo
consigues, es sumamente improbable que sientas gratitud por ello. El problema con la practica de la
gratitud, sin embargo, radica en que es sumamente dificil mantenerla y cumplirla de una manera
sincera y auténtica. Pero también lo es mantener un programa riguroso de entrenamiento o una
dieta sana o imponerse practicar diariamente un instrumento musical. La clave estriba en reunir
esfuerzo y compromiso, dos atributos que estdn al alcance de todos.23*

Cambia tu punto de referencia

Cuando piensas en tu trabajo ideal, ;cual es tu punto de referencia? Para muchos, seria un empleo
mejor pagado, menos estresante, mas interesante, comodo y satisfactorio. Quiza se trate del trabajo
que aquel compaiero de instituto tiene ahora, o el descrito en un articulo que leimos, o el que
vimos en una pelicula. Lo mas probable es que nuestro punto de referencia sea un trabajo de
ensueflo que puede que no exista realmente. ;Suefias con ser futbolista profesional, director de



cine, senador, inspector de policia, periodista de investigacion, neurocirujano, escritor de éxito o
bidlogo marino? Si es asi, es probable que estés pasando por alto el hecho de que incluso en tales
trabajos aparentemente fabulosos haya periodos de gran tension y monotonia, posiblemente colegas
desagradables, tareas ingratas y resultados exasperantes, y exijan largos desplazamientos diarios. Por
ejemplo, el trabajo de probador de videojuegos, que figura entre los veinte primeros de los «trabajos
ideales increibles»23 requiere largos periodos de concentracién, que pueden resultar estresantes y
agotadores. Un probador de videojuegos, al describir su primer dia completo en el trabajo, dijo: «En
las dos ultimas horas, tenfa nduseas. Muchisimas, de verdad».23¢ Los antiguos espias internacionales
cuentan historias parecidas. Lindsay Moran, autor de Blowing My Cover, declaré en una ocasion:
«;Sabe? Puede estar seguro de que no esperaba ser el perfecto James Bond, pero al final resulté que
la CIA se compone de un montén de personas sentadas en cubiculos, y ésa es una realidad que
probablemente cause un gran impacto a muchas personas que, como yo, entren en la agencia
esperando encontrarse algo mas sofisticado».23

Con esto quiero sefalar que el trabajo ideal es un mal punto de referencia, asi que cambialo por
otro mas adecuado que induzca a la gratitud, como, por ejemplo, por aquel trabajo parecido al que
tienes ahora, aunque ligeramente menos gratificante, o aquel que solicitaste en una ocasién; o el
que tenias antes de ser ascendido, o ese otro que no tiene nada que ver con lo que haces (en el
colegio, hospital, centro comercial, farmacia, fabrica o parque empresarial cercano). También es
importante que cambies de punto de referencia de vez en cuando, a fin de ejercitar tu capacidad
para imaginar tipos alternativos de trabajos y situaciones.

Haz de este dia de trabajo el «dltimo»

En la actualidad estoy dirigiendo una «intervencién de felicidad» en la que se les pide a los
participantes que vivan este mes como si fuera su ultimo mes. Las instrucciones no son que finjan
que tienen una enfermedad terminal, sino mas bien que imaginen todo lo plena y cabalmente que
sean capaces que estdn a punto de trasladarse a algun sitio muy alejado de sus trabajos, colegios,
amigos y familiares durante un periodo de tiempo indefinido. Las investigaciones previas sugieren
que este ejercicio deberia inducirnos a apreciar profundamente aquello a lo que estamos a punto de
renunciar. Cuando creemos que estamos viendo (u oyendo, o haciendo, o experimentando) cosas
por ultima vez, las vemos (u oimos, o hacemos, o experimentamos) como si fuera la primera.23¢ De
este modo, los empleados de Google podrian apreciar de nuevo los pastelitos de cangrejo, la
estimulacidn intelectual y el tener a sus mascotas bajo las mesas; y los demas podriamos apreciar la
ecuanimidad de nuestro jefe, el horario flexible y las oportunidades de viajar.

Reflexiones finales

Es posible que te hayas dado cuenta de que muchas de las técnicas precedentes tienen la
consecuencia de hacernos intensificar nuestro reconocimiento por el trabajo que realizamos
actualmente. No es ninguna coincidencia, porque el aprecio puede ser una de las vias mas efectivas
para refrenar las expectativas. Un verdadero sentido de gratitud por nuestra profesion es
sencillamente incompatible con la adiccién a unos niveles cada vez mayores de satisfaccion.

En una ocasion, una estudiante india se me acercoé durante una conferencia para contarme que el



matrimonio de sus padres habia sido concertado, y que siempre se habia preguntado cémo se las
habian apafiado para que funcionara la relaciéon. Cuando les pregunt6 por ello, le respondieron que
su secreto —al menos durante el primer afio juntos— habia sido jno tener la menor expectativa!
«De esa manera —habia dicho su padre—, cuando mi esposa hacia algo maravilloso (o agradable o
incluso normal), yo era feliz» A mi me resulta verdaderamente notable la manera en que esta
pareja consiguid refrenar sus expectativas. Tal cosa requiere talento, o al menos muchisimo
esfuerzo. No obstante, la lecciéon que hemos de extraer de esto es que, si esta pareja fue capaz de no
tener ninguna expectativa, entonces los demds podemos al menos lograr restringir las nuestras.

Aun asi, subsiste un obstaculo menor. Numerosas investigaciones han demostrado que las metas
elevadas y las expectativas altas son esenciales en el campo del funcionamiento humano.2® Si
aspiramos y esperamos salir airosos de una entrevista de trabajo, una junta médica o una primera
cita, tenemos mads probabilidades de tener éxito. Las metas ambiciosas pueden fortalecer la
confianza en uno mismo, alimentar un esfuerzo mayor, combatir la angustia y crear profecias que
acarrean su propio cumplimiento o autorrealizacién. Asi pues, ;como reconciliar estos hallazgos con
la recomendacién de «atenuar» nuestras aspiraciones? La respuesta radica en considerar, en primer
lugar, nuestros antecedentes y, en segundo, el campo de aplicacion en cuestion.

Primero, jtenemos un historial de saltar de un trabajo a otro (o de una relacién a otra, o de un
hogar a otro)? Si estamos realmente insatisfechos o estancados en nuestro empleo, entonces merece
la pena que nos esforcemos en apuntar en una direccién diferente o a un objetivo mas alto. Pero si,
para el criterio de la mayoria, tenemos un trabajo muy bueno, entonces nuestras expectativas estan
sobrevalorando la realidad y arrebatdndonos todos los placeres, excepto los mas efimeros.

Segundo, cuando aconsejo rebajar nuestras aspiraciones acerca de nuestros trabajos, me refiero a
aquellas relacionadas con nuestra profesioén, puesto y vida laboral en general («;Este trabajo es lo
bastante bueno para mi o me merezco algo mejor?»), no a nuestro rendimiento laboral concreto
(«sMe siento confiado sobre la ponencia con PowerPoint de mafiana?»). En lo tocante a nuestro
rendimiento y logros concretos en el trabajo, siempre deberiamos apuntar alto.

SUPERAR LA CAIDA ULTRADIANA

El 9 de agosto de 2010, un reactor de JetBlue Airways, procedente de Pittsburgh, Pensilvania, llegd
al aeropuerto internacional John F. Kennedy de Nueva York. Mientras se deslizaba por la pista, se
produjo un altercado entre un pasajero y un auxiliar de vuelo. Este, Steven Slater, aparentemente
decidi6 que no podia soportarlo mas y dirigi6 diversas obscenidades al pasaje a través del
intercomunicador («jVayanse a la mierda!), cogi6é dos cervezas Blue Moon del carro de las bebidas
(«jTengo que salir de aqui!») y despleg6 la rampa de evacuaciéon de emergencia, por la que bajé
deslizandose y desaparecid en la historia popular. Aunque el despliegue imprudente de la rampa
puso en peligro la vida de los individuos que estaban en la pista y le cost6 a la aerolinea una multa
de diez mil dolares, Slater se convirtié en el acto en un héroe de la clase obrera, al tocar la fibra
sensible de multitud de empleados descontentos que, ellos también, deseaban poder decirles a sus
jefes que no querian saber nada mas de ellos ni de sus trabajos.

No obstante, no estamos permanentemente insatisfechos con nuestro trabajo. Lo mas probable es



que experimentemos el malestar o la exasperacion de forma periddica. ;Te sorprenderia enterarte
de que estos momentos bajos —los momentos en que ansias marcharte o deslizarte por la rampa—
se producen cada noventa minutos? Si comprendemos este hecho, podremos prever esos momentos
y evitarlos. Los auxiliares de vuelo y asalariados hartos de este mundo se lo pensarian dos veces
antes de mandarlo todo a paseo.

La mayoria hemos oido hablar de los ritmos circadianos. Son los ciclos diarios que regulan
cudndo nos acomete el sueflo (al acercarse la hora de acostarse y durante la noche) y cuando
hemos de estar alerta y despiertos (al despertarnos y durante el dia). La palabra circadiano significa
«aproximadamente un dia», asi que un ritmo circadiano tiene lugar una vez cada veinticuatro
horas. El ritmo circadiano es, en esencia, nuestro reloj biolégico interno, que es sensible a la luzy a
la oscuridad.

Pero pocos hemos oido hablar de otro tipo de ciclo corporal, conocido como ritmo ultradiano.
Durante el suefio recorremos ciclicamente las diferentes etapas ultradianas mas o menos cada 90 o
120 minutos. Es mads, también seguimos experimentando esos ciclos de entre 90 y 120 minutos
mientras estamos despiertos. En la préctica, esto significa que aproximadamente de una hora y
media a dos horas después de levantarnos por la mafiana nos sentimos especialmente enérgicos y
concentrados, siendo capaces de mantener la concentracién y energia a lo largo de nuestras
actividades. Al final de ese intervalo, no obstante, experimentamos un periodo de veinte minutos
de fatiga, letargia y dificultad de concentracion. Esto es lo que se llama la «caida ultradiana».

Los expertos en rendimiento laboral se han incautado astutamente de estas ideas para utilizarlas
como fundamento de sus consejos practicos cuando adiestran a ejecutivos y lideres. Su mensaje es
que todos los empleados deberian ser conscientes de sus ritmos ultradianos, de forma que al notar
que se aproxima el periodo de veinte minutos de debilitamiento de la concentracién, en lugar de
abrirse paso por él (arriesgdndose asi a la ineficacia y los errores) comiéndose una chocolatina o
fumandose un cigarrillo, se tomen un descanso que propicie la revitalizacién y renovacion. En tales
momentos tenemos que relajarnos o cambiar nuestra actividad y hacer algo totalmente diferente;
por ejemplo, echarse una reparadora siesta de veinte minutos (estd demostrado que es la duracion
que mds provecho reporta),? salir a dar un paseo, meditar, escuchar musica, leerse el capitulo de
una novela o chismorrear con los colegas (pero no sobre el trabajo).22 En un estudio sobre los
empleados de doce sucursales del banco Wachovia en Nueva Jersey, aquellos que fueron inducidos
a renovar sus energias de esta forma manifestaron un mayor compromiso y satisfaccién con sus
trabajos, demostraron una mejoria en las relaciones con los clientes y produjeron un 13 por ciento
mas de ingresos por préstamos y un 20 por ciento mas por depdsitos que los que integraban el
grupo de control.242

Piensa en la ultima vez que te sentiste especialmente insatisfecho o estresado en el trabajo. Es
muy probable que estuvieras capeando una de esas caidas ultradianas de veinte minutos. Lo cual
no significa, claro estd, que tales sentimientos de descontento o enfado no sean sintomas de un
problema real, aunque si que deberfamos ser prudentes y no exagerar su interpretaciéon. Muchos
tenemos momentos en que sentimos intensamente «estar hasta el gorro» de nuestras profesiones,
conyuges, hijos y hasta de la vida. A posteriori, nos damos cuenta de que tales ideas son
habitualmente irreflexivas y efimeras. Un consejo fantastico es ser consciente de que el ritmo
ultradiano se repite a lo largo del dia, y que los momentos en que nuestros cuerpos pasan de un
pico de energia a un punto minimo de letargia son las oportunidades para que se produzcan



nuestros pensamientos pesimistas. Antes de actuar guidndote por una decisién precipitada,
neutraliza tus caidas ultradianas tomandote un descanso que te relaje y te permita cambiar de
onda. Si los pensamientos persisten continuamente, entonces sera el momento de tomarselo en
serio.

REVISA EL ROLLO DE LA PELICULA DE TU VIDA E
IMAGINATE UN FUTURO MAS BRILLANTE

Un dia podemos vernos anegados por el sentimiento de que nuestro trabajo ya no nos satisface, y
cuando esto ocurra, es posible que ese sentimiento sea tan potente que no seamos capaces de ver
mas alla de ello. Cualquier virtud que tuviera el trabajo en el pasado o posibilidad de crecimiento
de cara al futuro palidecera ante la fuerza e intensidad de las emociones de ese dia. Antes de
permitir que tal sentimiento se ensefloree de nuestros actos y decisiones, hemos de retroceder y
revisar de forma imparcial nuestras experiencias pasadas y nuestras posibilidades de futuro.

Tu pasado

En la autobiografia de Christopher Reeve, publicada cinco afios antes de su fallecimiento, el actor
que para muchas personas era Superman antes de que un accidente de equitacion le dejara
tetrapléjico, escribio lo siguiente: «Tardé bastante tiempo en comprender que el rollo de pelicula y
la vida real eran dos cosas distintas. Eso sigue siéndome de ayuda hoy dia cuando recuerdo que las
historias de mi vida, la interpretacién que hacia de los acontecimientos, son como un rollo de
pelicula, y que puedo modificar esos rollos».24 Esta es una idea profunda, que sugiere que nuestro
pasado no es ni una pizarra completamente en blanco ni un conjunto inamovible de circunstancias,
experiencias y acontecimientos. Antes al contrario, tenemos cierto grado de control sobre nuestra
biografia, porque tenemos control sobre qué experiencias realzamos y cudles minimizamos, sobre
qué acontecimientos recordamos selectivamente y cudles olvidamos, sobre qué circunstancias
permanecen vivas en nuestra mente y cuales palidecen o se distorsionan. ;De verdad creemos que
los ultimos ocho afios de nuestras profesiones han sido un esfuerzo malgastado, improductivo e
infructuoso? Si es asi, ;hasta qué punto estamos predispuestos y dedicados a entresacar las pruebas
de nuestro historial laboral para apoyar este punto de vista? ;Podria un observador objetivo llegar a
una conclusién totalmente distinta? Para escoger cudles son las mejores medidas que debes tomar
por ti mismo, deberias considerar honestamente estas preguntas —y sus implicaciones—. Escribir las
pruebas que apoyan tanto la version optimista como la pesimista de nuestras experiencias laborales,
puede ayudar a alumbrar los hechos y a aclararnos la vision.

Tu futuro

Aunque tengamos un control considerable sobre la forma de ver y experimentar nuestro pasado,
poseemos un control ain mayor sobre la forma de contemplar nuestro futuro. La razdn es evidente:
el futuro no ha sucedido todavia, y por consiguiente alberga posibilidades, oportunidades y



panoramas inexplorados. Por desgracia, en lugar de imaginar un atractivo paisaje futuro para
nuestra actual vida laboral, muchos nos fijamos en las montafas de obstaculos que nos aguardan en
el camino y nos resulta bastante facil (y placentero) permitirnos tener «fantasias de huida», las
cuales nos inducen a imaginar un trabajo de ensuefio alternativo que tenga todas las cosas positivas
de las que carecemos en la actualidad y, naturalmente, ninguna de las negativas.

Antes de tirar la toalla para perseguir ese trabajo ideal, me parece esencial que volvamos a
analizar nuestras predicciones sobre lo que puede ocurrir en el trabajo que tenemos ahora. Por
ejemplo, de la misma manera que los terapeutas cognitivos ensefian a sus pacientes deprimidos a
combatir sus pensamientos negativos («Mi jefa me la tiene jurada») buscando pruebas que los
rebatan («La semana pasada elogidé mi trabajo delante de todo el departamento»), podemos
aprender a reconsiderar y cuestionar nuestras predicciones pesimistas. Como expuse anteriormente,
no estoy sugiriendo que debamos convencernos para creer que todo serd de color de rosa
eternamente. Los pensamientos positivos sobre el futuro pueden consistir simplemente en decirnos:
«Mira, este trabajo va a ser dificil, pero lo sacaré adelante» o «Mis escasas tareas en el pasado han
sido soporiferas, pero si la historia sirve de algun ejemplo, no tardard en producirse algun gran
desafio». La conclusién es que nos entrenemos para interpretar los periodos de estrés o monotonia
en nuestro trabajo como efimeros y limitados, en contraposicién a las implicaciones profundas y
duraderas. Esta nueva perspectiva nos proporcionara claridad sobre lo verdaderamente miserable —
o razonable— que es en verdad nuestro trabajo actual.

NO VOY A SER PODEROSO NI FAMOSO NI GANARE EL
PREMIO NOBEL

Teniamos grandes ambiciones; trabajamos mucho; hicimos muchas cosas bien. Sin embargo, a pesar
de nuestros esfuerzos y logros y de algunos golpes de suerte, un dia nos asalta la idea de que
nuestro éxito se ha estancado y esfumado. Vemos a los amigos, a los amigos de los amigos y a
nuestros antiguos colegas distanciarse de nosotros, dejandonos tirados en el polvo. Mientras que
nuestra carrera profesional ha muerto, ellos estan celebrando la prosperidad de sus negocios,
comprandose segundas (y terceras) residencias, apareciendo en television como bustos parlantes y
siendo encumbrados en ceremonias de entrega de premios. ;Qué es lo que ha pasado? ;Por qué no
estamos entre los dos millones cien mil norteamericanos considerados empresarios de éxito?244 ;Por
qué no han sido reconocidos nuestros talentos?

Cuando nos encontramos obsesiondndonos con semejantes preguntas, es el momento de
retroceder y volver a examinar nuestras prioridades, metas y puntos de referencia. Al igual que el
sentimiento de que nuestro trabajo ya no nos satisface, esta encrucijada esta alimentada por el mito
de la felicidad de que «Sélo seré feliz si... tengo éxito», y en consecuencia es potencialmente capaz
de provocar falsos sentimientos de insatisfaccién. Sin embargo, la sensacion de que no hemos
logrado nuestros suefios profesionales exige unas nuevas recomendaciones. Seguir las sugerencias
que expongo a continuacién nos ayudard a sopesar nuestros logros de manera mas realista e
indulgente y, antes que nada, a evitar que surjan esas acuciantes preguntas.



LIBRARSE DE LAS PERNICIOSAS COMPARACIONES CON
LOS DEMAS

En muchas ocasiones es imposible que no nos comparemos con los demds. Siempre que tenemos
una cena en casa de unos amigos o le preguntamos a nuestros vecinos o conyuges cdmo les va el dia
o encendemos el televisor, nos vemos inundados con informacién sobre los éxitos y tragedias,
opiniones, estilos de vida, personalidades y matrimonios del resto de la gente. Somos
bombardeados por imagenes de mansiones de Hollywood y casitas con un jardin, de caras
hermosas y cuerpos sobrealimentados, de virtuosos del violin y artistas acabados e ineptos. Vemos a
individuos cuyos éxitos parecen exagerar hasta qué punto hemos desperdiciado nuestro potencial,
personas cuyas carreras profesionales parecen existir exclusivamente para reprocharnos las nuestras.

Las comparaciones sociales surgen de manera natural, automdtica y sin esfuerzo. No es
sorprendente que las investigaciones hayan demostrado que compararnos con los demds —ya sea
un nifio que repare en que su compafero de clase tiene una mochila mas guay, o una ejecutiva que
averigiie que tiene un sueldo mas alto que el de su colega— tiene un efecto profundo no sélo en la
valoracién que hacemos de nosotros mismos, sino en nuestro estado de dnimo y bienestar
emocional.?®> En efecto, las comparaciones con los demds son las primeras que nos culpan por
nuestros sentimientos de ineptitud e insatisfaccion. Para la mayoria, los sentimientos de
insuficiencia o de no vivir a la altura de cierto estindar elevado proviene de observar los éxitos,
reales o imaginados, de los otros. En lugar de preguntarnos: «;Satisface mi trayectoria (o mi
productividad o ingresos) mis necesidades?», nos preguntamos: «;Qué tal son mi trayectoria, mi

productividad y mis ingresos en comparacién con los de mi vecino?» En vez de sentirnos cada vez

mds ricos personalmente, nos parece estar alcanzando nuevos niveles de pobreza relativa.24

Sin embargo, no podemos cerrar los ojos sin mds a todas las comparaciones ni no hacer ni caso a
los demas. Consciente de este hecho, durante mi tercer afio en la escuela de posgrado, empecé a
investigar la cuestién de lo que se puede hacer con nuestro habito de comparar. Esta linea de
investigacion, como veremos en breve, puso de manifiesto que el secreto para estar satisfechos con
nuestros logros radica no en ignorar las virtudes y éxitos de la gente, sino en no sufrir las
consecuencias negativas de esas observaciones. En otras palabras, no dejes que las comparaciones
sociales te afecten.

A la sazon dirigi una serie de investigaciones para analizar si aquellos que tenemos la capacidad
de ignorar el escozor de las comparaciones desfavorables con nuestros iguales estamos en efecto
mas contentos con nosotros mismos y con nuestras vidas en general que quienes carecen de dicha
capacidad.2Z Por ejemplo, en uno de los experimentos hice que fueran pasando dos voluntarios al
mismo tiempo y les pedia que utilizaran sendos titeres de guante —Chipmunk y Otter— para
impartir una leccién sobre la amistad a una audiencia imaginaria de alumnos de primero.2*® Los
dos voluntarios hacian por turno lo que se les pedia delante de un cristal unidireccional, mientras
eran ostensiblemente evaluados y grabados en video. Una vez que terminaban, eran sometidos a un
pequeiio engafio. Les haciamos creer a cada uno de los voluntarios que ¢l o ella habia realizado su
tarea muy mal (esto es, que habia obtenido una puntuacién media de los jueces de 2 sobre 7), pero
también le deciamos que el otro voluntario lo habia hecho aun peor de lo que en realidad la habia
ejecutado (obteniendo una decepcionante puntuacion de nada mdas 1). Por el contrario, a un



segundo grupo de voluntarios se les hizo creer que lo habian hecho sumamente bien (y que habian
logrado una puntuacién media de los jueces de 6 sobre 7), pero que sus parejas lo habian hecho
aun mejor (obteniendo una asombrosa puntuacion de 7). También hice que algunos participantes
realizaran la tarea solos —sin pareja— y recibieran un comentario de «excelente» o «mal», sin que
recibieran ninguna informacion acerca del posible desempefio de ningtin otro participante.

Afos mas tarde, sigo en cierto modo impresionada por los resultados. Para analizar los datos,
dividi a los participantes en aquellos que antes de su actuaciéon dijeron que eran muy felices y
aquellos otros que manifestaron ser relativamente infelices. Cuando examiné los datos «previos» y
«posteriores» de mis participantes muy felices, descubri que los que se enteraron de que lo habian
hecho muy mal manifestaron sentirse menos positivos y seguros de si mismos y mas tristes después
de que la investigacién terminé. Su reaccién al fracaso ostensible era completamente natural y nada
sorprendente. Por el contrario, los participantes muy felices que se enteraron de que lo habian
hecho sumamente bien (un 6 sobre 7) se sintieron mejor en todos los aspectos, y saber que alguien
lo habia hecho «atin mejor» no atenu6 el placer de su éxito manifiesto.

Sin embargo, en lo relativo a mis participantes infelices, los resultados fueron espectaculares.
Seglin parece, sus reacciones se vieron mas condicionadas por las evaluaciones que oyeron que se
habia dado a sus iguales que por las suyas. En efecto, la investigacién ofrece un retrato descarnado
y bastante desagradable de una persona infeliz. Mis voluntarios mas tristes informaron de que se
sintieron mds felices y seguros cuando recibieron una mala valoracién y se enteraron de que sus
iguales lo habian hecho atn peor, que cuando obtuvieron una evaluacion excelente y se enteraron
de que sus iguales la obtuvieron todavia mejor. Segun parece, los individuos infelices han hecho
suya la sarcastica maxima atribuida a Gore Vidal: «Para ser verdaderamente feliz, no basta con ser
un triunfador... Los amigos de uno tienen que fracasar».

La conclusién que saco de esta investigacion, y de otra media docena que he dirigido sobre el
tema, es que cuando nos preguntamos «;Hasta qué punto soy: triunfador, inteligente, cordial,
prospero, recto?», los que habitualmente confiamos en nuestras propias normas internas y objetivas
somos mas felices. Tales hdbitos nos convierten en personas menos proclives a dejarnos azotar por
los vientos de los juicios externos y las realidades exteriores (por ejemplo, al descubrir que nuestro
vecino esta dirigiendo un programa piloto de television o que nuestro antiguo condiscipulo aparece
en la portada de California Lawyer). Por el contrario, aquellos que fundamentamos la valoracion de
nosotros mismos en las comparaciones con los demas somos los infelices, y esta practica resulta ser
bastante imprudente. Piensa en ello: desanimarse o sentirse desmoralizado personalmente a
consecuencia de los éxitos, logros y triunfos de los demas, y sentir alivio en lugar de decepcién o
compasion ante los fracasos y ruinas del pr6jimo es una mala prescripcion para alcanzar la felicidad.

El habito de la comparaciéon social comienza en las primeras etapas de la vida. Durante la
infancia, aprendemos que las mas de las veces el buen comportamiento es juzgado de forma
relativa; a menudo se nos compara con los buenos modales de nuestros hermanos, los talentos de
nuestros condiscipulos e incluso con los sobresalientes y trofeos que nuestros padres ganaron de
ninos. En consecuencia, se nos ha condicionado a querer aprender cémo situarnos en relacién con
los demas, y preferiblemente a aprender a que nos vaya mejor. Como resultado de este temprano
condicionamiento, hacer comparaciones sociales es tan inexorable como inevitable. Este habito
tiene unas raices tan profundas que se ha descubierto que, al igual que los seres humanos, incluso

los monos capuchinos son sensibles a las comparaciones con los simios.2£ Sin embargo, y dado que



siempre habrd alguien a quien le vaya mejor —que sea mds rico, mas inteligente, mas popular o mas
esbelto—, tales comparaciones nos haran sentir mal mds veces que las que nos haran sentir bien.22
La meta, por tanto, como mis investigaciones demuestran, es confiar un poco menos en los demas
cuando decidamos nuestra propia valia, y hacerlo un poco mds en nuestras normas personales.

Si un dia llegas a la conclusion de que «no has conseguido triunfar», jtal conclusion esta basada
en tus metas personales o en alguna norma o patréon impuesta por los demas? ;Tus sentimientos
sobre tus triunfos pretéritos (o ausencia de ellos) vienen impuestos por lo que piensan los otros? Si
tu respuesta es afirmativa, mis investigaciones sugieren que deberias esforzarte en ignorar tales
odiosas comparaciones sociales siempre que puedas, por ejemplo, gritando «ya estd bien» o
distrayéndote con una tarea agradable cuando te sorprendas haciéndolo. Y cuando no sea posible
hacer la vista gorda, deberias esmerarte en experimentar el schlep naches (expresion yidis para
definir el «placer derivado de los logros del préjimo»). Cuando «no haya ninguna sensaciéon de
empobrecimiento ni atisbo de angustia relacionada con el descubrimiento de que otra persona es
mucho mejor que tu en un campo en concreto», 221 habrés alcanzado una mayor madurez —y, en
consecuencia, una mayor felicidad— que el comun de los mortales. En lugar de lamentarte por tu
carencia de logros, reconoceras el esfuerzo que has realizado hasta el momento y tomaras medidas
para llegar al siguiente escalon.

LA BUSQUEDA DE LA FELICIDAD Y LA FELICIDAD DE LA
BUSQUEDA

Tal vez tus preocupaciones por no haber alcanzado lo que querias haber alcanzado en este
momento de tu vida no sean totalmente infundadas. Si asi fuera, tu prioridad deberia ser ponerle
remedio a la situacion, esto es, identificar qué es aquello que te apasiona y tomar las medidas para
perseguirlo. Un buen numero de investigaciones —algunas antiguas y cldsicas, otras nuevas y
vanguardistas— sugieren las maneras Optimas de animarnos, encontrar objetivos significativos y
esmerarnos en la direccion adecuada. Aplicar esos descubrimientos a nuestras vidas aumentara las
probabilidades de que seamos mas felices y tengamos mas éxito. No obstante, siempre hemos de
tener presente que el ser consciente de nuestro suefio no es la férmula magica para alcanzar la
felicidad; como explico mas adelante, la clave es el esfuerzo.

Cuando los cientificos estudian la «persecucion del objetivo», en esencia lo que estan estudiando
es la infinita variedad de proyectos, programas, planes, tareas, empefios, empresas, misiones y
ambiciones (ya sean grandes o pequefios) que acometemos en nuestras vidas cotidianas. Cuando se
trata de nuestras vocaciones y pasatiempos, son numerosas las investigaciones que han demostrado
que quienes sencillamente nos esforzamos (y no necesariamente lo logramos) somos mads felices, en
especial cuando nuestras metas en relaciéon con el trabajo y las aficiones son realistas, flexibles,
valoradas culturalmente, auténticas, no materialistas y no afectan de forma negativa a otros
aspectos de nuestras vidas.222

No obstante, las investigaciones revelan una ironfa. El momento critico que constituye el nucleo
de esta seccion hace referencia a nuestra angustia por no haber conseguido todavia nuestros



suefios, pero las pruebas empiricas ponen al descubierto que el factor crucial en que la busqueda de
los objetivos nos haga felices radica en disfrutar del viaje y «no» en alcanzar el objetivo ultimo (el
suefio). Tal hallazgo, como es natural, contradice las profundas creencias e intuiciones de muchas
personas de que la consecucidn de los objetivos es la regla de oro. En efecto, esto niega uno de los
principales mitos de la felicidad, aquel que nos dice que para alcanzar la felicidad tenemos que
esperar a haber realizado nuestros suefios. Pero cuando finalmente conseguimos ese papel en una

obra de Broadway, o el ansiado ascenso, o aquel premio, sentimos una emocién inmediata, pero
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ésta a menudo es seguida por la saciedad, unas expectativas mayores e incluso la decepcidon.=2
Después de que el economista y columnista del New York Times Paul Krugman se enterase de que
habia ganado el tan codiciado Premio Nobel, «la reaccién de su esposa Robin, una vez desaparecida
la excitacién inicial fue: “Paul, no tienes tiempo para esto”».22* Similar reaccién fue la de uno de
mis colegas al ganar la mas alta distincién en su campo, el premio al Cientifico Distinguido de la
American Psychological Association; cuando le preguntaron cuanto habia durado el subidén de
felicidad, respondié: «Un dia».

En cambio, si disfrutamos del esfuerzo realizado a lo largo del camino, obtendremos placer y
satisfaccion de la mera persecucién de nuestro objetivo. Asi las cosas, lo ideal serda que
despleguemos nuestras aptitudes, descubramos nuevas oportunidades, maduremos, luchemos,
aprendamos y nos hagamos unas personas mds capaces y expertas. Ya sea en el campo de actividad
que hayamos escogido, o en nuestras aficiones, los conocimientos y la experiencia acrecidos
gradualmente nos permitiran aumentar poco a poco las oportunidades para la valoracién y disfrute,
ademas de para la satisfaccion (segin algunos cientificos) de nuestra necesidad innata de ser
desafiados y de utilizar nuestras posibilidades al maximo. Sea nuestro preciado objetivo la invencién
de algo especial, o acabar la universidad, el caso es que ello nos proporcionara algo por lo que
trabajar y ansiar.

Mas atn, por sf sola la busqueda de objetivos otorga una estructura y un significado a nuestras
vidas diarias, creando obligaciones, plazos y horarios, ademas de oportunidades para dominar
nuevas habilidades y relacionarnos con los demas. De ahi que, en el curso de nuestra busqueda,
quiza consigamos darle un propédsito a nuestras vidas, sentirnos eficaces con nuestros progresos y
dominar nuestro tiempo. Cosas todas ellas que hacen felices a las personas. Y una vez que
avancemos un paso en el camino (por ejemplo, terminar unas practicas o un articulo), deberiamos
saborear ese paso consumado u objetivo parcial (lo que merecidamente deberia proporcionarnos un
pequefio impulso emocional e inflarnos el ego) antes de pasar de la meta alcanzada a una nueva.222
En resumen, para empezar, en vez de centrarnos en demasia en la linea de meta, deberiamos
hacerlo —y disfrutarlo todo lo posible— en ejecutar los multiples pasos necesarios para avanzar.

La pregunta de los mil millones de ddlares

Han sido numerosos los escritores e investigadores, desde Malcolm Gladwell (autor de La frontera
del éxito y Fueras de serie) a Dean Simonton (estudioso de la creatividad de la Universidad de
California en Davis), que han explorado la cuestién de qué es lo que hace que las personas tengan
éxit0.22¢ ;Es la inteligencia innata o es el esfuerzo? ;Es la escrupulosidad o se trata del talento?
Muchos han concluido que la sencilla respuesta es la diligencia, a saber, que hemos de invertir

aproximadamente diez mil horas en un esfuerzo concreto, o practica deliberada, antes de que



podamos esperar convertirnos en un verdadero experto o tener éxito en cualquier campo, ya sea
tocar el violin, escribir novelas, ser un deportista estrella o realizar una intervenciéon de
neurocirugia. Tales argumentos me han parecido sumamente interesantes y convincentes, 2
aunque por mi parte siempre he creido que en este debate faltaba una pieza esencial; y esa pieza es
realmente la pregunta de los mil millones de doélares: ;como nos obligamos a completar esas diez
mil horas?22® ;De dénde saca uno la chispa o la motivacién para obligarse a practicar el violin
durante cinco horas al dia o, como hizo Benjamin Franklin, a copiar o reescribir ensayos enteros ya
publicados (de la prosa al verso y viceversa)? ;Ddnde encuentra uno la energia para levantarse a las
cinco de la mafana para realizar esas cosas? Si la respuesta es el temperamento innato (que algunos

son naturalmente mas resueltos y concienzudos que otros) o la presencia de un padre, conyuge o
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entrenador draconiano,=>* entonces las esperanzas de mucha gente de alcanzar algo parecido a la
grandeza serdn probablemente estériles.

