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da que va leyendo el libro, ademis de ofrecerle compara-
ciones completas y actualizadas de otras personas que han
cumplimentado la encuesta, clasificadas por edad, sexo y
nivel de estudios. Cuando piense en tales comparaciones,
por supuesto, recuerde que la felicidad no es una compe-
ticién. La felicidad verdadera proviene de elevar el listén
para uno mismo, no de compararse con otros.

CUESTIONARIO DE FORDYCE SOBRE
LAS EMOCIONES!!

En general, scudn feliz o infeliz suele sentirse? Mar-
que una tnica frase, la que mejor describa su felicidad
media.

— 10, Sumamente feliz (me siento euférico, ju-
biloso, fantistico).

— 9. Muyfeliz (mesiento realmente bien, eufé-
rico).

— 8. Bastante feliz (de buen humor, me siento
bien).

7. Medianamente feliz (me siento bastante
bien y bastante alegre).

—— 6. Ligeramente feliz (un poco por encima de
lo normal).

— 5. Neutro (no especialmente feliz ni infeliz).

—— 4 Ligeramente infeliz (un poco por debajo

de lo neutral).

3. Medianamente infeliz (un poco desani-
mado).

— 2. Bastante infeliz (un poco triste, desani-
mado).

fum—y

- Muy infeliz (deprimido, muy abatido).
0. Sumamente infeliz (profundamente depri-
mido, completamente abatido).
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Reflexione sobre sus emociones un poco mas. Pfor
¢rmino medio, ;qué porcentaje del tiempo se lglejnte e-
iz? ¢Qué porcentaje del tiempo se siente 11:11‘13 iz; S?ug

orcentaje del tiempo se siente neutro (ni feliz ni infe 1z1).
gnote sus estimaciones mas precisas, en la _medlda Ele 0
posible, en los espacios asignados mds abajo. Asegurese
de que las tres cifras suman un total de 100.

Por término medio:

) . ; o
Porcentaje de tiempo que me siento feliz____ % .

Porcentaje de tiempo que me siento infeliz____ 0/0
Porcentaje de tiempo que me siento neutro ____ %

Como datoilustrativo en base auna muestrade 3.050 es-
tadounidenses adultos, la puntuaciér} media (sobre 10) es
6,92. La puntuacién media sobre el tiempo que se es fejlz
esun 54,13 %; infeliz un 20,44 % y neutro un 25,43 %.

Alo largo dela lectura de este capitulo quizd le haya
asaltadouna duda: squé esla felicidad, en respmldas cuen-
tas? Se han escrito m4s palabras para definir la ffe11c1dad
que para cualquier otra cuestion filoséfica. P/odna ller}ar
el resto de estas paginas con s6lo una fraccién de los in-
tentos por tomar esta palabra dela que se ha he.c,ho un uso
excesivoy darle sentido, pero no tengo intencién {ie con-
fundir mads las cosas. Me he preocupado por utilizar los
términos de forma coherente y bien definida, y e¥ lect(?r
interesado encontrari las definiciones en el Apéndice. Sin
embargo, mi principal preocupacién es medir los e_le'emen-
tos de la felicidad —las emocionesy fortaleza-s positivas—
para luego contarle qué ha descubierto la ciencia acerca
de c6mo incrementarlas.
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¢Por qué molestarse en ser feliz?

¢Por qué nos sentimos felices? ;Por qué sentimos
algo? ¢Por qué la evolucién nos dot6 de estados emocio-
nales que son tan insistentes, tan absorbentes, y que es-
tin..., bueno, tan presentes que hacen que nuestras vidas
giren a su alrededor?

LA EVOLUCION Y EL SENTIMIENTO
POSITIVO

En el mundo en el que los psicélogos se sienten mas a
gusto, los sentimientos positivos acerca de una persona o
un objeto hacen que nos acerquemos a ellos, mientras que
los sentimientos negativos nos conducen a evitarlos. El
delicioso aroma de los pastelitos de chocolate mientras se
hornean nos acercan al horno y el olor repulsivo del vé-
mito nos lleva a cambiar de acera. Pero se supone que las
amebas y los gusanos también se acercan a lo que necesi-
tany evitan las dificultades, utilizando sus facultades sen-
soriales y motoras bsicas sin sentimiento alguno. Sin
embargo, en algiin punto de la cadena evolutiva unos ani-
males m4s complejos adquirieron el escurridizo revesti-
miento de una vida emocional. ¢Por qué?

La primera gran pista para desentrafiar esta cuestion
Constituye un tema espinoso que procede de comparar la
®mocién negativa con la positiva. Las emociones negati-
Vas, como el temor, la tristeza y la ira, son nuestra prime-
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ralinea de defensa contra las amenazas externas, que nos
emplaza a los puestos de combate. El temor es la sefial de
que nos acecha un peligro, la tristeza nos anuncia que la
pérdida es inminente y la ira indica que alguien estd abu-
sando de nosotros. En la evolucién, el peligro, 1a pérdida
y la ofensa son amenazas a la supervivencia. Mds que eso,
estas amenazas externas son juegos de victoria-derrota
—o de resultado cero— en los cuales lo que una persona
gana queda exactamente equilibrado por la pérdida que
sufre la otra persona. El resultado neto es cero. El tenis
es un juego de este tipo, ya que todos los puntos que gana
un contrincante los pierde el otro; lo mismo ocurre con
la rifia de un par de nifios de tres afios por un mismo tro-
zo de chocolate. Las emociones negativas desempefian un
pepel dominante en los juegos de victoria-derrota, y cuan-
vor importancia implique el resultado, més inten-
sas 'y desesperadas serdn las emociones involucradas. Una
lucha a muerte es la quintaesencia del juego de victo-
ria-derrota en la evolucién y, como tal, provoca la serie
de emociones negativas en su forma m4s extrema. Es pro-
bable que la seleccién natural haya favorecido el desarro-
llo de las emociones negativas por este motivo. Es muy
probable que aquellos de nuestros antepasados que sin-
tieran fuertes emociones negativas cuando su vida corria
peligro fueran los mejores en la lucha y la huida, y trans-
mitieran los genes relevantes.

Todas las emociones tienen un componente senti-
mental, uno sensorial, uno de reflexién y uno de accién.
El componente sentimental de todas las emociones ne-
gativas es la gversion: indignacién, temor, repulsion, odio
y similares. Estos sentimientos, como todo aquello que
vemos, oimos y olemos, se inmiscuyen en la conciencia e
invalidan todo lo que esté pasando. A modo de alarma sen-
sorial que avisa de la inminencia de un juego de victoria-
derrota, los sentimientos negativos movilizan a todos los
individuos para descubrir cuil es el problema y eliminar-
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Jo. El tipo que tales emociones engendra de forma ineluc-
cable es reconcentrado e intolerante, pues focalizamos
auestra atencion en el arma'y no en el pemado del agre-
sor. Todo ello culmina en una accion ripiday contundente:
[uchar, luchar o protegerse.! o

Esto es tan poco polémico —salvo quizd respecto al
aspecto sensorial— que resulta aburrido y ha copstltuldo
el eje del pensamiento evolutivo sobre las emociones ne-
gativas desde Darwin.” Por consiguiente, es extraiio que
no existauna idea aceptada sobre el motivo por el que sen-
timos emocion positiva.

Loscientificos distinguen entre los fenémenosylos epi-
fenémenos. Pisar el acelerador del coche es un fendme-
no, porque desencadena una serie de acontecimientos que
hacen que el vehiculoincremente suvelocidad. Un epifend-
meno no es mds que una medida carente de eficacia causal;
por ejemplo, el hecho de que el velocimetro vaya subiendo
nohace que el coche acelere, sélo indicaal conductor que el
coche va ms ripido. Los conductistas como B. F. Skinner
sostuvieron durante medio siglo que toda la vida mental
erasimple epifenémeno, la espuma cremosa en el capuchi-
no del comportamiento. Segiin este razonamiento, cuan-
do una persona huye de un oso, el miedo sélo refleja el
hecho de que la persona corre, y el estado subjetivo suele
producirse después del comportamiento. En resumen, el
miedo no es el motor de la huida, sino el velocimetro.

Yo fui anticonductista desde el comienzo, aunque tra-
bajé en un laboratorio conductista. La indefensién apren-
dida me convencié de que el programa conductista esta-
ba equivocado. Los animales, y sin duda las personas,
podfan computar relaciones complejas en el momento de
los sucesos (como «No importa nada de lo que haga»), y
podian extrapolar esas relaciones al futuro («Ayer me senti
indefenso ¢ independientemente de las nuevas circuns-
tancias, hoy volveré a sentirme indefenso»). Compren-
der contingencias complejas es el proceso que se deno-
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mina «criterio», y extrapolarlas al futuro es el procesg
que determina la expectativa. Si nos tomamos en serio |y
indefension aprendida, tales procesos no pueden expli-
carse de forma convincente con el argumento de que son
epifenémenos, porque provocan el comportamiento de
la rendici6n. El trabajo sobre la indefensién aprendida fue
una de las explosiones que derribé la casa de papel del
conductismo e hizo que en la década de los setenta se en-
tronizara la psicologia cognitiva en el feudo de la psicolo-
gia académica.

