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Presentacion

Ei 28 de junio de 2012, la Asamblea General de Naciones
Unidas resolvié, en su articulo 66/281, proclamar el dia 20
de marzo como Dia Internacional de la Felicidad. Ya desde
hacfa un afio se habia invitado a todos los estados miembros a
que elaborasen nuevas medidas para reflejar la basqueda de la
felicidad y el bienestar en el desarrollo del planeta, con mirasa
orientar politicas pablicas, teniendo en cuenta estas premisas:

I. Conciencia de que la blisqueda de la felicidad es un
objetivo humano fundamental.

2. Reconocer Ja pertinencia de la felicidad y del bienes-
tar como objetivos y aspiraciones universales en la vida de los
seres humanos de todo el mundo y la importancia de que se
reconozcan en los objetivos de fas polfticas piblicas.

3. Necesidad de que se aplique al crecimiento econdmico
un enfoque mds inclusivo, equitativo y equilibrado, que pro-
mueva el desarrollo sostenible, la erradicacién de la pobreza y
la busqueda de la felicidad y el bienestar de todos los pueblos.

Tres afios mas tarde, hoy dia 20 de Marzo de 2015, estoy
escribiendo la presentacién de este libro sobre Felicidad Orga-
nizacional. Justo este dia en que el mensaje de Ban Ki-moon
(secretario general de las Naciones Unidas) nos anima a “que
dediquemos nuestros esfuerzos a llenar nuestro mundo de feli-
cidad”. Como una “llamada” a este deseo aqui os presento este
libro, un esfuerzo auténtico por parte de Ignacio Ferndndez
de llenar el mundo de felicidad contando a las organizacio-
nes coémo pueden contribuir a ello desde un planteamiento
empirico y basado en la investigacién cientffica y la préctica
profesional excelente.



El misterio de la felicidad ha tenido al ser humano ocupa-
do desde incluso antes del incremento de la conciencia sobre s
mismo y sobre la realidad que nos ocupa. Filésofos, religiosos,
historiadores, artistas, psicélogos, hemos ofrecido nuestras de-
finiciones de qué es la felicidad, cémo medirla y construitla en
diversos dmbitos tales como el individual {incrementando la
conciencia y [a atencién hacia uno mismo, los valores, creen-

cias y metas), interindividual {en la mejora de las relaciones
de pareja, amistad, compafierismo...), grupal (familia, grupos
de trabajo, equipos deportivos...), organizacional (empresas,
instituciones, centros...) y societal (desarrollo de la felicidad
sostenible en las comunidades, pafses, sociedad, y el planeta en
global). Desde 1a psicologia, y desde la psicologia positiva en
particular, el estudio cientifico de la felicidad, sus antecedentes
y consecuencias y las intervenciones positivas para desarrollar
la felicidad, han sido y son actualmente su reto.

:Existe algo tan entrafiable, una mera tan digna, ética,
atractiva y motivadora que construir un mundo mejor basado
en el deseo auténtico de que los seres que habitamos el planeta
estemos libres de sufrimiento y seamos felices? Hoy se sabe que
para estudiar al ser humano atendiendo a toda su complejidad
es necesaria una psicologfa que no solo resuelva problemas sino
que también permita potenciar las fortalezas de las personas en
todos los 4mbitos de su vida, y de las organizaciones.

Este es el enfoque de la psicologia positiva, que fue defini-
da por Martin Seligman ya en 1999 como “el estudio cientifico
del funcionamiento humano éptimo”. Es una aproximacién a
la psicologia que enfatiza el optimismo y el funcionamiento
humano positivo en lugar de centrarse en la psicopatologfa y
disfuncién, cuya meta no es remediar los déficits, sino impul-
sar las fortalezas para comprender y facilitar la felicidad y el
bienestar psicolégico. ‘

Al ser una aproximacién cientifica, existe ademads un fuer-
te compromiso por parte de los investigadores para enfocar la
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atencién en las fuentes de la salud psicolégica, social y orga-

nizacional. Es importante sefialar que los principales impul-

sores de este movimiento fueron Martin Seligman y Mihaly
Csikszentmihalyi, editores del néimero especial sobre psico-
logfa positiva de la revista American Psychologist de junio de
2000, que marcé, a mi entender, un hito en la historia de la
psicologia positiva a nivel internacional. Seligman y Csikszen-
tmihalyi (2000) sugieren que el objetivo de la psicologia posi-
tiva es “catalizar un cambio de enfoque de la psicologia desde
la preocupacién en solucionar dnicamente las cosas que van
mal en la vida, a construir cualidades positivas” (p. 5).

Ese cambio de enfoque y de perspectiva que propone la
psicologia positiva también se centra en el estudio del funcio-
namiento humano éptimo y de la felicidad de las personas en
el trabajo y en las organizaciones. En concreto en este tiltimo
dmbito, las insticuciones modernas estdn potenciando cada
vez més un enfoque mads positivo, ya que saben que para poder
sobrevivir {y especialmente en épocas de crisis y cambios tur-
bulentos), es necesario un cambio y apertura hacia lo positivo.
Solo de esta manera lograrin que sus empleados sean positi-
vos, esto es, sean proactivos, muestren iniciativa personal, Co-
laboren con los demds, tomen responsabilidades en el propio
desarrollo de cartera y se comprometan con la excelencia y la
evolucién sostenible en el planeta. .

Para conseguir este objetivo es necesario que se pon-
ga en marcha todo un mecanismo organizacional positivo.
Y es aqui donde emerge la Psicologia Organizacional Posi-
tiva (POY) que entendemos como “el estudio cientifico del
funcionamiento éptimo de la salud de las personas y de los
grupos en las organizaciones, asi como la gestién efectiva del
bienestar psicosocial en el trabajo y del desarrollo de las orga-
nizaciones saludables. Su objetivo es describir, explicar y pre-
decir el funcionamiento dptimo en estos contexros, asi como
amplificar y potenciar el bienestar psicosocial y la calidad de
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vida laboral y organizacional” (Salanova, Martinez, y Llorens,
2005, 2014).

Su razén de ser reside en descubrir las caracteristicas que
configuran una “vida organizacional plena”; dando respuesta a
dos cuestiones clave: qué caracteriza a los empleados positivos
y ¢émo son las organizaciones positivas. Esa vida organizacio-
nal plena vendria determinada por caracteristicas como:

‘ -Buisqueda de emociones positivas y desarrollo de aptitu-
des para multiplicarlas.

-Emplear las propias fortalezas satisfactoriamente para
obtener gratificaciones auténticas. '

-Poner las fortalezas personales al servicio de algo que nos
trascienda. '

La POP pretende descubrir estas caracteristicas a diferen-
‘tes niveles, no solo a nivel individual, sino también a nivel
interindividual, grupal, organizacional y social. Desde esta
perspectiva es importante conocer, por ejernplo, cudles son los
recursos de tarea {ej., autonomia), los recursos del ambiente
social {ej., apoyo social) y las pricticas organizacionales (por
¢j., de conciliacién familia-trabajo) que favorecen la buena
vida organizacional, qué papel juegan las creencias positivas
en el desarrollo de las propias competencias, cémo se desa-
rrolla el engagement, y la resiliencia en el wabajo, cémo pue-
den las organizaciones contribuir al crecimiento y el bienestar
psicolégico de las personas y los grupos que las componen, y
en definitiva cémo las organizaciones se pueden desarrollar y
ser cada vez mds saludables con el paso del tiempo (Salanova,
Martinez y Llorens, 2005, 2014).

Estas caracteristicas de una vida organizacional plena se-
rian, a mi parecer, los ingredientes de la Felicidad Organiza-
cional, objeto de estudio de este libro que tiene el lector en sus
manos. La comprensién de la Felicidad Organizacional Inte-
gral reclama un modelo interdisciplinar de promocién de la
salud y de las fortalezas de las personas en las organizaciones,
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ast como del funcionamiento econémico, financiero y social
de las mismas, un modelo multicausal que integre todos los
elementos implicados y considere, adernds, la importancia de
la aplicacién de medidas institucionales a este tespecto.

En este sentido, el libro que presento alcanza este objeti-
vo. Con un lenguaje claro, sencillo y basando sus argumen-
tos en la investigacién cientifica y la préctica profesional de
excelencia, su autor Ignacio Ferndndez nos lleva de la mano
a un recorrido saludable por las rutas de la felicidad hacia la
concepcidn de la felicidad organizacional entendida como flo-
recimiento, bienestar y desarrollo,

La idea de que la felicidad no se encuentra ni se persigue
sino que mds bien se construye en ¢l dia a dia estd presente en
todo el libro. Y no solo eso, sino que su cardcter de co cons-
truccion, relacional, presencial y de reciprocidad hacen de la
felicidad en las organizaciones un hito en potencia dado el ca-
récter colectivo y social del ambiente organizacional que hace
posible este hecho. Es una mirada “comunitaria y ecolégica”,
como dice Ignacio.

La felicidad tiene que ver con las emociones positivas,
pero también con el uso de las propias fortalezas para buscar
gratificaciones auténticas y ponetlas al servicio de los demds
para construir ese “buen vivir organizacional”. La felicidad re-
lacional y trascendente toma sentido y significado desde el dia
a dfa en las organizaciones. En manos de las personas indivi-
duales, pero también de las direcciones de las organizaciones
y de los que crean las politicas nacionales e internacionales,
se encuentran las claves para desarrollar précticas saludables y
positivas adaptadas a cada organizacién. Este libro ofrece esto
de manera clara, auténtica y basada en la evidencia y a través
del desarrollo de un Modelo de Felicidad Organizacional al
alcance de todos nosotros.

Para finalizar, quiero sefialar que la responsabilidad mdxi-
ma de que la felicidad organizacional sea un objetivo real estd

17



en las propias personas que conformamos las instituciones.
Por el simple hecho de nombrarla o estudiarla no se constru-
ye, sino mds bien con la accién positiva, el esfuerzo diario, el
compromiso, fa persistencia y los valores compartidos. Como
dijo Aristdteles, “solo hay felicidad donde hay virtud y esfuer-
zo serio, pues la vida no es un juego”. Las claves ya las sabemos
gracias a este libro. Ahora hay que ponernos manos a la obra,

En Sedavi (Valencia, Espafia) 2 20 de Marzo de 2015
Dra. Marisa Salanova

Catedritica de Psicologia Social

Universitat Jaume I, Espaifia

Presidenta SEPP

{Sociedad Espafiola de Psicologia Positiva)
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Prélogo

El tema de la felicidad para la vida y de la felicidad en el tra-
bajo ha despertado creciente interés entre las personas, con
notables aportes en libros y articulos de los investigadores en
psicologfa positiva y enfoque apreciativo. Queremos ser felices
y estamos deseosos de saber qué hacer, cémo hacerlo y de qué
manera consolidar estados emocionales positivos y una sensa-
cién lo mds sostenida posible de bienestar.

Hay poco escrito acerca de felicidad en el trabajo y no
existe pricticamente nada sobre felicidad organizacional. Esta
altima se define como una capacidad que desarrolla delibera-
damente una organizacién para producir bienestar subjetive
en sus trabajadores y ganar una ventaja competitiva dificil-
mente imitable. Por su parte, la felicidad en el trabajo trata de
las acciones individuales y relacionales que las personas hacen
en el trabajo para mejorar su bienestar o la percepcién dé feli-
cidad que tienen en su organizacién.

Este libro es sobre felicidad organizacional. Explora qué
debe hacer un sistema institucional para construir la capaci-
dad estratégica de felicidad organizacional, que produce au-
mento en cuatro tipos de resultades: rentabilidad, calidad de
servicio al cliente, excelencia operacional y bienestar subjetivo
de los trabajadores.

“Felicidad Organizacional” es el resultado de dos fuentes
de informacién. Primero, el levantamiento de concepros, me-
todologias y pricticas promotoras de bienestar, calidad de vida
y felicidad en 25 empresas locales, varias de ellas ubicadas en
los primeros lugares del ranking latinoamericano como mejo-
res empresas para trabajar. La segunda fuente es la evidencia
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de investigacién aplicada en psicologia organizacional positiva
y organizaciones saludables, prolifica en los dltimos diez afios.

En el primer capitulo se presentan las principales eviden-
cias sobre los estudios de felicidad en la vida personal y cémo
se construye una vida que florece.

El segundo capitulo aborda la tensién existente entre dos
miradas incompatibles sobre la felicidad, los escépticos y los
optimistas, intentando buscar una visién interpretativa amplia
sobre este choque de paradigmas e invitando al lector a que
defina cudl es su propio paradigma y mirada antropolégica
respecto de la felicidad.

El capitulo tres caracteriza qué son las organizaciones salu-
dables y describe el modelo mds influyente en psicologfa orga-
nizacional positiva: el modelo HERO de Organizaciones Salu-
dables y Resilientes, de Marisa Salanova y su equipo de inves-
tigadores. Cerramos €l capitulo con una seccién relevante: una
sintesis de los beneficios y ventajas de la felicidad organizacional.

El capitulo cuatro describe el Modelo de Felicidad Orga-
nizacional elaborado por el autor, con sus cuatro componen-
tes: (1) concepcién ética del ser humano, (2) dimensiones del
modelo propiamente tal, (3) palancas de gestién para aplicar el
modelo 1 la realidad y (4) resultados sustentables y sostenibles.