Las investigaciones, sin embargo, no confirman esta conclusién pesimista. En la actualidad
sabemos mucho sobre esa chispa o motivacion que necesitamos para dar lo mejor de nosotros;
sabemos lo que la socava y tenemos algunas buenas ideas sobre aquello que podria estimularla. En
esencia, ya queramos ser duefio de un pequeno negocio, director de cine, analista politico, corredor
de seguros o bloguero gastrondmico, tenemos muchas mas probabilidades de alcanzar el éxito y ser
felices intentdndolo si trabajamos para alcanzar esos objetivos porque nos resultan intrinsecamente
interesantes y agradables, o porque el esfuerzo en alcanzarlos es la forma de expresar nuestros
valores mas importantes; en otras palabras, si nuestra motivacién es intrinseca.2%

Aunque cualquier meta —incluso una errénea o malintencionada— puede ser potencialmente
intrinseca, en términos generales las metas ideales son aquellas que nutren nuestros impulsos
basicos para madurar, sentirse competente y autosuficiente, conectar con los demas y contribuir a
nuestras comunidades. Lo que nos hace desgraciados —y nos deja con menos probabilidades de
éxito— es cuando estamos persiguiendo metas que no son verdaderamente nuestras, o cuando lo
hacemos simplemente para conseguir la aprobacidn (digamos, de nuestros padres o colegas) o para
evitar la culpa. Entre tales objetivos «extrinsecos» se incluyen el luchar por alcanzar la riqueza, la
belleza, la popularidad, el poder o la fama.25!

Cuando sigues una profesidon o proyecto por si mismo, tienes mas probabilidades de
experimentar una intensidad alta en la concentracién, el compromiso, el flujo, la curiosidad y la
perseverancia. Pero ;cémo adquieres esa clase de animo y motivacion? Tienes que empezar desde el
principio. Es decir, el punto de inflexién mas importante es aquel en el que inicialmente realizas la
eleccion de lo que de verdad deseas. Hazte las siguientes preguntas sobre tu ambicidn o suefio hasta

el momento incumplido.
 ;Es tu objetivo —digamos, abrir tu propio negocio— factible?
« ;Quién es el dueno del objetivo, t u otra persona?

o ;Estd reiiido dicho objetivo con algin otro plan arraigado (por ejemplo, pasar mucho tiempo con la
familia o viajar)?

« ;Te sientes verdaderamente «t» cuando persigues tu ambicion o fantaseas con ella?



« ;Esperas madurar en el proceso o entablar relaciones duraderas?

« ;Seguirias haciéndolo, aunque la retribucién fuera mucho mas modesta?

No tienes por qué estar de acuerdo con estos sentimientos permanentemente. Soy una
apasionada de mi trabajo, y sin embargo me sigo irritando cuando invade excesivamente el tiempo
destinado a la familia o el ocio, o cuando se vuelve mondtono. Pero si tu respuesta es un rotundo
no a por lo menos dos de las preguntas planteadas, sera sumamente dificultoso, cuando no
imposible, querer encontrar una motivacion intrinseca que no estd alli. En tal caso, desearas
cambiar tus prioridades y objetivos; por ejemplo, puedes pasar de dirigir un banco a dirigir una
organizacidn sin dnimo de lucro, de la riqueza a la filantropia, de la enseflanza a la escritura o de la
escritura a la enseflanza. En cambio, a veces es posible reformular tu trabajo. Puede que detras se
esconda un noble propdsito que no has tenido en cuenta; quiza tengas un talento —la escritura, la
oratoria, la creacion de redes, la organizacidon— que te ha pasado inadvertido y que puedes hacer
valer en tu actual ocupacion.

Por ultimo, si en tu trabajo hay periodos muertos o repetitivos, tal vez puedas sacarles provecho
creciendo en algin aspecto. Muchos trabajos conllevan periodos en los que estds esperando a que
ocurra algo. Un dependiente puede estar ocioso mientras espera a la siguiente venta, y un taxista lo
puede estar hasta la siguiente carrera; otras ocupaciones conllevan tareas manuales —escribir cartas
en el ordenador, seleccionar anuncios en Internet, manipular maquinas o pintar una casa— que
permiten a la mente vagar. ;Por qué no utilizar ese tiempo para aprender o desarrollarse? Por
ejemplo, camioneros que hacen largos trayectos, empleados cuyo cometido es introducir datos y
pescadores de fletdn manifiestan descubrir nuevas ideas y disfrutan mdas de sus dias cuando
dedican su horario laboral a escuchar cursos por Internet impartidos por universidades de todo el
mundo y sobre temas tan diversos como filosofia existencial, cldsicos de la literatura universal y
fisica tedrica.252

Una vez que hayamos escogido o reformulado nuestras metas de tal manera que personalmente
sean coherentes, convincentes y satisfagan una necesidad, podremos recurrir a otras diferentes
lineas de investigacion para mantener el compromiso y el impulso. En primer lugar, las
investigaciones demuestran que muchas veces tenemos mas probabilidades de alcanzar el éxito si

tomamos la decisiéon de realizar algo, ya sea solicitar aquel certificado tanto tiempo demorado o
buscar un trabajo a jornada completa.2® En segundo lugar, deberiamos esforzarnos sobremanera
en convencer a nuestros allegados del valor de lo que buscamos, y a continuacién captar y cultivar
su ayuda y aliento. Tendremos mucho mds éxito en mantener viva nuestra motivacion si nuestras
parejas o amigos intimos no sélo apoyan nuestros suefios, sino que también nos animan
tratindonos como si ya tuviéramos la experiencia, la autoridad, el talento o el titulo que
buscamos. 28

Por ultimo, harfamos bien en seguir la recomendaciéon del psicdlogo Abraham Maslow de optar
por el crecimiento seguro; en otras palabras, por asumir los riesgos que potencialmente merezcan la
pena, en lugar de decantarnos por lo que es conocido, comodo y familiar. Reflexiona sobre la
busqueda de ese escurridizo suefilo —el que te tiene angustiado por no haberlo alcanzado todavia—

y preguntate si asumir un riesgo podria reportar una recompensa potencialmente jugosa. Escribir



dos columnas, una para relacionar los beneficios previstos y otra para los costes probables, te
ayudard a desvelar la respuesta. No soy partidaria de la expresién «salir de nuestro elemento»,
aunque eso es esencialmente lo que estoy sugiriendo que intentemos, esto es, hacer algo para
potenciar los sueflos que hemos deseado alcanzar, pero que hemos sido reacios a seguir. Las
personas que han probado a hacer este ejercicio lo encuentran muy desafiante, pero también

enriquecedor, fortalecedor y estimulante.2%

LA MENTE PREPARADA

Si hemos vivido en la creencia de que conseguir el trabajo perfecto nos reportara toda una vida de
felicidad, tal vez nos resulte angustioso en grado sumo descubrir que, una vez que el trabajo es
nuestro, la felicidad resultante no es tan fantastica ni duradera como habiamos imaginado. En otras
palabras, en la raiz de este mito de la felicidad se encuentra el error de que, aunque ahora no
seamos felices, sin duda lo seremos cuando nos convirtamos en socios de nuestro bufete, dirijjamos
nuestros propios proyectos, consigamos hacer nuestra primera exposicién en una galeria, vendamos
nuestro guién, regentemos nuestra tienda o ganemos el Premio Nobel. Sin embargo, surge un
problema cuando conseguir ese trabajo aparentemente perfecto no nos hace tan felices como
esperabamos y cuando esa felicidad es siempre sumamente efimera. Lo que explica esta
desagradable experiencia es el inexorable proceso de la adaptacion hedonista. De ahi que un primer
paso esencial sea comprender que todo el mundo se acostumbra a la novedad, la emocién y los
desafios de un nuevo trabajo o proyecto; este nuevo conocimiento nos propondra una explicacién
alternativa para nuestro malestar profesional. O sea, que puede que al trabajo no le pase nada malo,
lo mismo que a nuestra motivacién y ética laboral; el hecho quiza sea simplemente que estamos
experimentando un proceso muy humano que se da de forma natural.

El segundo paso consiste en comprender qué es lo que podemos hacer preventivamente para
lentificar o incluso invertir el proceso de aburrimiento progresivo en nuestro trabajo, y empezar a
practicar las estrategias pertinentes lo antes posible. Si al final tales esfuerzos resultan inutiles, si el
trabajo es verdaderamente deficiente o encaja mal con nuestras preferencias y aptitudes, entonces
nos sentiremos mas seguros en cuanto a que seguir adelante con la idea de cambiar de trabajo es
una decisiéon que hemos hecho con una mente preparada, esto es, con un juicio basado en un
analisis y un esfuerzo razonados, y no en una intuicién basada en las emociones.

Al mismo tiempo, podemos sentirnos profundamente descontentos porque en la actualidad no
nos encontremos en el punto de nuestras vidas profesionales que habiamos supuesto que
estariamos. Pero el mensaje de este capitulo es que si queremos tener éxito —reconocimiento,
autoridad, recompensas— porque creemos que nuestra felicidad depende de ello, estamos
limitando nuestra felicidad actual y poniéndola en peligro para el futuro. La razén proviene de un
aluvion de investigaciones que afortunadamente (o desafortunadamente) se pueden resumir en un
topico: «La felicidad no proviene de fuera de nosotros; habita en nuestro interior». Por manida que
pudiera parecer esta afirmacion, en ocasiones la verdad aparece disfrazada de perogrullada. Puede
que nos lamentemos sinceramente del hecho de que todavia no hayamos alcanzando esto o aquello
(mientras que nuestros amigos si), y que este lamentarnos sinceramente nos haga infelices, pero la



consecucion de esto o aquello no es la respuesta a nuestra infelicidad. Distraernos de las
comparaciones venenosas, concentrandonos en nuestras propias normas internas y poniendo
nuestra atencion en el trayecto de la busqueda de nuestros suefios, en lugar de en el resultado final,
reorientard nuestra atencion y energias desde la mentalidad del «Seré feliz cuando...» hacia unos
horizontes mas fructiferos.
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6

No seré feliz si... me arruino

Uno de los puntos de inflexién mas traumaticos de la vida es descubrir que hemos perdido nuestra
casa, el trabajo o los ahorros para la jubilacion. Exclusién, quiebra, finiquito, desahucio son palabras
que hacen cundir el panico, conducen a noches de insomnio y precipitan la desesperacion y el
pavor. Puede que al principio nos veamos asediados por una oleada de sentimientos devastadores:
lo hemos perdido todo, hemos fracasado y no tenemos perspectivas. Imposible que podamos
imaginar volver a ser felices alguna vez.

Puede que algunos salgamos del agujero econdémico y vivamos para prosperar, pero muchos
padecerdn la experiencia de vivir al mes, imposibilitados para permitirse algo que no sean las
necesidades bdsicas, sobreviviendo a duras penas, aterrorizados ante la siguiente recesiéon o
amargados por su pobreza. Los ultimos afios han provocado que incluso las personas hasta cierto
punto acomodadas se sientan econdmicamente inseguras. Treinta afios atras, las posibilidades de
que alguien sufriera una mengua en sus ingresos era del 17 por ciento, y casi el mismo porcentaje
temia por su puesto de trabajo; en la actualidad, las posibilidades es de uno de cada cuatro, y la
mayoria estamos preocupados.2® Incluso cuando la economia mundial mejore, probablemente la
angustia por arruinarse seguira prevaleciendo. Teniendo en cuenta nuestras depresiones
econdmicas personales —y en gran medida incontrolables—, ;cdmo nos las arreglamos con esta
angustia? ; Cémo vivir una vida con estrecheces a la que podamos llamar feliz?

(COMPRA EL DINERO LA FELICIDAD? POR FIN UNA
RESPUESTA CLARA Y ACTUAL

Es raro el individuo que crea que podria ser feliz alguna vez sin dinero. El primer objetivo de este
capitulo es analizar este mito de la felicidad y poner en tela de juicio la creencia profundamente
arraigada de que necesitamos dinero para sentirnos cémodos, seguros y alegres. Lo segundo que me
propongo es aportar una serie de recomendaciones avaladas por las investigaciones sobre cémo
podemos mantener una buena calidad de vida con unos ingresos menguados o inestables, a saber,
viendo el lado bueno de las cosas, sacando el maximo provecho de la escasez y gastando lo poco
que tengamos de una manera sensata y economica.

Mucho se ha hablado y escrito sobre si el dinero hace o no hace feliz a la gente, y las conclusiones
aportadas pueden diferir de manera radical, dependiendo de a qué psicdlogos, economistas o
ponentes prestemos oidos. He leido mucho sobre la relacion entre el bienestar y el triunvirato de la
riqueza, los ingresos y las posesiones materiales, y también he conversado con numerosos expertos
en el tema. Los datos son confusos y contradictorios, aunque creo estar en posiciéon de brindar



algunas conclusiones razonadas refrendadas por los datos.

Primero, los ingresos y la felicidad estan verdadera y apreciablemente correlacionados, aunque

la relacidn no es excesivamente fuerte2®?

En otras palabras, es cierto que cuanto mds arriba estamos en el escalafén econdmico, mas felices
nos declaramos. En muchos aspectos, este hallazgo no tiene nada de sorprendente, dado que tener
dinero no sélo nos proporciona la oportunidad de adquirir comodidades y lujos, sino que nos
permite una posicion social y un respeto mayores, mas tiempo libre y un trabajo mas satisfactorio,
acceso a una atencién sanitaria y nutricién superiores, y mayor seguridad, autonomia y control. Ser
mas adinerado lleva a una vida mas prospera, a tener la capacidad de pasar el tiempo con las
personas del gusto de uno, a vivir en barrios mas seguros y menos populosos y a disfrutar de un
parachoques esencial cuando hay que enfrentarse a las adversidades como la enfermedad, la
incapacidad o el divorcio. En efecto, no deja de ser asombroso que la correlaciéon entre el dinero y
la felicidad individual no sea mas fuerte de lo que es.

Sin embargo, es pertinente hacer dos salvedades al respecto. Primera, la relacion entre la felicidad
y el dinero solo es valida para una cierta «clase» de felicidad. Cuando a las personas se les pide que
consideren lo felices o satisfechas que se sienten en general, aquellas con mas dinero manifiestan
estar mas felices y satisfechas. Pero cuando se les pregunta por lo felices que son en cada momento
de sus vidas cotidianas —por ejemplo, «;Coémo te sentiste de alegre, estresado, furioso, carifioso y
triste ayer?»—, entonces quienes tienen mds dinero apenas muestran una tendencia mayor a haber

experimentado sentimientos de felicidad.2%® Este patrén de resultados sugiere que la riqueza nos
hace felices cuando pensamos en nuestras vidas («;Soy feliz en general? Bueno, vivo
decentemente»), pero el dinero tiene un impacto mucho menor en nuestros sentimientos en cuanto
a cémo vivimos realmente nuestras vidas («;Soy feliz hoy?»).262

La segunda salvedad, que puede ser incluso mas importante que la primera, es que cuando los
psicologos, socidlogos y economistas debaten sobre la relacion entre dinero y felicidad
invariablemente dan por sentado que el dinero es el factor decisivo. Pero, como es natural, la
causalidad podria actuar (y de hecho lo hace) en ambos sentidos. Esto es, el dinero procura la
felicidad, pero la felicidad también procura el dinero. En efecto, son varias las investigaciones que

han sefialado que las personas mas felices son relativamente mas hdbiles o estan mas dotadas para

ganar mas.22

Segundo, el vinculo entre el dinero y la felicidad es muchisimo mads fuerte para las personas més

pobres que para las més ricas?Z

Es decir, cuando nuestras necesidades basicas de alimentacion, seguridad, atencion médica y
alojamiento adecuado no estan satisfechas, un incremento en los ingresos supone una diferencia
mucho mayor que cuando nos encontramos en una situacién relativamente acomodada. O dicho
de otra manera: que el dinero nos hace mas felices si impide que seamos pobres. Después de todo,
aquellos que poseen muy poco tienen mas probabilidades de que los desahucien de sus casas, de
pasar hambre y vivir en una comunidad infestada de delincuentes, de que uno de sus hijos
abandone el colegio, de carecer de recursos para conseguir atencion sanitaria o no ser capaces de



manejar el dolor, el estrés y las exigencias practicas de una enfermedad o incapacidad.2? Incluso

un modesto aumento en los ingresos puede aliviar o evitar algunas de estas situaciones adversas.
Estas ideas contribuyen a explicar la razéon de que el dinero haga mas feliz a las personas mas
pobres, pero ;por qué el dinero tiene un efecto relativamente débil en la felicidad de los mas ricos?
Una respuesta es que cuando los ingresos superan cierto nivel sus efectos positivos (por ejemplo, la
posibilidad de viajar en primera clase o contratar los servicios de los especialistas médicos de
primerisima categoria) pueden quedar compensados por ciertos efectos negativos, como puede ser
una creciente falta de tiempo (mads horas laborales y mayores desplazamientos por el trabajo) y una
tension mayor (por ocupar puestos de poder, la angustia por las inversiones y problemas con los
hijos demasiado consentidos).2Z2 Dado que la riqueza permite que las personas experimenten lo

mejor que la vida tiene para ofrecer, esto puede incluso reducir su capacidad para apreciar los

pequefios placeres.?Z

Tercero, la relaciéon entre el dinero y la felicidad es atin mas estrecha cuando se comparan los
paises (en lugar de los individuos)

Es decir, aquellos que vivimos en los paises mds ricos somos mucho mas felices que los que viven en
los paises més pobres.222 Y no sélo eso, sino que los paises mas ricos, ademds de tener un producto
interior bruto mayor que los paises pobres, cuentan con mas probabilidades de tener democracia,
libertad e igualdad de derechos y estar menos expuestos a la inestabilidad politica o la corrupcion y
las componendas crecientes. En consecuencia, no queda claro qué es lo que realmente impulsa la
relacién entre riqueza y felicidad desde el punto de vista de los paises.

Cuarto, en muchos paises, cuando las fortunas econémicas de las personas aumentan, los

niveles medios de felicidad declarados no experimentan modificacionzZe

Este ultimo hallazgo se antoja desconcertante por todo lo dicho de que las personas que tienen mas
dinero son mas felices. Por tanto, es este descubrimiento concreto el que suele estar detrds de
cualquier proclamacién en los medios de comunicacién o en otra parte de que el dinero «no»
procura la felicidad. Por mis anteriores examenes de las investigaciones, probablemente ya estés en
condiciones de especular sobre la razén, por ejemplo, de que los norteamericanos no se sientan mas
felices cuando sus ingresos se han triplicado.2Z Para empezar, unos ingresos mas altos alimentan
unas aspiraciones mayores, de tal manera que ahora consideramos una necesidad lo que otrora
considerdbamos extravagante o superfluo —unas vacaciones, un coche, una griferia nueva—. Y, en
segundo lugar, unos ingresos mas altos nos obligan a modificar nuestras comparaciones sociales, de
manera que ahora nos sentimos mas pobres en relacién con la gente de nuestro barrio que tienen

un poco mas que nosotros.22

COMO SER FELIZ CON MENOS APLICANDO LA ANTIGUA
VIRTUD DEL AHORRO



El resultado de los cientos de investigaciones sobre el tema es que tener dinero «puede» hacernos
felices, y que no tenerlo sin duda puede hacernos desgraciados, pero el poder del dinero es
notablemente menor del que suponemos. Por ejemplo, aunque las dificultades econémicas pueden
producir muchos efectos perniciosos en nuestras vidas, su influencia en nuestra felicidad es
comparativamente pequefia, porque, como hemos visto ya en este libro, hay muchos otros factores
que influyen en nuestra felicidad de formas incluso mas intensas. Sabiendo esto, y si tenemos poco
dinero, ya sea por las circunstancias de la vida, ya por eleccidn, ;es posible que vivamos nuestras
vidas de tal manera que nuestra necesidad o inseguridad econdémica no nos impida crecer y
prosperar?, ;o ser feliz con menos no es mas que una manida falacia difundida por los ricos?

Las pruebas empiricas sugieren que ser feliz con menos no es una falacia. Mi alumno de posgrado
Joe Chancellor y yo llevamos ya algun tiempo meditando sobre esta cuestidn, cuestion que se ha
hecho ain mas apremiante teniendo en cuenta los problemas econémicos mundiales, que se han
traducido en un récord de desempleo, endeudamiento y quiebras a los que se enfrentan
innumerable hogares norteamericanos. El resultado de nuestro trabajo conjunto es la siguiente
propuesta, que se puede resumir como sigue: si los individuos con presupuestos exiguos desean
obtener la maxima felicidad de gastar menos, deberian llevar a la practica las lecciones de la antigua
virtud del ahorro.

Aunque algunos asociamos ahorro con ser agarrado, mezquino o egoista, este término procede de
la palabra «prosperar».22 En esencia, el ahorro hace referencia al uso 6ptimo y mas eficaz de unos
recursos limitados. Historicamente, el economizar ha sido equiparado a la diligencia (esto es,
cuanto mas nos esforzamos en obtener recompensas, menos proclives somos a despilfarrarlas), la
templanza (controlamos el exceso practicando la moderacion y el autocontrol) y la busqueda de
actividades satisfactorias y fructiferas (asi evitamos desperdiciar nuestros recursos en frivolidades).
El ahorro tiene una historia afieja y honrosa, y ha sido fomentado y ensalzado por escritores,
tilésofos, empresarios y pensadores tan dispares como Sdcrates, el rey Salomén, Confucio, Benjamin
Franklin, Alexis de Tocqueville, Max Weber y, mas recientemente, Warren Buffett.

Todos podemos aplicar los principios del ahorro para gastar menos mientras disfrutamos mas,
ademas de esforzarnos en garantizar que lo limitado de los salarios no socaven completamente
nuestra felicidad. Es mas, por si mismo un comportamiento ahorrativo puede hacernos sentir bien
(destacando lo mejor de nosotros), transmitir una sensacion de control (al realzar nuestras
aptitudes para manejar nuestra economia) e incluso favorecer el éxito. Por ejemplo, las
investigaciones demuestran que los hijos que poseen la capacidad para demorar la satisfaccion (un
rasgo esencial del ahorro) llegan a obtener las mejores valoraciones del profesorado, sacan las notas
mas altas en los exdmenes de acceso a la universidad, son aceptados en mejores facultades y
muestran una tendencia menor a convertirse en matones en la adolescencia y a tener problemas de
drogadicciéon de adultos.28) Las investigaciones llevadas a cabo en mi laboratorio y los de otros
colegas ponen de manifiesto una serie de estrategias y practicas para hacer posible un
comportamiento ahorrador.

No seas el prestatario que se convierte en esclavo del prestamista

En cierta ocasion, Albert Einstein defini6 picaramente la relatividad con el siguiente aforismo: «Pon
la mano sobre una estufa caliente durante un minuto, y te parecera una hora. Siéntate con una



chica bonita durante una hora, y te parecerd un minuto». Los psicélogos resumen esta verdad como
«lo malo tiene mayor poder que lo bueno»Z8! o «el dolor es mds intenso que el placer». Como ya
comenté en el capitulo 2, veinte afios de investigaciones han demostrado que recibimos un
«impacto» emocional mucho mayor de las experiencias negativas (de las que a veces ni siquiera
conseguimos recuperarnos) que de las experiencias positivas (a las que nos acostumbramos con
rapidez).282

Para nosotros, el significado de tales hallazgos es que, si una compra importante nos lleva a un
endeudamiento mayor, la emociéon de la adquisicién se vera notablemente superada por la tensién
del endeudamiento. Este ejemplo no es una mera hipdtesis, porque la deuda no garantizada de los
consumidores en Estados Unidos promedia casi 8.000 délares por cada hombre, mujer y niflo; y
uno de cada dos norteamericanos admite estar preocupado por las deudas que tiene.?8 Aunque
para los ahorrativos pueda resultar evidente, los prestatarios con pocas o ninguna reserva que no
obstante cuentan con los créditos para gastar y consumir continuamente seran victimas de una
angustia permanente a causa de los pagos que deben afrontar, la pérdida de ingresos y el
incumplimiento en las cuotas de los préstamos. A menos que obtengamos los préstamos para poder
pagar la factura de la luz o salvar la vida de nuestro hijo, los costes del gasto excesivo y el
sobreendeudamiento sobrepasan con creces los beneficios de incluso la compra mas atrayente.

Otro ejemplo incumbe a los tremendos costes psiquicos del empobrecimiento a causa de la
vivienda. Vivir en una casa mas grande con un patio trasero mayor es un placer, pero este placer
disminuye con el tiempo hasta que apenas somos conscientes de los metros cuadrados o los bafios
reformados. Mas crucial es el hecho de que nuestro disfrute de la casa no compensa ni de lejos los
sufrimientos y preocupaciones que nos causa el llegar a duras penas a hacer frente a los pagos
mensuales de la hipoteca. El cambio de empobrecerse a causa de la vivienda a no hacerlo significa
menos tension diaria y mas momentos de felicidad.

;Y qué tiene que ver todo esto con que podamos ser felices con menos? La felicidad no tiene que
ver s6lo con sentirse bien, sino también con no sentirse mal. Dado que disminuir las experiencias
negativas (como la preocupacion asociada a la deuda) proporciona una ganancia en felicidad entre
tres y cinco veces mayor que el crear experiencias positivas (como comprarse un televisor nuevo),34
la manera sensata de proceder —y paso numero uno para emprender cualquier estrategia para
disfrutar de una vida mds austera— consiste en reducir o eliminar las deudas antes de destinar

nuestro dinero a la compra de cualquier bien o servicio no esencial.

Gasta tu dinero en experiencias y no en cosas

Cada vez mas pruebas ponen de manifiesto que son las experiencias —y no las cosas— las que nos
hacen felices.28> Experiencias como pasear con los amigos o disfrutar de juegos nocturnos con la
familia son practicamente gratis. Y muchas otras —viajes en coche, cenas regadas con abundante
vino, campeonatos deportivos, clases de cocina y conciertos rock— cuestan dinero. Naturalmente, a
veces las experiencias y las cosas estan separadas por una fina linea. Una consola de juegos wii es
tanto un objeto material como una via de experiencias, aprendizaje y aventuras. Por consiguiente,
parece ser que las personas mas felices son aquellas que tienen mas capacidad para extraer
experiencias de todo en lo que invierten su dinero, ya sea una guitarra, un billete de avién, un libro
ilustrado, un traje, unas lecciones para decorar tartas o unas zapatillas de atletismo.



Antes de que cambiemos nuestros habitos de gasto y consumo hacia una direccién
completamente nueva, es importante reflexionar sobre las razones y los argumentos cientificos que
respaldan la medida. ;Por qué vivir experiencias es mas positivo que acumular cosas?

Primero, porque la mayoria de las posesiones no tienden a cambiar después de que las hayamos
comprado, y nos adaptamos a ellas con muchisima rapidez. Una vez que abrimos la caja y ponemos
el nuevo objeto en el estante o el armario empotrado, no pasara mucho tiempo antes de que
tengamos la sensaciéon de que lleva alli toda la vida y ni siquiera reparemos ya en su presencia.

Segundo, las experiencias son intrinsecamente mads sociales —tienen mas probabilidades de ser
compartidas, esperadas y revividas con otras personas— que las cosas. Unas vacaciones o una
partida de bolos con un amigo tienen mas probabilidades de cimentar nuestra amistad que hablar o
presumir de nuestro nuevo reloj de pulsera o dormitorio.

Tercero, teniendo en cuenta las investigaciones que recalcan el peligro de las comparaciones
sociales, no resulta sorprendente que una de las razones de que las experiencias nos hagan mas
felices que las posesiones sea que somos menos proclives a compararlas con las de los demas. El
fundamento principal de esto es sencillamente que exige muchisimo mas esfuerzo e imaginacién
equiparar nuestra luna de miel, pasada tumbados en la playa, con las de nuestros amigos, que se
dedicaron a hacer turismo por ahi. Ademas, saber que nuestro vecino lo estd pasando de pena es
improbable que disminuya nuestro placer. A mi marido y a mi nos encantd el concierto de Paul
McCartney y ni siquiera nos planteamos que a las personas de la octava fila les pudiera haber
gustado ain mas. Pero quizd podriamos disfrutar un poquitin menos de un nuevo cinco puertas
cada vez que viéramos pasar a nuestro vecino conduciendo su descapotable.

Cuarto, también somos menos propensos a realizar otro tipo de comparaciones con las
experiencias: la comparacién con lo que podria haber sido.22¢ Como es facil almacenar artilugios y
bolsos (pero no clases de ballet ni excursiones), hay muchisimas mas probabilidades de que nos
arrepintamos de haberlos comprado, aunque sean completamente satisfactorios, cuando
descubrimos uno con un precio mejor. Por razones parecidas, es mas dificil escoger entre las cosas
materiales que entre las experiencias, y hay mas probabilidades de que nos maldigamos por la
eleccion inadecuada de un articulo que podemos poseer o tocar mucho tiempo después de haberla
tomado.

Quinto, mientras que normalmente los objetos materiales envejecen y se vuelven anodinos con
el paso del tiempo, hasta hacernos desear sustituirlos, en realidad las experiencias pueden volverse
aun mas positivas y placenteras a medida que pasa el tiempo. Un fin de semana, una cena o una
conversacion maravillosos pueden adquirir lustre y embellecerse en nuestro recuerdo, de manera
tal que olvidemos o pasemos por alto cualquiera de los detalles estresantes (equivocarse de camino
y padecer las inclemencias del trafico, por ejemplo) e inconvenientes (derramar un café caliente, el
mal tiempo) y recordemos soélo los aspectos positivos.222 Somos més proclives a examinar
mentalmente de nuevo nuestras experiencias pasadas que nuestras compras,& y cuanto mas las
reexaminamos y reproducimos, mas reverdecen y mas ricas son las anécdotas que nos
proporcionan.

Sexto, las experiencias nos hacen mas felices que las cosas porque nos sentimos mads inclinados a
identificarnos con ellas, y menos a intercambiarlas.2® A fin de cuentas, somos la suma de nuestras
experiencias, no la suma de nuestras posesiones. Cuando poseemos algo, ese algo estd fuera de
nosotros, en una estanteria, sobre nuestros hombros, en el saldn; cuando experimentamos algo, esta



en nuestro interior, dentro de nuestra mente y recuerdos.

Séptimo, las experiencias —como escalar una montafa, visitar un lugar remoto o aprender a
tirarse de cabeza al agua— pueden conllevar desafios y aventuras, y nos hace felices esmerarnos en
superar la dificultad de una leccién o un viaje y disfrutar de la hazafa realizada con mucho
esfuerzo. A menos que nuestra nueva posesion sea una tabla de smowboard o un ala delta, es
improbable que nos proporcione el mismo grado de estimulo y desafio.

Por ultimo, las cosas no nos hacen tan felices como las experiencias porque una eleccién
inadecuada al adquirir las posesiones materiales engendra muchos costos. Como describiré con mas
detalle en el siguiente capitulo, las personas materialistas declaran tener unas vidas mads

insatisfactorias y con menos sentido y relaciones sociales mds vacias. Dicen que se sienten mads

inseguras y son menos queridas por los demas que las personas que no son materialistas.22

En suma, las investigaciones acerca de la superioridad de las experiencias sobre los objetos son
tremendamente convincentes, y todos, pero en especial aquellos con un presupuesto mas exiguo,
hariamos bien en llevar a la practica estas recomendaciones. No obstante, es importante recordar
que las cosas materiales también nos pueden hacer felices siempre que las convirtamos en
experiencias. En consecuencia, podriamos llevarnos a nuestra familia y amigos a correr una
aventura en nuestro nuevo coche, o montar una fiesta en nuestra nueva terraza, o practicar con un
programa de autosuperacion en nuestro nuevo teléfono inteligente.

Gasta tu dinero en muchos pequefios placeres y no en unos pocos grandes

Las investigaciones sugieren una sencilla estrategia para acumular beneficios emocionales: vivir
experiencias positivas frecuentes, en lugar de unas pocas intensas (esto es, varias cenas en
restaurantes econémicos en lugar de un unico festin),2! y hacerlo separada y no conjuntamente
(racionarnos nuestros episodios favoritos de Los Sopranos semana a semana, en lugar de darnos el
atracén de ver varios a la vez).22 De esta manera, aunque los anunciantes posiblemente nos digan
lo contrario, deberiamos aspirar a gastar nuestro dinero en una serie de pequefios placeres
intermitentes (ramos de flores frescas o conferencias a larga distancia a amigos intimos), en lugar de
una gran y onerosa diversiéon (como un sofisticado equipo de musica).