Yo estaba absolutamente convencido de que las emo-
ciones negativas —las denominadas disforias— no eran
epifenémenos. La versién evolutiva resultaba convincen-
te: la tristeza y la depresién no sélo indicaban pérdida, sino
que eran las que provocaban comportamientos de desco-
nexion, rendicion y —en casos extremos— suicidio. La
ansiedad y el miedo sefialaban la presencia de peligro, lo
cual causaba preparativos de huida, defensa o proteccion.
La ira indica que ha habido una ofensa y provoca la pre-
paracion para atacar al agresor y corregir la injusticia.

Sinembargo, por extrafio que parezca, no apliqué esta
I6gica alas emociones positivas, ni a mi teorfa ni a mi vida
privada. Las sensaciones de felicidad, buen talante, viva-
cidad, autoestima y alegria siguieron siendo como la es-
puma para mi. En mi teorfa, dudaba de que tales emocio-
nes causaran algo en algiin caso o incluso que pudieran
aumentarse si se diera la circunstancia de que uno no fue-
ra lo suficientemente afortunado de haber nacido con
dosis abundantes de las mismas. En Nifios optimistas escribi
que los sentimientos de autoestima en concreto, y la feli-
cidad en general, se desarrollan como efectos secundarios
del hecho de que a uno le vaya bien en la vida. Por mara-
villosos que puedan ser los sentimientos de autoestima
elevados, intentar obtenerlos antes de estar a buenas con
el mundo serfa confundir profundamente el medio yelfin.
O eso es lo que yo pensaba.
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En mi vida privada siempre me habia desalentado el
hecho de que esas emociones agrada/bles raras veces me
visitabany, en todo caso, no permanecian dern.a/smdo tem-

o conmigo. Me habia guardado esa sensacién para mi,
sintiéndome comoun bichoraro, hasta que l'e'l labiblio gra-
fia especializada sobre las impresiones positivas y negati-
vas. La concienzuda investigacién que se ha lle\{ado acabo
en la Universidad de Minnesota pone de manifiesto que
existe el rasgo de personalidad del buen humor —den.om.1—
nado afectividad positiva—y la eu_fql'ia? quees herefiltarjo
en gran medida. Si un gemelo univitelino es muy risuefio
o grufién, es muy probable que su l}ermano, que tiene
exactamente los mismos genes, también lo sea; pero si los
gemelos no son univitelinos, y sélo comparten ls.i mitad de
los genes, las posibilidades de que presenten la misma afec-
tividad es cuestion de suerte. b

Mucha gente cuenta conuna considerable.: afect'zvzdad
positiva’y esun rasgo que permanece bastantg invariable a
lolargo de la vida. Las personas con una dosis elevada de
afectividad positiva se sienten de maravilla la mayor par-
te del tiempo; las cosas buenas les proporcionan pla(fer y
alegria en abundancia. Sin embargo, existe una cantidad
similar de personas cuya dosis es mis bien escasa. La ma-
yor parte del tiempo no se sienten de maravilla, ni siquie-
ra bien, y cuando tienen éxito, no saltan de alegria. La
mayorfa de nosotros nos encontramos en un terreno in-
termedio. Supongo que la psicologia deberia haber espe-
rado estos resultados desde el principio. Hace tiempo que
se han demostrado las diferencias congénitas existentes
enlairayenla depresién. ;Por qué no respecto a la emo-
cién positiva?

Resultado de todo ello es la teorfa segin la cual apa-
rentemente tenemos un timonel genético que trazala tra-
Yectoria de nuestra vida emocional. Si dicha trayectoria
o recorre mares soleados, esta teorfa nos dice que no
S¢ puede hacer gran cosa para sentirse mis feliz. Lo que
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se puede hacer —y eslo que yo hice— es aceptar el hecho
de estar atascado en este clima emocional frio, pero diri-
gir firmemente el timén hacia la «afectividad positiva ele-
vada», hacia todas esas sensaciones agradables.

Un amigo mio, Len, tiene una afectividad positiva
mucho menor incluso que la mia. Es un hombre de éxito
segin todos los criterios, y ha triunfado tanto en el traba-
jo como en el juego. Gané millones como director gene-
ral de una empresa de operaciones financieras y, lo que
resulta mds espectacular, fue campeén nacional de bridge
varias veces, jtodo ello antes de cumplir los 30! Apuesto,
con don de palabra, inteligente y soltero muy cotizado,
se sorprendia de ser un absoluto fracasado en el amor.
Como he dicho, Len es reservado y practicamente carece
de afectividad positiva. Lo noté en el preciso momento
en que consiguié la victoria en un importante campeona-
to de bridge, ocasién en la que esbozé una timida sonrisay
se marché a ver un partido de fatbol americano €l solo.
De ningtin modo quiero decir que Len sea insensible. Es
perfectamente consciente de las emociones y necesidades
de otras personas y se muestra receptivo para con ellas
(todo el mundo lo considera «buena persona»). Pero él
no siente demasiado en su interior.

Alas mujeres con las que salié no les gustaba nada ese
aspecto de su persona. No es carifioso. No es jovial. To-
dasle dijeron: «'Te pasa algo raro, Len.» Recriminado, Len
pasé cinco afios en el divan de una psicoanalista. «Te pasa
algo raro, Len», le dijo ésta, y luego empleé toda su habi-
lidad para descubrir el trauma infantil que reprimia el sen-
timiento positivo natural. Lo hizo en vano: no habia nin-
gun trauma.

De hecho, a Len no le ocurre nada raro. Sélo que
desde el punto de vista congénito se encuentra en el ex-
tremo inferior del espectro de la afectividad positiva. La
evolucion se ha asegurado de que haya muchas personas
en ese punto, porque la seleccién natural ha dispuesto nu-
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merosas utilidades para la falta de emocién, al igual que

ara su presencia. La fria vida emocional de Len consti-
fuye una gran ventaja en algl.lmos dmbitos. Para ser cam-
pedn de bridge, para tener éxito en las finanzas y para ser
director general se necesita mucha sangre fria cuando a
uno le atacan por todos los frentes. Pero resulta que Len
rambién salia con mujeres modernas, a las que un estado
de animo efervescente les resulta muy atractivo. Hace unos
diez afios me pidié que le aconsejara qué hacer y yo le su-
geri que se mudara a Europa, donde la euforia y la extro-
versién no son tan valorados como en Estados Unidos. En
la actualidad estd felizmente casado con una europea. La
moraleja de la historia es la siguiente: una persona puede
ser feliz aunque no esté demasiado dotada en el ambito
de las emociones positivas.

AMPLIACION Y DESARROLLO
INTELECTUAL

Aligual que a Len, me sorprendié el poco sentimien-
to positivo que yo poseia. Aquella tarde en el jardin, con
Nikki, me convenci de corazén de que mi teoria era erré-
nea, pero fue necesario que Barbara Fredrickson, profe-
sora adjunta de la Universidad de Michigan, me conven-
ciera racionalmente de que la emocién positiva tiene un
objetivo trascendente que vamds alld de la sensacién agra-
dable que nos proporciona.

El Premio Templeton de Psicologfa Positiva se otor-
ga al mejor trabajo en el 4mbito de la Psicologia Positiva
llevado a cabo por un cientifico menor de 40 afios. Es el
galardén més lucrativo de la psicologia (100.000 délares
Para el primer premio) y tengo la suerte de presidir el co-
mité de seleccién. En 2000, afio en que se creé el certa-
men, Barbara Fredrickson fue galardonada por su teoria
sobre la funcién de las emociones positivas. Cuando lei
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sus articulos por primera vez, subf las escaleras de dos en
dosy le dije emocionado: «;Esto supone un cambio en Ia
vida!» Al menos para un cascarrabias como yo.

Fredrickson afirma que las emociones positivas tie-

nen un objetivo fabuloso en la evoluciéon. Amplian nues-
tros recursos intelectuales, fisicos y sociales y los hacen
mis perdurables, acrecientan las reservas a las que pode-
mos recurrir cuando se nos presenta una amenaza o una
oportunidad. Cuando estamos de talante positivo, las per-
sonas como nosotros mejoran, y la amistad, las relacio-
nes amorosas y las coaliciones tienen mds probabilidades
de prosperar.* A diferencia de las limitaciones que induce
la emoci6n negativa, nuestra actitud mental es expansiva,
tolerante y creativa, Estamos abiertos a nuevas ideas y
experiencias.