El quinto capitulo describe cincuenta pricticas de felici-
dad organizacional, indicando qué hacer. Es un capitulo inte-
resante pues es resultado de las mejores précticas de felicidad
organizacional aplicadas en otganizaciones. La seleccién de las
précticas derivé de dos criterios independientes: (1) la percep-
cibn de efectividad del gerente general y/o de personas y (2) la
evidencia de investigacién.

El capitulo seis describe las cinco fases de implementacién
de la felicidad organizacional. Muestra la progresién que es
necesario seguir, cémo escalar las pricticas y cudles son las cla-
ves para una implementacién efectiva hasta lograr la madurez
organizacional y la transformacién culrural.

20

A

Este libro busca contribuir con conceptos y practicas apli-
cables que expandan la gestién de felicidad organizacional, esa
que no requiere necesariamente de recursos adicionales, que
estd demostrado que es posible y donde lo mds determinan-
te es la conciencia y conviccién de quienes quieren cambiar
fa vida de muchas personas en las organizaciones, generando
balance entre resultados y bienestar subjetivo. Si buscas este
objetivo, te cuestiona o provoca, encontrards respuestas con-
cretas y aplicables én este libro.
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Capfrulo 1

Felicidad: la vida que florece

e




;Quién quiere ser feliz? Todos lo queremos. ;Alguien, en su
sano juicio, elegirfa la infelicidad y el sufrimiento? Si es un
deseo tan extendido, ;cudles son las claves y caminos para vi-
vir instalados en el centro de la felicidad? ;Existe la felicidad
duradera o solo son chispazos breves y efimeros que debemos
atesorar y recordar para los momentos duros de la vida? ;Es
posible realizar actividades para mantenerse feliz?

La felicidad ha aparecido con fuerza en libros y medios de
comunicacién en los Gltimos afos. Se proponen férmulas, c-
digos de desarrollo, pricticas para ser feliz y diversas técnicas
para hacer aparecer lo mejor de nosotros mismos. Se han aco-
piado numerosas investigaciones sobre la felicidad, lo que ha
permitido tener una mirada mds reflexiva y menos romdntica
del tema, haciéndola mds préctica y comprensible.

En 1987 el novel estudiante de doctorado David Coope-
rrider publicé un articulo que cambié el curso de la psicologfa,
ampliando las fronteras de la comprensién de la complejidad
del ser humano. Su supuesto fue genialmente simple. Si la
psicologia, la economia y el management se han estado enfo-
cando en la escasez y lo que funciona mal, ;qué pasaria si nos
concentramos en los recursos y fortalezas, en lo que funciona
bien y da vida a los sistemas humanos? Creé la indagacién
apreciativa, movimiento que tiene como principio la mirada
positiva del mundo. Fue el puntapié inicial de un giro concep-
tual en la psicologfa, que se institucionalizd afios mds tarde.

En 1998, Martin Seligman, en su discurso de asuncién
como presidente de la American Psychological Association, cred
la psicologia positiva, tendencia que busca proveer evidencia
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cientifica acerca del bienestar de las personas y de lo que signi-
fica el éptimo funcionamiento de personas y grupos.

Dentro de la psicologia fue el movimiento humanista ex-
periencial y las ideas de Abraham Maslow y Carl Rogers, en
las décadas de 1950 y 1960, los que sostuvieron que en las
personas existe una naturaleza universal hacia el bien potencial
y la autorrealizacién, y que, en las condiciones y contextos
~ adecuados, emerge lo mejor de nosotros.

- Estos movimientos (indagacién apreciativa, psicologfa
positiva y psicologia de los recursos y fortalezas) aparecieron
como respuesta al desbalance que produjeron el psicoandlisis
y el conductismo, con su mirada patologizante de la persona.
Gracias a ambos modelos hoy conocemos muy bien las enfer-
medades y trastornos de las personas y cémo tratarlas. Ha sido
su gran aporte: dar impulso a la comprensién de lo humano
individual, pero mirando el vaso medio vacio.

La psicologia positiva es heredera de la mirada apreciariva
del ser humano y de la conviceidén de que estamos impelidos
por naturaleza hacia la evolucién y el crecimiento personal,
con la gran diferencia de que lo hace basado en evidencias
comprobadas cientificamente.

Sabemos que no es el dnico camino de acceso al conoci-
miento, aunque la acumulacién de evidencia en las Gltimas
dos décadas ha creado un cuerpo de conocimientos y apli-
caciones sustancial. Una buena sintesis de estos hallazgos
cientificos desde la aparicién del movimiento de la psicologfa
positiva se encuentra en el libro “Nuestro lado luminoeso” de
Claudio Ibadfez (2011).

El riesgo de una aproximacién puramente cientffica a la
persona humana es que sus métodos estadisticos son causales
y no logran capturar y dar buena cuenta de la complejidad ho-
listica de la persona y, menos, de las relaciones e interacciones
entre nosotros. Es clave la contribucién de Marcial Losada,
psicdlogo chileno, y sus estudios de equipos de alto desempe-
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fio, quien entendié que la forma cientifica para comprender
fa complejidad humana es mediante el uso de estadistica no
lineal, pues es el mejor modo de entender las dindmicas in-
ternas y relacionales de las personas, sus discontinuidades y
estabilidades.

Los estudios sobre felicidad tienen dos periodos bien mar-
cados. La explosién de estudios y libros ocurrié luego de la
publicacién de “La auténtica felicidad” de Martin Seligman
en 2002. Su concepcién de felicidad fue sencilla: son felices
quienes se sienten satisfechos con su vida. Fue una mirada de
felicidad individual centrada en lo heddnico y placentero. Si
estoy satisfecha, soy feliz.

Este perfodo lo cerré el mismo Seligman cuando publicé
en 2011 el libro “Florecer”, reconociendo que su inicial teoria
de felicidad era estrecha, no contenfa los aspectos relacionales
y sociales de la felicidad, no se hacia cargo del sentido delavida
como un impulsor central del buen vivir, y donde el indicador
de satisfaccién en la vida era circunstancial y dependiente de
las emociones del momento. Mds adelante comentaremos el
modelo PERMA de felicidad y la teoria del bienestar en la
vida (well-being theory). Solo diremos que integra los compo-
nentes hedénicos de Ja felicidad con los componentes de tras-
cendencia, sentido, logro y relaciones, es decir, los Hlamados
aspectos eudaiménicos, palabra proveniente de la definicién
de felicidad de Aristéreles.

:Cémo funcionamos las personas?

La merite es el conductor de la persona, las emociones son el
motor, las motivaciones son el combustible y el sentido es la
direccién donde movilizarnos.

La mente es la que capta y procesa los mensajes del mun-
do exterior e interior, percibe el contexto, codifica, piensa,
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elabora, contrasta, hace distinciones, genera alternativas, las
evala y colabora en la voma las decisiones. Es la que nos pro-
vee lucidez y certezas, y nos permite entender, entendernos,
comprender a otros y decidir.

El papel de la mente es el del conductor, el que dirige,
elige las respuestas, toma los caminos y nos maneja. Por lo
mismo, su funcién es de orden superior y en el cerebro son

las tltimas estructuras desarrolladas en el curso de la histo-
ria-(cértex y neocrtex). Es un gran cuerpo mental superior,
donde estd anclado potencialmente toda nuestra sabiduria y la
respuesta a todas las preguntas. Es interesante comprobar que
la mente alcanza su mejor funcionamiento cuando logra co-
nectarse con el silencio interior, derivado de ponerse en emo-
ciones tranquilas y una corporalidad centrada.

Como dice el psicélogo chileno Claudio Araya (2010), es
en el silencio donde emerge un presente consciente, en el quela
mente amplia sus fronteras y nos permite observarnos a noso-
tros mistnos, a nuestro observador, y ponernos en una metapo-
sicidén: subirme al balcén de mi mismo para contemplarme, va-
lorarme, corregirme, aprender ¢ ir por niveles de desarrollo mds
integrados. Eso es la conciencia. Esta metaposicién de la mente
es, junto al lenguaje, una caracteristica exclusivamente humana.

No sacamos nada con ser un gran piloto y un buen con-
ductor si no contamos con un motor que nos haga movili-
zarnos. Aqui aparece la funcidén de las emociones: movernos
hacia aquello que queremos y protegernos de lo que teme-
mos o no queremos. En este sentido, todas las emociones son
funcionales, Su clasificacién de positivas o negativas tiene que
ver con su contribucién al florecimiento o languidecimiento
humano, es decir, con su efectividad en relacién al despliegue
de lo humano, no obstante la funcién de alerta y mensaje que
cada una de las emociones tiene.

Las émociones siempre estdn, son biolégicas, dependen
de las hormonas v nos movilizan. Como todo motor, la ci-
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lindrada, torque y velocidad pueden ser muy diferentes, y eso
si depende del tipo de emociones en las que yo habite. Las
emociones negativas y téxicas equivalen a un motor pequefio,
que se recalienta pronto y recorre distancias cortas a poca ve-
locidad. Pero es un movor.

Las emociones positivas equivalen a un motor potente,
de gran cilindrada y alta velocidad, que le permite al conduc-
tor dirigirse con seguridad hacia donde desee. El mejor rendi-
miento de los motores es sin forzarlos y a una velocidad pro-
medio, lo que equivale a emociones de armonfa, paz y amor,
Ese es el mejor sello posible para nuestro motor.

Un motor requiere combustible. Este se encuentra en la
motivacién humana, en la conviceién de que la vida merece
ser vivida y que estaimos llamados a Iz automaestria y a la ac-
cién de servicio con otros. Si no encuentro motivos suficientes
o mis deseos son poco constructivos, mi motor no se moverd
y yo me estancaré, generando en el mediano plazo trastor-
nos psicolégicos como depresién {(que puede incluso Hevar al
suicidio}, vacio existencial patolégico y cuadros angustiosos,
entre otros.

Si encuentro motivos constructivos para vivir mi vida ten-
dré un buen combustible para mf mismo y mi motor funcio-
nard a su mejor rendimiento.

Puedo ser un gran conductor {mente licida), tener un
buen motor (emociones positivas) y una carga completa de
combustible (motivos constructivos). Pero ;de qué me sirve si
no sé dénde dirigirme, hacia dénde ir y cémo orientar mi ca-
mino? Ese es el sentido de la vida. El sentido es el referente de
nuestra existencia, el horizonte hacia donde vamos y el norte
en que nos queremos convertir. Como dirfa un tedlogo, es la
certeza escatolégica del propio vivir.

El sentido siempre orienta, aunque no siempre da felici-
dad duradera. ¥l nivel de sentido inicial es el personal: lograr
mis metas y las de mi familia. Eso nos mueve a la mayoria
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con intensidad hasta los 40 afios aproximadamente, cuando
el logro individual autorreferido comienza a mostrarse como
insuficiente para saciar la sed de sentido.

La desidentificacién con el ego a la que estamos invitados
en la edad media de la vida se resuelve bien si avanzamos un
paso mis alld en nuestro referente de sentido y ponemos como
direccién de nuestra vida un sentido pro-social y comunita-
rio. Ya no solo importo yo y los mios, sino que mi bienestar
depende también de que otros reciban los beneficios de mi ac-
tuar, construyendo nuevas formas de relacién. Como dltimo
escaldn de sentido estd el sentido trascendente, poner la propia
vida al servicio de los deseos constructivos de lo que yo con-
ciba como lo superior o, si se prefiere, de los mds altos valores
humanos: el amor, la paz, la pureza, el servicio, el perdén, la
armonia y la ecologfa.

Ya que la mente es el conductor de la persona, las emocio-
nes son el motor, las motivaciones el combustible y el sentido
es la direccién hacia donde movilizarnos, ;cémo hacemos para
alinearnos interiormente y avanzar a paso seguro hacia la fe-
licidad?, ;cudl de estos factores es mds preponderante que los
otros para sostener una vida arménica?

Positividad

Los estudios de felicidad se han concentrado mayoritariamen-
te en el poder del sentimiento. Por nuestra experiencia sabe-
mos del impacto y consecuencias de las emociones positivas y
negativas en nuestra vida. ;Habrd alguna forma de medir si las
emociones positivas tienen directa relacidn con mi felicidad?,
sexistird algin ndmero basal para el despliegue del bienestar,
base de la felicidad?

Dicha cifra es el 2,9. Ese es el ntimero basal del floreci-
miento humano. Quienes llevan una vida con 2,9 emociones
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positivas versus 1 emocion negativa, estdn en la zona del flo-
recimiento personal. Esta es la tasa de positividad/negatividad
(P/N) que descubrié Marcial Losada y que ha sido confirmada
por decenas de evidencias en las investigaciones de psicolo-
gia positiva. Mds all4 de algunos incipientes cuestionamientos
al modelo matemdtico usado por Losada en sus hallazgos, el
fondo de sus estudios (las zonas de florecimiento y languideci-
miento humano, la tasa de positividad/negatividad, la conec-
tividad y el balance yo-otros) estdn ampliamente validados por
diversas investigaciones.