Esta practica resulta ser tan gratificante como relativamente barata. La razén estriba en que
cuando saboreamos una experiencia positiva —ya sea una pelicula apasionante, media hora en una
silla de masaje o un trozo de una deliciosa tarta de liméon— «el banquete esta en el primer
mordisco».222 En otras palabras, a cada minuto, hora o semana que pasa, nuestra capacidad para
saborear la misma experiencia mengua; sin embargo, nuestra capacidad para saborear y disfrutar
puede reponerse después de un descaso.2* En consecuencia, repartir nuestro consumo en dosis
mas pequefias y separadas en el tiempo puede multiplicar esos «primeros mordiscos» y aumentar
nuestro placer. Asi pues, obtendremos mas placer de una tableta de chocolate negro si la cortamos
en onzas y comemos un trozo cada dia, que si la devoramos entera de una sentada; y obtendremos
mas placer si dividimos nuestro dinero de bolsillo, por escaso que sea, en varias partes y nos lo
distribuimos para gastarlo una o dos veces a la semana. Por ejemplo, un investigador entrevist6 a
un grupo de personas del Reino Unido y descubri6 que los que se obsequiaban frecuentemente con

caprichos baratos —meriendas campestres, cafés a deshora y DVD— estaban mas satisfechos con
sus vidas.22 Otros cientificos han hallado que las actividades gratis o baratas pueden proporcionar



pequenos estimulos a la felicidad a corto plazo que se acumulan poco a poco, hasta producir un

gran impacto en la felicidad a largo plazo.2¢

Recicla la felicidad y alquilala

Otra serie de estrategias que nos ayudaran a extraer la mayor satisfacciéon posible de los salarios mas
pequefios implican las practicas economicas de alquilar en lugar de comprar, y de sacarle el maximo
provecho a lo que ya tenemos. Los seres humanos buscamos instintivamente la variedad y la
novedad en nuestro respectivo entorno,2 y este impulso innato es sin duda una de las razones de
que muchos sintamos la necesidad de comprar algo nuevo cada semana. Sin embargo, la busqueda
de la variedad no tiene que derivar en un comportamiento despilfarrador y costoso para el medio
ambiente. Por el contrario, podemos reciclar la felicidad siendo mds conscientes y apreciando mas
las cosas materiales que ya tenemos. Como el poeta Allen Ginsberg comento: «Tendras el doble de
alfombra si eres doblemente consciente de ella» 228

De modo similar, también podemos reciclar la felicidad utilizando nuestras posesiones y compras
de manera innovadora, lo cual puede producirnos una avalancha de experiencias y emociones
positivas gratis. Por ejemplo, podemos transformar nuestras posesiones en actividades
compartiendo nuestro piso y nuestro coche con los amigos o utilizando nuestra iPod para aprender
el lenguaje de signos. También podemos planear deliberadamente utilizar nuestro jardin de
diferentes maneras o buscar nuevas oportunidades y amistades saliendo a pasear en bicicleta o
conectandonos a Internet. Podemos desempolvar la esterilla de yoga para empezar un nuevo plan
de preparacion fisica o volver a leer a todos los clasicos de nuestra biblioteca. O podemos prestar la
lavadora y la secadora a un amigo que las necesite.

Incluso cuando ha pasado mucho tiempo desde una experiencia que resulté cara (por ejemplo,
un viaje familiar) o una adquisicion costosa (una casa o un coche), todavia podemos obtener placer
de ellas saboredndolas y recorddndolas. Hojear un album de fotos o ver un antiguo video (de
nosotros en el Gran Cafidn, de mi conduciendo una motocicleta) nos ayuda a revivir la experiencia
y los sentimientos positivos que experimentamos.2? Una foto podria recordarnos un detalle
agradable o divertido que habiamos olvidado, como el guapo camarero que tonted con nosotras o la
tormenta que nos empapd. Al concentrarnos en un placer momentdneo —digamos, recordando
unas vacaciones de hace mucho o poniéndonos la vieja cazadora vaquera que tanto nos gustaba—
intensificamos ain mas nuestro placer. Podemos entonces saborearlo cerrando los ojos y
deleitdindonos en un recuerdo, olor o sonido, compartiendo la experiencia con los demds y
dejandonos llevar por el placer, en lugar de analizarlo en profundidad. Al repasar y disfrutar
mentalmente de esta manera, las experiencias y cosas memorables que hayamos adquirido hace
mucho pueden seguir proporcionandonos aumentos de felicidad incluso a diario. En lugar de
permitir que las posesiones y experiencias por las que hemos pagado acumulen polvo en los
estantes, armarios y recuerdos, podemos volver a experimentarlas literalmente en el presente
(sacando, por ejemplo, el descolorido Trivial Pursuit), o de forma metaférica (rememorando unas
vacaciones de Semana Santa), ahorrando asi dinero, reduciendo nuestro impacto ecolégico y
sintiéndonos felices; todo ello al mismo tiempo.

Otra estrategia econémica de estimulo de la felicidad tiene una desafortunada mala reputacion:
el alquiler. Muchos creemos que obtenemos considerablemente mas felicidad de un objeto si nos



pertenece que si es alquilado, y sin embargo nuestra experiencia refleja simplemente un prejuicio
cognitivo bien conocido que nos impulsa a que algo (jlo que sea!) nos guste mas después de haberlo
adquirido.2?2 No obstante, como en la mayoria de los casos de pensamientos sesgados, podemos
superar éste con un poquito de esfuerzo y saber hacer. La diferencia de coste entre comprar un
libro y alquilarlo en una biblioteca, entre comprar un DVD vy alquilarlo, o entre comprar una
cabafia de montafa y alquilarla suele ser inmenso. Sin embargo, no disfrutamos menos de una
pelicula, libro o cabafa alquilada porque no seamos sus propietarios. En efecto, los articulos
alquilados son ajenos a la menguante utilidad marginal que caracteriza a los bienes de propiedad,
porque de estos ultimos obtenemos cada vez menos satisfaccion con el paso del tiempo. Ademas,
alquilar nos permite disfrutar de una variedad mayor de objetos y experiencias, y por consiguiente,
de un placer mayor, porque podemos alquilar algo diferente en cada ocasién o viajar a cabafias de
montafa de sitios diferentes, en lugar de ir siempre al mismo lugar. Por ultimo, los alquileres no
soportan los costes, inconvenientes y tension asociados a veces con las compras, como puede ser un
mal funcionamiento, las pérdidas y las reparaciones. Por ejemplo, piensa en dos grupos de
individuos que posean ingresos, estado de salud y tipos de residencia bastante parecidos; la unica
diferencia entre ellos es que los integrantes de un grupo son duefios de sus casas y los del otro son
inquilinos. Los investigadores han descubierto —contrariamente a las creencias populares sobre el
«suenlo americano»— que los propietarios de casas son menos felices que los inquilinos; a los
primeros su condicién les genera mas sufrimiento derivado de la propiedad de sus casas y dedican
més tiempo a los quehaceres domésticos y menos a relacionarse con los amigos y vecinos.22 Si no te
puedes permitir muchas de las cosas de la vida que producen satisfaccion, divierten o hacen la vida
diaria mas facil, alquilalas.

LOS BENEFICIOS DE VIVIR CON MENOS: LA MANERA DE
QUE MENOS PUEDA SER MAS

La nueva y escalofriante era economica a la que se enfrenté6 el mundo en 2008 provocéd un
considerable nerviosismo publico sobre el declive de nuestro actual estilo de vida, eso si, en medio
de un puiado de consideraciones esperanzadoras. Los pesimistas auguraban la desaparicion de la
vida tal como la conocemos; por el contrario, los optimistas predecian que la conmocién y tributo
del desastre financiero y la inseguridad generalizada inminentes modificarian nuestras actitudes y
mejorarian nuestro comportamiento consumista, confiriendo al final a nuestras vidas un sentido,
aumentando nuestro agradecimiento por lo que tenemos y fomentando una aversién mas que
necesaria hacia la cultura materialista que impregna nuestras existencias y dafia nuestro planeta. En
apoyo de este punto de vista, los cientificos han demostrado que arreglarselas con los golpes y
dardos de las adversidades de la vida requiere expresar agradecimiento por nuestra relativa buena
suerte (en lugar de aspirar a tener mas), cultivar un sentimiento de comunicacion con la familia y
los amigos, desarrollar la competencia y la experiencia y mirar fuera de uno mismo para aportar a
los demas.2%2

;Es esto un desafortunado tdpico sin mads, o realmente menos puede ser mas? Son muchas las



personas a las que les parece que no ganan lo suficiente para disfrutar realmente de la vida y a las
que decirles que sus penalidades tienen un lado positivo les resulta ofensivo. Lo que pretendo es
convencerlas de lo contrario, aunque mis argumentos sdlo son aplicables a aquellos que no se hayan
empobrecido tanto por las circunstancias y varapalos financieros que no consigan satisfacer sus
necesidades basicas. Las investigaciones sugieren que adoptar una nueva actitud hacia el dinero, el
tiempo, el gasto y las posesiones puede estimular a la gente a estar a la altura de las circunstancias
en aspectos que no hubieran imaginado anteriormente, a contribuir de manera mas positiva a la
sociedad, a prosperar mediante la cooperaciéon y la interdependencia y a vivir de forma mas
auténtica y menos gravosa para el planeta. A continuacién se detallan unas maneras concretas para
conseguir que tener menos pueda en realidad mejorar nuestras vidas y poner en entredicho la
veracidad del mito de que nadie puede ser feliz sin dinero.

Aunar esfuerzos

Cuando disponemos de menos medios mostramos una tendencia mayor a unirnos, a preocuparnos
por los demas y a ayudarnos mutuamente. Todos hemos oido historias sobre familias durante la
Gran Depresion de la década de 1930 que se reunian alrededor de la chimenea, la radio, con
juegos de mesa, dando paseos y visitando museos y otras actividades gratis o baratas. A todas luces
se trata de una vision saneada e idealizada de la privacién (a modo de ejercicio mental, piensa sélo
en las experiencias «maravillosas» que tendras reuniéndote con tus padres cuando te vuelvas a ir
vivir con ellos, como esos amigos tuyos se vieron obligados a hacer el aflo pasado), pero la imagen
tiene una esencia de verdad. Por otra parte, si te has quedado sin trabajo o éste ha disminuido,
quiza decidas pasar mds tiempo realizando servicios comunitarios, y si eres una persona espiritual o
religiosa, es posible que regreses a tu comunidad de fe. Todas estas consecuencias son positivas.

Modificar las perspectivas y prioridades

Perder el empleo puede brindarnos una oportunidad ideal para encontrar algo que nos apasione.
La sensaciéon de que lo hemos perdido todo puede alimentar una ambicién y una energia inmensas,
aunque solo sea por que no nos queda otra. No perder nuestro empleo cuando los que nos rodean
han sido despedidos puede alentar un sentimiento de gratitud por seguir empleados (aunque
solamos quejarnos incansablemente de él), ademas de fortalecer la motivacién para dar lo mejor de
nosotros en el trabajo. Admitir que el dinero no es el Santo Grial nos ayuda a modificar nuestras
prioridades hacia las cosas de la vida que realmente tienen importancia, como nuestra familia, la
salud, la paz mundial o la belleza de la naturaleza. Cuando la vida es dificil, considerar nuestras
ventajas y saborear las pequefias cosas adquiere ain mds importancia; cuando la vida es dificil, nos
damos cuenta de que somos mas fuertes y mas capaces de cuidar de nosotros y de nuestros seres
queridos de lo que jamds hubiéramos imaginado.

Ser creativo

Cuando tenemos mucho dinero, podemos entrar en una tienda y comprar el primer objeto que
codiciemos; cuando tenemos poco, nos vemos obligados a aprender a hacer elecciones dificiles, a
reconsiderar lo que verdaderamente vale la pena comprar, y lo que no. También nos vemos



obligados a ser creativos sobre la manera de obtener lo que necesitamos. Durante el punto algido
de la recesién de 2008 en Estados Unidos, las ventas de objetos usados se dispararon porque la
gente empezo a deshacerse de «las cosas que no necesitaban» vendiéndoselas a aquellos que si las
necesitaban. Otros iniciaron innovadores mecanismos de trueque para conseguir el mismo objetivo.
No es de extrafiar que la innovacién y la iniciativa florezcan durante las recesiones econdmicas.?%

Empezar con poco o nada nos da la libertad para asumir riesgos y volver a construir algo de nuevo.

Conservar

Por ultimo, cuanto menos dinero y posesiones tengamos, menos probabilidades hay de que
dafiemos el medio ambiente. Compramos menos, consumimos menos y conducimos menos; nos
frenamos a la hora de gastar e invertimos nuestro tiempo en actividades que requieren menos
recursos. Para economizar, nos pondremos un jersey en lugar de encender la calefaccion, o
caminaremos en vez de coger el coche. También desperdiciamos menos, pues somos mas proclives a
reutilizar las cosas viejas —ropa de cama, juguetes, vasijas— en lugar de deshacernos de ellas, y a
no tirar comida a la basura.

Una salvedad

En resumen, tanto pruebas empiricas como aisladas sugieren que vivir con menos ofrece algunos
beneficios evidentes. Sin embargo, no es mi intencién minimizar ni trivializar las dificultades y
privaciones a las que se enfrentan aquellos que no sélo se ven privados de los lujos, sino de la
seguridad bdsica. Yo era una nifia cuando mi familia emigré a Estados Unidos, pero guardo
recuerdos imborrables de la angustia e impotencia de vivir al mes, del temor ante el siguiente
acontecimiento imprevisto (una averia del coche, enfermedades) que nos pusiera la vida entera
patas arriba, asi como del sufrimiento por no poder tener la ropa ni los juguetes que tenian otros
niflos. Un poco como las personas que alcanzaron su madurez en la década de 1930 y nunca
perdieron sus habitos de frugalidad, jamas he olvidado lo que es ser pobre. La mayoria de mis otros
recuerdos indelebles, sin embargo, incluyen el de mi familia sentada en torno a la mesa de la cena
cada noche comiendo filetes de pavo y patatas fritas, conversando durante horas sobre politica,
literatura y cine, y fantaseando sobre nuestros futuros. No era todo sombrio, pero si entonces
hubiera sabido lo que sé ahora, mi familia habria estado en mejor situacién para sacarle el mejor
partido posible a la vida.

LA MENTE PREPARADA

Algunos, a causa de una gigantesca desgracia o un rosario de pequefios reveses o mala suerte, quiza
nos veamos en la ruina durante mucho tiempo. Otros al vernos arruinados sélo podemos echarnos
la culpa a nosotros mismos, puede que por algunas malas decisiones a la hora de gastar, consumir y
derrochar o por carecer de fuerza de voluntad, laboriosidad o energia. Para la mayoria, la respuesta
es probablemente mucho mas complicada que eso. Pero con independencia de cudl sea la causa, si
nuestra intuicion nos dice que no podemos ser felices sin tener muchisimo dinero, es esencial que



reflexionemos sobre los datos que expongo en este capitulo y que sugieren lo contrario. Poner en
practica uno o mas de los cuatro principios del ahorro descritos mas arriba —y mejor hacerlo cuanto
antes— puede por igual prevenir el desastre econdmico y ayudarte a obtener la mayor felicidad
posible de las cosas pequefias. En lugar de rumiar la desgracia, podemos concentrarnos en las
maneras en que podemos ser felices con menos y gastar nuestro dinero de manera adecuada.
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7

Seré feliz cuando... sea rico

Jack Barnes aparece para nuestra entrevista ataviado con una camisa nueva de cuadros naranjas,
corbata de seda a rayas azul marino, un reloj Cartier y una cantidad de productos capilares excesivos
para un hombre de cincuenta afios. Tiene la piel morena y curtida, circunstancia que comprendo
mejor después de que me describe su piso de dos millones y medio de dolares en Hawdi. Habla con
seguridad, incluso con engreimiento, aunque es amable e inteligente. Estamos en un restaurante
sofisticado, y me dice que pida lo que me apetezca. Pido unos fritos de boniato, y Jack me mira
frunciendo el entrecejo. «;Sabe?, eso tiene montones de calorias.»

Jack habia sofiado con ser médico desde que tenia cuatro afios y jugaba con una bata de galeno
que le habian regalado para Halloween. «Cuando somos nifios, solemos querer ser ciento de cosas
diferentes. Espia, vaquero, payaso... Yo siempre quise ser médico.» Estudié en la Universidad Brown
y termind la carrera con sobresaliente, varios trofeos deportivos y un examen de acceso al Colegio de
Meédicos casi perfecto. Se rie con petulancia y me confiesa que solo envié solicitudes a los tres
principales colegios, y que le admitieron en los tres. «Me habia organizado bien. Sabia qué era lo que
queria hacer. A los quince afios, supe que mi especialidad seria la cirugia pldstica. Sabia que queria
hacer que la gente se sintiera guapa. Hay algo de poderoso en esa sensacion de poder decir: “Mira, ahi
es donde estds, y en cuestion de segundos puedo traerte aqui.” Es como jugar a ser Dios, tener la
capacidad para recrear literalmente la vida humana. Llego a decidir el aspecto que tienen las
personas y como se sienten.»

A los treinta ya tenia una préspera consulta privada. Un amigo le presentd a su futura esposa, pero
ella no estaba interesada en él. «Le dije que era preciosa, y le pedi que saliera conmigo. Me comporté
como un verdadero pesado. Le dejaba mensajes todas las noches después de nuestra primera cita. Al
final, me devolvio las llamadas y me dijo que no. Le dije que estaba portiandose como una tonta,
porque nos ibamos a casar, y dos meses mds tarde, le propuse matrimonio. Estaba locamente
enamorado.»

Jack y su esposa disfrutaron de la vida conyugal, viajaron mucho y gozaron del éxito profesional de
él. A medida que su consulta prosperd, siguié sacandole el mdximo provecho a su especialidad,
perfeccionando una prdctica que daba servicio a los miembros de la alta sociedad con mayores
ingresos de Nueva York, Connecticut y Massachusetts. El dinero entraba, el dinero salia, y en el lapso
de cuatro afios Jack se compré dos casas de vacaciones, dos coches deportivos y un velero de crucero.
«Tenia mds pasta de la que podia gastar. Vaya, literalmente, a mi esposa y a mi no nos faltaba
nada. Siempre en primera clase, vinos excepcionales, anillos de diamantes, club de campo. Ganaba el
dinero a espuertas.»

Durante alguin tiempo, Jack disfruté de su éxito profesional y prosperidad. Le encantaba el poder
que le proporcionaba el dinero. Pero pronto se dio cuenta de que el significado de su trabajo y estilo de
vida empezaba a desaparecer. «Tenia dificultades para sentirme motivado, y dificultades para
levantarme de la cama por las mafianas. Eso es lo que mds recuerdo. Me recuerdo sintiendo



literalmente que todo me costaba un gran esfuerzo. Antes tenia muchisima energia. Me levantaba a
las cinco de la maifiana, iba al gimnasio y veia a mi primer paciente a las ocho. Operaba hasta
mediodia, comia en la mesa de la consulta y volvia al trabajo hasta las ocho. Parte de mi especialidad
consistia en ver a mis pacientes veinticuatro horas al dia, siete dias a la semana.» Jack empezé a
tener problemas de verdad; dejo de admitir nuevos clientes, y a mentir a su esposa sobre el niimero de
pacientes que atendia.

Llegado a ese punto, y ddndose cuenta de que tenia todo lo que queria, pero que era
completamente desgraciado, empezo a visitar a un destacado psiquiatra tres veces a la semana. «Un
dia estaba tumbado alli, a punto de seguir hablando de que volvia a sentirme vacio, cuando el doctor
G dijo: “sPor qué no hace otra cosa? Es evidente que lo que hace ya no le reporta la misma felicidad
que antes. ;Quiere morir sintiéndose desagraciado?” Me lo espetd sobre la cabeza. No podia morir
sintiendome infeliz, pero yo nunca me habia planteado cambiar mi objetivo ni cambiar mi vida.
Supongo que me sentia obligado a permanecer donde estaba, y a hacerlo lo mejor que supiera.»

Cuando le pregunto a Jack por el momento concreto en que se dio cuenta de que su dinero y su
éxito ya no le hacian feliz, me dice que la cosa habia llegado en oleadas, pero que el momento
definitivo fue el dia en que una nueva paciente, después de varias consultas, le pregunto si podria
ponerle sus nuevos pechos el dia de Navidad, porque era el tinico dia que tenia libre. Le extendié un
cheque a Jack de 75.000 délares como anticipo. «Me recuerdo mirando el cheque, mirdndolo
fiiamente. Aquél ya no era el sitio donde queria seguir estando.»%

;Y si en lugar de darnos cuenta de que lo hemos perdido todo, descubrimos, al igual que Jack,
que pese a parecer que lo tenemos todo —al menos sobre el papel— no somos felices? En ciertos
aspectos, el momento critico en que me centro aqui es la imagen espectacular de lo precedente. O
sea, que describo aquellos momentos en que por fin hemos alcanzando nuestras metas —
especialmente en lo referente a ganar dinero— y la con frecuencia inesperada confusién
subsiguiente. ;Por qué? Porque creemos que, una vez que logremos la riqueza o el éxito o lo que
quiera que haya sido nuestro suefio, «por fin» seremos felices, y cuando dicha felicidad se muestra
esquiva o efimera, soportamos una serie de emociones contradictorias, desilusion y hasta puede que
nos deprimamos. Tales experiencias son lamentables, por cuanto son evitables. En este capitulo, me
dedico a desmitificar este proceso explicando que el comun denominador de experiencias como
triunfar a lo grande y hacerse rico es la adaptaciéon hedonista a los acontecimientos muy positivos
(en estos casos es incluso mas rapida que cuando se experimentan los cambios vitales mads
habituales de los que se ha hablado antes). Comprender el papel que la adaptaciéon tiene en
nuestras reacciones a este momento critico —al momento en que por fin lo conseguimos— no sélo
puede ayudar a que nos preparemos para ese instante en si, sino que refuerza nuestras posibilidades
de que prosperemos y nos encaminemos en la direccién positiva, en lugar de que flaqueemos y nos
hundamos en la insatisfaccion.

EL DINERO NO LO ES TODO

Al director de mi tesis doctoral le gustaba decir que hay muy pocas cosas en la vida que lo sean
todo. Esta perla de sabiduria es especialmente aplicable a la riqueza. Nuestras fantasias acerca de



nuestro primer millén o de la casa de ensuefio en la playa casi nunca son tan apasionantes en la

realidad de lo que lo son en nuestra imaginacion, e incluso cuando lo son, no conservan su subidén

de placer durante mucho tiempo.2®> Peor atin, nuestra tendencia a estar satisfechos sélo

brevemente —a conseguir tan s6lo una «espuma de efimera alegria», en palabras de Shakespeare,3%
y nada mas— tiene la perniciosa consecuencia de socavar la felicidad de lograr finalmente una
cierta prosperidad.

;Y esto por qué es asi? La primera parte de la respuesta es que nunca podemos experimentar algo
por primera vez dos veces. Esta es la verdad esencial sobre llegar a la cima de la montafa o de la
carrera profesional. Los instantes, semanas o afios que conducen a la cima tal vez sean extenuantes,
pero también son emocionantes. Cuando estamos cerca de alcanzar un suefio, se produce cierta
embriaguez, cierta serenidad e incluso cierta audacia. Se dice que antes de que sobrevenga un
huracan, las personas experimentan una exacerbacién del nivel de concentracidn, conexién y
compromiso.2Z Esto es lo que se siente cuando hemos llegado a lo mds alto o estamos a punto de
hacerlo, todo parece maravilloso... durante un rato. En su libro The Pursuit of Perfect, Tal Ben-
Shahar describe la sensacion de realizacién y auténtica felicidad que sintié después de convertirse
en el campedn nacional de squash mds joven de su pais; la sensacién durd tres horas.2%

Algunos hemos tenido experiencias similares; cuando la satisfaccion por haber llegado por fin a lo
mas alto o de hacernos ricos parece haber disminuido en proporciéon directa a la distancia que
separa el punto de partida de nuestro éxito. Lo interesante del asunto es la variaciéon de lo que
viene a continuaciéon. Para Ben-Shahar, el momento del triunfo fue seguido casi inmediatamente
por la decisién de que su victoria no tenia la menor importancia y de que lo que realmente ansiaba
lograr era la condicién de campeén del mundo. Empezd a entrenar inmediatamente. Jack Barnes,
el cirujano plastico, siguio el consejo de su psiquiatra de no tomar ninguna decision arriesgada; en
su lugar, se fue a un retiro de meditaciéon silenciosa de tres semanas, donde pasé los dias
reflexionando sin hablar con nadie. Regresé con una renovada conciencia de si mismo y la firme
decisién de dedicar parte de su actividad a la atencién gratuita de familias sin seguro médico, para
reparar las desfiguraciones tanto congénitas como por accidentes en niflos y adultos. En la
actualidad, a sus cincuenta y tantos afios, financia cuatro clinicas moviles de cirugia craneofacial en
Sudamérica y viaja alli a menudo como voluntario para dirigir las operaciones de cirugia reparadora
del labio leporino y paladar hendido. Nunca ha vuelto la vista atras.

En cambio, un acaudalado y poderoso promotor que en una ocasién me dio un paseo de una
hora en su limusina desde el aeropuerto me relatdé su experiencia de «convertirse en
multimillonario a los veintinueve afos» y acabar con graves problemas de alcoholismo vy
drogadiccién «a causa del vacio subsiguiente». Entré en una espiral descendente que le duré afos,
hasta que una patada en el trasero de sus padres le ayudd a darle la vuelta a su vida. Y Anthony,
un gestor de fondos de cobertura al que entrevisté, me conté6 como, durante los diez afios después
de terminar la carrera, descubrié que su capacidad para ganar dinero era para él mds importante
que todos los miembros de su familia, amigos y condiscipulos. En lugar de sentirse eufdrico, se
encontr6é consumido por la culpa generada por su éxito, y tuvo la inconfundible sensaciéon de que
los demas le envidiaban o le menospreciaban, lo que él consideraba merecido. Por ultimo, conozco
a una actriz que alcanz6 la cuspide de su carrera apenas cumplidos los cuarenta, momento en el
cual lo que obtenia por sus interpretaciones superaba por goleada lo que ganaban muchos de sus
iguales. De nuevo, en lugar de sentirse feliz, reaccion6 con una desconcertante inseguridad. Si la



magia y la «singularidad» no continuaba, se dijo, preferiria suicidarse.

Algunos de estos ejemplos pueden parecer extremos, pero no hacen mas que reflejar el
sentimiento de dejarse «echar a perder» por el dinero y el éxito, y de hacer algo al respecto o no
acto seguido. Cuando por fin nos convertimos en el jefe de nuestro jefe, nos sentimos excitados, y
cuando tal excitacion no dura, como generalmente ocurre, es posible que llegue el vacio, la
insatisfaccion y la decepcion. A la postre, los seres humanos estamos programados para desear, no
para sentir gratitud; para esforzarnos en obtener mds y mds, no para contentarnos con lo que
tenemos.2? Las investigaciones sugieren que después de los acontecimientos sumamente positivos,
las experiencias moderadamente positivas (como comer con un amigo) se vuelven indiferentes o
aburridas, mientras que las experiencias moderadamente negativas (como quedarse atrapado en un
embotellamiento) adquieren un cariz intensamente negativo.2l% Otro motivo para que las personas
puedan reaccionar de manera negativa ante el éxito es que incluso los logros y la prosperidad
largamente deseados son capaces de desestabilizar y alterar nuestras vidas (por ejemplo, al exigir un
traslado o nuevas responsabilidades desconocidas), nuestras funciones (al cambiar, por ejemplo, la
actividad creativa por la gerencial) y la opinién de nosotros mismos. Con independencia de lo
positivos que sean, estos cambios son estresantes, y, en consecuencia, van asociados a una

incidencia creciente en los trastornos del estado de 4dnimo, la enfermedad e incluso la

hospitalizaciéon.3L!

ACOSTUMBRARSE AL DINERO

Para muchos, el dinero y el éxito son la misma cosa. En la ultima encuesta realizada en Estados
Unidos entre mas de doscientos mil alumnos de primero de 279 escuelas universitarias y
universidades, a la pregunta de cudl era su objetivo mas importante en la vida, el 77 por ciento
marcé el de «ser muy rico».212 Ser rico proporciona numerosas comodidades y ventajas —ademds
de conferirnos la capacidad para comprar mas cosas, nos ayuda a conocer a compaferos potenciales
y nos proporciona seguridad y estabilidad—, pero el hecho incontrovertible es que acabamos
acostumbrandonos a ello. Por ejemplo, los economistas han descubierto que las dos terceras partes
de los beneficios de un aumento de sueldo quedan neutralizados al cabo de s6lo un afio, en parte
porque nuestros gastos y nuevas «necesidades» se incrementan en consonancia a ese incremento
salarial, y porque empezamos a relacionarnos con personas de un nivel de ingresos mas altos.313 Por
otro lado, y como describi en el dltimo capitulo, aunque tener mas dinero aumenta nuestra
satisfaccion con la vida, tiene poco impacto, si tiene alguno, en las emociones positivas y negativas
cotidianas y en los estimulos e inconvenientes que experimentamos.314

Al principio, una riqueza mayor nos aporta un nivel mas alto de vida, y las comodidades y
derroches adicionales nos proporcionan un placer afladido. Luego nos acostumbramos —y puede
incluso que nos hagamos «adictos»— a ese nivel mds alto de vida, hasta el extremo de que no nos
sentimos satisfechos a menos que aumentemos la dosis de adquirir aun mas. Sin embargo, aquellos
que no estan au courant de los ultimos descubrimientos de la psicologia y la economia no pueden
prever este acontecimiento y acaban dando por sentado que un aumento en la riqueza deberia

aportarles mds felicidad de la que realmente obtienen.2!2 Por otro lado, cuando no conseguimos el



placer esperado, suponemos que la culpa no estriba en la naturaleza humana, sino en nuestro
fracaso en la compra del objeto adecuado, lo que nos conduce de vuelta al centro comercial, agente
inmobiliario o concesionario automovilistico.

Hace mds de dos siglos, anticipandose a las investigaciones que demuestran que las personas se
acostumbran al dinero y a las cosas materiales que lleva aparejadas, Adam Smith dejé claro que las
normas sociales son capaces de crear nuevas «cosas necesarias», de manera que uno acaba
avergonzandose de vivir sin ellas.?® Para utilizar un ejemplo no disponible en la época de Smith,
una vez que viajamos en clase preferente, y nos damos cuenta de que los que comparten nuestro
nivel de ingresos también lo hacen siempre, no podemos volver a la clase turista.

Ya que hablamos de los que comparten nivel de ingresos, parece ser que lo que hacen nuestros
iguales condiciona nuestra felicidad ain mas que lo que hacemos nosotros, con independencia de
lo rumbosos que seamos. En otras palabras, al individuo medio (que no es el mas feliz, como ya
sabemos) le preocupa mds la comparacién social sobre la condicién social, jerarquia y los llamados
bienes posicionales que el valor absoluto de su cuenta corriente o su reputacion. Una famosa
investigacién de 1998 demostré que las personas prefieren vivir en un mundo en el que perciban
un salario anual de 50.000 ddlares mientras los demas estan atascados en los 25.000 que en otro
con unos emolumentos anuales de 100.000 délares si los demas ganan 200.000. De modo parecido,
unos investigadores del Reino Unido han demostrado que las personas renunciarian a parte de su
dinero si eso significara que los demds tienen menos.2l2 En resumen, los motivos de que nos
acostumbremos a tener dinero son multiples, y las consecuencias desagradables.

LOS COSTES DEL CONSUMO Y EL MATERIALISMO

Cuanto mas dinero tenemos, mas nos acostumbramos a ¢l y mds queremos. Esta realidad tiene dos
consecuencias potencialmente dafiinas, una menos fortuita que la otra. En primer lugar, no
conseguimos disfrutar de nuestra riqueza tanto como debiéramos, y en segundo lugar, nuestras
ansias por comprar y poseer en cantidades cada vez mayores a fin de lograr el mismo nivel de placer
pueden situarnos en el camino del materialismo y el consumismo desenfrenados, de tal manera que
cuanto mayor es la cantidad de dinero gastado menor es la felicidad que se deriva de ello.
sReconoceriamos nuestras inclinaciones materialistas cuando las viéramos? Si no estds seguro,
valora hasta qué punto estarias de acuerdo con cada una de las siguientes afirmaciones (1 =
totalmente en desacuerdo, 2 = en desacuerdo 3 = indiferente, 4 = de acuerdo, 5 = completamente

de acuerdo):318

1. Admiro a las personas que tienen casas, coches y ropa caros.
2. Las cosas que tengo expresan bien a las claras lo bien que me va en la vida
3. Me gusta tener cosas para impresionar a la gente.

4. Trato de llevar una vida sencilla, en cuanto a las posesiones se refiere.



5. Comprar me proporciona mucho placer.

)

. Me gusta que haya mucho lujo en mi vida.
7. Mivida seria mejor si tuviera ciertas cosas que no tengo.
8. Seria mas feliz si pudiera permitirme comprar mas cosas.