Unos pocos experimentos sencillos pero convincen-
tes ofrecen la prueba de la innovadora teorfa de Fredrick-
son. Por ejemplo, supongamos que usted tiene delante
una caja de chinchetas, una vela y una caja de cerillas. La
tarea consiste en sujetar la vela a la pared de forma que
la cera no gotee al suelo. Lograrlo requiere una solucién
creativa: vaciar la caja y clavarla con chinchetas a la pared
paraluego utilizarla como candelabro. Previamente, el ex-
perimentador hace que usted sienta una emocién positi-
va: le proporciona una pequeiia bolsa de caramelos, le deja
leer revistas divertidas o le hace leer en voz alta una lista
de palabras positivas con la correspondiente expresividad.
Sin lugar a dudas, cada una de estas técnicas genera una
pequefia sefial de sensacién positiva, y la emocién conse-
cuentemente inducida hace que tenga mis posibilidades
de desempeiiar su tarea de forma creativa.

Otro experimento: usted tiene la misién de decidir lo
mds rapidamente posible si una palabra pertenece a una
categorfa determinada, por ejemplo, «vehiculo». Oye
«coche» y «avién» y responde «verdadero» con gran ra-
pidez. La siguiente palabra es «ascensor». Un ascensor
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es ligeramente vehicular y a la nmy(‘)ria‘.c}‘e las'pt:;ini::z
es cuesta 1'ec0.nocerlo_como tal. Pero si la persona q ¢
dirige el experimento mduce'un':l emocion p;)S{tﬂifa cc.)‘_
anterioridad, la respuesta es mas rapida. Se producelamis
ma amplitud e idéntico impulso de pensamiento en un
estado emocional positivo en el cual la misién consiste
en pensar ripidamente en una palabra que relamopfe «mo-
wer» (segadora), «foreign» (extranjera) y «atomic> (a tlo—l
mica). (Encontrar la respuesta en las notas finales de
H )
llhroE..)l mismo estimulo intelectual se produce COI:]ﬁIliﬁOS
pequefios y médicos expertos. A dos grupos de ninos de
cuatro afios se les pidié que pasaran treinta f;egund(')s re-
cordando «algo que haya ocurrido que te hizo sentir tan
feliz que querias dar saltos de ale,grla», 0 «tan fe!:z que
querfas quedarte sentado y sonreir>. (El c'ontrol de am-
bos estados conducia a obtener la diferencia entre la feli-
cidad de elevada energia y la de baja energfa.) Acto segui-
do, a todos los nifios se les encomendc:) una tarea educativa
en la cual tuvieron que trabajar con distintas f’ormas,ly to-
dos lo hicieron mejor que aquellos que habian recibido
instrucciones neutras.’ En el otro extremo del espectro
de la experiencia, 44 médicos residentes ‘fu'e’ron distri-
buidos al azar en tres grupos: uno que recibié una bolsa
pequedia de golosinas, otro que leyé en voz alta frases hu-
manistas sobre medicina y un grupo de control. A conti-
nuacién se presentd a los médicos un caso de trastorno
hepitico de dificil diagndsticoy se les [?I(Ell() que pensaran
envozalta mientras formulaban sus juicios. El grupo que
habia recibido golosinas obtuvo los mejores resultado:c,,
sus componentes fueron quienes antes y de forma mads
eficaz identificaron la afeccién hepitica. No llegaron a
conclusiones prematuras ni cayeron en formas de proce-
samiento intelectual superficial.”
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£SE puede ser mis feliz de forma duradera?

LAFORMULA DE LA FELICIDAD!

Aunque gran parte de la investigacién sobre la que se
asienta este libro se basa en estadisticas, una obra de psi-
cologia destinada al gran publico culto puede contener a
lo sumo una ecuacién. Asi pues, aqui estd la inica ecua-
cién que les pediré que tengan en cuenta:

F=R+C+V

Enla que F es sunivel de felicidad duradera, R suran-
go fijo, C las circunstancias de suviday V representa los
factores que dependen del control de su voluntad.

Este capitulo analiza la parte F = R + C de esta ecua-
ci6n. V, la cuestién mds importante de la Psicologifa Posi-
tiva, se aborda en los capitulos 5,6y 7.

F (NIVEL DE FELICIDAD DURADERA)

Esimportante distinguir la felicidad momenténea del
nivel de felicidad duradera. La felicidad momentinea pue-
de aumentarse ficilmente mediante distintos medios,
como comer chocolate, ver una pelicula cémica, recibir
un masaje en la espalda o comprar una camisa nueva. Este
Capitulo, y en general este libro, no es una guia para in-
Crementar la cantidad de estallidos pasajeros de felicidad
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alolargo delavida. No hay nadie mds experto en este temy
que uno mismo. El reto consiste en aumentar el nivel de
felicidad duradera y el mero hecho de incrementar el ng.
mero de estallidos de sentimientos positivos momenti.
neosno lo conseguird, por los motivos que se exponen mgs
adelante. La escala Fordyce, citada en el capitulo an terior,
se centraba en la felicidad momentinea, y ahora ha llega-
do el momento de medir su nivel de felicidad general. La
siguiente escala fue ideada por Sonja Lyubomirsky, pro-
fesoraadjunta de Psicologfa de la Universidad de Califor-
nia, en Riverside.?

ESCALA DE FELICIDAD GENERAL

Para cada una de las siguientes frases o preguntas,

marque el punto de la escala que usted considera que mejor
lo describe.

1. En general, me considero:

1 2 3 4 5 6 7

No may Muy feliz
feliz

2. En comparacién con la mayoria de mis iguales, me
considero:

1 2 3 4 5 6 7
Menos feliz Mis feliz

3. Algunas personas son muy felices en general. Disfru-
tan de la vida independientemente de lo que suceda,
sacan el mdximo provecho de todo. ;Hasta qué pun-
to le describe esta caracterizacién?
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| 2 3 4 5 6 i ,
Nada e Mucho
absoluto

4. Por término general, algunas personas no son muy
felices. Aunque no se encuentran del?rlmldas, nunca
parecen estar tan felices como podrian. ¢Hasta qué
punto le describe esta caracterizacion?

1 2 3 4 5 6 - ;
ada en
Mucko absoluto

Para puntuar el test, sume el tqtal delasrespuestasa las
preguntas y divida por 8. La media corr.espondlente alos
adultos estadounidenses es4,8. Dos tercios de las personas
suman una puntuacién que se sitdia entre el 3,8 y el 5,8.

El titulo de este capitulo quizd parezca una pregunta
un tanto peculiar. Tal vez piense que con el esfuerzo sufi-
ciente, todos los estados emocionales y los rasgos de per-
sonalidad pueden mejorar. Yo también lo creia cuando
empecé a estudiar psicologia hace cuarenta afios, y este
dogma de ductilidad humana total imperabg en este cam-
po. Segtin él, con el esfuerzo personal suﬁc1gnte y con la
adecuada modificacién del entorno toda la psicologia hu-
mana podria rehacerse para mejorarla. Sin el/nbargo, esta
idea naufrag irremediablemente en la decgda de los
ochenta, cuando empezaron a producirse estudlos.sobre !a
personalidad de gemelosy nifios adoptados. La psicologia
delos gemelos idénticos es mucho més similar que la delos
que nolo son, y la psicologia de los nifios ad_optados esmu-
cho m4s parecida a la de sus padres biolégicos que a la de
sus padres adoptivos. Todos estos estudios, que en ¥a actua-
lidad se cuentan por cientos, convergen en una direccién
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tinica: aproximadamente el 50 % de casi todos los rasgos de
personalidad es atribuible a la herencia genética. Sin em-
bargo, el elevado componente hereditario no determina lo
inalterable que es un rasgo. Algunos rasgos fuertemente
congénitos —como la orientacién sexual y el peso corpo-
ral— no cambian demasiado, mientras que otros —como
el pesimismo y el miedo— son muy variables.’

R (RANGO FIJO): LAS BARRERAS
QUE NOS IMPIDEN SER MAS FELICES

Aproximadamente la mitad de su puntuacién en los
tests de felicidad estd relacionada con el resultado que sus
padres biolégicos habrian obtenido en caso de que tam-
bién los hubieran respondido. Esto significa que hereda-
mos un «timonel» que nos conduce hacia un nivel espe-
cifico de felicidad o tristeza. Asi pues, por ejemplo, si usted
posee una baja afectividad positiva, es posible que se sienta
impulsado a evitar el contacto social y por consiguiente a
estar solo. Como verd mis adelante, las personas felices
son muy sociables y existen motivos para pensar que su
felicidad se debe a un alto nivel de socializacién satisfac-
toria. Por lo tanto, si no se rebela ante los impulsos de su
timonel genético, tendrd menos sentimientos felices.