Estos hallazgos de Losada ocurrieron en equipos de traba-
jo de empresas, no obstante los estudios posteriores de otros
investigadores han validado que la tasa de positvidad/negaci-
vidad de 2,9/1 y las zonas de florecimiento y languidecimien-

.to humano son patrones sistémicos que operan del mismo

modo en equipos no laborales, familias, parejas y personas
individuales.

Este ntimero del bienestar funciona igual que el grado
cero de la temperatura. Bajo 0°, el agua se congela y se con-
vierte en hielo, frio, rigido e inmévil. Sobre 0°, esa misma
agua se hace liquida, fluida y flexible. Con las personas pasa
exactamente lo mismo. La misma materia prima, el ser energia
y humano que somos, bajo la “temperatura emocional” de 2,9
de positividad, languidece y se comporta como el hielo, rigido

'y sin avanzar, quedando estdtico y carente de posibilidades de

crecimiento y cambio.

En una atmésfera positiva sobre 2,9, la vida explota y bu-
le hacia el crecimiento y la evolucion. Este 2,9 matemdtico es
el punto de inflexién del bienestar humano. Quienes gestio-
nan sus afectos y emociones cotidianas manteniéndolos sobre
este nGmero se abren al florecimiento humano, mostrando
buenos resultados externos, sensacién interna de bienestar y
satisfaccién, plasticidad y amplitud de nuevos comportamien-
tos, ademds de una acentuada resiliencia.
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La tasa de positividad/negatividad (en adelante P/N) es de
2,9/1. No es 2,9/0. Alguna proporcién de negatividad se re-
quiere. Se necesita retroalimentacidn negativa por tres razones:
para saber y hacer la valoracién de que se vive en lo positivo
(en contraste con lo negativo), para poner los pies en la tierra
e indagar los hechos de la realidad, y para entregar informa-
cién 2 la persona sobre cémo seguir avanzande, produciendo

' la tensién creativa para €] aprendizaje y movilizdndonos 2 la
zona de incomodidad y nuevas posibilidades.

Es necesario rescatar la funcién de las dudas, incomodi-
dades y la retroalimentacién negativa, siempre en el marco de
una pequefia proporciéon en funcién de la positividad. Cada
duda es una oportunidad, una eleccién creativa que marcard
mi camino. De aqui deriva la importancia de [a retroalimen-
tacién que otros nos dan, mostrindonos nuestros espacios
de mejoramientos y nuestras incompetencias. Esto se recoge
cuando decimos “dame el beneficio de la duda” o “déjame
hacer de abogado del diablo”. Es decir, permiteme dudar y
cuestionar lo que dices o haces para ampliar las posibilidades
y ver si puedes aprender y generar una mejor resolucién a la
decisién que estds afrontando. _

En personas con comportamientos rigidos o que se sien-
ten poseedoras de la verdad, la duda suele no existir. La pre-
gunta es cémo hacemos para que duden y salgan de su enfo-
que Gnico, que usualmente va asociando a una mirada arro-
gante, asimétrica y moralizante de la vida, en la légica de que
“su verdad” es la que todos debiésemos seguir. El modo mds
efectivo es generdndoles experiencias y emociones que les en-
treguen “evidencia sentida en el cuerpo” y que cuestionen las
bases de sus creencias. Por eso ¢s tan importante el aprendizaje
experiencial y encarnado,

Si la persona se blinda, cierra su mente y no estd dispo-
nible para que sus emociones y su cuerpo le muestren expe-
riencias nuevas, se mantendra mustio y languideciendo, hasta
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que algin golpe de la vida mueva la estanterfa de las certezas.
Dicho de otro modo, las creencias derivan de la experiencia.
Todos hemos recibido ciertas ensefianzas y asumimos que es-
tén bien, pero no lo sabremos de verdad hasta que las confir-
memos con nuestra experiencia. Esto es lo que diferencia las
creencias fundadas de las infundadas.

Hay que tener el coraje de la automaestria para cuestionar
fas propias convicciones. Quienes avanzan y evolucionan, a
punta de dudas, dejan sus creencias convencionales para des-
cubrir principios transpersonales y universales desde su expe-
riencia, con los ojos abiertos, el corazén disponible, sin juicios
y mirando los hechos ingenuamente. Primero viene la expe-
riencia y luego las creencias. No al revés.

Pero las dudas rienen un limite. Para vivir necesitamos
certezas. Operamos en perfodos de asimilacién y acomoda-
cién, de estabilidad y cambio, por lo que el aprendizaje es
discontinuo. Se requieren mesetas de tranquilidad, seguridad
y conservacién de lo construido. Vivir siempre en la duda y en
la indecisién transforma la vida en un suplicio, en una angus-
tia sin fin. Por lo mismo, hay que decidir y poner coto a las
dudas maestras, esas que son centrales y que rondan perma-
nentemente. Si no las puedo resolver, debo seguir buscando
y haciendo cosas nuevas, pues solo las alternativas que desco-
nocfa me permitirdn encontrar respuestas frescas y de mayor
efectividad, acercdndonos a nuevas certezas.

La duda es el motor de los aprendices y de los estudiantes
de la vida. Hay dudas de diferente nivel, desde las existenciales
hasta las instrumentales. Quienes alcanzan la paz son los que
resolvieron sus dudas existenciales, encontrando un referente
trascendente de sentido. Con esa certeza sentida y esa ancla de
seguridad afectiva positiva, las dudas cortidianas del camino se
alivianan y dejan de ser angustiosas.

La positividad pone la energia, la fuerza ascendente, el
clima propio y el viento favorable, tal como el mdstil y las velas
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de una embarcacién. La negatividad es esa retroalimentacién
imprescindible para mantenerme conectado a la realidad y con
cable a tierra, pues eso me dard la direccién realista, tal como
la quilla y f timén de un velero. Es un notable equilibrio entre
inspiracién y realismo que opera en la accién cotidiana.

La proporcién de actitudes positivas y retroalimentacién
negativa echa por tierra las actitudes de las personas “realis-
tas”, que en los andlisis muestran mucha mayor negatividad

que positividad. No son realistas. Operan en lo negativo y el |

escepticismo. Acttian como pesirmnistas,

Comparando a pesimistas y optimistas, ;quién aborta pri-
mero un objetive inalcanzable?, ;quién se da cuenta primero
de la inviabilidad de una tarea? El sentido comiin dice que los
pesimistas son mds realistas. Los estudios indican lo contrario.
Son los optimistas quienes tienen mayor capacidad de percibir
los hechos de la realidad tal cual son. El sesgo de negatividad
altera mds la percepcién que el sesgo de positividad. Es decir,
hay mds probabilidad de ser efectivo desde el optimismo que
desde el pesimismo.

Es apasionante constatar que cerca del niimero de la feli-
cidad opera el efecto mariposa. Pequefios aumentos de positi-
vidad producen incrementos significativos en la felicidad, las
capacidades y las oportunidades de las personas. Se compard
a personas positivas con una tasa de 2 de positividad v 1 de
negatividad, es decir, el 66% del tiempo vivian en actitudes
positivas, con personas con una tasa de 3/1 (75% de actitudes
positivas). Hay solo nueve puntos percentuales de diferencia
y ambos son positivos. Sin embargo, los resultados de su vida
son completamente diferentes. Quienes estdn en una tasa de
positividad/negatividad de 2:1 muestran resultados positivos
transitorios que no se mantienen en el tiempo ¥, que al estar
en contacto con personas, grupos o ambientes téxicos, se con-
tagian con la negatividad.

;Qué pasé con quienes mostraron una P/N de 3:12 Algo
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notable. Autogeneran positividad sostenida y resiliente, y se
blindan emocionalmente ante la negatividad de personas y
ambientes téxicos. Es como un equipo electrégeno que exis-
tiera en nuestro interior, un mecanismo biolégico esperando
ser encendido para funcionar como un generador permanente
de energia positiva.

Este equipo se enciende cuando nuestra positividad es
de 2,9 o mds. Antes estd apagado. Esto explica los cambios y
resultados sorprendentes con aumentos pequefios de positi-
vidad. El equipo se prende o apaga si mi tasa P/N estd sobre
o bajo 2,9. La energia estd dentro de mi, el mecanismo es
biolégico y solo tengo que saber que e switeh de mi equipo
electrégeno generador de positividad se prende en 2,9.

Este mecanismo de positividad estd en la base de algunas
précticas efectivas de felicidad, como son la bitdcora de agra-
decimiento (escribir tres agradecimientos cada noche por 21
dias, lo que incrementa la sensacién de bienestar y la sostiene
por seis meses) o las tres bendiciones (escribir tres bendiciones
que uno recibié gratuitamente de otros) (Seligman, 2011).

Este 2,9 de positividad es el piso minimo, el niimero en
que se activa mi autogeneracién de energia positiva. Desde ah{
hacia arriba se entra en la Zona del Florecimiento Humano.
Losada estudié hasta qué nimero méximo la positividad sigue
asocidndose a felicidad y buenos resultados: 11,6, La zona en
la que nos tenemos que mover para sostener la felicidad estd
entre 2,9 y 11,6 de positividad.

La positividad o negatividad no estdn determinadas gené-
ticamente, Existe un componente innato de nuestras emocio-
nes, que es el estado de dnimo en el que despertamos. Luego
de eso, soy yo quien “decide” si cargarme de combustible ne-
gativo o positivo. Pocos decidimos eso en forma consciente,
pues vivimos generalmente en piloto automatico.

Este aspecto de cambio y de conciencia es clave: mi felici-
dad y mis resultados dependen de cédmo manejo mis afectos,
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conscientemente. El paso 1 es reducir la negatividad, limpiar
mi propia copa, cuya agua limpia y transparente al despertar
se va ensuciando, enturbiando y contaminando durante el dfa.
Cuando me purifico, limpio, transmuto o perdono, vacio mi
copa de toxicidad y quedo dispuesto para el paso 2: aumentar
mi positividad.

: Resultado .
1 ,6 /4 e S ...........................

Zona de florecimignic
organizacional y humana

Linea de Losada
Zona de languidecimiento

organizacional y humano

Nuestros resultados dependen de la zona en la queramos
y decidamos vivir: en la del florecimiento o en la del langui-
decimiento. Es igual que tener dos acuarios separados. O vivo
en el de agua fria, rurbia y negativa, o vivo en el de agua tem-
plada, transparente y positiva. Esa es una decisién individual.
Cada uno sabrd en qué atmdsfera quiere vivir. Por encaje de
frecuencias energéticas, el acuario frio y el ambiente negari-
vo se conectan con malos resultados. El acuario emplado y
la armésfera positiva generan y atraen resultados positivos,
bienestar y felicidad. Lo mejor de todo es que es un mecanis-
mo biolégico, un equipo electrénico cuyo on-off estd dentro
de nosotros, y que se activa independientemente de nuestras
creencias.
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La felicidad se decide y se construye

1a mayorfa de las personas cree que la felicidad es el resultado
final de un largo camino de esfuerzo, la guinda de la torra de la
vida y una especie de premio por las obras realizadas. La inves-
tigacién empirica del tema de la felicidad rompe estas creen-
cias tan expandidas entre la mayorfa de nosotros. La felicidad
se construye dia a dia, con actividades cotidianas concretas
qué nos van dejando esa vibracién afectiva de tono positive.

Sonja Lyubomirsky (2008), psicéloga e investigadora es-
tadounidense, define felicidad como la experiencia de alegria,
satisfaccién o bienestar positivo, combinada con la sensacién
de que nuestra vida es buena, tiene sentido y vale la pena.

Hay tres mitos de la felicidad que la ciencia ha echado
por tierra: Ia felicidad se tiene que buscar y encontrar afuers,
la felicidad consiste en cambiar nuestras circunstancias y la
tienes o no la tienes. La felicidad no se encuentra ni se busca:
se construye. Las circunstancias de la vida (tener dinero, be-
lleza, suerte) solo explican el 10% de los determinantes de la
felicidad.

Los estudios de la psicologia positiva han derribado mu-
chos de los mitos que la mayoria de nosotros tenemos acerca
de la felicidad. Muchos creen que la felicidad depende de las
circunstancias que les toque en la vida y asocian la felicidad al
destino, a la suerte, a ganarse la loteria, al dinero que se tenga
o a la belleza. No es asi. Por ejemplo, los niveles de felicidad
entre ricos y pobres son similares. El impacto de las situacio-
nes accidentales positivas sobre la felicidad es minimo.

Existe un 50% de componente biolégico, que los investi-
gadores han llamado de rango fijo, pues tiene dos caracterfs-
ticas principales: nuestra genérica opera con un mecanismo
de proteccién del ser humano que impide que las personas
bajen a profundos niveles de infelicidad, independientemente
de vivir condiciones de vida malas, bajo estdndares minimos
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de satisfaccién de necesidades bdsicos o muy dolorosas. Se lla-
ma de rango fijo pues a pesar de dichas condiciones, existe un
piso minimo genético que nos protege de caer en profundos
niveles de infelicidad, una suerte de mecanismo protecror de
la especie.

Este intervalo genético de rango fijo tiene este limite in-
ferior protector, mientras su limite superior es variable seglin

" cudnro del potencial de crecimiento de nuestra capacidad de

bienestar sea deliberadamente desarrollado por las personas.