9. A veces me molesta bastante no poder permitirme comprar todas las cosas que me gustaria.

Para determinar el nivel de tu materialismo, empieza por «invertir la puntuaciéon» de tu
valoracion del cuarto punto («trato de llevar una vida sencilla»); esto es, si te concediste un 1,
bérralo y ponte un cinco; si te diste un 2, cambialo por un 4; si pusiste un 4, pon un 2, y si pusiste
un 5, pon 1. Ahora suma tus nueve puntuaciones para obtener el total. Los investigadores han
hallado que la gente consigue de media un 26,2 en esta escala. Esto significa que si la mayoria de
tus respuestas se inclinaron por el «indiferente» y una o dos estuvieron en «desacuerdo», entonces
tus tendencias materialistas estan en la media. Si tu puntuacion estd mas cerca de 36 (esto es, de
acuerdo con la mayoria de los puntos), entonces tu nivel de materialismo es un 20 por ciento
superior al de los dem4s.3°

;Por qué es tan importante identificar las tendencias materialistas? Un montén de investigaciones
han demostrado que el materialismo reduce la felicidad, amenaza la satisfaccion con nuestras
relaciones, dafia el medio ambiente, nos vuelve menos amables, simpaticos y sensibles, y hace que
seamos menos proclives a ayudar a los demds y a contribuir en nuestras comunidades.22

Una primera consideracién es el dafio que el materialismo desatado inflige a nivel general, dafio
que incluye comportamientos como el de la provocacion de las burbujas, alzas repentinas y quiebras

econdmicas, y la devastacion del planeta, porque los materialistas tienden a utilizar mas recursos
mundiales y participan de menos comportamientos amables con el medio ambiente.?2! En segundo
lugar, a nivel individual, los materialistas se sienten menos satisfechos y agradecidos por sus vidas,
aspiran a menos cosas, se sienten menos capaces en general, son mas antisociales y mantienen unos
vinculos mas débiles con los demas. En efecto, cuando se trata de las relaciones, aquellos con metas
materialistas no sélo valoran sus interacciones sociales de forma mads negativa, sino que la gente en
general también valora sus relaciones con los materialistas como menos satisfactorias.?2

Pero no todos los individuos prdsperos se centran en la fama, el poder y la riqueza, y no todos se
ven afectados por el llamado virus de la «opulenciasis»,222 pero es un riesgo que amenaza nuestra
felicidad cuando nos rodeamos de comodidades y lujos. Como los filosofos, figuras religiosas y
psicdlogos humanistas llevan tiempo postulando, la busqueda del dinero y la fama aleja nuestras
energias y pasiones de las relaciones sociales mas profundas y significativas y de las experiencias de
maduracién, y nos impide alcanzar la plenitud de nuestras capacidades. Cuando pasamos la mayor
parte de nuestro tiempo ganando dinero, los «costes» de oportunidad de leer poesia, jugar con
nuestro hijo y dar un paseo con un amigo se hacen tan elevados que hacer tales cosas se convierte
en algo «irracional».224 Por este motivo es importante saber lo que las investigaciones tienen que
decir sobre la forma de evitar los excesos consumistas y del materialismo, y sobre cdmo gastar el



dinero de la manera que nos haga felices.

COMO PUEDE HACERTE FELIZ EL DINERO

El suefio americano, que encuentra sus raices en la Declaracién de Independencia de Estados
Unidos, pero del que no hubo mencién expresa hasta 1931, ha incluido siempre el deseo de
prosperidad y abundancia material.222 Con el paso del tiempo, no obstante, me parece que el suefio
ha modificado su aspecto desde el mero deseo de hacerse rico —y a toda prisa— a disfrutar por
igual de la riqueza «y» la felicidad. Como decia el famoso anuncio de Lexus: «Quien diga que el
dinero no hace la felicidad es que no lo esta gastando adecuadamente».328 La psicologia sugiere seis
principios para vivir guidndose por el deseo de disfrutar al maximo de nuestro dinero. Cuatro de
ellos se describen a continuacion, y los otros dos (los relativos a gastar el dinero en experiencias de

forma espaciada) fueron tratados en el capitulo anterior.22

Gasta el dinero en actividades que satisfagan necesidades

Si el dinero no nos esta haciendo felices, es probable que se deba a que lo estemos gastando para
mantenernos a la altura de los vecinos, ratificar nuestra riqueza o alardear de nuestro aspecto,
poder y condicién social. El problema, pues, no esta en el dinero, sino en cémo lo usamos. Quiza la
manera mas directa y fiable de maximizar la felicidad y la satisfaccion que podemos obtener del
dinero sea a través de actividades que satisfagan necesidades; por ejemplo, gastando nuestro capital
en desarrollarnos como personas, en madurar y en invertir en relaciones interpersonales. En otras
palabras, las compras o gastos que proporcionaran el mayor beneficio emocional son aquellas que
conlleven unas metas que satisfagan al menos una de las tres necesidades humanas basicas, a saber:
1) aptitud (esto es, sentirse capaz o experto), 2) vinculaciéon (pertenencia y sensaciéon de estar
relacionados con los demas), y 3) autonomia (tener la sensacién de dominio y control sobre la
propia vida).22® Los investigadores han demostrado que tales actividades proporcionan felicidad v,
lo que es igual de importante, no estimulan los siempre crecientes deseos de naturaleza adictiva de
tener mds y mas.32

Por ultimo, gastar el dinero en objetivos que satisfagan necesidades, como dominar un nuevo
deporte, celebrar el logro de un amigo o llevarse a un sobrino de safari, puede desencadenar
«espirales ascendentes», o lo que es lo mismo, oleadas de felicidad, pensamientos optimistas y actos
de generosidad que se aceleran, propagan, desbordan y refuerzan mutuamente mientras se
desarrollan.?®¥ Para que nos entendamos, voy y me compré unas cuerdas para mi violin que suenan
de maravilla, algo que hace mis delicias; esta circunstancia provoca que mi hija se ria y me dé un
abrazo, lo cual me lleva a sentirme capaz y agradecida; y esto a su vez me impulsa a llevar a mi
marido su café preferido, lo que por su parte refuerza nuestro matrimonio. A veces resulta
asombroso como gastarse dinero en un unico articulo —en este caso, uno que estimula una aficién
gratificante— puede desencadenar tantas repercusiones felices.

;Cudles son las clases de actividades por las que debemos pagar y que satisfaran nuestras
necesidades de aptitud, autonomia y vinculacién? Pues esto depende de la persona. Para una, quiza



sea comprarse un software que mejore su francés, coger un avién para ir a visitar a un viejo amigo o
comprar un regalo sorpresa a un profesor. Para otra, puede que consista en algo completamente
diferente, dependiendo de sus circunstancias, preferencias y talentos. Por otro lado, hay muchas
clases de actividades que no sélo proporcionan placer en el momento, sino que satisfacen multiples
necesidades al mismo tiempo. Viajar a un pais lejano para ayudar a las victimas de un desastre
natural, por ejemplo (o reparar paladares hendidos), es una contribuciéon a una comunidad, una
oportunidad para aprender enfermeria bdasica o técnicas de construccion y para forjar nuevos
vinculos para toda la vida. De hecho, gastar dinero en actividades que satisfagan necesidades tal vez
sea la estrategia que mas beneficios puede reportar.

Gasta el dinero en los demds, no en ti

Tener dinero significa que tenemos la posibilidad de contribuir sustancialmente a nuestras
comunidades e incluso cambiar el mundo. Ya sea mediante la filantropia (hacer un donativo al
distrito escolar local o ayudando a vacunar a paises enteros), ya sea compartiendo nuestra riqueza
con la familia y los amigos, nuestro dinero puede influir profundamente en nuestra felicidad y en la
ajena. Puede que alguno se sorprenda del hecho, pero cuanto mas rico es el individuo, mas
pequeiio es el porcentaje de sus ingresos destinado a las obras de caridad, y para corroborar esto,
ahi esta el dato de que las familias norteamericanas con ingresos superiores a los 300.000 ddlares

anuales donan un mero 4 por ciento de ese dinero, mientras que los multimillonarios ain donan
331

menos.>=

En una innovadora serie de investigaciones, la profesora de la Universidad de la Columbia
Britanica Elizabeth Dunn y sus colaboradores se propusieron analizar la idea de que el dinero
«puede» procurar la felicidad, pero sélo si se gasta con fines sociales, esto es, cuando lo invertimos
en los demds, en vez de en nosotros.>32 En primer lugar, encuestaron a una muestra representativa
a nivel nacional de mds de seiscientos residentes en Estados Unidos sobre sus habitos de gasto, y
observaron que cuanto mas dinero gastaban esas personas en regalos para los demads y en obras de
caridad, mas felices eran. Un dato destacable fue que las cantidades que gastaban en regalos para si
mismos, facturas y otros gastos no guardaba relaciéon con su felicidad. Acto seguido, los
investigadores plantearon preguntas parecidas a una muestra de asalariados antes y después de que
hubieran recibido un imprevisto y considerable beneficio econdémico, concretamente una
bonificacién de su empresa de unos 5.000 délares de media. Sorprendentemente, el grado en que
la bonificacion incrementd la felicidad de los empleados no dependié ni de su importe ni de si fue
gastada en comprarse algo para ellos, en facturas o en la hipoteca o el alquiler; lo que si afecté a su
felicidad fue la parte de la bonificaciéon que fue gastada en obras de caridad o en comprar algo para
los demas.

Estos dos estudios son correlacionales, lo que significa que no podemos concluir de manera
definitiva que fuera el gasto con fines sociales lo que causara una felicidad mayor, en lugar de a la
inversa. Para confirmar el sentido de la relacion causal, los mismos investigadores realizaron otro
experimento consistente en que, tras abordarlas aleatoriamente por el campus de la universidad,
entregaron a diversas personas sendos sobres que contenian o cinco o veinte délares. A la mitad les
pidieron que gastaran el dinero del sobre en pagar alguna de sus facturas o en comprarse un regalo
para ellos, pero a la otra mitad les indicaron que lo invirtieran en una obra de caridad o en un



regalo para otra persona. Las instrucciones y los sobres fueron entregados por la manana, y el gasto
tenia que hacerse a las cinco de la tarde. Cuando se pusieron en contacto con los participantes por
la noche, los que habian gastado el dinero en los demas (ya fueran cinco o veinte ddlares) se
mostraron notablemente mas felices que los que se los habian gastado en ellos. En efecto, incluso el
pensar en gastar dinero en los demas hace a las personas mas felices que pensar en gastarlo en si
mismas, y este efecto ha sido demostrado no sélo con ciudadanos norteamericanos, sino también
de Africa Oriental 333

La razén de que invertir nuestra riqueza en otras personas nos haga felices parece demasiado
obvia para tener que explicarla.?¥* Cuando damos algo a los demas, no sélo nos sentimos mas
positivos con nosotros mismos (esto es, como personas altruistas y caritativas), sino también con los
destinatarios (que son merecedores de nuestra generosidad y respeto). Asimismo, nos sentimos
menos angustiados por la pobreza y el sufrimiento del mundo y de nuestro vecindario, y aumenta
nuestro agradecimiento por nuestra buena suerte. Por otro lado, nos distraemos de nuestros
pequefios problemas y cavilaciones. Compartir con los demas, cuando no se hace an6nimamente,
también estimula, claro estd, las interacciones sociales positivas, da pie a que se creen nuevas
amistades y relaciones y mejora las antiguas. Debido a todas estas razones, y como los experimentos
de mi propio laboratorio han demostrado, difundir la generosidad o la amabilidad es una de las
maneras mas poderosas de reforzar y mantener el bienestar.322

Incluso aquellos que disponen de unos medios modestos pueden contribuir con una pequefia
parte de sus ingresos a ayudar a otros, aunque quienes nadan en la abundancia, como Jack Barnes,
son verdaderamente afortunados al tener la capacidad de utilizar su dinero para cambiar vidas.
Nuestro dinero puede financiar hospitales o colegios, mantener a los que tienen hambre,
proporcionar asistencia sanitaria a los enfermos y educar a los analfabetos. A una escala menor,
invitar a un colega a comer, llevar a tu hijo al circo o a tu novio a ver un partido de los Lakers
puede proporcionar aun mas alegria al donante que al receptor.

Gasta tu dinero en proporcionarte tiempo

Vivimos una época en la que se dice que el tiempo es un recurso mds importante que el dinero.
Naturalmente, esto no siempre fue verdad, y sigue sin serlo para muchos individuos y culturas.
Pero si eres una persona afortunada, tendrds el dinero suficiente para permitirte abundante tiempo
para el ocio. Lo irénico de la cuestion es que, en Estados Unidos, cuanto mas rica es la gente, mas
horas trabaja. (Este patron parece estar invertido en Europa.)33¢

Si gastamos nuestro dinero en facilitarnos mas horas «libres» al dia —por ejemplo, reduciendo
nuestras horas de trabajo (porque ya ganamos lo suficiente) o pagamos a otros para que realicen
determinadas tareas (arreglar cafierias, hacer cola en correos, la aburrida cumplimentacién de
documentos o llamar a las lineas aéreas, etcétera)—, podemos dedicar nuestro tiempo a disfrutar de
aquellas cosas de la vida que, como sugieren diversos tipos de investigaciones, nos hacen felices. En
esencia, estas actividades incluyen aquellas que satisfacen necesidades de las que hemos hablado
mas arriba —por ejemplo, ponerse en contacto con los amigos, cultivar las relaciones intimas, hacer
vida social en fiestas, consumir arte, musica y literatura, aprender nuevos idiomas y habilidades,
perfeccionar los propios talentos y presentarse voluntario para trabajar en un hospital, iglesia o
refugio de animales de nuestro barrio—. Es revelador que sean precisamente éstas las actividades



de las que las personas que se encuentran al borde de la muerte, como los montafieros atrapados en

t,2%7 se arrepientan por no haberles dedicado mds tiempo en su vida

una ventisca en el monte Everes
cotidiana.

Ahi radica el busilis de la cuestion. El problema esencial consiste en la manera en que
consumimos el tiempo extra que conseguimos. Si en lugar de hacer algo con significado, atractivo,
fructifero o que fomente nuestro crecimiento, desperdiciamos esas horas viendo irracionalmente
programas de televisién, obsesionandonos por nuestro aspecto o artilugios o pasando sin sentido de

una tarea a la siguiente, entonces sin duda la felicidad no provendra de la riqueza.

Gasta el dinero ahora, pero espera a disfrutarlo

Una fuente de placer frecuentemente ignorada al comprar algo nuevo —ya sean unas vacaciones o
un telescopio— es la expectativa de la espera. Lamentablemente, son muchos los que equiparan
expectativa a inquietud, y espera a aburrimiento o impaciencia. Tengo la esperanza de convencerte
de lo contrario. Piensa en el siguiente ejercicio mental, que he tomado prestado de una de mis
investigaciones preferidas. Te acabas de enterar de que tendras la oportunidad de besar a tu estrella
cinematografica favorita; digamos que es un actor o actriz brillante y sensual de quien estas
locamente enamorado o enamorada. (Como hipotesis que es, asume que estds soltero/a y
disponible.) Es crucial que el beso tenga lugar o al cabo de tres horas o al cabo de tres dias. ;Qué
prefieres? Si eres como la mayoria de las personas, optards por esperar tres dias.23 Segtin parece, el
placer de la expectativa se valora casi tanto como la experiencia esperada.

Aunque los investigadores todavia tienen pendiente realizar un estudio en el que se haga un
seguimiento de las valoraciones de la felicidad de las personas antes, durante y después de besar a
su famoso favorito, si que han podido llevar a cabo algunas investigaciones parecidas con otras
clases de experiencias positivas. Por ejemplo, un mes antes de empezar una gira turistica de doce
dias por varias ciudades europeas, los entusiasmados viajeros manifestaron su esperanza de que
disfrutarian del viaje considerablemente mas que lo que en realidad lo hicieron durante los doce
dias. Idénticos resultados se obtienen cuando se encuesta a los estudiantes acerca de sus
expectativas tres dias antes de las vacaciones de Accion de Gracias, o a los habitantes del Medio
Oeste de Estados Unidos tres semanas antes de que emprendan un viaje en bicicleta por
California.?¥ De hecho, los investigadores que estudiaron a miles de veraneantes holandeses
concluyeron que, con diferencia, el mayor grado de felicidad de sus vacaciones lo obtuvieron
durante el periodo de expectacion, un hallazgo que implica que no s6lo deberfamos prolongar ese
periodo, sino que deberiamos aspirar a tomar varias pequefias vacaciones, en lugar de irnos sélo
una vez durante muchos dias.?4

El periodo de tiempo que transcurre entre el dia que compramos algo (un futuro viaje, una cena
en un italiano elegante o un champan caro) y el dia en el que realmente disfrutamos de ello parece
tener unas cualidades especiales, ya que nos da la oportunidad de compartir nuestras expectativas y
planes con los amigos, saborear el futuro objeto o experiencia (por ejemplo, fantaseando con pasear
en bicicleta por los campos de Tuscany) y hacer planes y preparativos para el acontecimiento (tal
vez ayunando la vispera de la comida de cinco tenedores). Por mi cuadragésimo cumpleafios, mi
marido me llevd a un viaje sorpresa. Me dijo de forma imprecisa que preparara el equipaje, fuimos
en coche hasta el aeropuerto y se quedo mi tarjeta de embarque para que no pudiera averiguar el



destino. Ni siquiera en el avién, que al final me enteré se dirigia a la zona de la Bahia de San
Francisco, fui capaz de imaginarme todas las sorpresas que prometia el viaje (y que cumplié de
forma admirable). Aquel cumpleafios acab6 siendo con diferencia el mejor que he tenido en mi
vida, e incluyé una comida tan asombrosa que prometimos ponerle el nombre del chef a un futuro
(e improbable) hijo.23! Pero el viaje sorpresa se vio aquejado de una limitacién inesperada: no pude
preverlo ni saborearlo por adelantado.

La recomendacion evidente de todas estas investigaciones es que deberfamos pagar nuestro
objeto de deseo dias o semanas antes de poseerlo o experimentarlo. Mediante tal estrategia,
siempre tendremos algo maravilloso que ansiar en el futuro. Naturalmente, desde el advenimiento
del crédito rapido y facil, muchos individuos hacen exactamente lo contrario, siguiendo
obedientemente los dictados de la economia, esto es, en lugar de pagar ahora y disfrutar después,
disfrutan de la compra ahora y la pagan mads tarde. Esta estrategia opuesta fomenta el impulso de
comprar y, segun mis cuentas, anima al menos a cometer cuatro de los Siete Pecados Capitales (la
gula, la codicia, la pereza y la lujuria).2¥2 Aunque podamos permitirnos la compra impulsiva de
todo cuanto deseemos, esta clase de compras de «gratificacién inmediata» no son de las que nos
hacen sentir realizados de forma duradera.?®3 Asi que en su lugar, aplaza las vacaciones, guarda el
Borgona y acuerda la entrega del artilugio de turno para el mes siguiente. Seras mas feliz si lo haces.

NO PERMITAS QUE EL EXITO AGRANDE TUS DEFECTOS

En su autobiografia, la actriz Goldie Hawn, ganadora de un Oscar, escribe que en los comienzos de
su carrera habia creido que llegar a lo mas alto de Hollywood la haria feliz, pero no fue asi; al
menos, al principio.

Creo que tuve que alcanzar el éxito para comprender... que el éxito so6lo acentta la persona que
eres... Las personas que son despreciables se hacen mas despreciables; las que son felices, se
vuelven mas felices. Los miserables guardan su dinero y viven el resto de sus vidas con el miedo a

perderlo; las personas generosas utilizan sus dones para ayudar a los demas e intentar hacer del

mundo un lugar mejor.244

Todos tenemos amigos o compafieros que sacan a relucir o magnifican sus personalidades,
preferencias y habitos. Son personas con las que nos hacemos mas generosos cuando estamos con
ellas 0 nos volvemos mas machistas, mas intelectuales o mas extrovertidos, mds maliciosos 0 mads
ordinarios. Si llegar al pinaculo del éxito saca nuestras mejores virtudes y nuestros peores defectos,
entonces el momento para prepararse para ese instante es «ya». Identifica el punto débil que temes
podria acentuarse y elabora un programa de superaciéon personal (basado en los consejos de tu
abuela, un video de autoayuda o simplemente el sentido comun) para superarlo. He aqui algunos
ejemplos.

;Tiendes a ser brusco con tus empleados o inferiores, quiza con tu auxiliar administrativo, el
jardinero o la nifiera? Si es asi, alcanzar el éxito puede conducirte a que machaques a aquellos que
ocupan los puestos mas bajos del escalafén. Durante las siguientes cuatro semanas, cuando no estés



satisfecho con el trabajo de alguien y sientas el impulso a ser brusco o severo, imagina que la
persona es tu terapeuta, ministro o jefe, y tratala en consonancia.

Como un ejemplo mas, puede que tengas el defecto de comprar compulsivamente en Internet
artilugios, juguetes para tus hijos y cualquier otra cosa que en realidad no necesitas. Si ese es el
caso, este rasgo tal vez se vea exacerbado por una riqueza mayor. De ahora en adelante, decide
esperar cuarenta y ocho horas siempre que te acometa el prurito de comprar, y reviva ese deseo mas
tarde. Mejor aun, al principio de cada mes, elabora sendas listas de articulos que 1) necesites
realmente, y 2) desees con todas tus ganas, y comprométete a un limite fijo de gasto, estipulando
que la segunda lista no se puede tocar hasta que se haya agotado la primera.

Al mismo tiempo, ;te olvidas a menudo de ser agradecido y tienes miedo de que el éxito pueda
dificultarte aun mads el serlo? Por suerte, dispones de varios ejercicios de gratitud demostrados
empiricamente donde escoger. Decide escribirte una carta cada semana reflexionando sobre un
aspecto diferente de tu buena suerte.

LA MENTE PREPARADA

Cuando hemos logrado —al menos en teoria— gran parte de lo que siempre quisimos conseguir, la
vida puede volverse aburrida y hasta vacia. Queda poco que esperar de forma inmediata. Muchos
individuos présperos no entienden la razéon de que no sean verdaderamente felices, y en
consecuencia pueden verse tentados de llegar a la conclusion de que la felicidad prolongada no se
puede obtener con el éxito, el dinero ni las posesiones materiales. Como deberia haber quedado
claro por el principal mensaje de este capitulo, creo que este mito de la felicidad es falso. No seas
esclavo de la rutina hedonista. Las practicas que describo aqui te ayudaran a evitar sufrir el lado
negativo de la buena suerte. Y si eres especialmente tenaz o afortunado, tus esfuerzos te reportaran
unos considerables dividendos hedonistas. La clave para conseguir la felicidad no radica en el éxito
que tengamos, sino en lo que hagamos con ello; no en lo elevado que sean nuestros ingresos, sino
en cémo los distribuyamos.

304 Unos importantes datos identificativos han sido modificados. Mi mas profundo agradecimiento a Thomas Martin.

305 Podria citar numerosos articulos empiricos para respaldar esto, pero una fuente esencialmente amena e hilarante es Gilbert, D.,
Stumbling on happiness, Knopf, Nueva York, 2006.

306 Shakespeare, W., «La violacion de Lucrecia», Obras completas, Aguilar, Madrid, versién de L. Astrana Marin, 1951.

307 Para una anécdota fascinante acerca de las reflexiones sobre los huracanes de Walker Percy, véase el siguiente pasaje del talentoso
Walter Isaacson: Isaacson, W., American Sketches, Simon & Schuster, Nueva York, 2009, pp. 269-70

308 Ben-Shahar, T., The pursuit of perfect, McGraw-Hill, Nueva Y ork, 2009.



309 Ridley, M., The rational optimist, Harper, Nueva York, 2010.

310 (1) Quoidbach y otros, op. cit. (véase nota 274). (2) Parducci, A., «Value judgments: Toward a relational theory of happiness,
Eiser, ]. R, ed., Attitudinal judgment, Springer-Verlag, Nueva York, 1984, pp. 3-21. (3) Oishi, S., y otros, «The dynamics of daily events
and well-being across cultures: When less is more», JPSP, 93 (2007), 685-98. (4) Brickman, P., C. Coates y R. Janoff-Bulman, «Lottery
winners and accident victims: Is happiness relative?», JPSP, 36 (1978), 917-27.

311 Véase, por ejemplo, (1) Sapolsky, R. M., Why zebras don’t get ulcers, Holt, Nueva York, 2004. (2) Justice, B., Who gets sick, Tarcher,
Nueva York, 1988. (3) Overbeek, G., y otros, «Positive life events and mood disorders: Longitudinal evidence for an erratic lifecourse
hypothesis», Journal of Psychiatric Research, 44 (2010), 1.095-1.100. (4) Brown, D. B., y K. L. McGill, «The cost of good fortune: When
positive life events produce negative health consequences», JPSP, 57 (1989), 1.103-10.

312 Pryor, J. H., y otros, The American freshman: National norms fall 2010, Higher Education Research Institute, UCLA, Los Angeles,
2010.

313 (1) Stutzer, A., «The role of income aspirations in individual happiness», Journal of Economic Behaviour and Organization, 54
(2004), 89-109. (2) Van Praag, B. M. S., y A. Ferrer i Carbonell, Happiness quantified, Oxford University Press, Oxford, 2004.

314 Véase, por ejemplo, Krueger y otros, op. cit. (véase nota 201).

315 Loewenstein, G., y D. Schkade, « Wouldn’t it be nice? Predicting future feelings». En: Diener y otros, eds., op, cit., pp. 85-105 (véase
nota 17).

316 Dutt, A. K., «<Happiness and the relative consumption hypothesis», Dutt y Radcliff, eds., op. cit., p. 127 (véase nota 30).

317 (1) Solnick, S. J., y D. Hemenway, «Is more always better? A survey on positional concerns», Journal of Economic Behavior and
Organization, 37 (1998), 373-83. (2) Zizzo, D. J., y A. ]. Oswald, «Are people willing to pay to reduce other’s incomes?», Annales
d’Economie et de Statistique, 63/64 (2001), 39-65.

318 Richins, M. L., «The Material Values Scale: Measurement properties and development ofa short form», JCR, 31 (2004), 209-19

319 Ibid.

320 (1) Brown, K. W., y T. Kasser, «Are psychological and ecological well-being compatible? The role of values, mindfulness, and
lifestyle», SIR, 74 (2005), 349-68. (2) Kasser y Ryan, op, cit. (véase nota 261). (3) Nickerson, C., N. Schwarz, E. Diener y D. Kahneman,
«Zeroing in on the dark side of the American dream: A closer look at the negative consequences of the goal for financial success»,
PsychScience, 14 (2003), 531-36. (4) Kasser, op. cit. (véase nota 261).

321 (1) Brown y Kasser, op. cit. (véase nota 320). (2) Richins y Dawson, op. cit. (véase nota 290).

322 (1) Belk, op. cit. (véase nota 290). (2) Richins y Dawson, op. cit. (véase nota 290). (3) Kashdan y Breen, op. cit., (nota 290). (4)
Kasser y Ryan, op. cit. (véase nota 261). (5) Solberg, E. G., E. Diener y M. D. Robinson, «Why are materialists less satisfied?». En:



Kasser, T., y A. D. Kanner, eds., Psychology and consumer culture, APA, Washington, D. C., 2004, pp. 29-48.

323 James, O., Affluenza, Vermillion, Nueva York, 2007.

324 Csikszentmihalyi, M., «If we are so rich, why aren’t we happy?», AmPsych, 54, (1999), 821-27.

325 Adams, J. T., The epic of America, Simon, Nueva York (editado originalmente en 1931).

326 Por otro lado, mi otra cita favorita, de Bo Derek, es: «Aquellos que dicen que el dinero no compra la felicidad, sencillamente es que
no saben dénde comprar

327 Descubri que al menos cuatro de estos seis principios también estan descritos en el siguiente articulo, tan elocuente como
convincente: Dunn, E. W., D. T. Gilbert y T. D. Wilson, «If money doesn’t make you happy then you probably aren’t spending it
right», Journal of Consumer Psychology, 21 (2011), 115-25. La respuesta de mi alumno de posgrado Joe Chancellor y la mia propia a
estas ideas esta contenida en Chancellor, J., y S. Lyubomirsky, «Happiness and thrift: When (spending) less is (hedonically) more»,
Journal of Consumer Psychology, 21 (2011), 131-38.

328 (1) Kasser y Ryan, op. cit. (véase nota 261). (2) Kasser y Ryan, op. cit. (véase nota 252). (3) Ryan, R. M,, y E. L. Deci, «Self-
determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, social development, and well-being», AmPsych, 55 (2000), 68-78.

329 (1) Koob, G. F,, M. Le Moal, «Drug addiction, dysregulation of reward, and allostasis», Neuropsychopharmacology, 24 (2001), 97-
129. (2) Myers, op. cit. (véase nota 277).

330 (1) Lyubomirsky, King y otros, op. cit. (véase nota 208). (2) Norton, M. L, y otros, From wealth to well-being: Spending money on
others promotes happiness, ponencia presentada en la asamblea anual de SPSP, Tampa, Florida, 2009. (3) Otake, K., y otros, «Happy
people become happier through kindness: A counting kindnesses intervention», JoHS, 7 (2006), 361-75.

331 (1) Havens, . J., «Charitable giving: How much, by whom, to what and how?» Powell, W. W. Y R. Steinberg, eds., The non-profit
sector, Yale University Press, New Haven, Connecticut, 2006. (2) Easterbrook, G., «A wealth of cheapskates», Los Angeles Times, 18 de
marzo de 2007. (3) James III, R. N., y D. L. Sharpe, «The nature and causes of the U-shaped charitable giving profile», Nonprofit and
Volunteer Sector Quarterly, 316 (2007), 218-38. Véase también Piff, P. K., y otros, «Having less, giving more: The influence of social
class on prosocial behavior», JPSP, 99 (2010), 771-84.

332 Dunny otros, op. cit. (véase nota 85).

333 Aknin, L., y otros, Prosocial spending and well-being: Cross-cultural evidence for a psychological universal (manuscrito en revision).

334 Se puede encontrar un capitulo dedicado al tema de por qué los actos de generosidad nos hacen felices y cémo practicarlos en
Lyubomirsky, op. cit. (véase nota 33).

335 (1) Lyubomirsky, Sheldon y otros, op. cit. (véase nota 17). (2) Sheldon y otros, op. cit. (véase nota 28).



336 Layard, R., Happiness, Penguin Press, Londres, 2005.

337 Loewenstein, G., «Because it is there: The challenge of mountaineering... for utility theory, KYKLOS, 52 (1999), 315-44.

338 Loewenstein, G., «Anticipation and the valuation of delayed consumption, The Economic Journal, 97 (1987), 666-84.

339 Mitchell y otros, op. cit. (véase nota 287).

340 Nawijn, J., y otros, «Vacationers happier, but most not happier after a holiday», Applied Research in Quality of life, 5 (2010), 35-47.
Véase también Van Boven, L., y L. Ashworth, «Looking forward, looking back: Anticipation is more evocative than retrospection»,
Journal of Experimental Psychology: General, 136 (2007), 289-300.

341 El chef era Thomas Keller, del French Laundry, y pese al hecho de que acabamos teniendo esa improbable hija futura (Isabella),
no cumplimos la promesa.

342 Pero los tres restantes —ira, soberbia y envidia— no se quedan muy atras.

343 (1) Read, D., G. Loewenstein y S. Kalyanaraman, «Mixing virtue and vice: Combining the immediacy effect and the diversification
heuristic», Journal of Behavioral Decision Making, 12 (1999), 257-73. (2) Read, D., y B. Leeuwen, «Predicting hunger: The effects of
appetite and delay on choice», Organizational Behavior and Human Decision Processes, 75 (1998), 189-205.

344 Hawn, G., Goldie: A lotus grows in the mud, Putnam, Nueva York, 2005, p. 163.



TERCERA PARTE

ECHANDO LA VISTA ATRAS

Cuando nos convertimos en adultos y después también en la mediana edad y en la vejez, pasamos
por una serie de puntos de inflexién criticos que llevan a que evoquemos nuestro pasado, mientras
vivimos nuestro presente y hacemos frente a las adversidades que ninguna vida, por muy feliz que
sea, puede eludir. Son momentos de la vida en que nuestras capacidades frustradas se nos pueden
antojar cada vez mas voluminosas, en que quizd nos preguntemos si no habremos malgastado
algunos de los afios que hemos dejado atrds, en que ansiemos volver a ser jovenes y en que
comparemos aquello de lo que nos arrepentimos y nuestros esfuerzos con lo que podria haber sido.
Es mas, estos trascendentales aunque previsibles transitos vitales es muy posible que alienten
momentos de crisis si creemos que quizd no podamos ser felices después de un diagnostico
desfavorable, una vez que nos demos cuenta de que el momento de conseguir muchos de nuestros
suefios ha pasado o cuando estemos «viejos y canosos». Ha llegado el momento de reconsiderar
estas creencias fruto del miedo y descubrir algunas estrategias mas saludables para reaccionar ante
los transitos y descubrimientos de la vida.
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No podré ser feliz si... los resultados de los andlisis son
positivos

Hay ciertos momentos que conllevan el inicio de una toma de conciencia o de una revelacién; otros
van acompafiados de unos acontecimientos que se escapan a nuestro control y que mas que
despertarnos nos abofetean. Recibir un diagnéstico terrible o malas noticias sobre una enfermedad
supone un acontecimiento de esta clase. En su autobiografia, Resilience, la difunta Elizabeth
Edwards describe como se enterd de que su cancer de pecho se habia reproducido y de que ya no
podia seguir creyendo que moriria de otra cosa. Edwards recordaba:

[...] lo que llevaba puesto, el tiempo que hacia, las palabras que utilizé el médico, donde estaban
sentados John y Cate [su marido e hija]. Desde la primera diminuta sala del hospital [...] donde
oi por primera vez la palabra «cancer» pronunciada en voz alta, hasta la habitacion del s6tano con
una cama y un lavabo donde John y yo permanecimos sentados durante horas, mientras
esperabamos el resultado de la gammagrafia 6sea y la tomografia computarizada, y la ultima
habitacion [...], donde me enteré de que el cancer se habia extendido a dos nuevas partes del
cuerpo; y recuerdo como los silenciosos instantes que te cambian la vida adquieren unas
dimensiones grandiosas [...]. El cancer habia vuelto. Bueno, supongo que los médicos dirfan que
nunca habia desaparecido realmente. En aquel momento, cuando me enteré con total certeza de
que conviviria con el cancer todos los dias de mi vida hasta el ultimo en que por fin esa
enfermedad me arrebataria la vida, todas las razones para vivir y las razones para morir, la
manera de vivir, si podria tener alguna, todo bailé ante mis ojos [...] hasta que escogi una pareja

de baile de entre todo ello. Vivir. Morir. Luchar. Acurrucarse. Buscar un abrazo. Dar un abrazo.