El terinostato de la felicidad

Ruth, una madre soltera de un barrio popular de
Chicago, necesitaba mis esperanza en su vida, y la
conseguia a muy buen precio gastdndose cinco déla-
resalasemana en billetes de loterfa. Necesitaba dosis
periddicas de esperanza porque normalmente se sen-
tia abatida; si se hubiera podido costear a un terapeu-
ta, se le habria diagnosticado depresién leve. El con-
tinuo abatimiento no habia empezado tres afios antes,
cuando su esposo la dejé por otra mujer, sino que pa-
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recia haber estado siempre ahi, por lo menos desde Ia
escuela secundaria, hacia unos veinticinco afios.

Entonces se produjo un milagro: a Ruth le to-
caron 22 millones de délares en la loterfa. No cabia
en sf de gozo. Dejo su trabajo de empaquetadora de
regalos en una gran tienda y se compro una casa con
18 habitaciones en un barrio lujoso, ropa de Versace
y un Jaguar de color azul verdoso. Incluso pudo en-
viar a sus hijos gemelos a un colegio privado. Sin em-
bargo, a medida que transcurria el afio su estado de
4nimo fue decayendo. A final de afio, a pesar de la fal-
ta de adversidades obvias, el costoso terapeuta que la
trataba le diagnosticé trastorno distimico (depresién
crénica).

Historias como la de Ruth han hecho que los psic6-
logos nos preguntemos si cada uno de nosotros cuenta con
un rango fijo y personal de felicidad, un nivel especificoy
en gran parte heredado al que volvemos invariablemen-
te.* La mala noticia es que, al igual que un termostato, este
rango fijo arrastrard nuestra felicidad hacia su nivel habi-
tual cuando tengamos demasiada suerte en la vida. Un
estudio sistemiatico de 22 personas que ganaron cantida-
des sustanciosas en premios de loterfa descubrié que, con
el tiempo, volvian a su nivel de felicidad anterior, y no
acabaron mas felices que los 22 sujetos control.” Sin em-
bargo, la buena noticia es que después de una desgracia,
el termostato se esfuerza por sacarnos de nuestra desdi-
cha. De hecho, la depresion es casi siempre episédicayla
recuperacién se produce al cabo de varios meses. Incluso
las personas que quedan parapléjicas a consecuencia de
unalesién de la médula espinal empiezan a adaptarse en-
seguida a la limitacién de sus capacidades, y después de
ocho semanas presentan mds emocién positiva neta que
€mocién negativa. Al cabo de varios afios, son sélo lige-
Tamente menos felices por término medio que aquellos
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que no sufren ninguna parilisis.5 De las personas con te.
traplejia extrema, el 84 % considera que su vida es nop.
mal o por encima de la normalidad.” Estos resultados ep.
cajan con laidea de que todos tenemos nuestro rango fijo
de emocién positiva—y negativa—, el cual podria cons.
tituir el componente genético de la felicidad general.®

La rueda de molino bedonista

Otra barrera que impide incrementar el nivel de fel;-
cidad es la «rueda de molino hedonista», que hace que lag
personas se acostumbren con rapidez y de modo inevita-
ble alo buenoylo den por supuesto. A medida que se acu-
mulan bienes materiales y logros, las expectativas aumen-
tan. Las proezas y todo aquello por lo que se ha luchado
tanto ya no proporcionan felicidad; es necesario algo in-
cluso mejor para conducir los niveles de felicidad hasta
limites que superen el rango fijo. Pero en cuanto obtiene
el siguiente bien u objetivo, uno vuelve a adaptarse, y asf
sucesivamente. Por desgracia, hay muchas pruebas que
justifican la existencia de esta rueda de molino.

Sino funcionara dicha rueda, las personas que logran
mds cosas buenas en la vida serfan en general mucho mis
felices que las menos afortunadas. Pero en realidad éstas
suelen ser igual de felices que las de mayor fortuna. Se-
gan han demostrado varios estudios,’ las cosas buenas y
los grandes logros ejercen una influencia sorprendente-
mente baja en el incremento de la felicidad, salvo de for-
ma efimera:

* Los sucesos importantes —como ser despedido o
ascendido— pierden su efecto sobre el nivel de fe-
licidad en menos de tres meses.

* Lariqueza, que sin duda ayuda a acumular m4s
posestones, guarda una relacién sorprendentemen-
te baja con el nivel de felicidad. En general, los ri-
cos sélo son ligeramente mds felices que los pobres.
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Los ingresos reales han aum/entado de forma es-

pectacular en lgs naciones prosperas durang? lavl-

tima mitad de siglo, pero el nivel de satisfaccién con
la vida ha permanecido totalmente fijo en muchas
naciones ricas.

e Loscambios recientes en el salario de una persona
predicen la satisfaccién laboral, pero los niveles de
salario generales no.

e Elatractivo fisico—que al igual que la riqueza pro-

orciona una serie de ventajas— no incide dema-
siado en la felicidad.

o Lasalud fisica objetiva, que quizd sea el més valio-

so de todos los recursos, apenas guarda relacién con

la felicidad.

No obstante, la adaptacién tiene limites. Existen cier-
tos sucesos negativos a los que nunca nos acostumbramos
oalos que s6lo nos adaptamos muy lentamente. La muerte
deun hijo o del cényuge en un accidente automovﬂistlclo
esun ejemplo de ello.!* Entre cuatro y siete afios después
de tales sucesos, las personas afligidas siguen mucho mis
deprimidas e infelices que los sujetos control. Los fami-
liares que cuidan de enfermos de Alzheimer'' muestran
un bienestar subjetivo que va deteriorindose con el tiem-
Po, y las personas de naciones muy pobres como la Indla
y Nigeria dicen ser mucho menos felices que los habitan-
tes de naciones mds ricas, aunque la pobreza persista en
esos lugares desde hace siglos.*? _

En conjunto, las variables R (el timonel genético, l‘a
rueda de molino hedonista y el rango fijo) tienden a evi-
tar que el nivel de felicidad aumente. Pero existen dqs
fuerzas poderosas, C y V, que si elevan el nivel de feli-

cidad.
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Satisfaccién con el pasado

iSe puede vivir en las condiciones que determinan el
extremo mas elevado del rango fijo de felicidad? ¢Qué
variables voluntarias (V) producirdn cambios sustancia-
les y serdn mds eficaces que limitarse a buscar mas situa-
ciones de placer transitorio?

Las emociones positivas pueden centrarse en el pa-
sado, el presente o el futuro.! Entre las emociones positi-
vas respecto al futuro cabe citar el optimismo, la esperan-
za, la fe y la confianza. Las relacionadas con el presente
son la alegria, el éxtasis, la tranquilidad, el entusiasmo, la
euforia, el placer y —la mds importante— la fluidez; emo-
ciones a las que la gente se refiere cuando de manera in-
formal, aunque demasiado restringida, habla de «felici-
dad». Las emociones positivas sobre el pasado incluyen
la satisfaccién, la complacencia, la realizacién personal,
el orgullo y la serenidad.

Es crucial comprender que estos tres aspectos emo-
cionales son distintos y no se hallan necesariamente li-
gados. Si bien es deseable experimentar felicidad en los
tres sentidos, esto no siempre ocurre. Es posible sentir-
se orgulloso y satisfecho con el pasado, por ejemplo,
pero amargado con el presente y pesimista respecto al
futuro. Del mismo modo, se puede disfrutar de muchos
Placeres en el presente, pero hallarse descontento con el
Pasado y desesperanzado con el futuro. Aprendiendo
sobre cada uno de los distintos tipos de felicidad, pueden
€ncauzarse las emociones en una direccion positiva,
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cambiando la forma de experimentar sentimientos soby
el pasado, de pensar sobre el futuro y de vivenciar el pre.
sente.

Empezaré por el pasado. Comience respondiendo ,
este pequefio test.

ESCALA PARA DETERMINAR LA SATISFACCION
CON LA VIDA?

A continuacién encontrara cinco frases con las que
puede estar de acuerdo o en desacuerdo. Utilizando la
escala del 1 al 7 que encontrard més abajo, indique su gra-
do de acuerdo con cada frase anotando el niimero corres-
pondiente en la linea prevista.

Estoy muy de acuerdo.

Estoy de acuerdo.

Estoy ligeramente de acuerdo.
Ni de acuerdo ni en desacuerdo.
Estoy ligeramente en desacuerdo.
Estoy en desacuerdo.