El otro 40% tiene que ver con nuestra evolucién cons-
ciente e intencionada, que usa el potencial genético y cerebral
que estd esperando ser activado para nuestra felicidad. Es de-
cir, la felicidad estd en nuestras manos, depende de nuestra de-
cisién de ser feliz y précticamente no esté sujeta a circunstan-
cias externas. Todos tenemos el potencial de ser felices, donde
ese 40% que depende exclusivamente de nosotros moviliza el
50% de potencial bioldgico que estd esperando ser activado
para alcanzar altos niveles de felicidad.

Otro mito extendido es que la felicidad se busca. El solo
hecho de pensarlo asi significa que la felicidad estarfa afuera
de uno, en una relacién de pareja, en un trabajo, en los hijos,
en el reconocimiento de los otros o en la conquista de algiin
logro muy deseado. La evidencia cientifica demuestra que la
felicidad no se busca sino que se construye. Es un miisculo
que requiere ser entrenado todos los dias de la vida para man-
tenerse tonificado y fuerte.

La felicidad duradera si existe y no es solo una coleccién
de pocos buenos momentos dentro de una vida de ligrimas.
Los felices han aprendido que es necesario practicar activida-
des diarias de felicidad. Son perseverantes, rigurosos y tiene
mucha fuerza de voluntad. Sostenerse feliz es un logro activo
y cotidiano, haciendo aquello que nos brinda felicidad.

La psicologia positiva ha investigado y sintetizado esas ac-
tividades diarias para ser feliz, esas maquinas del gimnasio para
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fortalecer la musculatura de la felicidad, simples de hacer y difi-
ciles de sostener diarfamente. Para construirnos como personas
felices nuestras actividades deben ser agradecer y expresar reco-
nocimiento, cultivar el pensamiento optimista, aprender a per-
donar, disfrutar el momento, actuar amablemente, sobrellevar
la adversidad, meditar regularmente, comprometerse con ob-
jetivos importantes para la vida, hacer actividad fisica, cuidar
activamente las relaciones significativas y practicar la bondad.

Sonja Lyubomirsky (2014), una de las investigadoras de
psicologia positiva mds reputadas a nivel mundial, publicé los
dltimos hallazgos en el libro “Los mitos de la felicidad”. El
mayor obstdculo para ser feliz son nuestras creencias limitan-
tes, aquellos juicios de lo que deberfa suceder para ser feliz. Es
condicionar la felicidad a algtin logro externo, una idea tan
extendida en nuestra sociedad de consumo.

Si eres de los que piensas “seré feliz cuando
{complete la oracién)”, estds asegurando en parte importante
tu iofelicidad. El opuesto de la frase funciona igual: “No seré
feliz si {complete la oracién)”.

Lyubomirsky resumié las creencias limitantes mds exten-
didas entre las personas, esas que hacen que la vida se convier-
ta en una carrera por lograrlas, sacdndonos de nuestra felicidad
potencial en el presente.

Respecto de las relaciones humanas:

Mito 1: Seré feliz cuando... me case con la persona ade-

cuada.

Mito 2: No seré feliz si... mi relacién fracasa.

Mito 3: Seré feliz cuando... tenga hijos.

Mito 4: No seré feliz si... no tengo pareja.

Respecto del trabajo y el dinero

Mito 5: Seré feliz cuando. .. encuentre el trabajo apropiado.
Mito 6: No seré feliz si... me arruino econémicamente.
Mito 7: Seré feliz cuando... tenga dinero y sea rico.
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Respecto del pasado: _
Mito 8: No seré feliz si... tengo una enfermedad de diag-
ndstico grave. '

Mito 9: No seré feliz si... sé que no seré futbolista {o el

suefio infantil de cada uno).

Mito 10: No seré feliz cuando... los mejores afios de mi

vida ya hayan pasado.

Lo interesante es que la ciencia ha encontrado suficiente
evidencia para rebatir los mitos anteriores, indicando que son
trampas mentales que nos hacemos a nosotros misimos, confi-
gurando la infelicidad desde nuestra forma de pensar.

Este es el gran aprendizaje que es necesario hacer res-
pecto de la felicidad. La felicidad depende de nuestra forma
de pensar, de nuestras creencias, juicios y modelos mentales.
Cualquiera de las creencias mencionadas en los diez mitos son
castradoras. Depredan tu posibilidad de construir felicidad y
vivir la vida positivamente.

¢Cuiles con las creencias pro felicidad, esas que me ayu-
den a sentirme feliz cada dia? A mi parecer, las creencias pro
felicidad son tres:

Creencia pro felicidad 1: La felicidad es un estado inte-
rior potencial que estd esperando ser activado. La felicidad estd
dentro de cada uno y no estd afuera. La felicidad no depende
de nada exterior ni de ninguna circunstancia. Tenemos el rega-
lo de que la felicidad estd esperando dentro de nosotros.

Creencia pro felicidad 2: La felicidad es una forma de mi-
rar y habitar el mundo. La felicidad estd en mis ojos, en mi
manera de pensar e interpretar la existencia. Los felices tienen
un estilo cognitivo que interpreta la realidad de modo opti-
mista, incluso los hechos inevitables y dolorosos. Descubren
lo positivo incluso dentro del dolor y lo negativo. Miran opti-
mistamente y viven felices. Es necesario sustituir una mirada
amarga o negativa del mundo por la posibilidad de mirar con
positividad. No hay nada objetivamente bueno o malo alld
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afuera. Todo estd en nuestra forma de mirar e interpretar. Es
decir, la felicidad es una construccién subjetiva. Si me cuento
el cuento de vivir una vida feliz, es muy probable que asi sea,
pues tomo fa decisién y el mundo se comienza a configurar de
ese modo.

Creencia pro felicidad 3: La felicidad estd en el presente,
en los pasos de mi camino. La felicidad no estd en el resultado
ni en lograr relaciones, éxitos u obtener cosas. No existe el
camino a la felicidad. La felicidad es el camino, paso a paso,
en el presente.

Depende de mirar el vaso medio Heno y no medio va-
cio. La felicidad es una forma de mirar el mundo, un estado
mental con resultados emocionales. Si creo que el mundo es
una porquerfa, lo serd. Si creo que es un espacio para ser feliz,
rambién lo serd. Es decir, la felicidad no es una consecuencia
de la vida, es una decisién activa y cotidiana, un #mpus de mfi
mismo.

Para conseguir una felicidad duradera hay que introducir
algunos cambios permanentes que requieren esfuerzo y dedi-
cacién todos los dias de la vida (Lyubomirsky, 2008). Es decir,
la felicidad requiere de entrenamiento diario. Los felices son
persistentes y muestran voluntad para practicar las activida-
des para serlo. Como cualquier musculo, necesita un gimna-
sio con las méquinas de ejercicio adecuadas para mantenerlo
fuerte y tonificado.

Entender la felicidad como un miusculo suprime la idea
de que la felicidad es efimera, que son fogonazos de “buena
suerte” o una coleccién de experiencias cumbre dificilmente
repetibles. La felicidad duradera si existe. Depende de mi vo-
luntad de trabajar todos los dias de mi vida para sostenerla y
mantener “mi musculo afectivo” en excelente estado y forma.
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:Qué hacer para sostenerme en un estado de bienestar?

;Cudl es el gimnasio de la felicidad? El estado de felicidad,
desde la mirada de las emociones, requiere de dos focos de
trabajo:

1. Ejecutar las acrividades de felicidad que aumenten mi

positividad y armonia.

2. Eliminar las précticas téxicas que promueven mis

emociones negativas, reduciendo mi negatividad.

Se estudiaron las actividades que hacen mds felices a las
personas y que promueven su positividad. Son doce activi-
dades las que tienen el mayor poder de generar el estado de
alegria y bienestar con sentido que Hamamos felicidad (Lyu-
bomirsky, 2008). Piensa en elegir las que mejor se adecuen a
tu estilo y forma de ser y a tus gustos y selecciona cuatro de
las siguientes:

1. Expresar gratitud.

2. Cultivar el optimismo.

3. Evitar pensar demasiado y suprimir la comparacién

social.

4. Practicar la amabilidad.

5. Cuidar las relaciones sociales.

6. Desarrollar estrategias para afrontar dificultades ac-

tuales, estrés o heridas del pasado.

7. Aprender a perdonar.

8. Vivir en el presente, en el aqui y ahora. Fluir.

9. Saborear las alegrias de la vida. Disfrutar,

10. Fijar objetivos alcanzables y comprometerte intensa-

mente a alcanzarlos.

11. Practicar la espiritualidad y la meditacién.

12. Ocuparte de tu cuerpo mediante el gjercicio y la ali-

mentacion consciente.

Es poco probable realizar estas doce actividades todos los
dias. Siempre hay cuatro que nos resultan més ficiles y acce-
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sibles y debemos concentrarnos en practicarlas todos los dias.
La felicidad se consigue en el gimnasio afectivo, entrenando el
miusculo de la felicidad diariamente, para que cuando la vida
nos golpee con malas noticias, tengamos la fortaleza afectiva
y la resiliencia de sabernos creadores y generadores de nuestra
propia felicidad.

Para facilitar la conexién con mi presente de felicidad, ese
estado interno que mora dentro de mi y que estd esperando
ser activado, también es necesario hacernos cargo de nuestros
sufrimientos y de aquellas conductas que nos traen emociones
negativas. _

El segundo foco de trabajo es reducir la negatividad, su-
primiendo las prdcticas tbxicas que promueven mis emocio-
nes negativas. La psicéloga estadounidense Barbara Fredrick-
son {2009) describe las diez técnicas cientificamente probadas
para reducir la negacividad. Son las siguientes:.

1. Darle batalla a los propios pensamientos negativos.
Evizar juicios, criticas y condenas.

Romper el hdbito interno de rumiar.

Llegar a ser mds abierto de mente.

Desenterrar las propias minas antipersonales de nega-
tividad. _

Evitar la negatividad gratuita.

Evaluar el consumo de medios de comunicacién y de-
jar de ver noticias o programas téxicos.

8. Encontrar sustitutos para los pelambres y el sarcasmo.

9. Encargarse de la gente negativa, alejdndome de ella.

10. Resignificar mis interpretaciones y poner la atencién

en lo positivo cuando esté en ambientes negativos.

En la misma linea de la tasa de positividad/negatividad,
para instalarnos y permanecer en la zona de florecimiento hu-
mano tenemos que implementar dos grupos de acciones: au-
mentar la positividad mediante las actividades de felicidad y
reducir negarividad. Esto es autogestién emocional.

Rl

Noo
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:Qué es gestionar las emociones?

Existe abundante literatura sobre la centralidad de las emocio-
nes y la inteligencia emocional para la vida personal y social.
No obstante, es frecuente que no sepamos qué es gestionar las
emociones, pues nuestra tradicién racionalista hace que la ma-
yoria estemos en un analfabetismo emocional, donde intelec-
tualmente entendemos que es importante el balance emocional-
corporal-racional, aunque no sabemos qué es ni cémo hacerlo.

Lo primero es distinguir que no estamos hablando de
control emocional, sino que de gestién del mundo de los afec-
tos. El control implica un dique de contencién o la aplicacién
de mecanismos de defensa que neutralizan y amordazan la
emoci6én. Nos tiende a dejar paralizados, gastando la energfa
en detener “eso” que nos pasa.

Gestionar las emociones tiene cinco momentos:

1. Detenerse para sentir la emocién. Es esencial poder co-
nectar con la sensacién, abriendo la puerta a que esa sefial que
estd en nuestro cuerpo y nuestra biologia sea “escuchada” por
nuestra mente. Si estamos funcionando en piloto automdtico,
enajenados por algo, en un ritmo frenético que no se detiene
ante ningin estimulo y consume informacién y datos a destajo,
serd imposible sentir. Es esencial hacer lo que dice el psicélogo
Claudio Araya: no hay mayor avance que detenerse. Es decir,
las sefiales del camino de crecimiento personal estdn dentro de
uno. Es necesario frenar y escuchar para luego avanzar.

2. Ponerle nombre a la emocién. Es sorprendente que
muchos de nosotros no tenemos palabras para las emociones
que sentimos. Para referirnos a nuestro estado emocional usa-
mos palabras como lateado, afectado, chato, cargado, entre
otras. No tener el lenguaje de las emociones dificulta enorme-
mente sentir en el cuerpo y en la mente la alegria, la tristeza,
el amor, la rabia. Sin nombre no hay emocién que gestionar.
Solo hay una intuicién que se nos escapard como agua entre
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los dedos. Nombrar una emocion es el primer paso para que la
mente pueda “tratar” con ella y direccionarla hacia un fin il

para mi,

3. Identificar el mensaje positivo de la emocién. No hay
emociones positivas o negativas en sf mismas. Todas las emo-
ciones tienen un mensaje positivo de autoproteccién y auto-
cuidado. Nuestra tarea es escuchar y entender ese mensaje,
reflexionarlo y no actuar impulsivamente y sin filtro ante €l
primer destello emocional. Nuevamente se requiere pausa y
escucha interior,

4. Dejar ir la carga de intensidad de la emocién. Ya sea
que las llamemos positivas o negativas, portan una intensidad
que tiende a sacarnos de nuestro centro reflexivo. No hay que
tomar decisiones en el éxtasis del entusiasmo ni en las sombras
brumosas de la pena. La intensidad emocional estd ah{ para
decirnos que hay un tema o situacién relevante para nosotros
que requiere nuestra atencién y reflexién. La intensidad no
tiene el sentido de encender un polvorin y dejar un descalabro
con una conducta impulsiva. Es la llamada de alerta para po-
ner [a atencién en el mensaje positivo de la emocién.