Llorar. Llorar. Llorar.342

Cuando consideramos angustiados tales desviaciones en nuestras circunstancias —o cuando
nuestros peores temores se ven realizados—, no podemos imaginar ir mas alla de la etapa del llanto
y la desesperacion. Somos incapaces entonces de imaginar que vayamos a ser felices de nuevo. En
este capitulo espero convencerte de que tus reacciones y premoniciones en relacién con el peor de
los casos posibles estan regidos por uno de los mitos de la felicidad. Muchas son las cosas que se
pueden hacer al enfrentarse a los resultados positivos de una analitica para aumentar las
posibilidades de que el tiempo que vivas con la enfermedad no sea todo tristeza y sinsentido —de
hecho, puede ser un tiempo de maduracidén y sentido—, y todas ellas estan corroboradas por
cientos de investigaciones.



VES LO QUE DECIDES VER

Cuando recibimos un diagndstico aciago, nos vemos impelidos a centrarnos en una parte en
concreto de la informacién o del problema, y a rememorar detalles o sintomas especificos, aun
cuando no sea eso lo que deseemos hacer. No obstante, incluso en esta situacién, cuando nos
ocurre algo malo resulta que tenemos mucho madas control sobre las realidades de lo que
imaginamos. Edwards comprendié que su enfermedad acabaria por quitarle la vida. Cuando tal
cosa ocurriera, estaria fuera de su control, pero lo que si «estaria» bajo su control es lo que la
enfermedad se lleva del aqui y ahora. La jurista y activista escribid:

Una parte de resistir a la enfermedad se plasma sencillamente en no permitir que el miedo al

mafiana controle la calidad de vida de hoy [...]. Abrirse paso a través del miedo puede parecer

una negacion, pero el miedo no cambia el pronostico; sélo cambia la manera en que me sentiria

entre ahora y cuando quiera que ocurra lo inevitable.24

Valorar esta idea, que tenemos el poder de decidir qué es lo que experimentamos y lo que no,
que tenemos la potestad de decidir sobre lo que ha sido nuestra vida en el pasado y lo que sera en
el futuro—, potencialmente puede cambiar la vida.2¥ Ten en cuenta que a cada minuto del dia
estds escogiendo prestar atencion a algunas cosas y optando por ignorar, pasar por alto, eliminar o
abandonar la mayoria de las otras. Aquello en lo que decidas centrarte se convierte en parte de tu
vida, y el resto queda fuera. Quiza tengas una enfermedad cronica, por ejemplo, y puedes pasarte la
mayor parte de los dias dandole vueltas a como eso te ha arruinado la vida, o puedes pasartelos
concentrado en tu rutina del gimnasio o en llegar a conocer a tus sobrinas o en desarrollar tu lado
espiritual. Podemos cambiar nuestras vidas cambiando sencillamente nuestras actitudes
mentales,348

Este enfoque de la enfermedad queda plasmado en una de mis citas favoritas de todos los
tiempo, contenida en Principles of Psychology, de 1890. «Mi experiencia es aquello en lo que decido
ocuparme —escribio el filésofo William James—. Sélo aquellos asuntos en los que reparo
conforman mi mente.»*%? Esta idea —que cuando pensamos en ella resulta realmente alucinante—
sugiere que nuestra experiencia vital es aquella en la que «decidimos centrarnos». Si no estamos
viendo, oyendo o percibiendo de otra manera algo, es como si ni siquiera existiese, al menos para
nosotros. ;A qué se debe que a veces las perspectivas sobre nuestra salud parezcan sombrias, y otras
estén cargadas de promesas? ;Por qué a veces el tiempo pasa volando y en otras ocasiones se
detiene? Porque una gran parte de como experimentamos el mundo viene determinada por aquello
en lo que nos concentramos. De los innumerables estimulos de nuestro entorno —el hilo de
nuestros pensamientos actuales, recuerdos y expectativas; las caras, necesidades y conversaciones de
las demas personas de nuestras vidas; todas las vistas y sonidos que nos rodean; y todos los objetos
que aparecen en nuestro campo visual, naturales o artificiales—, al final escogemos unos pocos (o
nos vemos impulsados a centrarnos en ellos) y rechazamos todos los demads. Este proceso de
concentracion es en realidad adaptativo y favorece nuestra supervivencia. Los seres humanos no
podriamos prestar atencidon a todo lo que estd a disposicion de nuestros sentidos; si lo hiciéramos,
acabariamos sobrecargados, abrumados y completamente perturbados. (Por ejemplo, la
esquizofrenia, que cuando no se trata puede conducir al individuo a una discapacidad absoluta, se



caracteriza en parte por la incapacidad del cerebro para filtrar la informacion irrelevante; los
esquizofrénicos son bombardeados por un exceso de estimulos a los que encontrarles la ldgica les
supone un gran esfuerzo.)*> En efecto, la expresién «prestar atencién» supone un coste —un riesgo
hedonista, quizd— que debemos pagar. Cuando prestamos atencién a una cosa, necesariamente no
podemos prestar atencion a otras. El coste recae tanto en la energia que ello requiere como en los
objetos de nuestra atencion a los que necesariamente debemos renunciar.

La mayoria conocemos al menos a alguna persona que sea propensa a colgarse de vez en cuando,
y cuando lo hace, tenemos la inconfundible impresién de que estd metiéndose en su propio
pequeiio mundo. La metafora «propio pequenno mundo» es en realidad mas exacta de lo que
pensamos. Intenta recordar la ultima vez que tuviste una conversacién con un grupo de personas,
digamos, comiendo con los colegas o charlando con algunos padres mientras esperabas a recoger a
tus hijos. ;Te sorprenderia enterarte de que los diferentes integrantes de tu grupo se estaban
centrando en cosas completamente diferentes? Quizds uno se sintiera tan consternado por una
reciente y desgarradora noticia que fuera en lo tinico en lo que podia pensar; acaso a otro le fuera el
corazén a cien porque la persona de la que estaba locamente enamorado acababa de aparecer;
puede que un tercero tuviera dificultades para centrarse en algo que no fuera el tremendo dolor
que sentia en el hombro, y un cuarto quiza se estuviera viendo asaltado por molestos pensamientos
acerca de una cita al dia siguiente. En resumen, no seria incorrecto afirmar que, aunque los diversos
individuos del grupo estuvieran esencialmente en la misma situacién en ese momento, cada uno de
ellos estaba habitando un mundo social subjetivo independiente.

Esto hace de la pregunta qué es «la realidad» algo bastante espinoso. Tu realidad es distinta de la
mia, y la diferencia radica en que cada uno de nosotros pasa su tiempo centrandose en algo de
manera selectiva. Los recuerdos que conforman la historia de tu vida —y de la mia— estan sujetos
al mismo imperativo; yo puedo escoger (quizas inconscientemente) recordar unos hechos concretos
sobre mis primeros afios de vida (o incluso de ayer) y tu puedes decidir recordar algo
diametralmente opuesto. Por consiguiente, habra veces en que dos individuos compartan una serie
de experiencias (por ejemplo, crecer juntos o cuidar juntos a un hijo enfermo), y sin embargo,
cuando recuerden ese pasado comun, sus recuerdos y percepciones diferirdn en tal medida que sera
como si no hubieran compartido la misma serie de experiencias.

Una de mis investigaciones favoritas proporciona sostén empirico a esta idea de las «realidades
diferentes».22! A ambos miembros de varias parejas se les pidi6 que marcaran en una lista las
actividades y acontecimientos que hubieran tenido lugar en sus vidas en las pasadas semanas. Por
ejemplo, la semana anterior, ;ti y tu conyuge habéis tenido una pelea? ; Visteis juntos la television?
s Tuvisteis relaciones sexuales? ;Acudisteis a algun espectaculo deportivo? ;Os enfrentasteis a un
problema con los nifios? El sorprendente hallazgo de este estudio fue que los maridos y esposas
difirieron totalmente entre si. En efecto, si un extrafio en lugar de tu marido hubiera rellenado el
cuestionario y simplemente hubiera supuesto qué acontecimientos tuvieron lugar en la vida de tu
familia la semana anterior, sus respuestas habrian coincidido con las tuyas ademas de con las de tu
marido. En sintesis, estos descubrimientos sugieren que tu coényuge esta experimentando un
mundo completamente distinto del tuyo.

Aunque las razones para algunos de nuestros «mundos» tinicos tengan que ver con «los golpes y
dardos que la insultante fortuna» nos dispensa, los investigadores han hecho numerosos
descubrimientos acerca de las maneras en que podemos compartir esos mundos consciente y



deliberadamente. Quizds en ninguna situacién sean mas importantes estas lecciones que cuando
nos enfrentamos a una crisis de salud. En este capitulo menciono de pasada una serie de maneras
saludables de reaccionar cuando los resultados de los analisis dan positivo y habitos que conviene
perfeccionar mucho antes del dia en que lleguen dichos resultados.

TU ATENCION ES IMPORTANTE

En pocas palabras: la psicologia es convincente en relacién con la nocién de que tenemos poder
sobre lo que vemos, en lo que nos centramos o lo que pasamos por alto. Pero ;cdmo tener éxito en
la a menudo desalentadora tarea de decidir percibir el mundo de una manera concreta cuando los
acontecimientos de ese mundo —malas noticias, diagnosticos desalentadores y suplicios y afrentas
cotidianos— suelen menoscabar nuestra atenciéon de una manera bastante imperativa?322
Responderé a esta pregunta empezando con un ejemplo reconocidamente extremo que he tomado

prestado del eminente economista y escritor Robert Frank:

En una ocasion, un superviviente del Holocausto me conté que su existencia en los campos de
concentraciéon tuvo lugar en dos espacios psicologicos independientes. En uno era
profundamente consciente del indescriptible horror de su situacién. Pero, en el otro, la vida
parecia escalofriantemente normal. En este segundo espacio, cada uno de los dias planteaba sus
desafios, y aquellos en los que lograba hacerles frente con relativo éxito se parecian muchisimo a
los buenos tiempos del pasado. Para sobrevivir, me explicd, era esencial pasar el mayor tiempo

posible en el segundo espacio, y el menor posible en el primero.222

La manera en que este individuo fue capaz de conseguir lo que hizo suponia, en palabras de
Williams James, «tomar posesion de la mente» o atencion centrada. Todos somos capaces de esta
hazafia, aunque se requieren mucho esfuerzo y compromiso. Una razédn de que pueda parecer
agotador resistirse a las cavilaciones pesimistas y depresivas sobre nuestra enfermedad (o centrarse
en el no hay mal que por bien no venga) es que tales esfuerzos pueden agotar nuestra energia vital
y recursos mentales. De ahi que algunos investigadores sostengan que deberiamos darle un respiro
a nuestra atencién de manera regular.?>* Esto es algo que podemos hacer o bien durmiendo
(aunque son contadas las horas que podemos hacerlo o que deseariamos dormir), o confiando mads
en nuestros comportamientos y pensamientos habituales o automaticos, aunque esto también
puede ser dafino si tenemos muchos malos habitos.

La paz de la naturaleza. Una fascinante sugerencia de como podemos «descansar» nuestra
atencion cuando nos encontramos mentalmente puestos a prueba, y por consiguiente sin la
suficiente capacidad para mantenernos concentrados en las cosas que nos hacen felices (o al menos
no tan infelices), es la de pasar mas tiempo rodeados de la naturaleza. Los investigadores han
descubierto que cuando vivimos la experiencia de encontrarnos en entornos naturales —sentados
bajo un roble, viendo una puesta de sol o incluso echando una ojeada a unas fotos de la naturaleza
— nuestra atencion queda cautivada por nuestros sentidos (oler el mar, identificar los colores de un

arco iris), lo que nos exige un pequefio o nulo esfuerzo mental y nos permite reflexionar.222 Por el



contrario, cuando nos encontramos en entornos artificiales —sentados en un banco de metal,
observando un avién o enviando un mensaje de texto por teléfono—, nuestra atencion queda
atrapada drasticamente y por la fuerza (una sirena policial, una valla publicitaria de Toyota),
exigiéndonos hacer acopio de toda nuestra actividad mental para orientar nuestra atenciéon hacia
otra parte, por ejemplo, intentar leer a pesar de las bocinas de los coches o ignorar las imagenes de
los anuncios. No resulta sorprendente, pues, que los entornos artificiales (normalmente urbanos),
con todas sus poderosas y ubicuas distracciones, no sean muy apacibles ni relajantes.

Asi que, mientras que los entornos artificiales o urbanos provocan el agotamiento mental, la
mayoria de las personas encuentran los entornos naturales reconstituyentes; la naturaleza alienta la
felicidad y alivia el estrés.®®® Pero la naturaleza también es un reconstituyente para nuestras
facultades de atencion.22? Pasar el rato remando en un lago, comiendo bajo un dosel de abedules,
arrancando las malas hierbas de un jardin o mirando las nubes tumbados en el suelo repondra
nuestros recursos mentales para lidiar con los problemas de la vida. Asi, por ejemplo, una serie de
investigaciones demostraron que las personas que pasaron quince minutos paseando por un
escenario natural no sélo experimentaron mas placer, sino que se mostraron mas capacitadas para
resolver los problema menores —o «cabos sueltos»— de sus vidas que las que pasearon por un
entorno urbano o las que sélo vieron unos videos de escenarios naturales.?8

La paz de la meditacion. Otra manera que tenemos de perfeccionar nuestra capacidad para
reorientar nuestra atencion —pongamos por caso, de los pensamientos negativos molestos sobre
nuestra salud a los pensamientos agradables sobre un viaje inminente— consiste en entrenarnos
mentalmente en la practica de las estrategias de meditacién. Existen muchos y diferentes modos de
meditacion que pueden provenir de distintas tradiciones culturales y basarse en técnicas diferentes,
pero, en esencia, la mayoria de las técnicas tienen muchisimo en comun. La meditacién implica que
relajemos el cuerpo, ejercitemos la respiracion y tomemos conciencia del aqui y ahora. Por lo
general, se hace en sitios especiales, lugares apartados para ese mismo fin, lejos de las
preocupaciones cotidianas. Uno de sus objetivos fundamentales es conseguir una tranquilidad
interior o quietud, libre de los pensamientos aparentemente automaticos que se filtran sin descanso
por nuestra mente.

A pesar de la diversidad de técnicas de meditacion practicadas en todo el mundo y a lo largo de
la historia, hay tres métodos que sobresalen de los demds. El primero, utilizado en la meditacién
hindd, conlleva repetir una palabra o frase (también conocida como mantra o plegaria). Una
segunda técnica (de la meditacion budista) trata de que nos concentremos en la respiracion, que
casualmente siempre nos acompaia, o en actividades repetitivas como barrer el suelo o plegar una
prenda de vestir (en la meditaciéon zen). Por ultimo, una técnica de meditacion utilizada con
frecuencia, que en cierto modo es dificil de describir, exige que dejemos que nuestros pensamientos
vaguen libremente por la cabeza sin obstaculizarlos. O lo que es lo mismo, que nos dediquemos
sencillamente a observar nuestros pensamientos de manera pasiva y les llevemos la corriente, sin
criticarlos o intentar atraparlos o ahuyentarlos. En cada una de estas técnicas, y a fin de atajar los
momentos de titubeo (dejando, por ejemplo, que un pensamiento molesto nos altere o permitiendo
que nuestra atencion deje de centrarse en la respiracién), se nos ensefia a controlar y reconocer el
fallo y recuperar la concentraciéon. De este modo, cuanto mas practiquemos la meditacién, mas
capacitados estaremos para advertir cudndo nuestra mente pierde concentraciéon, para
desconectarnos de un objeto no deseado (por ejemplo, el pensamiento «No puedo con esto») y para



reorientar nuestras atencion hacia el objeto deseado (el pensamiento «Soy fuerte»).

;Por qué meditan las personas? Muchos lo hacen por el deseo de encontrar un descanso de las
rutinas, tensiones y distracciones de la vida diaria, alcanzar una sensacion de paz y tranquilidad y
recuperar la energia y la concentracion. Lograr tal cosa es muy dificil, y exige grandes dosis de
esfuerzo, practica, disciplina, concentraciéon, habilidad e incluso lucha. Sin embargo, las
recompensas son inmensas. En experimentos en los que se motiva a los participantes a practicar la
meditacion, en lugar de llevar a cabo una actividad normal, se ha observado que esta practica
potencia la empatia (como demuestran los circuitos cerebrales vinculados a la empatia que «se
iluminan» en los estudios por imagen del cerebro durante los estados meditativos), promueve los
arrebatos de emociones positivas, alivia el estrés y los sintomas relacionados con la salud, fortalece
la funcién del sistema inmunitario e incluso mejora el coeficiente intelectual.>>? Del mayor interés
son los hallazgos relacionados con los efectos saludables de la meditacién sobre la atencién.2%
Como cabria esperar, cuando dedicamos tiempo, esfuerzo y tenacidad a practicar la meditacion,
nuestra capacidad para centrar, controlar y reorientar nuestra atenciéon mejora de forma notable.

En suma, el poder de la atencion. Aquello en lo que nos centramos, a lo que prestamos atencion
y vemos de manera selectiva en nuestros mundos es decisivo. Si optamos por prestar atencién al
hecho de que todavia somos capaces de subir las escaleras o escogemos ignorar al miembro de la
familia que siempre nos hace sentir culpable, estamos debilitando de hecho, sin ayuda y
terminantemente, la influencia del entorno —los golpes y dardos del mundo— sobre nuestro
bienestar. Cuando nos enfrentamos a la enfermedad o a cualquier expectativa grave, lo que
decidimos determina en buena medida la calidad de nuestra vida.

EL EFECTO MATEO

o Laacometida de un subidén de azicar por comer chocolate
o Una risotada gutural

« Un trago de un buen vino

o Un dialibre bien merecido

« El bienestar por el elogio de un superior

« Un momento de compenetracién con un hijo

« Un grito de satisfaccién

« Lasensacién de unicidad

e Un instante de asombro en un museo



Estos son grandes y pequefios momentos, caprichos, satisfacciones y recompensas bien merecidas
que afiaden luminosidad a la vida. No parece que ninguno deba figurar en un capitulo dedicado a
los resultados positivos de una analitica, pero acabards comprendiendo que si. Como expuse
anteriormente, un numero cada vez mayor de experimentos llevados a cabo por Barbara
Fredrickson y otros ha demostrado ya que los arrebatos de las emociones positivas y del placer no
s6lo «sientan» bien, sino que «son» buenos; buenos para ti, tus amigos, familiares y comunidad, e
incluso para la sociedad en general?®! En otras palabras, las emociones positivas tienen
consecuencias tangibles y duraderas para tu capacidad intelectual, competencia social, recursos
psicolégicos e incluso para tus habilidades fisicas. Asimismo, las experiencias emocionalmente
positivas generan lo que se conoce por espirales ascendentes. El placer engendra placer, el cual
potencia el sistema inmunitario; te vuelve mas simpatico y asequible; te hace ser mas productivo,
creativo y tenaz en la consecucidn de tus objetivos; te fuerza a ver la vida mads llena de significado y

fortalece tu capacidad para enfrentarte al conflicto, el estrés y las adversidades.?®? Asi que las

emociones positivas engendran el éxito, que a su vez engendra todavia mas éxito. Los sociélogos

denominan este fenémeno «de Mateo»%2 por la pardbola de los talentos descrita en el Evangelio

segin San Mateo: «Porque a todo el que tiene, le sera dado mds, y tendra en abundancia».2%* Por
suerte, cuanto mas rico seas en emociones positivas, mas rico te hards en todos los drdenes de la
vida: en tu trabajo, relaciones, ocio y salud.

En mi magisterio, investigaciones y entrevistas con gente normal, me ha sorprendido aprender
que la mayor parte de las personas son insospechadamente ignorantes de cudles son las experiencias
que les suscitan felicidad (o curiosidad, entusiasmo, sosiego, carifio, absorbimiento u orgullo) y
cudles no. Esta es la razon de que empezara ensefiando a la gente a llevar un diario de
«experiencias cotidianas», a fin de que pudieran hacer un seguimiento de sus emociones en
momentos concretos a lo largo del dia (digamos, a las 9 de la mafiana, a las 14 horas y a las 19
horas) y documentar asi qué acontecimientos, situaciones, personas o actividades acompafan a esas
emociones. Asi, por ejemplo, a las nueve de la mafnana del martes, ;hasta qué punto te sentias
seguro, feliz, tenso, tranquilo o comprometido? ;jDoénde estabas: en casa, en el coche, en una
cafeteria? ;Estabas solo o te relacionabas con alguien (y, de ser asi, con quién)? ;Qué estabas
haciendo exactamente? Esta es una manera sencilla y efectiva de determinar qué experiencias
cotidianas te generan emociones positivas. Una vez que sepas que siempre te ries con Gary, te
mantienes ocupado o concentrado escuchando las noticias internacionales, eres carifioso con tu
gato y te sientes alegre comiendo sushi en el parque, deberias intentar hacer estas cosas mas a
menudo y disfrutarlas mas cuando las hagas.

;Son tales experiencias positivas demasiado corrientes y molientes para influir realmente en
nuestra felicidad y ayudarnos a manejar las verdaderas dificultades? Teniendo en cuenta lo que
sabemos sobre los beneficios de las emociones positivas, ;deberiamos esforzarnos en experimentar
grandes e intensos subidones, en lugar de aspirar a tener frecuentes arrebatos normales de placer?
En el capitulo 6, recomendaba que gastaramos nuestro dinero en muchos placeres pequefios, en
lugar de en unos pocos grandes. Esto se debe a que los resultados de las investigaciones apoyan lo
ordinario frente a lo intenso, siendo como es que la clave de la felicidad y la salud (y de todos sus
derivados favorables) no estriba en la intensidad de la felicidad que sintamos, sino en la frecuencia

con que nos sentimos felices o positivos.2% Por ejemplo, en cierta investigaciéon que realiz6 el



seguimiento de personas desde dieciocho a noventa y cuatro afios durante trece afios, aquellos que
vivieron momentos positivos mas frecuentes (pero no momentos positivos mas intensos) se
revelaron mas longevos.®® Asi es, los comportamientos aparentemente triviales pueden
proporcionar subidas regulares del estado de animo que se van acumulando con el tiempo. Como
los investigadores del Instituto Tecnologico de Massachusetts, Harvard y Duke han escrito: «Uno
no puede ganar a la loteria todos los dias, pero puede practicar o asistir a actos religiosos de manera
regular, y estos comportamientos repetidos pueden ser, con el tiempo, suficientes para aumentar el
bienestar».2%Z Estos investigadores pusieron a prueba este concepto haciendo un sondeo en un
gimnasio, dos centros de yoga y treinta y siete lugares de culto de doce religiones. Como cabia
esperar, descubrieron que hacer ejercicio varios dias a la semana y acudir a actos religiosos cada
semana proveia a las personas de un flujo de estimulos fiables (aunque pequefios) a su felicidad. Es
mas, cuanto mayor era la frecuencia con que participaban en tales actividades, mas felices eran.

Las pruebas cientificas arrojan tres perlas de sabiduria: primero, que los arrebatos breves de gozo,
tranquilidad o placer no son triviales en absoluto; segundo, que es la frecuencia, no la intensidad, lo
que importa, y tercero, que la mayoria parecemos ignorar esto. Si llegas a saber qué individuos,
situaciones, lugares, cosas e incluso momentos del dia te hacen sentir feliz, y a partir de ahi sigues
aumentando la regularidad de tales momentos, conseguiras una herramienta hedonista que te sera
muy util en los momentos de crisis, cuando el médico te dé una mala noticia y en adelante.

;Estd bien ser felizen medio del sufrimiento?

Admito sin cortapisas que hablar de buscar el placer durante una crisis de salud hace que algunas
personas se avergiiencen. En efecto, la idea de que sea permisible y hasta deseable ser feliz en
medio del sufrimiento —ya el tuyo propio, ya el de los demas— se antoja de mal gusto. Uno no
puede —y no deberia— ser verdaderamente feliz cuando un amigo intimo se estd muriendo de
cancer, o cuando sabes que pronto perderas tu capacidad de oir, ver o moverte, o cuando tienes
muy claro que el mundo rebosa de pobreza, guerras, opresiéon y maldad. Uno no puede sentirse
feliz cuando se hace dafo a los niflos, cuando las vidas de muchas personas transcurren en una
desesperacion silenciosa, cuando los suefios se rompen y los males sociales estan en todas partes.

Mi respuesta a esta pregunta, hasta cierto punto autocomplaciente, es triple. Primero, empieza
por admitir la enorme cantidad de sufrimiento injusto que existe en el mundo y responde siendo
agradecido por tu buena suerte. Segundo, asume que posponer tu felicidad hasta que los problemas
de todos tus amigos y del mundo estén resueltos, no ayuda a nadie. Como es natural, tenemos que
dar testimonio y trabajar por remediar la infelicidad y el dolor. No obstante, y como una buena
cantidad de investigaciones demuestran, cuanto mas felices seamos, mejor situados estaremos para
conseguirlo; cuanto mayor sea nuestra felicidad, mas energia, seguridad y motivaciéon tendremos; y
cuanto mds contentos nos sintamos, mds sanos estaremos, y por consiguiente seremos mas
productivos y creativos, tenderemos mas al acercamiento y seremos mas proclives a tenderle la
mano a los demas. Asi que mi argumento final es que, si nos esforzamos y logramos admitir nuestra
felicidad, también nos sentiremos relativamente mas inclinados a ayudar a los demas (y a nosotros
mismos).

¢Y qué pasa con las emociones negativas?



Sabemos ya que las emociones positivas proporcionan numerosas recompensas, pero sson las
emociones negativas una buena cosa alguna vez? Innegablemente, lo son.

Hay ocasiones y situaciones en que necesitamos sentir la ira que nos impulsa a combatir la
explotacion o la injusticia, la angustia que nos ayuda a prepararnos para una amenaza o desafio, o
la tristeza que nos lleva a reflexionar sobre lo que no funciona y tomar las medidas para
solucionarlo o aceptarlo. En efecto, en la siguiente seccidn, expongo una teoria que apunta a la
necesidad de experimentar las repercusiones emocionales negativas inmediatas de un trastorno,
antes de que puedan comenzar las modificaciones balsdmicas y positivas. Por otra parte, algunas
investigaciones demuestran que, en situaciones concretas, las emociones ligeramente negativas
(como la tristeza) pueden favorecer juicios mas acertados y menos estereotipados. Por ultimo, las
experiencias negativas pueden servirnos en la vida como contraste de las positivas y ayudarnos a
apreciar éstas. Un querido amigo estuvo muy cerca de la muerte después de que una infeccién le
dejara paralizado e incapacitado para comer o respirar por sus propios medios durante semanas. Se
recuperd, pero después de la enfermedad me confesé que las cosas que solian ser sélo ligeramente
positivas —como un dia soleado, beberse una Diet Coke o hablar por teléfono con uno de sus hijos
ya emancipados— se habian convertido en experiencias intensamente positivas. Algunas culturas
incluso consideran el sufrimiento como un medio para un fin —para desarrollar la personalidad,
por ejemplo, u obtener la salvacidn espiritual—, o incluso como un fin en si mismo. «No te puedes
morir todavia, jno has sufrido lo suficiente!» es una contestacion tradicional en Grecia a aquel que
se queja de su mala salud.

La tristeza es provechosa. Es provechoso darse cuenta de los problemas y males de uno (y del
mundo); es provechoso aprender la leccién de que la vida no siempre es bondad o justicia. Sufrir,
sin embargo, nunca es algo bueno. Gran parte del sufrimiento que soportan las personas es atroz,
inmerecido y no conduce a nada bueno.

ESTRATEGIAS PROBADAS PARA ARREGLARSELAS CON
LAS MALAS NOTICIAS

Una enfermedad grave puede romper o hacer astillas muchas cosas: la autoestima, las relaciones, el
cuerpo, la fe religiosa, la esperanza y el optimismo, la energia y nuestros logros. ;Cémo
recomponemos las piezas después de que se hayan desgarrado? Hay ocasiones en que esto puede
antojarse tremendamente dificil de conseguir. Cuando un ser amado fallece o hemos perdido la
actividad de algo realmente esencial (un brazo, un riidén, el sentido del olfato), realmente no
podemos volver a recomponer las cosas para que recuperen su estado original. Lo unico que

podemos esperar es crear una estructura nueva a partir de los restos. Sé que esto parece muy

abstracto, pero hay una aleccionadora historia que puede arrojar luz sobre este concepto.38

Erase una vez un pintor que era muy bueno en su trabajo, aunque en realidad lo que deseaba era
tener éxito como ebanista. Un dia, su esposa le dijo que la familia necesitaba una mesa nueva, y le
pregunto si podia ayudar. El pintor se sintié6 muy feliz, porque amaba a su esposa y deseaba hacerla
feliz, y lo que realmente queria era trabajar la madera. Trabajéo durante muchos dias y noches y
fabricé una mesa muy sencilla, pero muy fuerte y sélida. Esta mesa se convirtié en el centro del



hogar del pintor. En torno a ella, la familia se reunia para contar historias, comer, tomar el té y
jugar. Sobre la mesa, el pintor y su esposa amasaban la masa de la pizza, escribian a sus seres
queridos y ayudaban a sus hijos a aprender a escribir. La mesa era fuerte y solida, igual que la
familia del pintor.

Un dia en que la familia habia salido, entré un ladrén en la casa y, por motivos que jamas se
llegaron a desentrafiar, rob6 una de las patas de la mesa. El artista y su esposa se sintieron abatidos,
pero querian tanto aquella mesa que decidieron sacarle el mayor partido posible, aunque ahora sélo
tuviera tres patas. Sin embargo, la superficie de la mesa se habia desnivelado, asi que siempre que
colocaban algo en el lado donde faltaba la pata el objeto resbalaba y caia. Intentaron poner un libro
grande y pesado en el lado contrario a fin de equilibrar la mesa, pero eso tampoco dio resultado; el
libro ocupaba demasiado espacio, y la pata opuesta empez6 a inclinarse bajo su peso. La mesa corria
el peligro de desmoronarse.

Al artista le embargoé la tristeza. Volvié a llevarse la mesa a su taller y trabajo en ella sin parar
durante muchas noches, cincelando, grabando, modelando y esculpiendo. Al final, salié del taller
con una mesa nueva. Era bastante mas pequeia, pero era preciosa e igual de fuerte y funcional que
la antigua. Aquella mesa nueva tenia solo tres patas.

Después de una crisis de salud, el nuevo sujeto es como la nueva mesa de tres patas. Si te han
diagnosticado cancer, diabetes, una enfermedad pulmonar o esterilidad, puede que hayas sido
fuerte y robusto antes de que tu vida hubiera cambiado, pero ahora, por razones que quizd nunca
sepas, una parte de ti se ha ido para siempre. Al principio, puede que intentes inudtilmente
conservar una sensacion de equilibrio en tu interior, esforzindote en mantener el equilibrio de tu
trabajo, familia y salud mental, pero aun asi sigues tambaledndote. Has hecho unos esfuerzos
herculeos para compensar lo que perdiste, a fin de evitar que todo se desmorone. Sin embargo, la
realidad es que ya no puedes reconstruirte ni reconstruir tu vida. Asi que tienes que crearte de
nuevo, y confias en ser igual de robusto y saludable que antes, aunque diferente. Aparentemente,
un tridngulo es una figura geométrica mas fuerte que un cuadrado, motivo por el cual los tridngulos
se ven tan a menudo en la naturaleza (para hacer las moléculas —como las proteinas y el ADN—
superfuertes) y en la construcciéon.®® Dos teorias refrendadas empiricamente que describo a
continuacion te pertrecharan con algunas estrategias que necesitaras para hacer frente a las malas
noticias, como la de que tu nuevo yo, al igual que la mesa de tres patas, también puede ser mas
fuerte.

Moviliza y minimiza

Afrontar es lo que todos hacemos cuando intentamos reaccionar, controlar o hacer frente a las
cosas malas que nos ocurren. Los investigadores llevan décadas estudiando el afrontamiento, y
ahora saben muchisimo sobre qué tipos de mecanismos de defensa funcionan y cuales no, para
quién y en qué situaciones. Uno de los enfoques mds convincentes se debe a la profesora de la
UCLA Shelley Taylor, que sostiene que un acontecimiento que amenace la vida, como puede ser
una enfermedad grave, nos provoca dos reacciones consecutivas: una a corto plazo, seguida de otra
a largo plazo.22

Movilizacion. Nuestra primera reaccidn —que es inmediata y bastante efimera— es organizar los

recursos para enfrentarse al acontecimiento negativo (el diagndstico inicial, la aparicién de nuevos



sintomas angustiosos o la conciencia de un deterioro). Por ejemplo, de inmediato en la consulta del
médico podriamos alterarnos fisiologicamente, manifestando a lo mejor una aceleracién del ritmo
cardiaco y la respiracidn, lo que seria una reaccion fisica; empezar a rumiar sobre cémo podriamos
haberlo evitado (lo que es una reaccién cognitiva o relacionada con la idea); deprimirnos (una
reaccién emocional), o buscar un hombro sobre el que llorar (una reaccién social).