Estoy muy en desacuerdo.

—_ N W Rt O\
]

En muchos sentidos, mi vida estd préxima a mi
ideal.
Las condiciones de mi vida son excelentes.
__ Estoy totalmente satisfecho con mi vida.
___ Hastaelmomento, he conseguido las cosas impor-
tantes que quiero en la vida.
____ Sipudiera revivir mi vida, no cambiaria nada.

Total

30-35 Sumamente satisfecho, muy por encima de
la media.
25-29 Muy satisfecho, por encima de la media.
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20-24 Bastante satisfecho, normal para los adul-
tos estadounidenses.

15-19 Ligeramente insatisfecho, un poco por de-
bajo de la media.

10-14 Insatisfecho, claramente por debajo de la
media.

5-9 Muy insatisfecho, muy por debajo de la

media.

Decenas de miles de individuos de distintas culturas
han respondido a este test. A contingacién se exponen al-
gunas de las pautas njuis representativas obtenidas: entre
los adultos estadounidenses de mds edad, la puntuacién
media en los hombres es 28 y en las mujeres 26. La media
de los estudiantes universitarios de América del Norte se
halla entre 23 y 25; en cambio, los estudiantes de Europa
del Este y los chinos registran un promedio que oscila
entre 16y 19. Los presos varones obtienen una puntua-
ci6n media de 12, al igual que los pacientes hospital‘iza—
dos. Los pacientes ambulatorios con trastornos psico-
l6gicos obtienen una media situada entre 14y 18,y la
puntuacién media de las mujeres maltratadas y los cuida-
dores de mayor edad es, sorprendentemente, 21.’

Las emociones que genera el pasado van desde la re-
signaci6n, la serenidad, el orgullo y la satisfaccién hasta
la amargura absoluta y la ira vengativa, emociones que
estdn determinadas por completo por los pensamientos
sobre el pasado. La relacién entre pensamiento y emocion
es uno de los temas maés antiguos y controvertidos de la
psicologia. Segtin la vision freudiana cldsica, que dominé
la psicologfa durante los primeros setenta afios del siglo
XX, el contenido del pensamiento estd determinado por
la emocién:

Tu hermano pequefio te felicita inocentemente
por el ascenso y sientes un asomo de célera. Tus pen-
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samientos son una balsa fragil que cabecea en este my,
ondulado de las emociones que empiezan con seng.
mientos de celos por haberte visto desplazado por ¢
del afecto de tus padres, navegando hacia recuerdg,
de abandono y menosprecio, y finalmente a una iy
terpretacién de que el mocoso, de poco mérito y de.

masiado sobreprotegido, te est4 tratando con condes.
cendencia.

Existen abundantes pruebas que corroboran esta vi-
sién.* Cuando una persona est4 deprimida, le resulta muy-
cho mis ficil tener recuerdos tristes que felices. Del mis-
mo modo, es muy dificil invocar una imagen de lluvia
gélida en una tarde de verano calurosa, seca y sin nu-
bes. Las inyecciones que aumentan el nivel de adrenalina
—efecto secundario habitual de los firmacos que contie-
nen cortisona— generan temor y ansiedad, pues orien-
tan lainterpretacién de sucesos inocuos hacia el peligroy
la pérdida.’ Los vémitos y las nduseas generan aversiones
de sabor hacia lo que se ha ingerido antes del trastorno,
aunque uno sepa que no fue la salsa bearnesa sino una gas-
troenteritis la causante del malestar.®

Hace treinta afios, la revolucién cognitiva en la psi-
cologfa desbancé tanto a Freud como a los conductistas,
por lo menos en el mundo académico.” Los cientificos
cognitivistas demostraron que el pensamiento puede ser
objeto de estudio de la ciencia, que es mensurable y, lo ms
importante, que no es s6lo reflejo de la emocién o el com-
portamiento. Aaron T. Beck, el te6rico mds importante
de la terapia cognitiva, afirmé que la emocién siempre es
generada por la cognicién, y no al revés. La idea de peli-
gro provoca angustia, la idea de pérdida induce tristeza y
la de ofensa causa enfado. Cuando uno siente alguno de
estos estados de 4nimo, lo que debe hacer es analizarlo
detenidamente para encontrar la serie de pensamientos
encadenados que lo han originado.
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Fxiste gran Cantidad. de pruebas que confirman fedsta
éctjva. Los pensamientos dq los sujetos Flepnmll oS
"+ dominados por interpretaciones negativas del pa-
. el futuro y de las propias aptitudes, y aprender a
5900 sontra dichas interpretaciones negativas alivia la
hICh-ﬁ:;ién casi tanto como los firmacos antideprqsi.vos, e
ﬂfflluso evitar en mayor medida rec(alu'das y rgagiiﬁli(l)lrtl:i
Las personas que sufren trastorno de ansieda nalinter-
retan de forma catastrofista sensaciones corpora eslc_:o
FOS Jatidos acelerados del corazon, o la falta de a 1§nti)
como presagio de un ataque cardiaco o derrame cere dra '
Pricticamente, el trastorno pu/ede curfarse ensznan 0a
dichas personas que no son mas que sintomas de ansie-
dad, no de una enfermedad real. y

Estas dos visiones opuestas nunca se han reconciiia-
do. La perspectiva freudiana dominante afirma que la
emoci6n siempre determina el pensamiento, mientras que
segtin la vision cognitivista .domlnante el pensamiento
siempre guia a la emoci6n. Sin embargo, lo cierto es que
se orientan reciprocamente segiin el momento. Asi pues,
el reto de la psicologia del siglo XXI es 1f:lent1hcar en qué
condiciones la emoci6n es la que determina el pensamien-
toy en qué condiciones ocurre lo contrari‘(z. '

No intentaré encontrar aqui una solucién global, sino
sélo parcial. : )

Parte de nuestra vida emocional es instantaneay reac-
tiva. El placer sensual y el éxtasis, por ¢j emplo, son emo-
ciones del aqui y ahora que necesitan, s acaso, muy poco
pensamiento e interpretacién para desencadenarse. Una
ducha caliente cuando uno se halla cubierto de barro hace
que nos sintamos bien; no hace falta pensar «me estoy
quitando el barro» a fin de experimentar placer. Por el
contrario, todas las emociones relacionadas con el pasa-
do estin completamente guiadas por el pensamiento y la
interpretacién:

e rsp
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* Lydiay Markestin divorciados. Siempre que Lydi,
oye el nombre de Mark, lo primero que recuerd,
es que la traicioné y todavia se enfurece... veinge
afos después del suceso.

¢ Cuando Abdul, refugiado palestino que vive en
Jordania, piensa en Israel, recuerda el olivar del que
era propietario y que ahora estd ocupado por log
judios. Siente amargura y odio absolutos.

* Cuando Adele analiza su larga vida se siente sere.
na, orgullosa y en paz consigo misma. Siente que
superd las adversidades a las que tuvo que enfren.
tarse por nacer mujer, negra y pobre en Alabama,
¥ que sac6 el maximo provecho de la vida.

En cada una de estas estampas —y cada vez que el
pasado genera una emocién—, interviene una interpre-
tacién, un recuerdo o un pensamiento que gobiernan la
emoci6én subsiguiente.” Esta verdad aparentemente
inofensiva y obvia resulta clave para entender ¢c6mo nos
sentimos respecto al pasado. Lo mds importante es que
constituye la clave para evitar los dogmas que han hecho
que tantas personas sean prisioneras de su pasado.

VIVIR EN EL PASADO

¢Cree que su pasado determina su futuro?'° No se tra-
ta de una pregunta filos6fica superficial. Segiin en qué
medida consideremos que el pasado determina el futuro,
tenderemos o0 no a ser un navio pasivo, incapaz de cam-
biar de trayecto de forma activa. Tales creencias son
las culpables de la extrema inercia de muchas perso-
nas. Quizd sea una ironfa que la ideologia que subyace a
las mismas fuera expuesta por los tres grandes genios del
siglo XIX: Darwin, Marx y Freud.