Al abrir mi corazén para dejar ir la intensidad de la emo-
cién me vacio, permito que esa carga emocional no me habite,
controle ni contamine la reflexién licida y centrada. Las emo-
ciones en s{ mismas tienen el poder de descentrarnos, en su
energfa efimera y de alta intensidad. Una vez que dejamos ir la
emocién quedan los sentimientos estables, esos que impulsan
nuestra conducra sustentable en el tiempo.

5. Reflexionar y decidir qué hacer con el mensaje que me
regala la emocién en el contexto especifico en el que estoy.
Prudentemente, luego de esta reflexién, me muevo a la accién.
La secuencia es siento-pienso-acttio. El pensamiento es el me-
diador entre mi mundo emocional y mis comportamientos, y
mientras mas entrenado tenga el misculo de las gestién emo-
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cional, més efectivo y acertado serd mi comportamiento, pues
dard buena cuenta de mi sabiduria interior y su ajuste a las
personas, grupos y situaciones que vivo.

Esto es usar las emociones para mi propio crecimiento

y para la construccién de vinculos. Entender que la impul-

sividad es el peor de los consejeros. Que la intensidad de la
sensacién debe dejarse ir para que la mente escuche qué es
necesario hacer. Ponerle atencién y pensamiento a la emocién,
administrarla y saber que dentro de mi tengo un impulsor de
accién. Si es de comportamiento centrado o extraviado depen-
de de mi capacidad de gestionar mis emociones.

<Qué quieres hacer? ;Ser feliz o seguir esperando que al-
guien de afuera o alguna circunstancia te haga feliz? Si esperas
eso, la ciencia te asegura que serds infeliz. Es hora de cambiar
y tomar tu felicidad en tus propias manos, pues nadie hard por
ti lo que t no estés dispuesto a hacer por ti.

La mesa estd servida. Te acabamos de contar ingredien-
tes esenciales para tu felicidad duradera. Solo falea ru decisién
de cocinar y ser la persona feliz que eres en potencia. Esto
depende de que quieras serlo y practicar las actividades de la
felicidad. Es simple en lo conceptual y dificil de sostener la
préctica diaria, aunque es el dnico camino posible, el que se
hace al andar.

:Qué decides?

La felicidad es una decisién mental, deriva de cémo ob-
servo e interpreto mi vida y el mundo, por lo que es resultado
de mis creencias, prejuicios e ideas. La amplitud o estrechez de
la mente es la tijera con la que recorto el pedazo de realidad
que miro y en la que me sumerjo, creyendo usualmente que
es toda la realidad. La felicidad o el sufrimiento no son hechos
objetivos, sino que nacen de mi forma de interpretar la vida,
son juicios que me cuento para mi buen o mal vivir.

Al ser la felicidad un acto consciente y voluntario, la in-
felicidad también lo es. La diferencia es que muchas personas
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infelices atin permanecen en la inconciencia, en la queja y en
la creencia que la vida es objetivamente como les tocé, sin
apropiarse del poder de su mente y de la capacidad de comen-
zar a cambiar su realidad a partir de sus decisiones conscientes.

La felicidad no estd en el resultado final, estd en el camino

Soy feliz en ef proceso presente de caminar por la vida, en cada
paso, haciendo actos buenos, mirando con ojos felices y cons-
truyendo con otros un mundo mejor, en mi pequefio eépacio
de influencia. Un mundo mds sano, con menos dolor y con
mds armonia y paz, es desde adentro hacia fuera. Ser feliz es
una forma consciente de habitar y hacer en el mundo.

Las personas felices viven hechos dolorosos como cual-
quiera. No son inmunes al dolor. La diferencia estd en cémo
afrontar lo inevitable, con aceptacién y buscando el pensa-
miento y sentimiento positivo que pueda surgir incluso en la
tormenta. La felicidad es también un modo de afrontar los
hechos infelices, una decisién de permitir que las emociones
negativas lleguen a mi, escuchar su mensaje de autoprotec-
cién, dejar que me transiten y que no se alojen en mi cora-
z6n. Una persona ¢on alta autogestién emocional deja ir las
emociones negativas, impidiendo que las habite y comience a
construir odio, dolor y resentimiento en el interior. Las per-
sonas felices se liberan mediante el perdén y la conciencia de
que la vida estd en el presente y no en los hechos dolorosos de
la propia historia.

Lograr el estado de felicidad trae importantes beneficios.
David Fischman (2010), reconocido escritor peruano, sinteti-
za diferentes estudios que concluyen que las personas felices,
en relacién a las personas que se declaran infelices, viven 15
afios mds, son mds sanas, tienen mejores relaciones de pareja,
tienen hijos mds sanos y felices, logran un 40% de mejores
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ingresos, tienen un 30% de mayor tolerancia al dolor y ge-
neran atmoésferas de trabajo positivas que inducen equipos y
empresas rentables.

Todas las personas que han meditado con alguna regu-
laridad tienen la comprobacién experiencial del poder de la
armonia de sus afectos. Es frecuente que para explicar parte
de sus buenos resultados o de su alegria de viviz, esas personas

digan “lo hice de corazén”. En alguna esquina rodos sabemos -

que cuando alineamos nuestras convicciones cognitivas con
la certeza emocional de nuestro deseo, los hechos tienen alta
posibilidad de ocurrencia.

Estas certezas subjetivamente sentidas se han confirmado
en parte con los hallazgos del Instirute of HeartMath, quienes
desde la década de 1990 se han dedicado a estudiar la cone-
xién mente-corazdn en busca de evidencias cientificas. Dentro
de sus descubrimientos comprobaron que la fuerza eléctrica
de las sefales del corazdn (electrocardiograma) es 60 veces mds
potente que la sefial eléctrica del cerebro (electroencéfalogra-
ma} v que el campo magnético del corazédn es cinco mil veces
mayor que el del cerebro.

Es decir, el poder de accién y realizacién del corazén es
cientos de veces mis fuerte que el del cerebro. Lo interesante

no es la comparacién de si el cerebro o el corazén tienen mds

poder, sino la constatacién de la necesidad de que trabajen
conectados y alineados para lograr resultados.

El cerebro es €l que disefia. Son los pensamientos los que
conducen nuestro actuar, trazan nuestros ¢aminos, visualizan
las posibilidades y condicionan nuestros limites. Es interesan-
te darse cuenta de que el alcance de nuestros pensamientos
depende directamente de nuestras convicciones y creencias,
algo asi como el cerco de nuestro propio campo. Si nuestras
creencias son estrechas y nuestras convicciones muy limitadas,
nuestro campo serd pequefio y nuestra capacidad de accién e
influencia estardn reducidas.
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Si nuestras creencias derivan del andlisis de la experiencia
concreta, méds que de las ensefianzas no necesariamente com-
probadas que tomamos de la educacién de nuestros padres o
colegios, la posibilidad de ampliar las creencias de nifio son muy
altas. Asf se desplaza €l cerco de nuestro campo, aumentando el
terreno a explorar y mejorando sustancialmente las posibilida-
des de acceder a una conciencia ampliada de la realidad.

Independientemente de si mis creencias y convicciones
son amplias o estrechas, el impacto es el mismo: determinan
mis pensamientos y, por ende, mis espacios de posibilidad
y de accién. Hemos de buscar el origen de nuestra realidad
en la fuerza causal de nuestros pensamientos. Ese territo-
rio de realidad que recortan mis creencias es mi espacio de
influencia.

;C6émo hago para que lo que visualizo en mi pensamiento
y disefio en mi mente se transforme en manifestacién concre-
ra? Mediante el poder de calificacién de mis sentimientos. Es
la persistencia de los afectos sobre un deseo especifico lo que
hace que se concrete en accién observable. Ese deseo particu-
far es resultado de un proceso cognitivo, de un pensamiento
que lo cred y lo molded.

El mecanismo es estéticamente simple. El cerebro {mente
y pensamiento) es el que disefia el molde de lo que se vaa crear.
Igual que un artista que quiere hacer una figura de yeso, un
pastelero que quiere crear una tOrta O un tOIMEro Gue apunta
a disefiar una pieza nueva, lo primero es crear el molde. Aqui
es donde interviene toda la potencia de nuestro pensamiento.
Es necesario que imaginemos y visualicemos el molde hasta en
sus mds minimos detalles, y que lo construyamos completa-
mente en nuestra mente.

Una vez terminado el molde de lo que queremos crear,
tenemos que vaciar la materia prima de la que estard hecha
nuestra creacién, sea masa de pastelerfa, fierro fundido, yeso
o lo que sea. La pregunta es cudl es la materia prima de lo
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humano, aquella que debemos vaciar en el molde mental de
lo que queremos crear. Esa materia prima es nuestro senti-
miento. Derramando el sentimiento sobre el molde cognitivo
se hace realidad nuestra creacién. Y ese sentimiento es lo que
hemos llamado el corazén.

Son los sentimientos los que hacen realidad nuestros
pensamientos y los traducen en accién concreta con otros.
Su poder de irradiacién es cinco mil veces mayor que el de
auestro cerebro, por lo que para concretar lo que queremos,
el mecanismo de activacién son los sentimientos de nuestro
corazén, en estrecha conexién con el poder disefiador de
nuestro pensamiento. '

Pensamiento sin corazén genera especulacién y no produ-
ce creaciones constructivas ni perdurables. Corazén sin pen-
samiento produce desorden y formas no moldeadas. Para ser
feliz, efectivo e influyente con otros, la alianza mente-corazén
es imprescindible. Separados funcionan de modo errdtico e
inefectivo.

Como estamos culturalmente mejor entrenados en la ra-
zén que en los sentimientos, nuestras dos grandes tareas evo-
lutivas son aceptar el enorme poder de manifestacién que estd
en el corazén y en trabajar activamente para que cada decisién
de nuestra vida nazca de la conexién mente-corazén. El cere-
bro disena y el corazén realiza. Como dice Drunvalo, (2008)
autor estadounidense en temas de espiritualidad, en el espacio
sagrado del corazén, el amor es la luz.

La mayorfa de las personas supone que ser feliz es un
proceso complejo, dificil y tortuoso, donde hay que padecer
largas noches oscuras del alma o enfrentar demonios atemori-
zantes, para recién ahi poder ver algo de luz y conquistar tras
larga batalla un espacio de solaz, calma y felicidad. Se asume
que las estrategias para ser feliz son sesudas, racionalmente
alambicadas ¥ que requieren una voluntad de semidiés para
ser alcanzadas,
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La evidencia muestra que eso no es asi. La felicidad es
simple. La gente feliz valora lo sencillo. La luz del sol, la son-
risa de un nifio, el abrazo de un ser querido, una comida rica,
una conversacién cdlida, la cordillera nevada, los contrastes de
colores del desierto, el crepitar de los lefios en la chimenea, la
contemplacién de una puesta de sol, la paz del mar, el viento
en la cara, los latidos del corazén, el olor a humedad, el brillo
en los ojos de quien amas, una caricia precisa, el dar las gracias
por los detalles mds pequefios, el olor de las comidas que te
conectan con los recuerdos inenarrables de ti infancia, sonreir
a un desconocido, el carifio de una mascota, la inocencia de
los nifios, gritar un gol de tu equipo, comer juntos, sentirte
cémodo con tu propio cuerpo, decir cudnto queremos a los
que queremos, ¢l placer de agradecer porque si, orar en la no-
che, refir, simplemente refr.

Cada uno tiene su coleccién de hechos simples y senci-
llos que lo conectan con la felicidad. La vida de los felices es
un elogio a la simplicidad. En sintesis, gratitud, optimismo,
amabilidad, relaciones nutritivas, saborear lo simple de la vida,
sentir y pensar de la mano, y ocuparse del propio cuerpo.

La gente feliz vive en el presente, quiere su vida actual y
no fantasea con el futuro ni se queda anclada en el pasado.
Decir que todo tiempo pasado fue mejor es una sefial de infe-
licidad que te saca de tu conciencia presente. La depresién es
el exceso de pasado. '

Imaginar obsesivamente un mejor futuro también te im-
pide apreciar y valorar lo bello que vives hoy. La ansiedad es
el exceso de futuro. Carpe diem. Vive, valora, aprecia y quiere
tu presente. Es lo dnico que en realidad poseemos: este mo-
mento. La felicidad es la aceptacién de la presencia presente.

La gente feliz valora lo que es y lo que tiene, lo aprecia,
es consciente de la sencillez y de que finalmente se puede vi-
vir bien y ser feliz con poco. La felicidad no estd en el tener,
estd en cémo yo miro el mundo y cuiles son mis estdndares
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mentales de la felicidad. Por eso hay que luchar contra la com-
paracién social que nos pone casi siempre en el lado perdedor
y envidioso. Un trazador de las personas infelices es el mare-
rialismo, la comparacién permanente con otros y el apego ala
propiedad de bienes y vinculos.