Minimizacion. Nuestra segunda reaccion a madas largo plazo a las experiencias negativas o
traumaticas relacionadas con nuestra salud llega cuando la amenaza inicial de la horrible noticia ha
desaparecido: el cuerpo y la mente actian entonces para invertir o minimizar esencialmente
aquellas reacciones iniciales. Por ejemplo, el cuerpo amortigua la alteracién que hayamos podido
experimentar inicialmente (ralentizando el ritmo cardiaco y la respiracion), nuestros pensamientos
se invierten al oir las explicaciones positivas (excusando nuestro comportamiento o convocando
recuerdos agradables para compensar los negativos), nuestras emociones negativas de tristeza o
angustia se convierten en alivio o relajacion y nuestro comportamiento podria conllevar la
reciprocidad en cualquier ayuda que pudiéramos haber obtenido anteriormente.

El trabajo de Taylor sugiere que necesitamos reconocer nuestras dos tendencias independientes
para reaccionar a una noticia amenazante; la primera conlleva movilizarnos (esto es, llorar,
taquicardia, imaginar que nuestra vida se ha acabado), y la segunda, que se da horas, dias o incluso
meses mas tarde, implica esforzarse en minimizar aquellas mismas respuestas (apaciguandonos o
teniendo pensamientos mas esperanzadores). La teoria de la movilizacién y la minimizacién apoya
la idea de que nuestra primera reaccién a una situacién adversa —aunque necesaria e inevitable en
ocasiones— no es la definitiva ni la respuesta éptima. «El tiempo lo cura todo» serfa una version de
lo mismo.

El modelo de reaccidén a las mala noticias

Otra teoria del afrontamiento, desarrollado por la psicdloga de la salud Kate Sweeny, intenta
abordar la pregunta concreta: ;qué deberiamos hacer cuando el médico nos da una mala noticia?
Las investigaciones de Sweeny apuntan a tres posibles reacciones: 1) espera vigilante (permanecer
atento, pero reorientando nuestra atencioén hacia otras cosas), 2) cambio activo (hacer algo, como
investigar a fondo nuestra enfermedad y quizas apuntarse a un tratamiento nuevo y agresivo), y 3)
aceptaciéon (cambiar nuestra vida lo mejor que podamos y buscar el apoyo de los demas).2Zt
Aunque estas tres reacciones generales puedan parecer bastante evidentes, lo que ya no lo es tanto
es cudl es la mejor en una situaciéon dada. Por suerte, un sencillo algoritmo o férmula, ilustrado por
el diagrama de flujos que aparece mds adelante, puede resultar util. Para empezar, hazte estas tres
preguntas, y sigue las flechas del diagrama:

« ;Es grave el diagndstico? (Si/No)
« ;Son probables las secuelas negativas? (Si/No)

« ;Son controlables las secuelas? (Si/No)

Si la respuesta esta entre el si y el no, escoge la que esté mas cerca de la verdad.
Las investigaciones sugieren, por ejemplo, que la espera vigilante resulta apropiada en varias



situaciones diferentes. Una es cuando la mala noticia no es grave, las repercusiones negativas
improbables y la situaciéon puede o no estar bajo tu control. Por ejemplo, te has enterado de que
tienes un bulto en un hueso. Esto puede no ser nada, asi que esperas y te haces una gammagrafia
6sea cada seis meses. Algo parecido cabria aconsejarle a alguien en la misma situaciéon, aunque con
un diagndstico mds grave; por ejemplo, la mala noticia es que corres el riesgo de que se te forme un
coagulo, aunque las probabilidades de que ocurra son escasas y de todos modos no puedes hacer
nada al respecto, asi que adoptas una estrategia de «esperar y ver». Esto es algo dificil de hacer. No
en balde la paciencia es una virtud; la palabra proviene del latin pati, que significa «padecer». Por
ultimo, cuando la mala noticia que recibes no es grave, pero tiene cierta importancia (por ejemplo,
los analisis indican una posible piedra en el rifién), y ti no puedes hacer nada al respecto, entonces
una vez mas la reacciéon dptima es observar y esperar.

¢Es grave el diagnéstico?

5i No

¢Son probables las secuelas negativas? ¢Son probables las secuelas negativas?

Si No Si No

;Son controlables las  ;Son controlables las  ;Son controlables las  ;Son controlables las
secuelas? secuelas? secuelas? secuelas?

Si No Si No Si No Si No

Cambio  Acepta- Cambio  Espera Cambio  Espera Espera  Espera
actvo cién activo vigilante activo vigilante  wvigilante vigilante

Si tu situacion es hasta cierto punto controlable y es grave o hay unas probabilidades muy altas de
secuelas negativas, o ambas cosas, entonces el cambio activo es la opcién 6ptima. Por ejemplo,
tienes un cancer de pulmon, y hay disponibles varias opciones eficaces de tratamiento. Sin embargo,
la mala noticia de que es grave, y con implicaciones negativas e incontrolables, exige la aceptacion.
Tu mejor alternativa es controlar tus reacciones emocionales ante el hecho (el llamado
«afrontamiento focalizado en lo emocional», en lugar de hacer algo para abordar el problema (el
llamado «afrontamiento focalizado en el probleman»).

Las investigaciones demuestran que escoger la reacciéon adecuada —cuando se hace de la manera
sistematica y reflexiva descrita arriba— puede ayudar a guiarnos hasta el resultado mas deseable. La



naturaleza de ese resultado, claro estd, variara, pero yo presupondria que eso conlleva la menor
angustia a largo plazo (la angustia a corto plazo, como la que se produce cuando nos
«movilizamos», es tan comun como probablemente adaptativa) y la satisfacciéon con tus progresos,
incluida cierta felicidad en el presente y esperanza para el futuro. Por ultimo, si sigues las
conclusiones del diagrama, aumentaras las probabilidades de experimentar el mejor pronoéstico para
tu futura salud y el mejor para el resto de tus campos vitales esenciales, tales como tus relaciones
familiares y la productividad laboral.

Aunque el modelo de reaccion a las malas noticias pueda parecer una simpleza a primera vista, es
muy potente. El modelo es aplicable a la mayoria de individuos que se enfrentan a una amplia
diversidad de situaciones médicas. Por esta razén, la férmula descrita en el diagrama de flujos es
enormemente versatil y adaptable a la mayoria. Siendo asi, ésta es una de las raras ocasiones en que
recomiendo una férmula general, en lugar de identificarse con la medida que mejor encaje con
cada uno. Sin lugar a dudas, la manera exacta de cdmo nos involucremos en la espera vigilante, la
aceptacion o el cambio activo estard influenciada por lo que nos convenga, nuestros sistemas de
apoyo y nuestras circunstancias y objetivos exclusivos.

LOS CONFIDENTES QUE ALIGERAN NUESTRAS CARGAS

Nadie puede estar nunca verdaderamente preparado para una tragedia, pertrechado para la
adversidad ni dispuesto a una crisis de salud. Sin embargo, al igual que compramos contraventanas
para prevenir las tormentas o llevamos un neumatico de repuesto en el maletero, podemos hacer
acopio de las herramientas que necesitaremos cuando el aciago dia llegue inevitablemente, y
perfeccionarlas. Una de tales herramientas —indispensable a estos efectos— es el apoyo social.
Como expuse en el capitulo 2, los efectos de compartir los problemas y conseguir ayuda de un
amigo, compaifiero, amante, familiar o incluso de una mascota tienen poderes casi magicos.

Basandose en decenios de investigaciones sobre la importancia de las relaciones, David Myers,
autor de uno de los manuales mas vendidos de psicologia, llegé a la siguiente conclusion: «Existen
pocos remedios mejores para la infelicidad que una amistad intima con alguien que se preocupe
profundamente por ti. La confianza es buena para el alma y el cuerpo».22 En efecto, como aludi
anteriormente, en presencia del apoyo social nuestros cuerpos no reaccionan de forma tan acusada
al estrés. Asi, por ejemplo, tener cerca a un ser querido —ya sea un humano o un perro—, o
simplemente mirar su foto, reduce el ritmo cardiaco y la presion arterial cuando estamos haciendo
algo que realmente nos supone un desafio o es estresante, como esperar en la consulta del médico
los tltimos resultados de un analisis,2”? y consigue que el dolor sea menos insoportable.3Z

Tomar en cuenta los beneficios para la salud del apoyo social es especialmente importante
cuando se nos ha diagnosticado una enfermedad grave. Por ejemplo, se ha descubierto que tener a
uno o mas allegados en nuestras vidas en quienes realmente podamos confiar es un factor protector
tan importante en relacion con si desarrollamos o no una enfermedad crénica o nos morimos como
puedan serlo factores de riesgo tan probados como fumar, tener la presion alta y ser sedentario y
obeso.2Z2 Las mujeres con un buen tejido social de apoyo viven 2,8 afios mds de media que las
mujeres que carecen de él, en tanto que la diferencia de longevidad para los hombres es de 2,3



afos.2%° Si tal hallazgo todavia no te ha impresionado, piensa en el hecho de que el apoyo social nos

aisla del deterioro del funcionamiento cognitivo que precede a la demencia,2ZZ nos protege de los

resfriados y mejora el pronéstico después de un diagndstico de patologia cardiaca o cdncer.2%8

En pocas palabras, si alguna vez hubiera una pildora magica para conservar la salud y la felicidad,
ésa seria el apoyo social. De hecho, mantener relaciones intimas, satisfactorias y emocionalmente
solidarias es probablemente la mejor manera y la mas simple de prepararse para un diagndstico fatal
o cualquier otro tipo de tragedia o crisis en el futuro. Cuando esto ocurra, nuestros seres queridos
estaran alli para ayudarnos a afrontar la situacion —tangible, emocional y econdmicamente— y nos

recuperaremos mds deprisa, amén de que nuestras fuerzas y coraje para resistir seran mayores.

CREA UN LEGADO, UN FIN Y UN SENTIDO

Todos los diagnoésticos funestos implican un pequefio e inevitable acercamiento a la muerte.
Acompafiando a una conciencia cada vez mayor de nuestra mortalidad, que se suma a nuestro
instinto de supervivencia, aparece una angustia insoportable. Los investigadores sostienen que
conseguimos controlar esta angustia persiguiendo un sentido a nuestras vidas.2Z2 Por mas que
podamos temer a la muerte, ain tememos mdas a una muerte irrelevante y sin amor. En
consecuencia, nos vemos impulsados a hacer algo que haga que nuestra vida cuente en el conjunto
y deje una sefial duradera en el mundo que permanezca mas alld de nuestro yo y nuestra vida
individuales.

;Cuanto sentido y finalidad hay en tu vida en este momento? Abajo se detallan los puntos de dos
baremos distintos aunque relacionados, uno que mide nuestra percepciéon de la propia relevancia y
de pertenencia (puntos 1 a 5), y otro que calibra si atravesamos una crisis de sentido, esto es, si
consideramos que nuestras vidas estdn vacias y carecen de sentido (puntos 6 a 10).28 Decide si
estds de acuerdo o no con estas afirmaciones, o si es indiferencia lo que te suscitan (ni de acuerdo
ni en desacuerdo).

1. Creo que lo que hago tiene sentido.

2. Tengo una tarea en la vida.

3. Me siento parte de un todo mayor.

4. Llevo una vida satisfactoria.

5. Creo que mi vida tiene un sentido mas profundo.

6. Cuando pienso en el sentido de mi vida, sélo hallo vacio.

7. Mi vida me parece carente de sentido.



8. No le veo ningun sentido a la vida.
9. Elno ver ninguna raz6n a mi vida me hace sufrir.

10. Mi vida me parece vacia.

La buena noticia es que la percepciéon de nuestra significacién aumenta de manera constante
después de alcanzar la madurez. Segin parece, el sentido de la vida se situa en su punto mas bajo
cuando somos adolescentes, aumenta constantemente hasta los treinta y cinco afios, se mantiene
estable de los treinta y cinco a los cuarenta y cinco y vuelve a aumentar a partir de los cuarenta y
cinco en adelante.?l No obstante, un contratiempo aterrador puede llevarnos a que nos
preguntemos qué estamos haciendo en este mundo. Si estds en desacuerdo con alguno de los
primeros cinco puntos, y de acuerdo con alguno de los tltimos cinco, entonces te recomendaria que
conviertas la busqueda de un sentido a tu vida en una prioridad.

Hay muchas maneras de encontrar el sentido y la finalidad. Uno es establecer el sistema por el
cual va a ser juzgada nuestra vida y, a partir de hoy mismo, decidir vivir cada dia de manera que
aquélla acabe siendo valorada como un éxito. El viaje de Jesse, de doce afos, por ejemplo, empezd
con una diplopia, o vision doble, que resultd ser el primer sintoma de un tumor cerebral. Durante
los dos meses siguientes al diagnoéstico, fue sometida a quimioterapia y a treinta series de radiacion
y tuvo que realizar incontables visitas al médico. En los primeros dias en el hospital, lloré durante
horas, pero, pasado un tiempo, se sintié cada vez mas proxima a los demads pacientes. Jesse
descubrié que sentia una afinidad especial con aquellos pequenos y adolescentes hospitalizados que
no podian regresar a sus hogares entre cada tratamiento. De esta manera, en lugar de meditar
melancolicamente sobre si misma y permitir que la enfermedad la determinara, empezé a pensar en
los demds. Con la ayuda de su familia y su iglesia, encontré una fundacién sin animo de lucro
cuyos donantes podian enviar «tarros de alegria» a los nifios, recipientes conteniendo camisetas,
caramelos, juguetes y otros articulos adecuados a la edad. Cada uno que se vende, paga otro que
dona ella. Aunque el resultado final es incierto, mientras siga viva Jesse ha encontrado sentido
levantando el dnimo de los pequefios pacientes y animandolos a que nunca se rindan en su batalla
contra la enfermedad.3%2

Al igual que Jesse, para muchas personas la busqueda de un propésito en la vida puede tener su
origen en el deseo de ayudar a los demds que estan sufriendo, aunque no tiene por qué ser asi.
Muchos encontramos sentido a vincular nuestra existencia a algo que esta fuera de nosotros. Ese
«algo» puede ser otra persona (podemos encontrar sentido a nuestra vida transmitiendo nuestros
valores a nuestros hijos, que nos sobreviviran, o mejorando las vidas de los menos afortunados),
alguna institucién (podemos plantearnos hacer un voluntariado en un colegio o en un servicio
medioambiental), un sistema de valores (podemos crear un blog sobre la importancia de la
investigacién en células madre o la seguridad vial, o cualquier causa que nos importe) o Dios
(podemos rezar o difundir nuestra fe). En esencia, todos nos esforzamos en conseguir lo que los
investigadores llaman inmortalidad simbdlica o legado personal positivo, trayendo un hijo al
mundo o creando una obra de arte que nos sobreviva, creyendo en la vida eterna, invirtiendo en el
bienestar de las futuras generaciones (quizd mediante el activismo comunitario) o sencillamente
haciendo mejor la vida de alguien en el futuro (a través de la orientacion o la ensefianza).



Tales sentidos personales de la vida se pueden obtener de numerosas maneras, y todo dependera
de la adecuaciéon de nuestras preferencias y valores a las actividades a las que decidamos dedicarnos
(arte, si somos artistas; culto, si somos religiosos; servicios comunitarios, si somos sociables, y logros
técnicos, si somos cientificos).28 Por consiguiente, y con independencia de lo aterrorizados que
estemos por nuestro prondstico médico o la proximidad de la muerte, la sensacion de que
formamos parte de algo mas grande que nosotros —ya sea ello una iglesia o una familia, ya incluso
nuestro pais— nos proporciona un timén para guiar el curso de lo que nos quede de vida y nos

lleva a sentirnos més centrados y seguros.384

LA MENTE PREPARADA

«Sus analisis han dado positivo» son algunas de las palabras que mds tememos. Las encrucijadas a
las que nos enfrentamos en ese momento supone que nos revolquemos en la desesperacion frente a
seguir adelante, vivir en el presente y no envenenar nuestro futuro. Una vez que dejemos de
aceptar que nuestra situacion es el fin de la felicidad, estaremos preparados para hacer algo:
aprovechar, acomodarnos o sacarle el mejor partido a todos y cada uno de los dias. Si seguir
adelante o disfrutar el momento presente se te antoja hoy desalentador o incluso impensable, no te
preocupes; la teorfa de la movilizacién y la minimizacién sugiere que nuestras reacciones
inmediatas, que suelen acarrear pensamientos y sentimientos desagradables, duraran poco, y las
reacciones saludables a largo plazo se tomardn su tiempo para desarrollarse.

Asi pues, en lugar de refocilarte en tu desgracia, convierte una o mas de una de las
recomendaciones que he descrito en una meta semanal, dependiendo de lo que te parezca
conveniente a tu situacién. Por ejemplo, puedes escoger crear y/o reforzar tu red de apoyo social
(llama a un viejo amigo y escucha sus inquietudes) o poner a punto tu capacidad de atencidn
aprendiendo a meditar o sencillamente a estar mas atento. En otro momento, puedes decidir
empezar fijando una hora al dia para disfrutar al aire libre (aunque eso signifique sélo contemplar
las nubes desde tu ventana un dia gélido) o descubriendo qué situaciones te procuran un estado de
bienestar y repitiéndolas de manera regular. Por ultimo, pero no por ello lo menos importante, da
un paso al menos cada semana en la direccién que te ayude a alcanzar un propésito en tu vida y a
asegurar tu legado.

345 Edwards, E., Resilience, Broadway, Nueva York, pp. 129-133.

346 Ibid., p. 141.
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idea de que tenemos poder sobre gran parte de nuestros procesos de atenciéon y pensamiento.
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No seré feliz si... sé que nunca jugaré de parador en
corto para los Yankees

o Nunca seré médico ni astronauta.

« Nunca me acostaré con una modelo de lenceria.

« Nunca seré primer violin ni prima ballerina.

« Nunca viviré en Italia.

« Nunca tendré hijos.

« Nunca ganaré tanto dinero como Warren Buffett.

« Nunca me invitaran al programa de Oprah Winfrey.

« Nunca seré delgado.

Todos tenemos suefios. A menudo pensamos en alguno y lo compartimos con los demas; es posible
que otros los hayamos albergado en nuestros primeros afios de vida o en la infancia y los hayamos
mantenido ocultos en lo mas profundo de nosotros. Por ejemplo, mi antiguo condiscipulo Jason,
después de un considerable éxito siendo muy joven, renunci6 a su suefio de ser tirador olimpico de
blanco mévil; y mi amiga del alma Jennifer, después de un decenio de clases de interpretacion,
declamacion, audiciones y rechazos, finalmente desistié de su suefio de convertirse en estrella de
Broadway. Tanto Jennifer como Jason dedicaron afios de su vida a perseguir sus preciados suefios,
y ambos fracasaron. Pero cuando consideran su pasado y se confiesan sus errores, Jennifer se
muestra amargada y arrepentida y desaprueba todos los recuerdos de su vida de actriz, mientras
que Jason se siente agradecido y orgulloso de sus esfuerzos y logros iniciales. ;Por qué la gente
reacciona de modo tan diferente? A mi me parece que gran parte de la causa de ello estriba en
nuestras suposiciones acerca de si podemos seguir siendo felices pese a no haber realizado nuestros
suefios. Si nos esforzamos en cambiar este defectuoso punto de vista, entonces podremos aprender
a enfocar los pesares de la vida de una forma mas éptima, madura y gratificante.

Cuando la puerta a un antiguo suefio se cierra, nos afecta profundamente, incluso si habiamos
renunciado a él hacia tiempo, si nunca creimos realmente que lo alcanzariamos, o si careciamos del
talento o la dedicacion para llegar alli. Si tienes miedo a las alturas, entonces, ;por qué lamentar no
haber podido pilotar jamas reactores comerciales? Pero, jay!, los seres humanos no siempre nos
comportamos de manera totalmente racional. El presente capitulo versa sobre como progresar y



madurar ante el sentimiento profundo de decepcién, remordimiento y pesar.

COMO ACRECENTAR LA COMPLEJIDAD, LA MADUREZ Y
LA FELICIDAD: LA EXPLORACION DE TUS «POSIBLES
YOES PERDIDOS»

Laura King es una profesora de la Universidad de Misuri-Columbia que investiga nuestros
«posibles yoes perdidos» —o metas abandonadas— y las maneras que tenemos de reaccionar ante
ellos.382 Su trabajo se ha centrado en tres grupos de personas, cada uno de los cuales posee un
unico conjunto de posibles yoes perdidos. El primer grupo esta compuesto por padres con hijos con
el sindrome de Down, unos nifios que jamds podran mantenerse a si mismos y que estan
condenados a no tener una profesiéon ni una familia propia. El segundo lo integran homosexuales
masculinos y femeninos que jamas viviran la clase de vida familiar tradicional y sancionada
culturalmente que sus padres habian deseado para ellos, y que jamas alcanzaran el grado de
aceptacion social que sus iguales heterosexuales. El ultimo grupo lo componen mujeres divorciadas
procedentes de matrimonios consolidados que no es probable que envejezcan al lado de las parejas
que amaron durante tanto tiempo. Las distintas situaciones de estas personas, la manera en que se
desarrollan las historias de sus vidas y su forma de reflexionar sobre sus yoes perdidos resultan
tener tremendas repercusiones para el resto de nosotros, que tenemos nuestras propias cargas
exclusivas de yoes «perdidos» personales.

Pero empecemos con la premisa de que los varapalos, decepciones, errores y lamentos son

inevitables en la vida;3% el 90 por ciento, en efecto, reconocemos tener motivos para arrepentirnos

profundamente de muchas cosas.?Y Aunque reflexionar sobre lo que podriamos haber hecho y no
hicimos, o sobre lo que hicimos, pero no deberiamos haber hecho, o sobre las cosas terribles que
nos ocurrieron sobre las que no tuvimos ningun control nos hace sentir mal en el momento. King
sostiene que la capacidad para aceptar y enfrentarse sinceramente a los propios pesares —
reflexionar sobre lo que podria haber sido— esta reservada exclusivamente a los individuos
maduros. El giro fascinante en todo esto es que este proceso de reflexionar sobre aquello de lo que
nos arrepentimos puede, por si mismo, acelerar la madurez. En consecuencia, tener posibles yoes
perdidos —proyectos y objetivos perdidos— se puede considerar una oportunidad para
desarrollarse y madurar hasta convertirse en un ser humano mas complejo y en definitiva mas feliz.

;Y como ocurre esto? A fin de cuentas, renunciar a nuestras preciadas metas es extremadamente
dificil. Tenemos que hacer frente a la inferencia de que quiza nuestras aptitudes no estan a la altura
o de que carecemos de recursos suficientes; significa aceptar la posibilidad de que estemos
equivocados por esforzarnos en conseguir un objetivo sobrevalorado, ya fuera éste tocar en un
grupo del barrio, vivir en una cabafia de montafia o tener tres hijos. Y, como es natural, significa
resignarnos al hecho de que jamas cosecharemos las recompensas de alcanzar ese objetivo. Sin
embargo, los psicélogos argumentan que aliviarse realmente echando mano del arrepentimiento
supone que nos liberemos de aquellos posibles yoes perdidos: el yo neurocirujano, el yo abuelo, el

yo guapo, el yo pequefio comerciante...388 En cierto sentido, este momento de ajuste de cuentas



puede resultar aleccionador. King describe este proceso como algo parecido a consultar el mapa de
nuestra vida. En otras palabras, imagina que cada afio nos movemos por un mapa que incluye una
escala de tiempo, lugares, objetivos y situaciones. Cuando un objetivo concreto —hacerse socio de
un bufete de abogados, pongamos por caso— se vuelve insostenible, deberias consultar ese mapa
imaginario, encontrar ese lugar «estds aqui» y preguntarte: «;Como llegué hasta aqui?» y «;Adénde
me dirijo?»3&

Asi que si tu fantasia fue siempre jugar en los Yankees o en los Mets, 220 o visitar China, o ser tia,
revisar esa fantasia exige un esfuerzo psicologico, y tal esfuerzo puede propiciar una nueva
concienciaciéon y la creaciéon de un yo mas complejo. En efecto, como parte de su investigacion,
King le hace a la gente lo que sin duda es una pregunta dolorosa: «;Cémo seria tu vida de
fantastica si tan sélo... [no te hubieras divorciado, tu hijo no tuviera el sindrome de Down, si fueras
heterosexual y no homosexual]?» Lo que la profesora ha observado es que las respuestas que le dan
los encuestados son increiblemente reveladoras. El analisis de los relatos de cientos de personas
acerca de lo que una vez esperaron serian sus futuros —futuros que ya no son posibles— sugiere
maneras para que todos podamos alcanzar el estado 6ptimo, a saber, el de un individuo que se ha
reconciliado con las pérdidas legitimas de su vida y cuya felicidad esta anclada en la realidad.
Semejante «adulto feliz y complejo», en palabras de King, es modesto y valiente, y su vida tiene un
sentido.

Si lograr ese estado se antoja sobrecogedor, podemos tranquilizarnos pensando que mucha gente
lo ha alcanzado. Y lo han hecho reconociendo que la vida no siempre se desarrolla de la manera
que ellos quieren, que a veces es un verdadero desafio y hasta hace que se tambaleen, y que incluso
los acontecimientos traumaticos y angustiosos son valiosisimos para su maduracién vy
perfeccionamiento. Por consiguiente, al reflexionar sobre nuestras promesas perdidas, adquirimos
una nueva perspectiva, la cual nos permite una mejor comprensiéon de nosotros mismos y nuestras
vidas y, de manera significativa, establecer unas nuevas prioridades y concebir nuevos futuros para
nosotros. En otras palabras, reflexionar sobre nuestros pesares nos pone en marcha para lanzarnos a
luchar por nuevos objetivos.

Pero ;como ser felices si no paramos de reflexionar sobre las metas a las que renunciamos? ; Toda
esta indagacién interna no nos haria sentir simplemente mas desgraciados y pesarosos? En una
palabra: si. Pero hemos de hacerlo, debemos reconocer que hemos perdido una parte preciada de
nosotros mismos y, al mismo tiempo, no dejarnos consumir por ello. Debemos reconocer nuestros
pesares y los desafios a los que nos hemos enfrentado en el pasado. Pero hay un paso siguiente
esencial: seguir adelante comprometiéndonos con nuevas busquedas, las cuales ciertamente pueden
estar conformadas en parte por esos desafios pretéritos. Asi las cosas, debemos tratar de centrarnos
en las emocionantes posibilidades que nos esperan en el futuro. Mi condiscipulo Jason logré llevar a
cabo esto, después de enfrentarse cara a cara con sus lamentos por no haberse convertido en
olimpico, reconociéndolos y aceptandolos, y decidiendo tomar una direccion completamente
diferente dedicandose a jugar al golf, convirtiéndose en un deportista de fin de semana en lugar de
en un profesional. Asi que, en vez de interpretar sus alternativas vitales en blanco y en negro («O
me hago profesional o no volveré a jugar jamas»), se impulsé hacia un nuevo objetivo que honraba
sus pasiones y virtudes, abriéndose asi a un futuro mas complejo y satisfactorio. Jennifer, por el
contrario, nunca se dio siquiera la oportunidad de reconocer y dejar atras sus pesares por no
haberse hecho actriz; se deshizo de todos los recuerdos de ese pasado, literal y figuradamente.



Pens6 que analizar las cosas de las que se lamentaba seria demasiado doloroso, aunque, como la
ciencia demuestra, el pensamiento profundo y elaborado que debemos realizar sobre «lo que podria
haber sido» es el precio que pagamos —en forma de la infelicidad y pesar pasajeros que provoca—
por el beneficio final de convertirnos en un yo mas rico, complejo, maduro y feliz.

King mantiene que cuando reconocemos la pena nos hacemos vulnerables, y que esto exige valor.
A fin de cuentas, hemos reconocido ante nosotros que es arriesgado esperar algo de la vida, pero
aun asi seguimos comprometiéndonos con nuevas metas. Esta situacion se me antoja parecida a la
de aquella persona que se hace tan vulnerable en una relaciéon por amar a otra —una pareja o un
hijo— que resulta doloroso; esa persona también esta siendo valiente. La madre con un hijo con el
sindrome de Down explicé asi su trayecto desde antes de tener a su hijo hasta los meses y afios
posteriores:

Estaba en vias de descubrirme a mi misma [...]. Estaba buscando algo mds de motivacion. Ser
madre, ser esposa, ser enfermera no era suficiente: queria colmar mi destino. Deseaba seguir
buscando mi realizacién. Bueno, entonces mi hijo aparecié. Todo fue sometido a prueba: valores,
creencias, amistades, votos matrimoniales, etc. Demasiado crecimiento, un crecimiento dificil,
mucha confusién, pero ahora estoy en el otro lado [...]. Vuelvo a estar en el buen camino y no
podria ser mas feliz. Soy mas fuerte, tengo mas experiencia, y Dios sabe que soy mucho mas

compasiva y humilde 3!

Esta es una persona que ha conseguido transformar su dolorosa experiencia en un «posible yo
nuevo» y ha aparecido en el otro lado mas feliz y madura.

King descubrié en sus investigaciones que aceptar los pesares también puede reforzar el sentido
del humor, fortalecer la compasion hacia los que han sufrido e imbuirnos de una profunda
gratitud. Asi que reflexiona profundamente sobre lo maravillosa que habria sido tu vida si hubieras
conseguido el trabajo o la relacién o la casa o el cuerpo que siempre deseaste realmente, pero que
ya sabes que no conseguirds jamas. Escribe acerca de ello o hablalo con algiin ser querido. Serd
doloroso, pero al final quiza reconozcas realmente tu pesar, lo asimiles a tu identidad y avances
hacia nuevos objetivos en otra direccidn; avanza hacia las cosas nuevas que te aguardan.

{PERO NO RUMIES!

Muchos investigadores de la psicologia encontrarian algo desconcertante el consejo anterior de
lanzarse a la exhumacién interior de todos nuestros pesares y decepciones mas profundas. No en
vano, una considerable cantidad de investigaciones —algunas realizadas en mi propio laboratorio—

ponen de relieve que darle vueltas a los pensamientos y sentimientos negativos da lugar a una
multitud de desagradables consecuencias.®? Los que se dedican, ensimismados, a rumiar y
preocuparse por las cosas muestran una propension relativamente mayor a prolongar su afliccién, al
pesimismo y al descontrol; a verse con desaprobacion, desmotivarse y tener problemas de
concentracion, y a atascarse, en fin, en la resolucion de los problemas. Si existe una receta efectiva

para provocar siempre mas infelicidad y problemas atin mayores, ésa es la del habito de rumiar las



cosas (o darles demasiadas vueltas).

Por consiguiente, ;cémo puede ser beneficioso reflexionar sobre los posibles yoes perdidos, a
pesar de las abundantes pruebas de que la introspeccion sobre los asuntos negativos suele ser
toxica? La solucion a esta aparente contradiccion es en realidad bastante sencilla. Resulta que hay
diferentes «formas» de reflexionar, algunas beneficiosas y otras perjudiciales.??? Ciertas reflexiones
—cuando son prudentes, analiticas, filosoficas, curiosas, intelectuales o conscientes— pueden ser
maduras y penetrativas. Otras introspecciones, por el contrario —cuando son circulares, molestas,
neurdticas e incontrolables—, suelen ser inadaptadas y perturbadoras.

Las investigaciones sobre estos dos tipos de reflexiones sugieren que cuando cavilamos sobre
nuestras oportunidades perdidas, objetivos abandonados y arrepentimientos profundos tenemos
que enfocarlos de una manera analitica, sistematica y escalonada. Y si es posible, deberias utilizar la
escritura como herramienta. Por ejemplo, podriamos decantarnos por llevar un diario y describir los
hechos relativos a nuestras experiencias, ademas de los pensamientos y sentimientos sobre ellas.
Otra posibilidad seria elaborar unas listas de pros y contras de lo ocurrido y de lo que podria haber
sucedido.

Pero sobre todo hariamos bien en procurar no atascarnos dandole vueltas a las cosas. Sabremos
cuando esto esta ocurriendo si observamos los dos siguientes sintomas principales. Primero, nos
encontramos repasando una y otra vez el mismo material —los mismos pensamientos o
sentimientos— sin llegar a ninguna resolucion, idea o comprensién mayores. En otras palabras,
tenemos la sensacidon de estar moviéndonos en circulos. Segundo, nos parece que no tenemos todo
el control sobre este ejercicio: los pensamientos o imagenes empiezan a surgir en nuestras mentes,
aunque no los queremos alli. Si experimentas estos sintomas, intenta distraerte concentrandote en
pensamientos agradables o indiferentes o enfrascandote en una actividad absorbente, como jugar a
un videojuego, ver un programa divertido o ayudando a alguien. Otras estrategias probadas para
frustrar el dafio de rumiar las cosas incluyen posponer las cavilaciones para mads tarde (y luego no
retomarlas nunca), hablar con un amigo sensato, rezar y meditar.324 Después de probar estos
enfoques, puedes volver a examinar tus posibles yoes perdidos mas tarde, cuando estés en un
estado de animo positivo o neutro y, lo que seria ideal, en un escenario distinto. En cierto estudio,
los investigadores hicieron el seguimiento de varias mujeres a lo largo de once afios —desde los
treinta y seis a los cuarenta y siete—, y descubrieron que aquellas que tendian a rumiar sobre sus

dudas y deficiencias eran incapaces de convertir sus pesares en cambios vitales positivos.322

MEDITA SOBRE LOS CONTRAFACTICOS DE TU VIDA

El concepto de arrepentimiento tiene sin duda connotaciones negativas en la cultura occidental. Sin
embargo, las investigaciones sugieren que el arrepentimiento no es bueno ni malo, sino que es lo
que pensemos que es.>?® Idéntica conclusién puede extraerse acerca de un concepto afin llamado
contrafdctico. Mientras que el arrepentimiento hace relacién realmente a unas opciones cerradas
para siempre («Jamds haré X»), lo contrafactico es un término cientifico que alude a los hipotéticos
«qué habria pasado si» y «lo que podria haber sido» o, dicho de otra manera, las posibilidades
inexploradas de la vida («;Quién seria ahora si hubiera hecho X?»). En lugar de cavilar



neurdticamente o darle vueltas pasivamente a nuestros arrepentimientos, los investigadores
sugieren que consideremos de forma metddica los contrafacticos de nuestra vida. Por ejemplo, nos
podriamos sorprender de lo diferente que habria resultado nuestra vida «si sélo» nos hubiéramos
tomado nuestra educacion mas seriamente, hubiéramos subido a aquel avién que iba a Europa o no
hubiéramos dicho si aquella fatidica noche. Es importante destacar que los contrafacticos pueden
actuar tanto en un sentido positivo como negativo. Esto es, mentalmente podriamos deshacer algo
que salié bien en nuestro pasado («;Y si no hubiera conocido nunca a mi marido?») o algo que fue
mal («;Y si hubiera dicho no a aquella aventurilla?»). Aunque podemos pensar que reflexionar
sobre lo hipotético sélo nos hara desgraciados, los investigadores han descubierto recientemente
que nos aporta en realidad un mayor sentido —esto es, una sensacién mas plena de pertenencia,
propdsito y madurez— a nuestras vidas. Considerar lo que serian nuestras vidas si no hubiéramos
sufrido la muerte de un ser querido o conseguido aquella entrevista de trabajo, nos ayuda a
apreciar las transiciones claves de la vida y a ver la trascendencia de aquellos acontecimientos en
nuestras vidas desde una perspectiva general.