Segtin la versi6n de Charles Darwin, somos produc-
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(o de una serie muy larga de victorias pasadas. Nuestros
ancestros $€ convirtieron en tales porque ganaron dos ti-
osdelucha:ladela supervivenciay la del ap’aro.z:amiento.
No somos mds que un conjunto de caracteristicas adi'lp-
tables ajustadas con precisién para mantenernos con vida
aportarnos el éxito repr(.)ductn.ro. El hecho de «no ser
mas que» dela ﬁ:ase anterior, q}uzé no sea fiel a Darwin,
pero es la expresion clave de la idea de que lo que acaba-
remos haciendo en el futuro estd determinado por nues-
tro pasado ancestral. Darwin fue un cémplice involunta-
rio de esta perspectiva cerrada, pero Marx y Freud eran
deterministas militantes y conscientes. Para Karl Marx,
la lucha de clases producia un «determinismo histérico»
que, al final, provocarfa la caida del capitalismo y el as-
censo del comunismo. La determinacién del futuro por
parte de grandes fuerzas econémicas es la base del pasado
e incluso los «grandes» personajes no trascienden el de-
sarrollo de tales fuerzas, sino que se limitan a reflejarlas.
Para Sigmund Freud y su legion de seguidores, todos

los sucesos psicol6gicos de nuestra vida—incluso los apa-
rentemente triviales, como nuestros chistes y suefios—
estdn estrictamente determinados por fuerzas de nuestro
pasado. La infancia no es s6lo formativa, sino que deter-
mina la personalidad adulta. Nuestro «desarrollo psico-
16gico» se detiene en los asuntos sin resolver de la etapa
infantil, y pasamos el resto de la vida intentando, en vano,
solventar los conflictos sexuales y la agresividad. Asi, an-
tes de la revolucién farmacolégica y de la llegada de la te-
rapia conductista y cognitiva, la mayor parte del tiempo
dedicado a la psicoterapia en las consultas de psiquiatras
Y psic6logos se consumia evocando con detalle los recuer-
dos de la infancia. Probablemente hoy dia siga siendo el
tema predominante en la psicoterapia. El movimiento de
Autoayuda mds famoso de comienzos de la década de los
hoventa también derivaba directamente de las premisas
deterministas. Segitin el movimiento del «nifio interior»
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los traumas de la infancia, no nuestras decisiones €ITGngy
o falta de caricter, provocan el embrollo con el que ng;
encontramos como adultos, y podemos recuperarnog de
nuestras «represiones» comprendiendo esos primerg
raumas.

Considero que los sucesos de la infancia estdn sobre.
valorados;'" de hecho, creo que en general la historia pey.
sonal estd sobrevalorada. Ha resultado dificil encontray
siquiera las consecuencias mds infimas de los sucesos de
lainfancia en la personalidad adulta, y no existen pruebag
de grandes efectos, ni mucho menos determinantes.

Arrebatados por el entusiasmo generado por la idea de
que lainfancia tiene un gran impacto en el desarrollo adul.
to, muchos investigadores, que empezaron sus tra bajos
hace cincuenta afios, buscaron exhaustivamente respaldo
asus teorias. Esperaban encontrar innumerables pruebas
de los efectos destructivos de los sucesos negativos de la in-
fancia—como lamuerte del padre o lamadre o el divorcio,
enfermedades fisicas, palizas, abandono y abusos sexua-
les— en las victimas en su edad adulta. Se realizaron en-
Cuestas a gran escala para relacionar la salud mental adul-

ta con las pérdidas durante la infancia, que inclufan
estudios prospectivos (actualmente se desarrollan varios,
que duran muchos afios y cuestan una fortuna).

Se hallaron ciertos efectos, pero no demasiados. Por
ejemplo, si la madre fallece antes de que el hijo cumpla
once afios, €ste serd un poco més depresivo en la edad
adulta, pero no mucho mis, y sélo si el sujeto es mujery
se encuentra en la mitad de los estudios. La muerte del
padre, en cambio, carece de efecto mensurable. Si el in-
dividuo es primogénito, su CI es mayor que el de los her-
manos, pero por término medio s6lo en un punto. Si los
padres se divorcian —excluyendo los estudios que ni si-
quiera se molestan en incluir grupos de control de fami-
lias similares, pero sin divorcio—, aparecen ligeros efec-
tos perturbadores en las tiltimas etapas de la infancia yen
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encia. Pero los problemas se desvanecen a me-
jaadoles¢ rsona madura y no son ficiles de detectar
dida queti“‘ P
enla® daos:ilble ql;e los traumas mds intensos de la infan-
" Efsll ; an en la personalidad adulta, pero de forma ape-
cati Igaptible.” En resumidas cuentas, los sucesos ne-
na't"if:g: de lainfancia no gobiernan 105 pmblemz1 igslt;);
in los estudios mencionados no existen arglllm o ge :
ibuir a los acontecimientos de la. 1nfang1a aculp
o resién, laangustia, el matrimonio desdichado, el abuso
Eil?:lrogas: los probllemas sem.lales, el pr:lirc()l, e(llnﬁ\itrato de
los hijos, el alcoholismo o lairaen l‘a eda all ulta. .
La mayor parte de dichos estudios resultarons o
todolégicamente inadecuados. EP su entusiasmo % ‘lo
incidencia de los eventos de la nifiez, los investigado
olvidaron estudiar los genes. Senglllamente: no pensaron
antes de 1990 que los padres grimlnales podian UarésTlur
genes que predisponen al crimen y que tanto l?s e iltqs
graves de los hijos como su tendencia a maltratar oTp ria
provenir de la naturaleza mds que de ’la educacién par en-l
tal. Enla actualidad existen investigaciones centradasene
anlisis de los genes; una de ellas estudia la personalujiaq
adulta de dos gemelos univitelinos cr1g(~105 por separa ?,
otro analiza la personalidad adulta de nifios adc?pta}dgs yla
compara con la personalidad de sus padres b1.olog1co's y
adoptivos.” Todos estos estudios encuentran 1nﬂuenc,1ils
genéticas considerables en la personalidad adultay sfo o
efectosinsignificantes atribuibles a lols sucesos dfe l? infan-
cia. En la edad adulta, los gemelos unlwtellpos (idénticos)
criados por separado son mucho mds Parec1dos respectoa
autoritarismo, religiosidad, satisfac;cmn labor.al, conserva-
durismo, ira, depresién, inteligencia, alcoholismo, bienes-
tary neurosis —por mencionar unos pocos 1:asg'os—P que
los gemelos bivitelinos (no idénticos) criados ]umosl:l ara-
lelamente, en la edad adulta, los gdoptados son muchomas
semejantes a sus padres biolégicos que a los adoptivos.
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Ningiin evento de la infancia contribuye de forma signify.
cativa a determinar tales caracteristicas.
Estoimplica que carece devalor el dictamen de F
y sus seguidores de que los sucesos de la infancia determ;.
nan el desarrollo dela vida adulta.” Hago hincapié en toq,
ello pues considero que muchos de mis lectores estin de.
masiado amargados por su pasado y se muestran demasi.
do pasivos respecto al futuro porque creen quelos sucesog
adversos de su historia personal los han marcado parg
siempre. Esta actitud conforma también la infraestructy.
ra filoséfica que subyace al victimismo que ha recorridg
Estados Unidos desde los gloriosos comienzos del movi.
miento de los derechos civiles y que amenaza con superar
alindividualismo fuerte y al sentido de responsabilidad in-
dividual que solia ser el distintivo de la nacién. El mero
hecho de conocer estos hechos sorprendentes, es decir, que
enrealidad los primeros sucesos del pasado ejercen pocao
ninguna influencia en la vida adulta, resulta liberador, y tal
liberaci6n es la razén de ser de esta seccién. Por consi-
guiente, si usted se cuenta entre quienes consideran quesu
pasado lo conduce hacia un futuro infeliz, tiene motivos
mds que suficientes para desechar tal idea.
Otra teorfa ampliamente arraigada —que ahora se ha
convertido en dogma y que también aprisiona a las per-
sonas en un pasado amargo— es la de la hidraulica de la
emocion, que fue desarrollada por Freud y se introdujo,
sin un cuestionamiento serio y exhaustivo, tanto en la cul-
tura popular como en el mundo académico. De hecho, la
hidriulica emocional es sinénimo de «psicodindmica»,
término general utilizado para describir las teorfas de
Freudy de sus seguidores. Dentro de esta perspectiva, las
emociones son consideradas fuerzas internas de un siste-
ma cerrado por una membrana impermeable, como si se
tratara de un globo. Si el individuo no se permite expre-
sar una emocion, ésta acabard emergiendo en algiin mo-
mento, generalmente como sintoma no deseado.