Una caracteristica de los felices es el desapego material.
Les gusta lo bello, el tener cosas y vivir experiencias estéri-
cas. Pero si no las tienen su felicidad no depende de ello.
Los felices son auténomos del poseer material como fuente
de felicidad y cada uno conoce su estdndar minimo de vida.
Usualmente las personas felices viven austeramente, aunque
tengan mucho dinero.

La gente feliz es consciente de todo lo que hemos dicho.
Su felicidad estd en valorar y estar cotidianamente al tanto
de estas pequefias claves que hacen toda la diferencia para ser
feliz. La felicidad es desde adentro hacia afuera, porque no
depende de las circunstancias sino de la forma en que enca-
ramos, miramos y valoramos nuestro vivir individual y colec-
tivo. La felicidad estd en tus ojos, en tu forma de eatender y
mirar el mundo v las relaciones. La sacralidad de la vida estd
en la conciencia y el amor depositado en los actos y detalles
simples. Quien no es feliz estd ciego, funciona en piloto auto-
madtico y se enreda en demasiados pensamientos.

Por eso parece “demasiado simple” la felicidad. Porque es
tan sencilla, estd tan a Ja mano, es tan afectivamente cercana y
cotidiana que parece cursi.

Florecimiento humano e impacto de las emociones positivas

La ya mencionada Barbara Fredrickson, psicéloga estadouni-
dense y una de las mds destacadas investigadoras sobre psico-
logia positiva a nivel mundial, concentré la atencién de sus
estudios en el efecto de las emociones positivas y negativas
sobre el desarrollo personal.
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Identificé que fas emociones positivas muestran dos efec-
tos sobre las personas: el efecto de reversién (revertir las emo-
ciones negativas) y el efecto espiral {impulsar un desarrollo
personal ascendente y en espiral, ampliando exponencialmen-
te nuestras posibilidades).

Las investigaciones mostraron la relacidén entre emociones,
pensamientos, posibilidades y resultados. Para explicar estos
hallazgos, Fredrickson (2001) elaboré la teoria de la apertura
y desarrollo personal. Resumiendo este trabajo y algunos ha-
llazgos posteriores, las personas abrimos o cerramos nuestras
posibilidades en la vida de acuerdo 2 la siguiente secuencia:

Si mi sentimiento es positivo se expanden las experiencias
y emociones positivas, anclando un pensamiento optimista y
amplio. La conciencia se amplia, se “ve” mds, la energfa dis-
ponible es percibida como ral y no funciono con anteojeras
mentales que cierran mi percepcién de la realidad ni las posi-
bilidades disponibles. '

Es interesante la relacidn entre pensamiento y sentimien-
to, que es mutuamente condicionante. Un pensamiento posi-
tivo 0 negativo generard emociones en esa misma vibracién,
mientras estados de dnimos positivos o negativos son el caldo
de cultivo para pensamientos equivalentes. Si bien han exis-
tido debates en la psicologia sobre qué es primero, si el sen-
timiento o el pensamiento, lo relevante es que gestionando
cualquiera, el otro se alinea en la misma direccién.

Emociones positivas producen pensamientos positivos, y
a su vez los pensamientos optimistas fortalecen el sentimiento
expansivo. Es clave el poder del sentimiento, ¢l poder realiza-
dor de aquello que disefiamos y pensamos para nuestra vida.

Fl 4nimo positivo genera un pensamiento amplio y ex-
pandido, que z su vez fortalece nuestro entramado emocional
positivo. En esta condicién hacemos un buen uso de nuestras
capacidades y recursos personales, expandiendo la aplicacion
de nuestras fortalezas en la vida cotidiana. El sentimiento
positivo es el amplificador de nuestros recursos personales.
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Transformacion y
nuevas espirales
positivas
Inefectividad,
—» | depresion y malos
resuitados

-

Posibilidades

amplificadas

Capacidades
reducidas

—

personales
personales

Uso y desarrolio
fortalezas

Ll de capacidades >
Fscaso uso de

=

Fortalecimiento
-3 Ol estado de
animo positivo
Peor estado
de animo

-

optimista
y amplio
Pensamiento
pesimista
y acotado

Pensamienio

]
e

Experiencias
y emociones
positivas
Positivo
Sentimiento
Negativo
Estado de
animo
negativo
Cuadre 1: Impacto de fas emociones positivas y negativas. Adaptacién de la Teorfa de la Apertura y el Desarrollo de Barbara

Fredrickson.
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Usando nuestros talentos y fortalezas en un alto nivel, las
posibilidades se abren, las oportunidades aparecen y las rela-
ciones con personas y equipos de alta positividad ocurren con
mayor probabilidad, por encaje de sintonia emocional. La co-
nexién con otros nace desde la emocién positiva y se sostiene
desde el sentido compartido.

Cuando se articulan estas posibilidades ampliadas, nues-
tra accién es mds efectiva, nos genera satisfaccion, logro y feli-
~cidad, y es posible avanzar a nuevas espirales positivas, nuevos
peldafios en la escalera del desarrolio personal y relacional.
Este avance y transformacién son en espiral ascendente, im-
pulsindonos hacia arriba, a lo nuevo y mds evolucionado.

La espiral opera como un imdn y tiene ese poder de atrac-
cién. Nos atrae, convoca y hace girar en torno a lo positivo,
un nidcleo poderoso. Nuestro aprendizaje va hacia mayores ca-
pacidades y posibilidades, manteniendo la energfa por el bom-
beo del combustible emocional positivo, que se retroalimenta
y autogenera en altos niveles de sentimiento positivo.

As{ como existe una espiral emocional ascendente, existe
una descendente, una cuesta abajo en la rodada que nos puede
hacer caer al fondo del pozo y profundizar nuestros miedos y
fantasfas mds angustiosos. También opera como imdn, atra-
yéndonos hacia lo negativo. La secuencia es la misma que con
lo positivo, pero en esta tonalidad mustia, baja y alejada de lo
que queremos para nuestra vida.

Un sentimiento negativo sostenido construye un estado de
dnimo negativo, que va acompafiando de pensamiento pesi-
mista, rigido y restringido. Todo se mira con los lentes de la
negatividad. Se hace una anticipacién catastséfica del futuro,
el pasado se interpreta de forma flagelante y victimizada (“;por
qué me pasan cosas malas a mi, que soy bueno?”) y se comienza
a vivir en el miedo y el egofsmo. Los pensamientos hacen que
ta mente “recorte” esa parte de la realidad que queremos ver y
casi toda la percepcién se vuelve gris, amenazante y depresiva,
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Desde ese pensamiento limitado y contraido nos hundi-
mos alin mds en estados de dnimo negativo. Ese sentimiento
no nos permite un buen uso de nuestros talentos personales,
nuestras capacidades de accién se reducen, nos atrevemos
poco y no nos damos la oportunidad de desplegarnos. Es una
secuencia negativa, Todo funciona mal. ‘

Si no ponemos nuestras fortalezas en accién, naturalmen-
te las posibilidades se estrechan y cierran, generdndose malos
resultados, pobres relaciones con los otros y desempefios labo-
rales mediocres, y como consecuencia se profundiza el 4nimo
depresivo. Se observa que quienes viven permanentemente en
espirales negativos y descendentes consolidan trastornos de-
presivos y se declaran infelices.

Esta secuencia del impacto de las emociones positivas y
negativas nos permite identificar ¢ intervenir en aquellas eta-
pas que consideremos ctiticas para nuestro desarrollo. Lo rele-
vante es que son las emociones positivas las que nos llevan al
florecimiento personal y colectivo, impulsindonos a una vida
buena y feliz. La mayorfa de nosotros quiere florecer, tener
una vida con sentido y poder declararse feliz consigo mismo
y los demds.

La primera teorfa de la auténtica felicidad, de Seligman,
la describe de un modo simple y causal: son felices quienes se
sienten satisfechos con la vida. Esta idea tuvo dos efectos: im-
pulsé numerosas investigaciones y confundié a los académicos
por lo estrecho del concepto. ;Crees ti que el tinico predictor
de la felicidad es la satisfaccién con la vida?

Comenzaron a aparecer evidencias de que ello no es asf.
Un ¢jemplo puede ser la aseveracién de que se sienten mds
satisfechas con la vida las parejas que no tienen hijos en com-
paracién con las que sf tienen. Pero al preguntatles por lo que
piensan respecto de su felicidad, se declaran mds felices las
parejas con hijos.

Daniel Kanheman, psicélogo que gané el Premio Nobel
de Economia por sus estudios sobre la influencia de las emo-
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ciones en los procesos de pensamiento y su impacro en la toma

de decisiones, hace una distincién clave entre el yo que expe-
riencia (experiencing self) y el yo que recuerda (remembering
self). El yo que hace el juicio sobre si nos sentimos felices o
no en la vida es el yo que recaerda y no el yo que experiencia,
por lo que la percepcién de felicidad es un recuerdo de lo que
pensamos respecto de lo vivido y tiene poca relacién con la
experiencia que vivimos.

Es decir, puedo haber vivido una mala experiencia, pero
haber construido una buena historia sobre eso, y como resul-
rado tener un recuerdo positivo. O al revés. Podemos haber te-
nido una gran experiencia positiva y, al pensar sobre ¢lla, tener
una historia y un recuerdo negativo, por ejemplo, porque no
fue lo que esperdbamos en relacién a nuestra expeciativa. Re-
sulta clave la generacién de narrativas positivas en la represen-
tacién de la propia subjetividad. Para la experiencia humana
las cosas no son como “objetivamente” parecen ser. Son como
yo las interpreto, las narro y las recuerdo. Es esa narrativa sub-
jetiva la que se puede modificar desde el pensamiento con su
impacto directo en el sentimiento asociado al recuerdo.

La satisfaccién en la vida no es un buen indicador de la
felicidad. Es efimera, da cuenta de mi vivencia de corto plazo
y muestra si estoy feliz en la vida, no si me considero feliz con
mi vida. Es la diferencia entre experiencia y pensamiento, El
juicio de felicidad personal lo hace el pensamiento.

Estas evidencias levaron a que el propio Seligman recono-
ciera la estrechez de su original teoria de la felicidad y la modi-
ficara. Los cambios son significativos para la nocién de felicidad
y se recogen en su libro “Florecer”, publicado a fines de 2011,

Lo primero es reconocer que el constructo “felicidad” se
usa para demasiadas situaciones y se mide de maneras muy
diferentes, siendo equivoco y poco especifico. Por ello se
modificé la idea de felicidad por la teoria de well-being, un
bienestar en la vida, un buen vivir, un habitar la existencia de
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forma benéfica. Vivir la vida en armonfa con uno mismo y con
los demds.

Este punto es especialmente importante en este libro. El
constructo actual es el de Horecimiento, bienestar y desarro-
lo. Quienes trabajamos en esta temdtica estamos movidos por
expandir los niveles de bienestar y desarrollo de las personas,
equipos, organizaciones y paises, desde los cambios personales
hasta las politicas piblicas. La consecuencia de todo ello es el
florecimiento, entendido como el bienestar sistémico en las
diferentes dimensiones de la vida o en aquellas importantes
para cada persona. El nivel de florecimiento dependeri del
tipo de intervencién que se intencione. Este libro se enfoca en
el florecimiento organizacional.

Existen diferentes puntos de vista respecto de las defini-
ciones y los alcances de las ideas de florecimiento y bienes-
tar, no obstante existe consenso en que la palabra “felicidad”
es equivoca y académicamente superada por los constructos
actuales. No obstante lo anterior, en este libro decidf usar la
palabra felicidad por su cercania con la comprensidn general
de la mayoria de las personas. Todos sabemos que es algo bue-
no, que nos eleva y que estd asociado a los mejores procesos,
logros y momentos de nuestra vida, no obstante la palabra que
personalmente mds me resuena es florecimiento.

En el siguiente cuadro se muestra la evolucién que hizo
Seligman en su concepcidn de felicidad. El primer cambio
fue la comentada ampliacién del constructo de felicidad al de
well-being. El segundo cambio fue concebir el bienestar como
resultado de cinco componentes, que ¢l autor llamé el modelo

PERMA.
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Tépico: felicidad : Tépico: well-being

Medida: emacién positiva,
Medida: satisfaccion de vida engagement, sentido, relaciones
' positivas y logro

Resultado: incrementa el
flerecimiento por el aumento de
PERMA

Resultado: incrementa satisfaccién
de vida

Cuadro 2: Comparacién de las teorfas de Seligman.

La P es de positive emotions. Son felices quienes viven
su vida en emociones que abren posibilidades y construyen
un afecto positivo estable. Va en la misma linea de la tasa de
positividad-negatividad de Marcial Losada. Equivale a una
vida placentera, con foco en disfrutar balanceadamente. Es el
componente hedénico del modelo PERMA. ;Para ser feliz se
requiere placer y gozar la vida? Por supuesto, aunque es solo
une de los cinco componentes. ‘

El disfrute es una condicién necesaria, aunque largamen-
te insuficiente para construir felicidad. De aquf que la sola
expectativa de placer = felicidad es infructuosa, no obstante
es muy manipulada por las estrategias de marketing que han
asociado consumo a felicidad. La légica distorsionada es que
mientras mayor placer exista con las compras o en el consumo
de relaciones, sexo, espiritualidad o experiencias placenteras,
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con el supuesto cumplimiento de los atributos de deseabilidad
de lo que se consume, mayor felicidad existira.