Admito que esta ldgica es un poco incomprensible. A fin de cuentas, considerar lo diferentes que
podrian haber sido nuestras vidas parece una formula segura para hacernos apreciar la
arbitrariedad de la vida. A modo de ejemplo, conoci a mi marido de una manera bastante azarosa,
en una gala con barra libre de vodka Absolut a beneficio del Museo de Arte Contempordneo de
Los Angeles. Los dos hemos comentado a menudo que si no nos hubiéramos conocido aquella
noche las posibilidades de haberlo hecho en alguna otra ocasiéon serian cero, porque no nos
moviamos en las mismas esferas profesionales ni sociales. De vez en cuando, pienso en la fantdstica
posibilidad de que si aquella noche uno de los dos se hubiera desviado varios pasos a la derecha o a
la izquierda es posible que hoy mi marido, mis hijos y mi hogar estuvieran eliminados de la vida
que llevo. No obstante, mas que concluir que mi vida es arbitraria y azarosa, este ejercicio
contrafiactico de considerar lo mucho peor que podria estar en la actualidad me hace sentir que
nuestro encuentro crucial estaba en cierto modo predestinado o escrito. Las reflexiones sobre el
porqué y el como de que mi marido y yo nos conociéramos me ayudan a conectar los puntos y se
convierten en parte de la historia de mi vida y de mi identidad, todo lo cual confiere a mi vida su
sentido personal. Por otro lado, reflexionar sobre lo diferentes que habrian resultado nuestras vidas
si no hubiera ocurrido una «desgracia» también es valioso, porque nos ayuda a aceptar los azares 'y
avatares del discurrir vital —por dificiles que hayan sido— como algo predestinado y a reconocer
todo lo bueno que se ha derivado de ello. Por ejemplo, tu temprana viudedad te dejo desolada,
pero ahora cuidas de tres preciosos hijastros de tu segundo marido.

Pensar en lo hipotético y en lo que podria haber sido es una parte ubicua de la existencia. Nos
empeflamos en tales pensamientos contrafacticos permanentemente, y los investigadores
encuentran que tal hecho forma parte esencial de un funcionamiento saludable.® Asi que,
empezando hoy mismo, revisa tu pasado y pon por escrito al menos alguna decisiéon terrible que
tomaras, como poco un triunfo o éxito que vivieras, como minimo un acto insensato y cuando
menos un golpe de buena suerte y de mala suerte que te tocara vivir. Ahora desmodntalos
mentalmente.

Cuando desmontamos y analizamos mentalmente una decisién terrible, aprendemos algo
importante de nosotros que nos prepara para tomar decisiones mas sabias en el futuro. Y cuando
mentalmente desmontamos un caso de buena suerte o un éxito, le estamos concediendo una



enjundia y trascendencia mayores. Asi, por ejemplo, en una serie de investigaciones se pidié a los
participantes que desmontaran mentalmente el hecho de haber ido a la universidad que escogieron,
de no haber tenido jamas un amigo intimo en particular o de que cierto punto de inflexion esencial
no hubiera sucedido.??® En todos esos experimentos, en los que siempre hubo un grupo de control,
aquellos que participaron en el ejercicio de desmantelamiento mental acabaron impregnando sus
decisiones universitarias, amistades y puntos de inflexién de un mayor sentido; en otras palabras,
concluyeron que esos hechos se debian a la predestinacién o «que tenian que ocurrir», o bien que
habian sido «un momento decisivo de sus vidas». Aunque la logica parece extraia, aquellos
participantes parecieron concluir que «algo tan improbable no podria haber sucedido sélo por
casualidad. Por lo tanto, debia de haber estado plredestinado».3—99

LOGRAR UNA COHERENCIA AUTOBIOGRAFICA

Cuando llegamos a la edad adulta —y en especial a la mediana edad—, tenemos la oportunidad de
echar la vista atrds, revisar los éxitos y las penas y considerar la historia que queremos contar de
nuestra vida. Tales historias o «relatos vitales» —el contenido y el relato en si— son importantes. La
investigacion psicoldgica ha estado examinando durante los ultimos decenios la manera en que las
historias que escribimos sobre nuestras vidas moldean lo que pensamos de nosotros, influyen en
nuestro comportamiento cotidiano y repercuten en nuestra felicidad. Tener una autobiografia
coherente nos hace sentir mas tolerantes con nuestro pasado y menos temerosos de nuestro futuro.
En otras palabras, nos sentimos mejor si podemos construir un relato vital que explique cémo nos
convertimos en lo que somos en la actualidad y como se desarrollara nuestro futuro, imbuyendo asi
a nuestra historia vital de una sensacién de orden y trascendencia. Asi, por ejemplo, en lugar de
lamentarnos por no pasar mas tiempo con nuestra hermana cuando estuvo muy enferma, llegamos
a comprender que su batalla contra el cancer nos impuls6 a dedicar la segunda mitad de nuestra
carrera profesional a ayudar a los demas. Cuando somos capaces de interpretar nuestras vidas como
algo mas que simplemente una coleccion de momentos aislados y efimeros, y podemos
transformarlos en partes esenciales de un trayecto trascendental, nos sentimos mas felices y con una
finalidad vital mayor. Estamos mejor adaptados cuando poseemos la capacidad de convertir un
futuro incierto en una serie de acontecimientos predecibles.

En la pelicula dirigida por Ingmar Bergman en 1957 Fresas salvajes, el protagonista, un médico
sueco de edad avanzada y aparente bondad, se siente atormentado por las penas del pasado y las
imagenes de su propia muerte inminente.2¥ Obligado a juzgar de nuevo su vida, emprende, literal
y metaféricamente hablando, un viaje de casi setecientos kilémetros, durante el cual visita a las
personas y lugares que le recuerdan todos los momentos de inflexion clave de su vida: su admirada
aunque en realidad mezquina madre, su infancia junto al mar, la chica que amé y que se casé con
su hermano en vez de con €l y su matrimonio amargamente conflictivo. Al reconocerse en aquellos
recuerdos y en las personas de su vida, el médico va adquiriendo gradualmente un sentimiento de
aceptacion de si mismo y se ve capaz de infundir una coherencia y trascendencia a su vida de las
que carecia anteriormente.

El médico sueco logra algo a lo que todos deberiamos aspirar; los investigadores lo llaman



«coherencia autobiografica». Conseguirla exige un viaje mental en el tiempo; a los momentos de
nuestra primera juventud, por ejemplo, en busca de las semillas de nuestros fracasos y éxitos
actuales como pareja, abuelo, trabajador y amigo. Segiin se dice, Bergman saco la idea de Fresas
salvajes durante un largo viaje en coche a través de Suecia. Después de detenerse en Upsala, la
ciudad donde nacid y transcurrid su infancia, y de pasar en coche frente a la vieja casa de su abuela,
imagind cdmo seria abrir la puerta y volver a entrar en su infancia. ;Y si pudiéramos hacer eso con
diferentes periodos de nuestra vida? Las investigaciones demuestran que mediante el mero hecho
de escribir sobre el pasado las personas pueden adquirir una sensacion de sentido y orden acerca de
los acontecimientos trascendentales de sus vidas, dandose asi la oportunidad de aceptar tales
acontecimientos y reconciliarse con sus pesares. Estos relatos pueden ayudarnos a conectar de
nuevo con las personas, lugares y actividades de nuestro pasado y conferirnos una sensacion de
coherencia autobiografica. Estos escritos implican no sélo la descripcidon de nuestros hechos
biograficos («Fui maltratado», «Vivi en Pensilvania»), sino trascenderlos, adecuando de manera
selectiva unos recuerdos o aspectos concretos de nuestra experiencia (recuerdos agradables o
tradiciones simbélicas familiares), de manera que tengan sentido para nosotros.2! Al hacerlo asi, en
lugar de atormentarnos pensando en todas las maneras en que podriamos habernos comportado de
forma mas virtuosa o prudente, haremos que revivan las experiencias y acontecimientos de nuestro
pasado y afiadiremos sentido a la vida.

«LA SOLUCION DE CORRER UN RIESGO AL MES»:
PREVENIR EL ARREPENTIMIENTO POR LA PASIVIDAD

;De qué te sueles arrepentir mas: de las cosas que no has hecho (no haber perseguido a aquella
chica por todo el pais, no solicitar la entrada en la facultad de medicina, no haber aceptado aquel
empleo en Arabia Saudi) o de las que has hecho (haber hecho el ridiculo en la fiesta de Navidad
del trabajo, o sentido una pasiéon condenada al fracaso)? Si eres como los participantes de ciertas
investigaciones psicoldgicas, tu respuesta sera que sueles arrepentirte mds de las cosas que no has

hecho.22 ;Y cual es la razén de que esto sea asi?

Primero, porque es mas facil racionalizar los actos que la inaccién

A los seres humanos se nos da muy bien convencernos de que, al final, los errores o tribulaciones
nos resultan beneficiosos. Quizds hayamos aprendido algo de la experiencia: valor, moderacion,
humor...; tal vez ello nos hiciera darnos cuenta de quiénes son nuestros verdaderos amigos o de
cudles deberian ser nuestras principales prioridades en la vida; a lo mejor el hecho condujo a
algunas consecuencias realmente positivas (el maravilloso hijo que obtuvimos de aquella desastrosa
relacién de una noche o las aportaciones que hicimos en aquel trabajo que tanto nos disgustaba).
También es mas facil actuar para «arreglar», deshacer o compensar una equivocacién que para
enmendar la inacciéon. Por ejemplo, podemos disculparnos por el dafio infligido o podemos cambiar
de trabajo. Si te arrepientes de haberte casado con tu esposa, puedes divorciarte, pero si lamentas
no haberte casado con tu novio o novia de la universidad, es probable que vivas el resto de tu vida



lamentandote por el hecho de que ya no esta disponible.

Segundo, porque el arrepentimiento por las inacciones se magnifica con el tiempo

Aunque puede que seamos mas proclives a arrepentirnos de algo que hacemos (pero que no
deseabamos haber hecho) inmediatamente después, este tipo de arrepentimiento, que suele ir
acompaniado de tristeza, culpa, ira, etcétera, se desvanece con bastante rapidez, pero el
arrepentimiento por las cosas que no hicimos pero deseabamos haber hecho no se apaga con tanta
rapidez, e incluso pueden intensificarse con el tiempo. En otras palabras, el arrepentimiento por la
inaccion («Deberia haber estudiado mds en la universidad», «Ojald le hubiera dejado entonces»,
«Me arrepiento de no haber abandonado nunca mi ciudad natal») se hace cada vez mas
preocupante y doloroso. Esto se debe en parte a que los motivos originales para que no actudramos
se vuelven borrosos con el tiempo. Si, por ejemplo, nos falté confianza para perseguir al sefior
Perfecto o solicitar el acceso a la facultad de derecho, este argumento se nos antoja mucho menos
convincente al cabo de muchos afos.

Tercero, porque las consecuencias de la inaccién son ilimitadas

Cuando reflexionamos sobre las cosas que no hemos hecho, podemos evocar un ntmero casi
infinito de posibles consecuencias que podrian haber llegado a suceder con s6lo haber hecho tales
cosas. De hecho, esta clase de fantasia puede ser bastante absurda; como la dicha conyugal que
habriamos vivido si nos hubiéramos casado con Eric. Pero cuando consideramos las imprudencias
que cometimos, las razones que nos movieron a ello pueden ser convincentes («Aquel trabajo
parecia perfecto en su momento, en una ciudad preciosa y con un sueldo fantastico»), aunque el
numero de consecuencias de las acciones imprudentes es finito y generalmente no tan graves. En
efecto, con el tiempo, se vuelven bastante intrascendentes. Después de fracasar en algo o de hacer
algo estupido o incluso mezquino, cuando te preguntas «;Tendra esto alguna importancia dentro
de un afio (o de cinco)?»,22 la respuesta es no las mds de la veces.

Y, por ultimo, siempre podemos echarle la culpa a Zeigarnik

El hecho de que seamos mas proclives a lamentar las cosas que no hicimos que las que si hicimos
podria estar relacionado con el efecto Zeigarnik, un fenémeno que recibe su nombre por el
psicologo soviético que lo descubrio, segun el cual somos mas proclives a recordar y rumiar los
asuntos inconclusos que las tareas finalizadas.# Asi que, cuando no hacemos algo o no
terminamos algo que empezamos, o cuando se nos interrumpe en su realizacion, tendemos a
detenernos en esa cosa durante bastante tiempo. ; Por qué? Probablemente porque las inacciones de
las que nos lamentamos suelen conllevar oportunidades perdidas de aprovechar el momento —
oportunidades que no se dan dos veces—, y la sensaciéon que nos quedé de no terminar lo que
empezamos mantiene vivo ese momento del pasado mucho mas tiempo. Las acciones lamentables,
por otro lado, a menudo han sido terminadas hace mucho y pertenecen completamente al pasado:

si, la fastidiamos, pero lo hecho, hecho esta, asi se escribe la historia, y caso cerrado.



La solucién estd en correr mds riesgos

Las conclusiones de esta investigacion son que impedir lamentarse por las inacciones deberia ser un
objetivo esencial para la mayoria. Un camino evidente que debemos tomar consiste en invertir el
esfuerzo en darle forma a nuestra trayectoria vital de una manera que minimice el potencial de
tales lamentos. Para tener éxito en esto, lo que sugiero es que nos esforcemos en reducir el nimero
de inacciones de nuestra vida asumiendo mas riesgos. Un riesgo por mes parece un objetivo
sensato. Asi que adelante: sal de los caminos trillados, cogete por sorpresa, avanza a trompicones,
intenta algo nuevo o aprovecha una oportunidad que pueda ser hasta un poco espeluznante. Es
posible que encuentres oportunidades que ni siquiera sepas que existen; a lo mejor descubres un
talento, virtud o preferencia que no sabias que tuvieras. Una antigua amiga mia no se dio cuenta de
lo divertida que era —ni de cuanto disfruté con ello— hasta que se apuntd a una clase de
monologuista humoristico.

La verdad es que son muchos los caminos que pueden conducir a un objetivo definitivo, pero
tenemos que estar abiertos a las sorpresas, a los azares y avatares de la vida, y poseer la flexibilidad
de abalanzarnos sobre una oportunidad que podria pasar desapercibida a los demas o de cambiar
nuestro rumbo a medio camino. Asi, en un paseo a la tienda de la esquina, en lugar de considerar
el recado con orejeras (esto es, sin reparar en el entorno, sin ver mds alld del pan y la leche),
podriamos esperar un descubrimiento sorpresa o un encuentro con un nuevo amigo O SOcCio
comercial. Asumir mds riesgos no significa que conduzcamos imprudentemente ni que llevemos
extrafios a casa; puede significar sencillamente renunciar a nuestra cafeteria o camino al trabajo
habituales y aumentar las posibilidades de estar al acecho de algo nuevo o inesperado. Al mismo
tiempo, asumir mds riesgos puede significar romper el hielo con nuestro nuevo vecino, examinar
esa nueva oportunidad laboral o decir lo que pensamos cuando los demas guardan silencio.

Hay un dicho que afirma que todos los triunfadores son unos fracasados. Si tienes un trabajo de
alto nivel, ya seas empresario de Internet, propietario de un pequefio negocio, escritor o politico, es
probable que hayas sufrido multiples fracasos, rechazos y decepciones antes de alcanzar el éxito
actual. Si tienes dificultades en mandar a paseo las decepciones y lanzarte a dar el siguiente paso,
convierte el asumir un riesgo en tu proximo objetivo, esto es, di en voz alta: «;Qué demonios!, lo
intentaré de nuevo». Aunque fracases, habras empezado a cambiar la idea que tienes de ti mismo
por la de alguien capaz de actuar. Y, si las cosas funcionan, habras generado una espiral
ascendente, de manera que un pequefo éxito alimentara tu eficacia, optimismo y fe en ti mismo, lo
que a su vez estimulara tu apetito por futuros riesgos.

CONVIERTETE EN UN SATISFACTOR Y VENCE LA
TIRANIA DEL EXCESO DE ELECCIONES VITALES

Aunque he analizado gran parte de lo que los investigadores saben sobre el arrepentimiento, una
de sus causas permanece sin estudiar. El arrepentimiento suele seguir a los esfuerzos por hacer la
eleccién perfecta, sobre todo en una situacion repleta de alternativas. Uno pensaria que hacer
elecciones es algo deseable y beneficioso..., y lo es, cuando existe la alternativa de no escoger. Pero



los cientificos han demostrado convincentemente que poseer y analizar con lupa demasiadas
opciones es perjudicial, 2%
pesar considerable.
Cuando se les pregunta, la mayoria de las personas declaran que prefieren tener mds opciones
que menos, ya estén escogiendo trabajos, compafieros sentimentales, emisoras de radio o sabores de
helados. Sin embargo, una vez concluido el acto de la eleccion —después de que hayamos apostado
por el trabajo A, el novio B o el equipo de musica C—, aquellos que tuvieron mas donde escoger
quedan menos satisfechos y en ultima instancia muestran una inclinacién mayor al

porque la incapacidad para manejar demasiadas alternativas genera un

arrepentimiento.2% El profesor de la Swarthmore College Barry Schwartz sintetizé esta paradoja en
el titulo de su libro The Paradox of Choice [La paradoja de la elecciéon] (que, segin se cuenta,
inicialmente titulé The Tyranny of Choice). Schwartz mostré igualmente que hay dos tipos de
personas en el mundo: las primeras siempre andan detras de hacer algin negocio y buscando la
«mejor» eleccion posible (y son etiquetadas como «maximizadoras»); las que componen el segundo
tipo quedan satisfechas cuando encuentran una opciéon que sea sencillamente «bastante buena»
(son los denominados satisfactores). Cuando le hablo a la gente de mis propios trabajos sobre los
maximizadores y los satisfactores, inmediatamente se reconocen (y reconocen a sus seres queridos)
en una de esas dos categorias.

El problema es que aunque los maximizadores estan dispuestos a sacrificar su tiempo, energias y
recursos econdmicos para realizar una busqueda onerosa y extraer metdédicamente todas las
alternativas posibles (me acuerdo de una de mis alumnas de posgrado, que buscéd exhaustivamente
durante meses al médico «perfecto» para que le operase los ojos con laser, lo que conllevé no sélo
semanas de busqueda en Internet, sino minuciosas entrevistas con los médicos y los colaboradores y
antiguos pacientes de éstos), a la larga se sienten mads insatisfechos con lo que quiera que hayan
escogido (como al final le sucedio a esa alumna en concreto). Por ejemplo, en una investigacién que
compard a maximizadores y satisfactores ocupados en buscar trabajo, los primeros consiguieron
unos empleos objetivamente superiores (con unos salarios de inicio un 20 por ciento mas altos) a
los de los segundos —su busqueda mucho mads prolongada y exhaustiva quiza les compensara

verdaderamente—, pero, sorprendentemente, quedaron menos satisfechos con el desenlace de los

trabajos que los satisfactores. 2

Si eres un maximizador, tu busqueda incansable de la opcién perfecta —y el acto de rastreo y
eleccion entre muchas alternativas posibles— te dejara relativamente mas descontento y
decepcionado. ;Por qué? Primero, porque cuantas mas decisiones tomes, mas te cansards y mas
fuerza de voluntad consumiras, lo que lleva a que acabes quemado y hagas incluso peores
elecciones.2%® Segundo, porque cuantas mas elecciones haya, y mayor sea la busqueda que realices,
presumiblemente habra mas probabilidades de que entre ellas haya una eleccidn satisfactoria; y por
consiguiente, cuantas mas probabilidades existan de que acabes creyendo que un resultado
inaceptable es culpa tuya, mds proclive serds a reparar en que la eleccién de tu vecino es mejor que
la tuya, y mas motivos tendrds para arrepentirte. Si te tiras aflos analizando todas las posibles
carreras que puedes seguir, y al final escoges musica y no da resultado, entonces te culparas,
envidiards a tu companero de habitaciéon de la universidad, que se decanté sabiamente por la
gestion de fondos de cobertura y te revolcards en el remordimiento. Por otro lado, si intentas
desarrollarte profesionalmente en el negocio de tu familia sin antes haber reflexionado demasiado
sobre ello y no te va bien al final, tendras a los demas (o a la mala suerte) para culparles.



El arrepentimiento es alimentado por la autoinculpacién y arde con una llama mas brillante en
condiciones de falta de seguridad en uno mismo. Si eres un maximizador nato, tu potencial para el
arrepentimiento es alto, porque, como tal, no sélo te importa un buen resultado, sino el mejor
resultado jamas alcanzado, y te puede parecer que de un modo u otro un resultado «cualquiera»
sea algo insuficiente. Asi las cosas, podrias encontrar algun pequeiio defecto o imperfeccion en
cualquier resultado.

A fin de estar listos para el momento en que los arrepentimientos vitales empiecen a acercarse
sigilosamente a nosotros o nos golpeen sin avisar, querremos centrar nuestro esfuerzo en eliminar
todas nuestras tendencias maximizadoras y convertirnos en satisfactores. No es algo facil, aunque si
viable. Schwartz nos hace las siguientes sugerencias.

Dejar de comparar

En primer lugar, y remontdndonos a lo dicho en el capitulo 5, deberiamos reducir al maximo el
tiempo que dedicamos a compararnos con los demas. Siempre habra alguien que sea superior a
nosotros en algo: belleza, musculatura, prosperidad, cultura, elocuencia, gracia o creatividad.
Cuanto mas nos comparemos a nuestros iguales, amigos, vecinos, familiares y famosos, mas
probabilidades tendremos de descubrir que a los demas les va mejor —o que han hecho una
eleccion mejor— y mas proclives seremos a lamentar lo que hicimos para que no nos vaya tan bien.
Como es natural, también nos enteraremos de que a algunas personas les ha ido peor —y que han
escogido peor—, pero, como mis investigaciones demuestran, enterarnos de que a alguien le va

peor que a nosotros por lo que sea no nos compensa de enterarnos que a otro le vaya mejor.42

Llevar un diario en el que anotemos el tiempo que dedicamos a las cosas

Segundo, hariamos bien en controlar el tiempo y el esfuerzo que invertimos en tomar decisiones.
Siempre he defendido el mantenimiento de un diario en el que hagamos balance de cada una de
las veinticuatro horas de cada dia durante la semana.21% La gente se sorprende a veces con lo que
descubren. Si descubrimos que derrochamos una gran cantidad de tiempo en tomar muchas
decisiones pequefias o bastantes triviales (mas que las importantes), podemos decidir que hay cosas
mas valiosas en las que invertir nuestro tiempo, como hacer ejercicio, pasar el rato con nuestros
hijos o terminar un proyecto. En pocas palabras, los resultados de este tipo de diario pueden
incitarnos a dejar de «maximizar» todas y cada una de las decisiones, grandes y pequeiias.

Contar con los expertos

En tercer lugar, al menos en ciertas esferas, deberiamos decidir confiar mas en los expertos (acude a
ese amigo tan informado en cuestiones técnicas) o en la informacién concentrada (lee las
valoraciones medias de los lavavajillas o los automdviles en Consumer Reports o las criticas
cinematograficas en Rotten Tomatoes). Asi que es importante concederle a los expertos la ultima
palabra. Pero si no tenemos cuidado, consultar el consejo de los expertos o los juicios de los criticos
se puede convertir s6lo en un alto mas de los muchos que hacemos en el camino de la eleccién, y
nos encontraremos levantados en mitad de la noche leyendo en Amazon las criticas de
desconocidos con quienes no tenemos nada en comun. En pocas palabras, deberiamos confiar en



las criticas de los expertos, pero limitar nuestra exposicion a tales criticas o a otro tipo de
informaciéon (gran parte de ella actualmente en la Red). Adelante, inférmate, pero limitate el
tiempo que dedicards a ello o el numero de expertos a los que consultards (por ejemplo, media hora
0 un amigo experto).

Y recordar que la perfeccién esta sobrevalorada

Por ultimo, no deberiamos contar con la perfeccion, esto es, no debemos esperar acertar siempre, ni
mortificarnos echdandonos la culpa cuando una eleccién no sea perfecta. Y cuando realmente
tengamos que culparnos, recuerda que preocuparnos por las alternativas que se nos puedan haber
pasado y autocompadecernos porque lo que escogimos no es todo lo bueno que tenia que ser sélo
hard que nos sintamos peor; tenemos que olvidarnos del arrepentimiento, aceptar las consecuencias
y seguir adelante. Un antidoto de la autoinculpacién, como ya se dijo en el capitulo 1, es pensar en
las cosas buenas de nuestra vida y expresar nuestra gratitud por ellas.

LA MENTE PREPARADA

Darnos cuenta de que quiza no vayamos a lograr jamds una meta muy deseada o que hemos dejado
pasar una oportunidad inigualable es sin duda doloroso. Por desgracia, creer que no podemos ser
felices si no hemos cumplido unos suefios concretos —la felicidad y el arrepentimiento no pueden
coexistir— nos lleva a una reaccidon inicial (o «primeros pensamientos») que supone quedar
atrapado en unos bucles de mortificacion que no sélo son improductivos, sino también perniciosos.
En efecto, detenernos con pesimismo pasiva y circularmente en aquello de lo que nos arrepentimos
no sélo agravara nuestro sentimiento de pesimismo, desesperanza y pérdida, sino que hara que
sintamos que renunciamos a nuestros otros suefios (todavia muy asequibles). En lugar de optar por
rumiar mecanicamente, podemos decidir cambiar nuestro punto de vista sobre el dafio o el peligro
de lamentarse. En lugar de dejar que los lamentos y «lo que podria haber sido» envenenen nuestra
felicidad, podemos elegir examinarlos de manera que nos ayuden a convertirnos en unos
individuos mas complejos, sabios y mas felices. La teoria y las investigaciones psicoldgicas ponen de
manifiesto que las respuestas mas saludables a esos momentos en que somos vapuleados por una
ucronia, nos lamentamos por una inacciébn o nos encontramos paralizados por las elecciones
consisten en reflexionar sobre lo que lo hipotético o contrafactico puede ensefiarnos sobre nuestro
recorrido vital y adénde nos estd llevando (podemos darnos cuenta de como un trauma del pasado
finalmente genera un sentimiento de buena suerte, que a su vez confiere riqueza y sentido a
nuestra vida), en lugar de permitir que nos inmovilicen; en asumir riesgos insignificantes (o no tan
insignificantes) para evitar arrepentirnos por las inacciones (podemos reaccionar a nuestra pasividad
de ayer dando hoy nuestra opinién enérgicamente), y en tener como objetivo las opciones que sean
lo «bastante buenas», en lugar de las perfectas.
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No seré feliz cuando... los mejores afios de mi vida
hayan pasado

Para muchos, el instante de despertarnos constituye el momento mas deprimente y pesimista del
dia. Puede que nos demos cuenta de que esos primeros pensamientos del amanecer no son del
todo racionales, aunque aun asi no podemos evitar tenerlos. El mundo se nos antoja un lugar
desolado; nuestro futuro, estéril; el pasado, vano, y el presente sdlo un rosario de preocupaciones y
agravios. Con el paso del dia, quizd nos riamos, tengamos momentos de productividad y
creatividad, y probablemente de carifio y diversidn, pero al despertarnos tales posibilidades no estan
a la vista. La idea que domina nuestros pensamientos por la mafiana es la conciencia —y, si, esto es
algo que tenemos la sensacion de «saber» de la misma manera que sabemos el nombre de nuestros
padres— de que los mejores afios de nuestra vida han quedado atras.

Somos muchos los que compartimos estos pensamientos, si no cada mafana, si cada vez que
estamos bajos de animo a causa de una decepcion o el cansancio, o cada pocas semanas, o puede
que solo de tanto en tanto. Y aunque no tenemos que ser «viejos» para sentir que nuestros mejores
aflos se han acabado —no tenemos que estar jubilados del trabajo que otrora nos proporcioné
satisfacciones ni tener ya los hijos criados y fuera de casa—, este sentimiento es sin duda el mas
comun e intenso de la segunda mitad de nuestra vida.

« No podré ser feliz cuando los afios que me queden por delante sean menos que los que he dejado atras.

« No podré ser feliz cuando lo mejor de mi vida haya pasado.

El hecho de que estas creencias sean ubicuas no significa que no sean dafiinas ni falaces. En
efecto, no uno sino dos son los mitos que subyacen en lo que pensamos de la segunda mitad de la
vida. De entrada, nos encontramos con la falacia de que somos capaces de juzgar cudles son los
mejores aflos de nuestra vida. En segundo lugar, aparece el mito de la felicidad de que cuanto mas
jovenes somos, mas felices podemos ser. Mi intencién es desmantelar ambas falsas creencias y luego
exponer algunas recientes investigaciones empiricas que aclaran cuales son las maneras saludables
(e insalubres) de considerar el pasado y el futuro, que ponen de manifiesto a qué edades las
personas se sienten mas satisfechas y por qué, y que nos preparan para tomar las decisiones que
estimularan la satisfaccion e incluso la alegria. Una vez que revisemos nuestras suposiciones sobre la
trayectoria vital y el envejecimiento, nos sentiremos mas libres para modificar nuestro punto de
vista en otras dreas de la vida y tomar nuevas decisiones.

LA FALACIA DE JUZGAR CUALES SON LOS MEJORES



ANOS DE NUESTRA VIDA

Empecemos examinando la idea de que nuestros mejores afios se han acabado. ;Es algo que
realmente podamos saber? Puede que si, si suponemos que es posible asignar la valoraciéon de
bueno y malo a un afo y hacer una gréfica de las puntuaciones de todos los afios que hayamos
vivido, empezando con el primer afio de la infancia que podamos recordar y avanzando hasta la
ancianidad y el momento de nuestra muerte. Como psicdloga social experimental, plantearia una
serie de problemas metodologicos en relacién con este enfoque, el menor de los cuales no seria que
los seres humanos estamos profundamente mediatizados por los recuerdos y juicios de nuestros
pasado. Un fendmeno denominado «memoria optimista» sugiere que tendemos a recordar los
acontecimientos y periodos pasados de nuestras vidas de manera mas carifiosa y positiva de lo que
realmente fueron. Tres brillantes investigaciones relacionadas realizaron el seguimiento de las
experiencias de algunas personas antes, durante y después de que emprendieran tres viajes
diferentes sumamente esperados.2! En los tres estudios, los viajeros vivieron decepciones, sufrieron
mal tiempo, tuvieron pensamientos sombrios, padecieron inconvenientes y molestias, se sintieron
ocasionalmente inseguros y tuvieron la sensacidn de poseer escaso control de sus viajes. Sin
embargo, casi inmediatamente después del regreso, describieron las experiencias vividas como
bastante idilicas. La misma parcialidad hace acto de presencia cuando intentamos recordar un
antiguo romance, aquellos afios en la escuela de cine o el periodo que sigui6 a nuestro primer
ascenso. Muchos nos montamos teorias en nuestra cabeza acerca de como debieron de discurrir
determinados episodios de la vida y acabamos reconstruyéndolos y reinterpretandolos, olvidando
selectivamente aspectos de tales episodios de manera que encajen con aquellas teorias domésticas.
Intenta comprobar esta idea ti mismo consultando algin diario o agenda que llevaras durante uno
de aquellos periodos supuestamente «halagiieios» de tu vida; puede que te quedes horrorizado al
descubrir la cantidad de esfuerzos, problemas y decepciones de tu existencia entonces.

Pero ;y si fuéramos verdaderamente capaces de valorar nuestros afios del pasado con sinceridad
y de forma realista? ;Y si poseyéramos la exactitud y precisién exigidas para evaluar y comparar
tales afios? Aunque estas suposiciones un tanto dudosas pudieran mantenerse de buena fe, todavia
subsiste un error mucho mayor: el problema de que no podemos juzgar cudles fueron nuestros
mejores afios hasta que no hayamos muerto. La falacia es asi de simple. Asi que, aunque asumamos
que nuestros juicios son fiables y precisos y no oscilan con el tiempo —no obstante, ;cuantos
creimos que los mejores afios de nuestras vidas fueron los pasados en la universidad o que lo mejor
fue el tiempo de nuestra luna de miel, y mas adelante, cuando llegaron el sentido comun y la
distancia, acabamos pensando que fueron otros los tiempos mejores?—, no podemos saber lo que el
futuro nos deparara. Entender esto ahora tal vez prive de fuerza a tales pensamientos; puede
impedir incluso que nos asalten en el futuro.