I‘Eud
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- ol 4mbito de la depresi6n, el d.esmenudo r'rll)z;s nﬁ;
- visién aparecié como un ej emplo horrible.
ubled est;ie ]a terapia cognitiva por parte de Aaron (:Tlm)
‘;1 la actualidad la terapia por la palabra iimllsdex:
eficaz contra la depresion— proviene e‘d es
experimentd Tim con la premisa delahidriu-
encanto 12 I; Fui testigo del surgimiento de dicha
e e‘mocwm;‘;;? 0u 1972 participé en un programa como
" enErgente 351(1 psiquiatrfa con €, mientras éste ex-
e rﬁl’;a con la terapia cognitiva. La experiencia cru-
.erlmen :I'im segtn él mismo explicaba, se produjo a fi-
e pa&”a la dé’cada de los cincuenta. Habia cgflclmdo su
i freudiana y se le asign6 la realizacion de tera-
fqrnc113C10“p£ con depresivos. Segin la teoria psmodmg-
e .
E:?ca, lfl;iapresién podia curarse medlan_tle 1? (’?Eizgiguf
los enfermos respecto al p::lsaflo yla veﬁtl ac
ca de todas las heridas y perd1das’suf.r1 as. L.
Tim descubri6 que no suponia ningun pro j ! r.lll 2
las personas deprimidas repararan agr:il)\lrlos pas;;1 : ;)a 13; =
blaran de ellos extensamente. El pro c:ml? r e
que, al hacerlo, a menudo se desenmaranaban, y s
encontraba la manera de colocartl)os. dte E?S:See?usi o },7
algunos casos provocaba inte . lic
le(l)lqc:ii(fsn tengilal un desenlace mortal. La, terapia co%ilt;‘;?-
para la depresion se desarrollé como técnica Ez;rgﬁ Ill dc[c) N
alas personas de su desventurado Pasadf?; mo lLas i
forma de pensar sobre el presentey el bFurc;. e
cas de terapia cognitiva alivian igual de bien la ']jIl)es on
que los firmacos antidepresivos, y resultan)mas ll;As’ )1::1 -
evitar la reaparici6n del trastornoy las rccalda§l; ld 101.65,
considero a Tim Beck uno de los grandes liberta =
Laira es otro de los dmbitos en el que el concepgadiff
hidriulica emocional fue examinado 'crltlcamfl:nfie. s
ferencia de las venerables culturas orientales, la de
dos Unidos es unasociedad ala quele agrada ex{)resar sluf
sentimientos. Nos parece honesto, justo ¢ mncluso satd

peck —¢
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dable manifestar nuestro enojo. Por eso gritamos, proteg.
tamos y litigamos. «Adelante, alégrame la vida», dic,
Harry el Sucio. En parte, nos permitimos este lujo por.
que creemos en la teorfa psicodindmica de la ira. Sinq
expresamos nuestra rabia, ésta saldrd por otro sitio de for.
ma incluso més destructiva, por ejemplo como enferme.
dad cardiaca. Pero resulta que esta teoria es falsa y, de
hecho, lo cierto es lo contrario. Centrarse demasiado ep
la ofensay en la expresién de la célera provoca mas enfer-
medades cardiovasculares y mds enfado.

La expresion abierta de la hostilidad resulta ser la ver-
dadera culpable de la relacién existente entre el infarto de
miocardio y la personalidad de tipo A."” La falta de tiem-
po, la competitividad y la represién de la célera no pare-
cen ser determinantes en el aumento de los infartos de
miocardio en los sujetos con personalidad de tipo A. En
un estudio, se evalud la hostilidad manifiesta de 255 estu-
diantes de medicina mediante un test de personalidad.
Como médicos, al cabo de veinticinco afios, los mds ira-
cundos sufrfan aproximadamente cinco veces mds cardio-
patias que quienes lo eran menos. En otro estudio, los
hombres con mayor riesgo de sufrir infartos de miocar-
dio alo largo del iempo eran los que tenfan las voces mds
explosivas, los que mds se irritaban cuando debian espe-
rar y los que mostraban su enfado de forma mds visible.
En los estudios experimentales se observa que cuando los
estudiantes varones reprimen su célera, la presién sangui-
nea disminuye, y que aumenta si expresan sus sentimien-
tos. La manifestacion de la ira también incrementa la ten-
sién sanguinea en las mujeres, que la tienen mds baja. Por
el contrario, la amabilidad como respuesta a una ofensa
la reduce.!

Sugiero otra forma de analizar la emocién mds com-
patible con la evidencia. En mi opinién, las emociones sin
duda estin recubiertas por una membrana, pero ésta s
sumamente permeable y recibe el nombre de «adapta-
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sién», tal como se ha visto en el capitulo anterior. Sor-

rendentemente, las pruebas ponen de t_n:amﬁesto que
cuando s€ producen acontecimientos positivos ){ nggat;—
Jo0s, existe un es.ta-lhdo emocional temporal en la direc-
cion correspondiente. Plero norrnahn?nte después de poco
empo, ¢l estado de dnimo vuelve asituarse dentro t_ie los

arimetros del rango fijo. Esto indica que las emociones
se desvanecen sison omitidas. Su energia se ﬁltrla a través
de la membrana y la persona recupera con el tiempo su
estado natural por medio de una «4smosis emocional».
No obstante, si las emociones son expresadasy se hace de-
masiado hincapié en ellas, acaban multiplicindose y atra-
pindonos en un circulo vicioso en el que nos ocupamos
en vano de agravios pasados.

La valoracién y el disfrute insuficientes de los bue-
nos momentos del pasado, asf como enfatizar demasiado
los malos, son aspectos que socavan la serenidad, la felici-
dad y la satisfaccién. Hay dos maneras de situar estos dos
sentimientos sobre el pasado en la regién de la felicidad y
la satisfaccién. La gratitud aumenta el disfrute y la valo-
racién de los buenos momentos pasados y la reescritura
de la historia mediante el perdén reduce el efecto depri-
mente de los sucesos negativos, y de hecho puede trans-
formar los malos recuerdos en buenos.

GRATITUD

Comenzaremos por el test sobre la gratitud mejor do-
cumentado, creado por Michael McCullough y Robert
Emmons, que también son los investigadores norteame-
ricanos lideres en el 4mbito de la gratitud y el perdén.
Ienga su puntuacién a mano, puesto que nos referiremos
aella a medida que avancemos en el presente capitulo.
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LA ENCUESTA SOBRE LA GRATITUD"

Utilizando la escala que se halla mds abajo, escriba g
lado de cada frase el nimero que indique su grado de
acuerdo o desacuerdo.

Estoy muy en desacuerdo.

Estoy en desacuerdo.

Estoy ligeramente en desacuerdo.
= Ni de acuerdo ni en desacuerdo.
Estoy ligeramente de acuerdo.
Estoy de acuerdo.

Estoy muy de acuerdo.

~I O\ R W9 N e
1

[u—

Tengo mucho en la vida por lo que estar agra-

decido.

2. Situviera que hacer una lista con todo lo que
agradezco, la lista seria muy larga.

3. Cuando observo cémo estd el mundo, no veo
mucho por lo que estar agradecido.

4, Le estoy agradecido a una gran cantidad de
personas.

5. A medida que me hago mayor, me veo mds ca-
paz de apreciar a las personas, los aconteci-
mientosy las situaciones que han formado parte
de mi historia personal.

6. Puede pasar mucho tiempo hasta que sient0

agradecimiento por alguien o algo.

Instrucciones para realizar ln puntuacion:

1. Sume la puntuacién de lositems 1, 2,4y 5.

2. Invierta la puntuacién de los items 3 y 6. Es
decir, si marc6 un 7, ponga un 1, si marcé un 6,
ponga un 2, etc.

3. Sume las puntuaciones invertidas de los item3

3y6altotaldel Paso 1. Ese esel total del CG-6: :

El resultado debe encontrarse entre 6 y 42.
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Basdndose en una muestra de 1.224 adultos que res-
 dieron recientemente a esta encuesta, que se‘encor.n:raba
- el sitio web Spirituality and Health, continuacion se
z:ponen los pat:rone.s’de referencia que le permitirdn in-
(erpretar su puntuacion. '
gi obtuvo 35 0 menos, se encuentra en el cuarto infe-
rior de la muestra. Sisu puntugmén se encuentra entre 36
38, se halla en la mitad inferior de las personas que res-
pondieron a la encuesta. Si obtuvo entre 39 y 41, se en-
cuentra en el cuarto superior, y si puntué 42, se halla er'l’el
octavo superior. Las mujeres obtienen una puntuacion
ligeramente superior a los hom})res, y las puntuaciones
de las personas mayores son mds altas que las de las jo-
venes.

He dado clases de Psicologfa en la Universidad de
Pensilvania durante mds de treinta afios: introduccion a
la psicologfa, aprendizaje, motivacion, psicologia clini-
cay de patologia. Me encanta dar clases, pero nunca he
disfrutado tanto como en los dltimos cuatro anos, ense-
fiando Psicologfa Positiva. Uno de los motivos es que, a
diferencia de otros cursos que imparto, propongo tareas
que pertenecen al mundo real, que son significativasy que
incluso pueden cambiar la vida de las personas.