Esta asociacion espuria tiene una descarnada expresion en
el eslogan de una empresa de rerail “la felicidad cuesta me-
nos”. Es la sobrevaloracién parolégica del placer y el consumo
como fuentes de felicidad. Como dijimos, la felicidad no de-
pende de estas circunstancias: ¢l bienestar emerge desde aden-
tro hacia fuera y no desde afuera hacia adentro.

La E es engagement. Se traduce como compromiso, entre-
ga o involucramiento, Alude a tener un conjunto de intereses
y focos con los que me comprometo y que orientan mi actuar.
Los felices estdn comprometidos con ideas, propésitos y causas
significativas para ellos que reflejan en una actitud engaged, es
decir, en un estado mental positivo de alea energfa psicolégica,
con alto foco y concentracién en lo que estoy haciendo y donde
ese quehacer “me absorbe”, hace que el tiempo desaparezcay la
persona fluya con todo su talento y sus forralezas desplegadas.
De este despliegue emana felicidad v bienestar subjetivo.

La felicidad requiere una vida comprometida, involucra-
da y apasionada por esos factores subjetivos personales que
le dan direccién y sentido a la existencia. Como veremos
mids adelante, el engagement se construye, direcciona y exis-
ten estrategias especificas para su desarrollo individual como
grupal.

La R es de relaciones positivas. Este aspecto es central,
pues la teorfa anterior de felicidad era completamente indi-
vidual y remitia a la felicidad personal. Pero solo son felices
quienes viven en buenas relaciones con otros. No se puede
ser feliz solo. Surge la felicidad relacional como un aspecto
fundamental de la felicidad propia. El cultivo y cuidado de las
relaciones significativas con otros es indispensable para cons-
truir un bienestar. La felicidad individual deriva de [a felicidad
relacional, con el amor por los otros como uno de los mayores
impulsores de florecimiento.
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Es en el tejido social con otros y en la construccion de

‘relaciones positivas donde el propio ser quiere estar y desple-

garse, co construyendo juntos, impulsando proyectos de senri-
do compartido, contribuyendo y trascendiendo, conversando,
riendo y gozando. El cuidado de las relaciones significativas es
uno de los mayores predicrores de longevidad. Por lo tanto, te-
nemos que cuidar los vinculos con quienes son significativos.
Es uno de los mejores modos de sostener la felicidad natural
de nuestro interior. El amor a si mismo se despliega en la alte-
ridad, en el amor a otros. Ese amor relacional me refleja el ser
esencialmente social y amoroso que soy, revelado en construir
y sostener relaciones positivas.

La felicidad requiere de una vida social activa y cuidadosa
con las personas significativas, tanto en la calidad de mi pre-
sencia como en la frecuencia de las conversaciones. Conversar
mucho y potenciar el vinculo, estando completamente pre-
sente en ese espacio relacional. Como dice la consultora esta-
dounidense Susan Scott (2004), la conversacién es la relacién.

La M es de meaning, sentido. Las personas felices tienen
un sentido y un propésito de vida claro y definido. Se dis-
tinguen al menos tres niveles de sentido: sentido individual,
sentido social y sentido trascendente, que va desde los meno-
res a los mayores niveles de felicidad. Personas que trabajan
solo para s mismos, sin importar lo social o lo trascendente,
muestran menores niveles de felicidad (aunque mayores nive-
les de satisfaccién de corto plazo) que personas con un sentido
trascendente de vida. Es una conclusién cientifica que las per-
sonas mds felices son aquellas capaces de amar de una manera
mds trascendente. Aparece el nivel de felicidad trascendente.

Existen personas que alcanzan un valor promedio en emo-
ciones positivas, no particularmente alegres, con un estado de
4nimo mds bien estable e incluso plano, y una percepcién per-
sonal de alto bienestar. Es decir, respecto de PERMA mues-
tran bajas emociones positivas y, a la vez, tienen alto nivel en
entrega, sentido, relaciones significativas o logro.
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Concentremos la atencién en personas con un alto nivel
de entrega por los demds, donde aquello que hacen va mds
alld del ego vy el fruto de su accién sirve y beneficia a otros,
aunque en su cotidianeidad no haya demasiadas emociones
positivas. Por ¢jemnplo, una persona que es la encargada de una
casa de acogida de nifios huérfanos, operando como padre o
madre sustituta. O esas personas que sienten que tienen una
misién que cumplir en el mundo mediante el ejercicio de una
profesién u oficio que nos les gusta especialmente, aunque se
sienten mandatados a hacerlo, dejando una borra cotidiana
de tedio, aunque cargada de sentido trascendente. O ese em-
presario que estd obsesionado con el logro de la riqueza en si
misma vy que hace todo por conseguitlo, no obstante su vida
puede ser dificil, solitaria y poco placentera por la propia mi-
rada ascética de la vida.

La felicidad no deriva solo de una vida placentera. Es uno
de sus componentes y, probablemente, no el mds importante. La
percepcién de bienestar y crecimiento personal tiene més que
ver con Hevar adelante una vida significativa, es decir, una vida
de entrega a objetivos transpersonales que vayan mds alld del yo,
con relaciones sociales relevantes y cuidadas, y con un proyecto
de vida claro respecto del sentido que se estd construyendo.

Son muchas més las personas que transitan los caminos de
la vida significativa que quienes sienten una vida placentera.
El éptimo serfa que ambos fuesen de la mano, no obstante
el bienestar deriva primordialmente de una vida con sentido,
con significacion social del propio quehacer, una interpreta-
cién trascendente de los roles que ejecutamos en el mundo

exterior y la construccidn de vinculos empdticos con los otros.

¢Quién es mds feliz, una persona con una vida placente-
ra y carente de entrega a otros y sentido, o una persona que
trabaja con esfuerzo, dedicacién y rigor aunque su vida tenga
poco disfrute y positividad? Al final del dia, ;quién se sentird
mejor con la vida?
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En este componente del sentido, el bienestar personal estd
marcado por una vida significativa, mds que por una vida de
disfrute egocéntrico. Ello se moverfa Gnicamente en la linea
hedonista. La entrega a otros y la empatfa son el trazador de
una vida relevante, ya sea mediante el trabajo, la familia, las
relaciones o el logro. El florecimiento humano es mucho mas
que emociones positivas. Es accién con significado, servicio,
gratitud, compasién y empatfa. Desde el yo a los otros, amo-
rosamente. Se pone en el centro la visién aristotélica de que la
felicidad deriva del ejercicio de las propias virtudes, lo que se
conoce como felicidad eudaimdnica. ,

La A es de achievement, logro. La felicidad se revela en
fa accidn concreta y en alcanzar objetivos. Es decir, si bien
ja felicidad requiere momentos de silencio y reflexién perso-
nal “alejados del mundo”, también necesita accién concreta y
resultados “en el mundo”. Las personas felices muestran una
alta orientacién al logro, altos niveles de autoeficacia y mucha
valoracién por la autonomia y la sensacién de sentirse compe-
tentes en lo que hacen. Requieren que esa felicidad o intuicién
de felicidad que hay en su interior se exprese tangiblemente en
“algo all4 afuera”.

Incluir el logro como uno de los cinco componentes de
PERMA desmitifica la idea de que los felices viven en castillos
en el aire o solo se preocupan por alejarse del mundo y llevan
una vida contemplativa. No es asi. Los felices, por meditativos
que sean, requieren accion prictica, integrando mundo inter-
no y externo, plasmando el GPS interior en logros observables
y uniendo el cielo y la tierra.

En sintesis, las personas felices viven en emociones posi-
tivas, compromiso con sus objetivos, relaciones positivas con
los demds, un sentido de vida que los orienta y un conjunto de
logros concretos que las hacen felices. La alquimia es vida pla-
centera, comprometida, vida relacional activa con las personas
relevantes para uno, vida significativa y de logros.
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La evolucién se da desde la felicidad al well-being, desde el
foco exclusivo en la felicidad individual a un foco balanceado
de felicidad individual + relacional + trascendente, del yo a los
otros, de la satisfaccidn en la vida al florecer humano.

Niveles de felicidad

Existen tres niveles de felicidad: felicidad individual {conmigo
mismo)}, felicidad relacional (con los otros) y felicidad trascen-
dente (derivada de la relacién con lo superior).

Lo descrito hasta aqui integra elementos de estos tres ni-
veles, aungue se concentrd especialmente en las actividades
que promueven felicidad individual. Por lo mismo nos parece
importante poner la atencidn en la felicidad relacional y la
trascendente, dos focos bastante olvidados por la ciencia de la
felicidad, aunque fundamentales para una vida feliz.

Abordemos la felicidad relacional. Superando las teorfas
individualistas acerca del tema, la actual perspectiva del well-
being (bienestar y bien habitar la vida) ha constatado algo
evidente: se es feliz con otros. No se puede ser feliz alejado
del mundo y de las relaciones sociales significativas. Quien
se siente feliz consigo mismo demuestra ese bienestar en las
relaciones con otros.

Cuando una persona declara estar en un alto nivel de feli-
cidad personal, ello debe ir acompafiado de sefiales inequivo-
cas de bienestar con los demds. Lo individual se refleja en lo
relacional. Se constatan relaciones positivas con los otros sig-
nificativos y se cuida activamente las relaciones sociales. Hay
conversacién permanente, escucha empdtica, conectividad,
genuino interés por los demds y sus ternas. Se practica la ama-
bilidad y se participa de actividades de voluntariado y servicio
hacia otros. Existe una actitud abierta, liviana y dispuesta al
disfrute de las actividades comunirarias.
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No hay linealidad en la felicidad. No es que primero deba
estar feliz a nivel individual para después “avanzar” a la felici-
dad relacional. Son procesos integrados que se retroalimentan,

ues la felicidad personal también emerge de 1a felicidad rela-
cional. Soy feliz con otros en las actividades que realizo en el
espacio de las relaciones humanas, ya sea el trabajo, la familia,
Jos amigos u otros ambientes interpersonales.

La felicidad es un acto de co construccién, presencia y
reciprocidad con otros. El bienestar del yo individual deriva
de la felicidad del yo relacional, por lo que es central que per-
filemos qué caracteristicas de las relaciones humanas son pro-
motoras de la felicidad.

Lo primero es poner el nosotros por sobre el yo. La auto-
referencia, el egocentrismo v el materialismo alejan la felicidad
relacional. Quien vive en el paradigma de “todo para mi y los
mios”, poniendo solo los objetivos individuales como foco del
vivir, destruye y depreda el tejido social y las relaciones colecti-
vas. Las usa e instrumentaliza a su favor, con desconsideracién
de los otros, la sociedad y el planeta.

La extendida nocién de maximizar las utilidades de un
negocio a todo evento es un buen ejemplo de ello. No impor-
tan los “costos” de la generacion de riqueza, pues el fin justifica
los medios y lo que se paga por ella. Una nocién mds social es
la idea de utilidad razonable, donde se balancea la necesaria
generacién de abundancia con el cuidado de las personas, las
relaciones, la convivencia social y la naturaleza.

Esta perspectiva solo puede ser sostenida por alguien que
haya temado conciencia de que el paradigma no es exclusiva-
mente el del yo, sino el de la comunidad. Un balance yo-otros,
donde el fruto de mi actuar y mi trabajo beneficien no exclu-
sivamente a mi y mi familia, sino que también llegue a otros,
con cuidado del ambiente y las relaciones. Es una mirada so-
ciocomunitaria y ecolégica.

Los sistemas humanos que promueven la felicidad (pare-
jas, familias, equipos de trabajo, etc.) tienen un fuerte sentido
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compartido como referente de la existencia de la relacion. Tie-
nen un propdsito de ser que trasciende las necesidades mera-
mente personales. Trabajan conscientemente por fines sociales
y transpersonales.

Este sentido compartido se refleja a nivel de pensamiento
en a existencia de un modelo mental también compartido,
es decir, cuentan con un piso minimo de visién del mundo,
codigos valéricos y de conducta.

La forma en que las personas felices se relacionan con
otros es lo mds revelador de ese nivel de buen vivir. Han tra-
bajado activamente para lograr una aceptacién radical del otro
como ser legitimo. Desde ese lugar de aceptacidn, surge la
horizontalidad relacional como la forma arménica de convi-
vencia. Si te considero esencialmente igual 2 mi, mds alld de
las diferencias accidentales de nivel econdmico, educacional,
étnico, sexual o religioso, me sentiré un par en la relacién con-
tigo, ni superior ni inferior. Entenderé que tu punto de vistay
tus creencias son tu verdad, tan validas como las mfas, donde
la oportunidad que se abre es construir un espacio conjunto
de articulacién de nuestra verdad.

Esa horizontalidad en los vinculos promueve la creacién
de buenas atmésferas relacionales, donde las emociones posi-
tivas estin mucho mds presentes que las negativas. Sentimos
que es vivificante estar en esa relacién o equipo, donde hay
respeto, cuidado afectivo y seguridad.

Las conversaciones fluyen, son muchas y entretenidas, a
ratos desordenadas y sin foco. Se estd en un espacio liviano,
alegre y de co construccién divergente. Hay alta conectividad.
La conversacién no es cualquiera. Es un didlogo generativo
que abre posibilidades en cada esquina de la conversacidn,
donde juntos vamos tejiendo un nuevo mundo de oportuni-
‘dades y espacios de creacién.