«SIEMPRE NOS QUEDARA PARIiS»:212 LLENAR NUESTRA
CUENTA CORRIENTE PSICOLOGICA EN LUGAR DE
COMPARAR EL PRESENTE CON LOS BUENOS TIEMPOS



DEL PASADO

Suponiendo que los buenos tiempos del pasado fueran realmente buenos, ;qué deberiamos pensar
ahora de ellos para que podamos rentabilizar el haber tenido buena suerte, sin caer en la trampa de
la decepcidn o la desagradable nostalgia? Junto con otros colegas, publiqué una ponencia titulada
«Felicidad y recuerdos»*l3, que propone una via por la que esto es alcanzable y nos ayuda a
comprender que es mucho mejor pensar en el presente que en nuestro pasado. Esta investigacion
gira en torno a la distincién entre los «efectos de enriquecimiento» y los «efectos de contraste». 44
Piensa en este ejemplo: un afio fantastico en el extranjero podria contribuir a nuestra «cuenta
corriente» de experiencias, enriqueciendo nuestras vidas, o podria servir constantemente como
comparacion desfavorable con todas las experiencias futuras una vez que volvamos a casa, las cuales
no podrian estar nunca a su altura. El primer resultado tipifica un efecto de enriquecimiento; el
segundo, un efecto de contraste. Si una experiencia positiva de nuestro pasado, por grande o
pequefia que sea, aumenta nuestra felicidad (y, a la inversa, si una experiencia negativa disminuye
nuestro bienestar), estamos en presencia de un efecto de enriquecimiento, porque contribuye
esencialmente a una especie de «fondo» de recuerdos o cuenta corriente de experiencias. Sin
embargo, cuando comparamos el presente con los «buenos tiempos del pasado», eso puede
hacernos menos felices y limitar nuestra experiencia. Y también se produce un efecto de contraste
cuando cotejamos el presente con las «malos tiempos del pasado», lo cual nos hace mas felices, o en
el peor de los casos menos infelices.

Una visién esencial que sugiere esta idea es que nunca sabemos qué efecto tendra un
acontecimiento vital concreto. Un primer amor, el nacimiento de un hijo o incluso una cena
fabulosa podrian sin duda hacernos mas felices, enriquecer nuestra vida, completarla, hacerla mas
profunda y mejorarla. Pero la alegria, la emocién y el nuevo sentido inherente a esas mismas
experiencias de nuestro pasado también podrian contrastar de manera negativa con los pequefios
placeres y decepciones de nuestra vida cotidiana actual, produciendo asi una tristeza crénica y una
nostalgia dolorosa.

Para comprobar empiricamente esta fascinante idea, mis colaboradores y yo dirigimos una serie
de investigaciones en las que les pedimos a una serie de universitarios norteamericanos étnicamente
diferentes que recordaran acontecimientos de su juventud o infancia; al mismo tiempo,
encuestamos a unos adultos israelies sobre sucesos que hubieran tenido lugar durante su servicio
militar. En resumen, hallamos que tanto los norteamericanos como los israelies que se consideraban
felices en lineas generales mostraban una inclinacién mayor a «enriquecer» los acontecimientos
positivos de sus vidas (esto es, a obtener placer y alegria de recordar experiencias tales como el
despertar del amor, el logro de un objetivo perseguido durante mucho tiempo o la obtencién de un
honor militar). Sin embargo, aquellos que se consideraban generalmente infelices se manifestaron
proclives a enriquecer los acontecimientos negativos, esto es, a mortificarse con los pensamientos y
sentimientos negativos que conlleva reflexionar sobre las experiencias del pasado, tales como
enfermedades, decepciones sentimentales, amigos perdidos en la guerra o incluso sufrimientos
insignificantes, de manera que tales experiencias continuaban haciéndoles infelices hasta la
actualidad. En lo tocante a los efectos de contraste, de nuevo hallamos que nuestros participantes
generalmente felices adoptaban una serie de estrategias mds saludables y adaptativas; en otras



palabras, las personas felices en general tendian a contrastar su aqui y ahora con las experiencias
especialmente negativas del pasado («Aji, mi vida es mucho mejor ahora»),22 mientras que las
desdichadas cronicas mostraban una tendencia a comparar el presente con los acontecimientos
positivos de su vida pasada («La vida era mucho mas apasionante»).

Dado que tales hallazgos son correlacionales, no podemos decidir si las diferentes maneras que
tienen las personas de reflexionar sobre sus pasados son una «fuente» de su estado de felicidad y no
un «reflejo». Sin embargo, nos brindan varias ensefianzas.

Primero, los resultados de esta investigacion nos ensefian que la consecuencia definitiva de un
acontecimiento vital no es conocible.

Segundo, que dicha consecuencia esta parcialmente bajo nuestro control.

Tercero, que de la manera que escojamos para recordar los acontecimientos del pasado
dependera nuestra felicidad inmediata y permanente.

Cuando creemos que los mejores afios de nuestra vida se han acabado, estamos haciendo
exactamente lo que nuestros participantes cronicamente desdichados hicieron en nuestras
investigaciones: comparar el presente con un pasado mas halagiiefio. ;Recuerdas con afecto tiempos
mas felices —en los que eras mas joven, entusiasta y romantico que hoy— o incluso épocas en las
que eras menos desdichado que ahora, antes de la pérdida del vigor fisico, una amistad o un ser
querido? Reflexionar sobre esas épocas contrastindolas con el presente a todos nos pondria
melancdlicos y nostélgicos. Recordar de manera selectiva o exagerando las alegrias de los tiempos
anteriores puede conducirnos a no reparar o apreciar las alegrias de nuestra vida actual 21¢

Imaginate en el pellejo del Rick Blaine (Humphrey Bogart), protagonista de Casablanca,
sintiendo que el mejor afio de tu vida fue el que pasaste en Paris con Ilsa Lund (Ingrid Bergman),
absorto en un romance desenfrenado en la mas romantica de las ciudades. Por razones que se
escaparon a tu control, el romance tuvo que terminar, y ademas de forma penosa, y todo lo que te
queda ahora son los recuerdos. Estos puede servirte de fuente de felicidad permanente, o pueden
disminuir para siempre cualquier futura felicidad, porque siempre compararas tus relaciones
futuras, por buenas que puedan ser, con aquel idilico romance. ;Qué vision y recuerdos
mantendras contigo? Mi recomendacién es que sigas el consejo de la reina Isabel II, que dijo: «Los
buenos recuerdos son la segunda oportunidad que tenemos para ser felices»,2 y que utilices tus
recuerdos para intensificar, mas que para menoscabar, tu bienestar. A ti te toca escoger.

REPRODUCE LOS MOMENTOS FELICES, ANALIZA LOS
DESDICHADOS

Las ensenanzas de las investigaciones del «Siempre nos quedara Paris» no siempre son faciles de
aplicar. Son especialmente arduas si el enriquecimiento, mds que el contraste, de los
acontecimientos positivos del pasado no nos sale de forma natural. Una estrategia prometedora, no
obstante, es la sugerida por una investigacion en la que mis estudiantes y yo pedimos a los
participantes que o bien reprodujeran de manera reiterada los dias mas felices e infelices de sus

vidas, o bien que los analizaran sisteméticamente.218 Lo que descubrimos en esta investigacién fue



una asimetria enigmatica, a saber, que lo que nos hace mas felices cuando reflexionamos sobre las
experiencias dichosas es precisamente lo que nos hace mas desdichados cuando lo hacemos sobre
las experiencias desafortunadas.

Primero, nuestros participantes se sintieron mas felices después de reproducir los acontecimientos
positivos y después de analizar los negativos. En otras palabras, cuando recordamos algo maravilloso
acaecido en nuestro pasado —pongamos por caso, el dia de nuestra boda o aquel otro en que
alcanzamos el objetivo culminante—, no queremos diseccionarlo, explicarlo ni descomponerlo en
sus elementos. No queremos hacernos demasiadas preguntas («;Por qué ocurri6? ;Cémo hizo
sentirse a los demds? ;Aquel dia habria tenido un cariz distinto si hubiera actuado de forma
diferente?»). Las respuestas a estas preguntas podrian eliminar lo que tuviera de divertido o magico
la experiencia; podrian coger algo extraordinario y convertirlo en ordinario.22 Por el contrario, la
estrategia mas adaptativa consiste en saborear y deleitarse en el recuerdo del acontecimiento
positivo, reproducirlo en nuestras mentes de la misma manera que podriamos repetir un videoclip.
Este ejercicio nos ayuda a disfrutar del acontecimiento y a extraer de ¢l todo el disfrute y placer que
podamos. Resumiendo, deberfamos esforzarnos en enriquecer (y no en comparar) nuestras épocas
doradas del pasado reproduciéndolas, no analizandolas.

Por el contrario, cuando pensamos en nuestros momentos mas aciagos —o incluso en los mas
traumaticos—, la investigacion sugiere que lo que deseamos es exactamente lo contrario a lo que
acabo de exponer. Esto es, seremos mas felices si analizamos sistemdticamente nuestros momentos
mas desagradables para tratar de entenderlos, aceptarlos, encontrarles algin sentido y, de este
modo, superarlos. Mis experimentos demostraron que esto se puede realizar intencionadamente;
por ejemplo, relacionando por escrito y punto por punto las razones de que ocurriera un
acontecimiento concreto y como podriamos madurar a partir de ello o resolver los problemas que
conlleva. Como expliqué en el capitulo 3, la utilizacién del lenguaje para ayudarnos con este
proceso de analisis —bien por medio de la escritura, bien hablando con los demas— nos ayuda a su
vez a comprender nuestras pruebas y calvarios, haciéndonos mas facil ver las relaciones que quiza
no hubiéramos visto anteriormente y deslindando las causas de los efectos. En suma, lo que estos
hallazgos sugieren es que deberiamos esforzarnos en disfrutar (y no diseccionar) nuestros
momentos de felicidad, y en comprender (y no reproducir) los infelices.

Sin duda, todos tendremos momentos en que nos decimos: «Jamds volveré a tener una idea
(pasion, vacaciones, cuerpo) tan buena» o «Cuando acabe este viaje (trabajo, racha de
imbatibilidad, periodo de la vida de mi hijo), la tinica direccién que me quedard sera descendente».
De las ensefianzas descritas mas arriba se pueden extraer dos respuestas Optimas a tales
pensamientos. La primera es la de depositar lo positivo de nuestra vida —digamos, una idea
brillante, una pasion o éxito profesional— en nuestra cuenta corriente de experiencias, de manera
que podamos disfrutarla para siempre. La segunda es la de disfrutar de lo positivo reproduciéndolo
en nuestras mentes, en lugar de analizar sus causas y las causas de que creamos que nunca mas
volvera a suceder. Pero ;reproducir los buenos tiempos de antafio no nos llevaria al convencimiento
cada vez mayor de que estamos en la ladera de bajada de nuestras vidas? No, si nos dedicamos a
una tercera practica igual de trascendental, que consiste en dibujar una linea que discurra desde los
acontecimientos positivos del pasado hasta el futuro, por medio de la busqueda de un objetivo
positivo y profundo.



MIRAR AL FUTURO: PERSEGUIR OBJETIVOS VITALES
TRASCENDENTES

Una de las maneras mds seguras de concentrarse en el futuro en lugar de darle vueltas a un pasado
supuestamente idilico consiste en dirigirse hacia metas vitales trascendentes. «No hay felicidad sin
accion»*2 pues no hay felicidad sin busqueda de metas. No obstante, como mencioné
anteriormente, es importante escoger nuestros objetivos con prudencia, asi como perfeccionar
nuestra capacidad para reorientar las metas de manera que nos puedan reportar aun mas felicidad.
Recuerda que los objetivos que seleccionemos han de encontrar una motivacién intrinseca, no
extrinseca (esto es, han de estar inducidos por nuestra percepcion de las cosas y del placer, no por la
de nuestros padres o nuestro entorno cultural);#! deben ser arménicos (en lugar de contradecirse
entre si);322 han de satisfacer las necesidades humanas innatas (como la de ser experto en algo,
conectar con los demas y contribuir a nuestras comunidades, en lugar de simplemente desear ser
rico, poderoso, guapo o famoso);2 tienen que estar en consonancia con nuestros auténticos
valores; 424 ser viables y flexibles222 y, lo que seria ideal, deberian centrarse en alcanzar algo antes
que en evitarlo o huir de ello.22¢ Se ha descubierto que la btisqueda de todos estos tipos de metas
estd asociada a una felicidad, satisfaccion y perseverancia mayores.

La busqueda de objetivos es una estrategia de fomento de la felicidad que esta disponible para
todos, con independencia del alcance de nuestras oportunidades, talentos, aptitudes y recursos.
Cada uno de nosotros tiene algo valioso y unico que ofrecer a los demads, algo que aprender,
cultivar y por lo que esforzarse. Ademas, aunque podamos (y debamos) alcanzar nuestros suefios
mas elevados, sélo tenemos que empezar descomponiendo los objetivos en objetivos parciales y
metas diarias.

Ninguna de estas recomendaciones deberia ser una revelaciéon. Se han escrito innumerables
libros sobre las maneras en que las personas pueden lograr sus metas, en particular en el mundo
empresarial (como lograr que tu empresa sea seleccionada por la revista Fortune entre las
quinientas mas importantes de Estados Unidos; como conseguir amigos y ganarse el favor de
personas influyentes, convertirse en millonario, volverte encantador y famoso o conseguir
publicidad), en el de las relaciones personales (cémo encontrar tu media naranja, la manera de
hablarle a tus hijos para que escuchen, comprender al sexo opuesto o cémo pasar «de felpudo a
chica de ensuefio»), y en el de la salud (como sacar a la luz a la chica delgada que llevas dentro y
perder peso, retrasar el envejecimiento, etcétera). Aunque mucha de esta literatura contiene
consejos relevantes, tengo que ponerle tres peros. Primero, gran parte de tales consejos se basan en
anécdotas y opiniones, antes que en investigaciones cientificas. Segundo, los autores se centran en
un objetivo concreto (y la manera de alcanzarlo), pero no reflexionan sobre si ese objetivo en
cuestiéon se deberia siquiera perseguir. Como acabo de mencionar, gran parte de las pruebas
empiricas muestran que quiza sea tan importante la «clase» de meta que escojamos (por ejemplo,
buscar riqueza, en lugar de buscar un alma gemela) como la manera de satisfacerla. Y por ultimo,
todas las obras tipo «sigue tus suefios» hacen un considerable hincapié en la consecucién de los
objetivos mas que en su busqueda. En otras palabras, los autores dan por supuesto que lo que los
lectores quieren por encima de todo es alcanzar un objetivo concreto, y que ese alcanzar la cumbre
es primordial. Por el contrario, como el capitulo «Seré feliz cuando... sea rico» revelaba, las



investigaciones sugieren que la consecucién de los objetivos a menudo no consigue incentivar la
felicidad;#2? en palabras del Kama Sutra, «desde el momento en que uno ha obtenido algo
deseado, ese algo deja de ser deseable».#28 Todos los que hemos experimentado alguna vez una
decepciéon después de conseguir algo por lo que llevabamos luchando largo tiempo —una cita con
un tio bueno del gimnasio, una licencia de obras, correr una distancia, un titulo— sabemos de lo
que estoy hablando.

En resumen, perseguir nuestros objetivos para el futuro merece la pena si potencialmente son
intrinsecos, armoénicos, auténticos, flexibles, viables, satisfacen necesidades y buscan estrechar lazos
con los demas. Aunque es posible que nuestra juventud haya desaparecido hace mucho, los afios
venideros pueden ser una época de tremenda maduracién, pasién y aventura, y debemos
decantarnos por adoptar medidas que se anticipen al futuro. Ya queramos mejorar nuestras
relaciones, habilidades vitales o salud, ya deseemos ahorrar dinero para viajar a Sudamérica o
reirnos mas, tenemos la capacidad para enriquecer estas ambiciones con sentido y finalidad,
desviando nuestra atencién y energias de los recuerdos optimistas del pasado hacia las expectativas
positivas y sostenibles del futuro.

Una dltima advertencia

Imaginar y perseguir objetivos para un futuro mads brillante nos ayudard a vacunarnos contra la
creencia de que de ahora en adelante todo irda hedonistamente cuesta abajo y puede servirnos de
antidoto (o al menos de distraccion) a nuestro lamento por el fin de los buenos tiempos del pasado.
Pero, dicho esto, no quiero dar la impresién de que mirar hacia el futuro deba hacerse sin sentido o
con ingenuidad. El novelista Aldous Huxley es famoso por haber escrito Un mundo feliz, pero
también fue autor de una satira titulada Arte, amor y todo lo demds. Uno de los personajes del libro
advierte a la gente de que «no vivan en el radiante futuro [...], en un estado de intoxicacién
permanente, pensando en lo que esta por llegar, esforzandose alegremente por un espléndido ideal
de felicidad».#2 Deja que ese espléndido ideal te inspire y motive, pero no pierdas de vista el
genuino esfuerzo cotidiano que exige el aqui y ahora para que cada vez te acerques mas a ese ideal.

LOS MEJORES ANOS ESTAN EN LA SEGUNDA MITAD DE
LA VIDA

Jévenes, de mediana edad o viejos, la gran mayoria creemos en el mito de la felicidad relativo al
envejecimiento, esto es, que la felicidad disminuye con la edad, que con cada decenio decrece algo
mas, hasta que alcanzamos ese punto en el que nuestras vidas se caracterizan por la tristeza y la
pérdida.23? Por consiguiente, quizd nos sorprenda saber lo que las investigaciones confirman de
manera concluyente: que muchos no podriamos estar mas lejos de la verdad cuando decidimos que
hemos dejado atras nuestros mejores afios hace mucho tiempo. Las personas mayores estan
realmente mas felices y satisfechas con sus vidas que las personas mas jovenes; experimentan mas
emociones positivas, y menos negativas, y su experiencia emocional es mas estable y menos sensible

a las vicisitudes de la negatividad y estrés cotidianos.23l Aunque sigue sin quedar claro cuando se



produce la plenitud del bienestar, porque las diferentes investigaciones arrojan resultados en cierto
modo distintos —tres estudios recientes demostraron que la plenitud de la experiencia emocional
positiva se produce a los sesenta y cuatro, sesenta y cinco y setenta y nueve anos, respectivamente
—,232 1o que si resulta meridianamente claro es que la juventud y la madurez incipiente no son las
épocas mas alegres de la vida, sino probablemente las mas negativas.

Para aquellos que creamos que nuestros mejores afos se han terminado y que no hay
absolutamente nada que mejore con los afos, este hallazgo resulta bastante desconcertante. Laura
Carstensen, que fundo el Centro sobre la Longevidad de la Universidad de Stanford, se ha pasado
mas de dos décadas desarrollando y comprobando una teoria para responder a la pregunta de por
qué aumenta la felicidad de las personas a medida que envejecen.?33 Carstensen sostiene que
cuando empezamos a reconocer que nuestros afnos tienen un limite, cambiamos esencialmente
nuestro punto de vista sobre la vida. El horizonte temporal mas breve nos incita a centrarnos mas
en el presente y a invertir nuestro tiempo (relativamente limitado) y esfuerzos en las cosas de la
vida que realmente importan. Asi, por ejemplo, cuando envejecemos, nuestras relaciones mas
valiosas se vuelven mucho mas prioritarias que conocer a personas nuevas o asumir riesgo;
invertimos mas en estas relaciones y desechamos aquellas que no son muy alentadoras. Asi las
cosas, hay mds probabilidades de que nuestra experiencia emocional esté constituida por
tranquilidad y serenidad que por emocién y alegria.£4 También llegamos a apreciar mds las cosas
positivas de nuestra vida y aprendemos a obtener mas felicidad de ellas.

Como es natural, esto no significa que una vez traspasado el punto medio de la vida vayamos a
ser permanentemente felices. A medida que envejecemos, nos vamos haciendo mas conscientes de
la fragilidad de la vida —de que nada dura eternamente— y nos sentimos mds agradecidos por
todos los afios que hemos dejado atrds. Pero cuanto mads larga sea nuestra vida, mds probabilidades
hay de que encaremos y presenciemos las pérdidas, lo cual nos lleva a tener mds experiencias
agridulces o patéticas; por ejemplo, la alegria de volver a ver a nuestra hermana, junto con la
tristeza de que nuestro hermano ya no sigue vivo. Esta concurrencia de las emociones positivas y
negativas en realidad puede neutralizar las subidas y caidas extremas y volver nuestras vidas
emocionales mas estables.

Se considera que en la segunda mitad de la vida y en los afios siguientes se fomenta la felicidad
de otras diversas maneras. Saber que nuestro tiempo en la tierra es limitado, junto con la creciente
madurez y las habilidades sociales que acompafiaban a cada decenio nos motiva para maximizar
nuestro bienestar y controlar las emociones con mas eficacia. Por ejemplo, podriamos hacer lo
posible para sentirnos mejor cuando estamos deprimidos, angustiados o furiosos, y evitar pasar el
tiempo con personas o en situaciones que nos hicieron desdichados en el pasado.%22 Conservar los
sentimientos de satisfaccion, serenidad, alegria o intimidad también puede que se haga mas facil a
medida que nos hacemos mayores, porque se ha descubierto que las personas con mayor madurez
muestran una tendencia al positivismo en la atencién y los recuerdos. En otras palabras, cuanto mas
viejos, mds proclives somos a concentrarnos y recordar los aspectos positivos (e ignorar los
negativos) de nuestros vecinos, relaciones, historias vitales e incluso fragmentos de informacién
aleatorios.*3¢ Esta tendencia al positivismo quiza sea el resultado de unas estrategias deliberadas de
regulacion de las emociones (cuanto mds viejos, mas conscientemente tratamos de hacer la vista
gorda a las criticas) o consecuencia de las estructuras cerebrales asociadas al procesamiento de las



emociones negativas, que experimentan una atrofia mas rdpida con la edad.£? Sin embargo, el
crédito para la felicidad en la edad avanzada no sélo es responsabilidad nuestra, sino de todos
aquellos con los que nos relacionamos. Una linea de investigacion fascinante ha documentado que
cuanto mas viejos somos, mas probabilidades hay de que seamos tratados con respeto y amabilidad:
los demds se enfrentan a nosotros y nos critican menos, nos consienten y perdonan mas y se
esfuerzan en resolver tensiones y aplacar conflictos. 238 No es de extrafiar, por tanto, que los mejores
afios estén en la segunda mitad de la vida.

LA MENTE PREPARADA

La encrucijada a la que nos enfrentamos cuando nos acercamos a la mediana edad y a los afios de
la vejez supone nada menos que elegir entre el declive y la prosperidad. Es ésa una época en que a
menudo se nos ocurre que los mejores afios de nuestra vida se han terminado. Llegados a ese
punto, hemos de tomar una decision: o permanecer atascados en las idealizaciones del pasado, y
por consiguiente desinflar y poner en peligro nuestras metas futuras, o mover nuestros
pensamientos hacia el futuro. Un tema importante de este libro es el de no prestar atencion a lo
primero que nos venga a las mientes o a la reaccidn visceral inmediata («Me aterroriza envejecer» o
«Sé que este sentimiento me mortificara para siempre») y tener en cuenta las investigaciones
descritas en este capitulo que revientan nuestros mitos sobre el envejecimiento. Luego podemos
empezar a practicar las reacciones mas sanas y optimas que he descrito anteriormente. Mientras que
nuestro instinto tal vez nos pregunte por el sentido de seguir adelante con un entusiasmo
constante, nuestro pensamiento racional deberia informarnos de lo contrario. La ciencia destaca la
buena noticia, a saber, que cuanto mas viejos, mas felices y sabios emocionalmente somos, y que la
segunda mitad de la vida puede ser una época apasionante de desafios, alegria y maduraciéon. En
efecto, casi todas las recomendaciones de este libro pueden ser consideradas como parte de la
sensatez y preparaciéon mental que ya poseen las personas mayores. Por consiguiente, todos
podemos obtener los beneficios del envejecimiento antes de que envejezcamos de verdad.

Para conseguir tal cosa, tenemos una gama de opciones, una diversidad de objetivos que
podemos perseguir y numerosas lineas que podemos trazar para el futuro. Asi las cosas, en lugar de
prestar atenciéon a tu primer pensamiento, escucha a los segundos: «Pues claro que he tenido
alegrias, pasiones y éxito en el pasado, pero en el futuro me esperan muchos mas». O quizas a los
siguientes pensamientos, lo que podria significar aceptar una pérdida en cierta esfera, pero
moviéndose hacia otra nueva: «Es cierto, mis anos de fertilidad (o de atletismo o universitarios) se
han acabado, pero un nuevo capitulo da comienzo». De ahora en adelante, daremos la bienvenida
a la mediana edad y a la vejez con la mente preparada.
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CONCLUSION

Ddénde esta realmente la felicidad

Andaba por la mitad de este libro cuando una mafiana de junio, mientras me afanaba en preparar a
nuestro hijo de ocho afios para su primer campamento lejos de casa, averigiié —con gran asombro
— que estaba embarazada. Después de mucha ilusion, angustia y considerables nauseas matutinas,
Isabella naci6 el 12 de febrero de 2011. Yo tenia cuarenta y cuatro afios, mi marido diez mas, y los
hermanos de Isabella, nueve y casi doce.

Y asi ocurrié6 que me vi cara a cara con mi propio momento de crisis en el preciso momento en
que estaba escribiendo sobre el de los demas. Habia considerado que mi familia de cuatro
miembros (con parejita incluida) era la perfecta, y que tener mds hijos era una locura. Jamas habia
imaginado que iba a tener un bebé en esa etapa de mi vida. Mantener el equilibrio entre mi trabajo
y mi vida familiar exige tanta energia y creatividad que estaba segura de que un tercer vastago —el
mejor indicador de desercién del mundo laboral para una mujer—22 lo pondria todo patas arriba y
llevaria a toda la familia al limite.

Estaba equivocada.

La vida a veces da vueltas inesperadas y peculiares. Tener un bebé por tercera vez no es menos
exigente ni consume menos tiempo, y equilibrar las necesidades de unos hijos mucho mayores que
se enfrentan a etapas del desarrollo completamente diferentes a veces lleva al estrés a niveles muy
altos. Pero, al igual que los participantes en las investigaciones de predicciones afectivas de Tim
Wilson y Dan Gilbert, no previ la eficacia de mi sistema inmune psicolégico, esto es, la facilidad y
rapidez con que justificaria el milagro de tener un bebé a una edad avanzada y las recompensas de
una familia mas nutrida. Asimismo, no habia previsto los cambios positivos en otras areas de mi
vida: la inesperada y tangible ayuda y el apoyo emocional de mis hijos mayores, la reduccién
deliberada de exigencias por parte de mis colegas hacia mi, etcétera. Y, por supuesto, con el tiempo,
mi familia ha terminado adaptandose hedonistamente a tener menos tiempo de ocio, y ahora
disfruta sobremanera de los preciados momentos de soledad o del tiempo pasado en privado del
que cada uno de nosotros por supuesto disponemos. Por ultimo, parece que también me olvidé o
no previ la dicha de que una manita de bebé te agarre tenazmente la tuya, la alegria de ver a sus
hermanos mostrarle un grado de afecto y cuidados que desmienten sus edades, ni los magicos
poderes curativos de la sonrisa y los abrazos de Isabella cuando alguno estamos enfermo o triste.
Toda la familia estd madurando y prosperando en aspectos que no habrian sido posibles sin ella.

Resumiendo, sin duda algunos dias parece que estoy representando muchas de las predicciones y
recomendaciones contenidas en este libro. Me siento agradecida por haber tenido la experiencia de
analizar a fondo las investigaciones pertinentes que ponen en entredicho nuestras creencias sobre lo
que realmente nos hace felices y desdichados y revelan lo muy a menudo que nos equivocamos; y
me alegro de haber dedicado el tiempo a revisar los medios mas saludables de enfocar nuestros
momentos de crisis.



Muchos esperan la felicidad. Creen fervientemente que, si ahora no son felices, lo seran cuando el
trabajo y la pareja sentimental perfectos lleguen, y cuando sean pudientes y tengan una casa
imponente y dos hijos, un nifio y una nifia. Otros, por el contrario, viven atemorizados por los
momentos de inflexién que, estdn seguros, marcaran el inicio de un enorme sufrimiento, al casarse
con la persona equivocada o quedarse solteros, perder todo el dinero o el trabajo, padecer una
enfermedad preocupante, vivir profundamente arrepentidos por lo que han hecho o lo que no han
hecho, y envejecer.

Son muchas las investigaciones que seflalan el error de estas «previsiones afectivas» en los mitos
de la felicidad que la mayoria asumimos como propios.#¥ Mi objetivo con estas pdginas ha sido
sintetizar tales investigaciones y destacar su importancia para cada momento de crisis concreto de la
vida: matrimonio, trabajo, dinero, envejecimiento, salud, etcétera. Espero también haber recalcado
que creer en los mitos de la felicidad no es algo inocuo: nuestras falsas expectativas y errores no sélo
convierten las transiciones vitales previsibles en verdaderos momentos de crisis, sino que, lo que es
aun peor, también nos llevan a tomar malas decisiones y deterioran nuestra salud mental. Si
estamos convencidos, por ejemplo, de que cierta clase de matrimonio, trabajo y prosperidad nos
haria felices (y no resulta asi), entonces malinterpretar el poder de la adaptacion hedonista puede
impulsarnos a desechar matrimonios y trabajos excelentes o a renunciar a nuestras pertenencias
terrenales para simplificar nuestras vidas. Si estamos seguros de que el divorcio, la solteria o la vejez
nos haran desgraciados para siempre, entonces no reconocer el poder de la resiliencia y las
recompensas de la solteria y el envejecimiento quizd nos conduzca a seguir en un mal matrimonio,
conformarnos con una pareja sentimental mediocre o someternos a una cirugia estética innecesaria.
Igual de dafinas son las repercusiones de abonarse a los mitos de la felicidad en aras de nuestro
bienestar emocional. Al no comprender el caracter universal de nuestras crisis, es posible que
suframos arrebatos de depresion, angustia y descenso de nuestra autoestima. Ni siquiera es
inimaginable el peor de los casos posibles, esto es, el suicidio; si no somos capaces de comprender
cOmo vamos a sobrevivir en ningun caso a una pérdida o a un final, es posible que perdamos toda
esperanza en la vida.

Nunca podré recalcar suficientemente lo desafortunadas e innecesarias que son estas deletéreas
consecuencias de creer en los mitos de la felicidad. Debemos dejar de esperar la felicidad, y hemos
de dejar de estar aterrorizados por una potencial infelicidad. Tengo la esperanza de que saber lo
que sabes ahora sobre ddénde se puede encontrar realmente la felicidad —y dénde no—
transformara tus momentos de crisis en sencillos pasajes vitales que no s6lo sean ordinarios, sino
que fomenten el crecimiento.

De entrada, después de entender lo que alimenta tus reacciones emocionales en cada momento
de crisis, ponte en marcha practicando las recomendaciones de este libro para ralentizar la
adaptacion, enfrentarte a la adversidad, perseguir nuevos objetivos y madurar y prosperar.

Todos vivimos nuestros momentos de crisis de manera diferente y singular, y las opciones
Optimas para mi puede que no te parezcan tales a ti. Sin embargo, las respuestas mas saludables a la
experiencia de los grandes temores o decepciones que tales momentos de crisis provocan tienen
algunos elementos en comun. En particular, todas conllevan unas laboriosas estrategias que
impulsan la felicidad y te espolean a invertir en tu vida emocional, de la misma forma que podrias
invertir en tu cuerpo, dinero o tiempo. Las estrategias pertinentes mas extendidas han aparecido
repetidas veces a lo largo de este libro. Cuando centras tu atencion de manera inflexible en algo



desagradable o deprimente, puede serte de ayuda considerar una perspectiva general. Cuando unas
imdgenes y pensamientos concretos te abruman y obsesionan, deberias esforzarte en reorientar tu
atencion hacia otra cosa. Por ultimo, te seria util mirar el lado positivo de las situaciones negativas,
pero sé creativo a la hora de hacerlo; inyecta variedad y novedad en tu vida; y persigue metas
flexibles, auténticas e intrinsecas y hazlas propias.

En resumen, después de que reconozcas hasta qué punto tus creencias sobre lo que te hara
eternamente feliz e infeliz han estado rigiendo tus reacciones a los desafios y transiciones de la vida,
estards preparado para decidir cdmo proceder para fomentar la felicidad, la prosperidad y la
maduracion, para analizar las situaciones en lugar de ignorarlas, para confiar en el razonamiento
antes que en la intuicién. Reventar los mitos de la felicidad implica que no haya ninguna férmula
magica para conseguirla ni ninguna via segura hacia el sufrimiento, que nada en la vida produce
tanta alegria ni causa tanto sufrimiento como creemos. Reconocer esta verdad no sélo puede
liberarnos, fortalecernos y ensanchar nuestros horizontes, sino que puede concedernos nuestra
mejor oportunidad para escoger bien y hacerlo bien.

439 Cohany, S. R, y E. Sok, «Trend in labor force participation of married mothers of infants», Monthly Labor Review (febrero de
2007), 9-16.

440 Véanse las referencias en la introduccion (véanse notas 1-5).
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