Esa creacién colectiva y el resultado que produzca, nadie
del equipo, familia o pareja la ha pensado antes. Surge como
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resultado de ese clima positivo y de esa forma de dialogar,

con indagacién permanente y muchas preguntas. El camino
de las nuevas posibilidades debe dejar de lado las certezas
previas. No hay otra forma de construir nuevos mundos.
Como ensefia el ciclo de indagacién apreciariva: descubrir,
sofar, disefar y direccionar, La calidad de las preguntas es la
que determina el limite de las posibilidades. A mayor inda-
gaci6n y apreciatividad, mayores posibilidades de construir
suefios concretos.

;Quién de nosotros que haya participado de una con-
versacién asi no siente que vivié algo dnico, un poco loco,
imposible de describir y con un estado emocional de flujo y
ausencia del tiempo? En ese estado de flujo sucede ¢l encaje
energético de las frecuencias altas de las emociones positivas.
Estamos todos en la misma sintonfa y con un alto nivel de
conexidén y vibracion.

Las diferencias y los conflictos se resuelven de manera
apreciativa, mirando el vaso medio lleno, concentrindonos en
afrontar y resolver las dificultades méds que en tratar de en-
contrar culpables. Verdaderamente se busca las oportunidades
de crecimiento que estdn escondidas tras las dificultades y los
incidentes de la relacién.

Se usa activamente la retroalimentacién constructiva
como estrategia de aprendizaje y cambio. En el ambiente de
seguridad emocional de la atmésfera positiva nos decimos
aquellos comportamientos poco impecables o subestdndares
que es necesario mejorar. Directo y claro con el comporta-
miento negativo y cuidadoso con la persona que lo realizé.

Por tltimo, una inequivoca sefial de felicidad relacional
es el sentimiento de compaferismo (partmership), leattad y
conflanza que se vive en esas parejas, familias o equipos. Es
lo que los futbolistas llaman “el camarin”. Podemos no ser
amigos en la vida, pero dentro de la cancha dejamos todo por
el equipo, defendemos a los compaiieros, mojamos la camisa
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y cada uno se cifie a su rol especifico en beneficio de los lo-
gros del equipo. Cada pareja, familia y equipo tiene su propio
“cararin”.

Eso es lo que da felicidad relacional. Sentirme parte de
algo superior e importante, un nosotros fuerte y con sentido,
donde tenemos relaciones positivas y poderosas, con formas
de didlogo y cuidado que abren posibilidades, y donde sabe-
mos con certeza que los logros y resultados de ese colectivo me
trascienden, me hacen mejor persona y me dejan en paz con
los otros y con mi misién en la vida, impulsados con la energfa
esencial de la felicidad: el amor hacia los demds.

Un terreno poco explorado por la mayorfa de nosotros es
la felicidad trascendente, esa alegtia perdurable que es causada
por ¢l contacto con lo que cada uno conciba como lo Superior
en su existencia.

Lo Superior es la fuente de todo lo bueno para la propia
vida. Como esa definicién es individual, cada persona lo nom-
bra seglin su propia vivencia. Incluso puede no nombrarse y
tenerse la intuicidn o la certeza de que existe una gran mente
creadora de todo, una inteligencia directora vasta e ininteligi-
ble, aquella que, por ejemplo, disefid las galaxias, los universos
y los planetas, y construyd la perfeccién de funcionamiento
del cuerpo humano en equilibrio.

Para que la felicidad trascendente pueda ser parte de mis
sentires, es imprescindible que lo Superior ocupe un lugar
relevante en mi propia vida, constituyéndose en uno de los
referentes existenciales del propio vivir. El acceso a ello es ex-
periencial, no parte de la formacién tedrica de valores y prin-
cipios, ni de la evidencia cientffica. La formacién conceptual
permite ponerle nombre a la relacién con Dios y poner aten-
cién a su existencia, pero no sustituye el anclaje interior de
Dios que se produce en la experiencia espiritual personal.

Lo Superior se nos aparece cuando lo sentimos dentro de
nosotros mismos. Este punto es clave. Quienes articulan una
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" concepcion de Dios o lo Superior lo hacen desde la sensacién

experimentacia, ya sea el amor incondicional, [a gratuidad,
el cuidado ante las dificultades, la conciencia expandida en
contemplacién y meditacidn profunda, la vivencia de ser pa-
dre o madre, o la sensacién de ser pequefio ante la inmen-
sidad de la naturaleza, el universo, la noche estrellada o la
magnificencia del sol.

Todos hemos sentido esos chispazos intuitivos de ser parte
del todo, aunque nuestra mente no siempre pueda compren-
derlo. Aqui es donde la pura racionalidad tropieza con la sen-
sacién de lo Superior, pues es ambicioso suponer que nuestra
mente tendrd todas las distinciones para explicar con detalle,
ciencia y razén la existencia de Dios.

Los poetas myisticos lo definen como una luz que llena su
corazén e ilumina la comprensién en el centro de la frente. In-
cluso los misticos medievales usaban el mérodo aporético para
describir a Dios, es decir, se puede decir lo que no es, pues en
su vastedad no existe lenguaje que permita abarcario. Por lo
fnismo, varios fildsofos se refieren a Dios como el misterio.

La palabra mis usada para describir lo Superior es amor.
Eilo indica que la causa de la existencia es el acto amoroso de
ese creador (resolviendo la discusion entre creacionistas y evo-
lucionistas, pues somos una creacion evolutiva permanente).
Fl amor es el elemento cohesionador de la vida en cualquiera
de sus formas, siendo la matriz en la cual la vida encuentra
sentido, razén y camino.

Comprender que la gratuidad del amor de lo Superior es
la causa de la propia vida exige humildad de alto nivel. To-
mando una metéfora de Patricia May (2006), antropéloga
chilena y escritora de temas de desarrollo de la conciencia, es
entender que uno es una gota de agua en ¢l océano y que ese
océano es lo Superior. Cada uno, al ser gota, tiene la misma
composicién de lo Superior. Como es arriba es abajo. O en
lenguaje catélico, somos creados a semejaniza de Dios.
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Quienes logran esa conciencia comprenden que el amor
es el motor de la vida personal y con los otros. Bajado a nues-
tra realidad cortidiana, eso es ampliar los objetivos de la propia
vida desde el logro exclusivamente personal al logro de otros y
la comunidad en la que habito. Amar es comprometerse con la
felicidad del otro. Las personas mds felices son aquellas capa-
ces de amar de una manera mds trascendente y transpersonal.

Al describir a Dios, las biografias de personas evolucio-
nadas de diversas espiritualidades lo reportan como la causa
de todo. De ahi provienen las denominaciones de la fuente,
el origen, la luz, el creador, la inteligencia directora, el gran
arquitecto, padre-madre o la poderosa presencia. Esa certe-
za del amor primigenio y gratuito genera una confianza in-
condicional en la bondad amorosa de lo Superior, pasando a
constituirse como la guia del gobierno personal. Esas personas
han comprobado que entregarse a la voluntad de Dios v a
sus deseos divinos produce sentido, misién, armonfa, alegria,
conciencia expandida y certeza en la razén de ser. Es lo que
llamamos un referente de sentido trascendente. ‘

También reportan la idea de lo perfecto. Al poner a lo
Superior como referente y norte del propio vivir, los senti-
mientos humanos y las acciones cotidianas se armonizan y
otganizan de un modo que parece mdgico e incomprensible.
Esto explica la eleccién libre de una actitud de obediencia ante
la guia de o Superior y de hurnildad derivada de la conciencia
de ser instrumento de servicio.

Esta felicidad trascendente se siente en el contacto v la
entrega con otros. Es ser feliz haciendo el bien en ¢l trabajo, en
la crianza de los hijos, en la relacién con la familia, en las acti-
vidades sociales de voluntariado o en las acciones mis triviales
de la cotidianeidad. La felicidad trascendente no es para ateso-
rarla como propiedad privada, sino para irradiarla y contagiar
a muchas personas. Ef amor impulsa a generar mds amor y a
seguir expandiendo lo arménico, benéfico y ecolégico hacia
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un nimero creciente de personas. Por eso es un camino y un

norte existencial, y nunca tendrd un final.

Para que todo este amor se despliegue en la realidad diaria
es central la conexién con lo Superior, mediante la medita-
cién, oracién u otras pricticas espirituales. Que mi yo huma-
no (yo externo) esté permanentemente conectado con mi yo
divino (yo interior). Esa es la garantia de que esa energfa de
amor universal se verterd permanentemente en cada uno.

El control de esa llave de conexién la tiene cada uno desde
su libre albedrio: puedo conectarme o vivir desconectado, su-
mido solo en lo humano y en piloto automdtico para conseguir
exclusivamente logros socioeconémicos. Nadie estd obligado a
conectar con lo Superior ni a vivir la felicidad trascendente.

Resumiendo, felicidad trascendente es la experiencia de
armonia personal que resulta de fa accién amorosa orientada
al servicio y acompafamiento de otros, causada y motivada
por la conexién con lo Superior y el influjo del amor universal,
sintiendo que el sentido de mi vida es ser con 'y para otros.

Epilogo de este capitnio: Felicidad potencial

La felicidad estd dentro de uno. No es necesario salir a buscar-
la afuera. No estd en el principe azul, en la pareja adecuada, el
trabajo deseado, en la belleza, la juventud, el consumo, el po-
der, la imagen ni el reconocimiento. Lo exterior y extrinseco
puede provocar placer, satisfaccién momentdnea o fortalecer
el ego competitivo, pero dificulta conectar con la sustancia
interior de la que mana la felicidad.

Felicidad es un estado interior potencial que estd esperan-
do ser activado. No hay que hacer nada para crear felicidad.
Es un regalo generosamente donado que estd esperando ser
abierto dentro de cada uno. Lo que necesitamos hacer es saber
esto y encontrar una via, método, prictica o actividad que nos
haga conectar con esa felicidad regalada que hay dentro.
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Si alguno se considera infeliz, poco feliz o ni feliz ni infeliz
es porque no descubrié adn esas actividades conectoras con Ja
felicidad, Cuando se conecta con esa sustancia interior consta-
tamos que la felicidad potencial ya estd complera. Nada de lo
que hagamos aumentars o disminuird esa felicidad total, pues
es {nregra y una en si misma.

La felicidad es una caracteristica natural y originaria del
ser humano, por derecho de nacimiento, radicalmente de-
mocrética y liberadora. Lo “extrafio” es no beneficiarnos de
la dulzura, placidez, amor y luminosidad de esta sustancia
y energia interior. Solo tiene ventajas y no existe ningtn
costo real,

Esta felicidad completay potencial es afectiva y cogniriva.
Para ser inundado por los beneficios de ese amor interior es
necesario corregir las ideas mentales erradas de felicidad. Mu-
chas personas infelices lo son por sus pensamientos limitantes,
por ejemplo, asociar felicidad a las circunstancias o el destino,
creer que estd afuera, que es un bien comprable o que es ne-
cesario buscarla. Cudnto dafio involuntario han producido los
titulos de la pelicula y el libro “En busca de la felicidad”. Insta-
laron una idea colectiva errada que nos hace sufrir y abordar el
bienestar subjetivo con una mirada centrifuga y no centripeta.

Para ser feliz hay que derribar el mito Disney de la feli-
cidad exterior y las creencias limitantes que derivan de esos
cuentos y peliculas: que para ser feliz hay que ser bello, princi-
pesco, delgado, con buenas condiciones materiales, y en pare-
ja, para “vivir felices para siempre”.

No requerimos de una media naranja que nos complete.
Somos originariamente completos. El otro podrd facilitarme
condiciones para manifestar mi integralidad, pero no lo nece-
sito a él o ella para completarme. El camino de automaestria
significa estar consciente de que mi actual estado incompleto
se comienza a diluir cuando permito que mi yo exterior se
subordine al gobierno y las decisiones de mi yo interior.
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La felicidad estd en ¢l Uno, total, indivisible, invariante,
invulnerable y plena. Es imposible mellarla. Se puede irradiar,
compartir y expandir. Es completa en si misma, potencial, to-
talizante y nos cambia la perspectiva de la vida. Es un modo de
pensar, vivit, relacionarnos, trabajar y afrontar las dificultades.

Quienes se orientan en la vida por motivaciones intrinse-
cas tienen mayor probabilidad de conéctar y desplegar el to-
rrente de luz de la felicidad. Cuando consolidamos pricticas y
actividades de conexién diaria con esa felicidad intrinseca, la
felicidad duradera se comienza a desplegar, haciéndonos cada
dia menos permeables y vulnerables a la negatividad externa.

Cuidar mi felicidad como si mi interior fuera un sanrua-
rio, conservando la paz a pesar de las circunstancias, permite
sostener el Uno que somos,

Como dice la universidad espiritual Brahma Kumaris,
“realizo todo con felicidad. Sentirme feliz depende en gran
parte de mi disposicién frente a la vida y de mis ganas de que
todo y todos funcionen bien. Para que este rio fluya con fuer-
za y abundantemente es necesario estar por sobre los sucesos
temporales y triviales. Me sitdo en mi esencia y hago uso del
tesoro de la felicidad como un derecho”.
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