Por ejemplo, un afio estaba inseguro respecto al de-
sarrollo de una tarea que permitiera «comparar el hacer
algo divertido con realizar un acto altruista», asi que con-
vertf la creacién de dicha tarea en un ejercicio en si mis-
mo. Marisa Lascher, una de las estudiantes menos con-
vencionales, sugiri6 que celebriramos una «Noche dela
Gratituds. Los alumnos invitarfan a alguien que hubiera
sido importante en su vida, pero a quien no habfan dado
las gracias debidamente. Para mostrar su agradecimien-
to, cada uno presentaba un testimonio sobre la persona
correspondiente, y a cada testimonio seguia un debate. Los
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invitados desconocian e] motivo exacto de la reunién hasra
ese momento,

Asi fue como al cabo de un mes, un viernes al caey Iy
tarde, acompafiados de vino yqueso, los alumnos se Teunje.
ron con siete invitados —tres madres, dos amigos fntimos,
un compafiero de habitacién y una hermana pequefia—
procedentes de distintos puntos del pais. (A fin de respetyy
las tres horas de clase, tuyimos que limitar la sesi6n de jj,.
vitados a un tercio de aquélla.) Patty le dijo a su madre:

¢Como valoramos a una persona? ;Podemgg
medir suvalor como si fuera un trozo de oro, sabien.
do que la pepita de 24 quilates es mds pura y brilla mgs
queelresto? Si el valorintrinseco de una persona fuera
asi de evidente para todo el mundo, no necesitaria pro-
nunciar este discurso. Como no es asi, me gustaria
describir el alma mds pura que conozco: mi madre,
Ahora sé que en este preciso instante me estd miran-
do, con una ceja arqueada mis que la otra. No, mam4,
no te han seleccionado por tener la mente mas pura.
Sin embargo, eres la persona ms auténtica y de buen
corazén que he conocido en mi vida. ..

Sin embargo, cuando perfectos desconocidos te
hablan sobre la pérdida de su mascota querida me
quedo desconcertada. Cada vez que conversas con una
persona desconsolada empiezas a llorar, como si se
acabara de morir tu mascota. Ofreces consuelo en mo-
mentos de gran pérdida para estas personas. De nifia,
estaactitud me confundfa, pero ahora me doy cuenta
de que es tu corazén genuino, que se acerca a los de-
mds en momentos de necesidad....

Mi corazén no cabe en si de g0zo mientras hablo
de la persona més maravillosa que conozco. S6lo me
queda sofiar con convertirme en el pedazo de oro puro
que creo que tengo delante. Vas por la vida con la ma-
yor humildad, sin pedir agradecimiento n unasola vez,
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sperando simplemente que las personas haya‘r.l’disﬁ-u-
;go del tiempo que han pasado en tu compaiifa...

Literalmente no quedd ni un solo ojo seco en la clase
:ontras Patty lefa su discurso y su madre decia entre so-
e «Siempre seras mi Patty Mentolada.» Un alumno
foc?;i.é luego: «Todos lloraron, los donantes, los recepto-
- 1;;5 observadores. Cuando empecé allorar, no sabfa por
risé}]lomba.» Llorar enuna clase es algo fuera de lo comin,
cuando llora todo el mundo, es que ha ocurr'ido algo que
toca la gran fibra que subyace a.toda la I*}tllmamdad._
Guido escribi6 una divertida cancién de gratitud por
la amistad de Miguel y la cant6 acompafiado de una gui-
tarra:

Los dos somos hombres varoniles,

no cantaré ninguna cuﬂilada.

pero quiero que sepas que me imPortas. _
Si necesitas un amigo, puedes contar conmigo;
grita «Guido» y abi estaré.

Sarah le dijo a Rachel lo siguiente:

En nuestra sociedad, se pasa por alto a las perso-
nas mds jévenes en el momento de pensar en las que
poseen grandes virtudes. Al traer aqui a alguien mds
joven que yo esta noche, espero que 0s replanteéis
todas las ideas preconcebidas que tengdis acerca (%e las
personas dignas de admiracién. En mllchos sentidos,
aspiro a ser como mi hermana pequefia, Rachel...

Rachel es extrovertida y habladora de una forma
que siempre he envidiado. A pesar de su eda'd, a R'ach
nunca le asusta entablar conversacién con quienquiera
que conozca. Empez6 a hacerlo cuando gateaba, para
consternacion de mi madre. Lasvisitas al parque plan-
teaban nuevas amenazas, puesto que Rachel no le te-
nia miedo a los desconocidos y alguna vez se habia
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marchado con alguien mientras charlaban. Cuang,
yo estabaa punto de acabar el instituto, Rachel se hizg
amiga de un grupo de chicas bulliciosas de mi Cursg
que yo apenas conocia. Me senti escandalizada y ce.
losa. Al finy al cabo, se suponia que eran mis igualeg,
Cuando le pregunté cémo habfa ocurrido, se encq.
gi6 de hombros y dijo que habfa empezado a hably,
con una de ellas un dia fuera del colegio. En aquell
época ella estaba en quinto.

Al final del semestre, cuando evaluaron el curso, la fra-
se «La noche del viernes, 27 de octubre, fue una de las
mejores de mi vida» no fue un comentario atipico ni en
observadores ni en presentadores. De hecho, la Noche de
la Gratitud es el punto culminante del curso. Como pro-
fesory como ser humano, es dificil pasar todo esto por alto,
En nuestra cultura carecemos de un vehiculo para comu-
nicar a las personas significativas para nosotros nuestra
gratitud por su existencia, e incluso cuando nos sentimos
impulsados a hacerlo, nos encogemos avergonzados. Qui-
zés en su cultura ocurra lo mismo, por lo que aqui ofrez-
co el primero de dos ejercicios para expresar gratitud. El
primero estd dirigido a todos los lectores, no sélo a quie-
nes obtuvieron una puntuacién baja respecto a la grati-
tud o la satisfaccién con la vida:

Escojaauna persona importante de su pasado que
haya marcado una gran diferencia positiva en su vida
y ala que nunca ha expresado su agradecimiento por
completo. (No confunda esta eleccién con un amor
romdntico reciente o con la posibilidad de beneficios
futuros.) Escriba un testimonio lo suficientemente
largo para llenar una pagina. Témese su tiempo para
redactarlo; mis alumnos y yo tardamos varias semanas
en hacerlo, pensando al respecto en el autobiis yporla
noche antes de dormirnos. Invite a esa persona a su
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casa, o viaje hasta donde ellavive. Es importarllfi qli)e
o exprese Cara a cara, no por escrito o por te/e.ond .
No informe previamente a la persona del pr,op?syco e
gu visita; un sencillo «quiero verte» bastard. E vinoy
¢l queso NO son importantes, pero lleve éna Vgrsi{)ri
plastiﬁcada de su discurso como regalg. uan 1o e
e el momento adecuado, lea su testimonio lenta-
mente, de forma expresivay mantemendq el contac-
to visual con la otra persona. Lpego deje que esta
responda sin prisas. Recuerden juntos los aconteci-
mientos concretos por los cuales esa persona es 1mpor-
tante para usted. (Si estd muy conmovido, envn;me
una copia del discurso a seligman@psych.upenn.e .)

LaNoche de la Gratitud tuvo un im/ptacto tan grande
quenome hizo falta ningtn estudio empirico que ml(le con
venciera de su poder. Sin embargo, poco después, llego a
mi mesa de trabajo el primer experimento controlado de
este tipo.2 Robert Emmons y Mike McCullough asigna-
ron al azar a varias personas la tarea de llevar un diario per-
sonal durante dos semanas, en el que expresaran los suce-
s0s por los que estaban agradecidos, l‘as. complicaciones
que aparecieran, o sencillamente la§ :,1ct1v1dade§ coud&gnas.
Laalegria, la felicidad y lasatisfaccién con !a vidase dispa-
raron dentro del grupo de sujetos agrad.emd.os. ‘

Por tanto, si se encuentra en la mitad 1.nfer19,r de la
puntuacién del test de gratitud o del de satisfaccion con
lavida, este segundo ejercicio es para usted. Ded1qge cin-
co minutos cada noche durante las dos semanas siguientes,
preferentemente antes de cepillarse los dientes e irse ala
cama. Prepare una libreta conuna pagina para ca@a unode
los catorce dfas siguientes. La primeranoche realice el test
desatisfaccién con lavida (pigina 104) y el de fehc1da'd ge-
Neral (pigina 80) otra vezy anoteel l'esultad'o. A COI\UIl'lll)a—
¢ion, piense en las veinticuatro horas anterioresy escn1 a,
enlineas separadas, hasta cinco aspectos de su vida por los

121



que se sienta agradecido. Algunas de las anotaciones p, s

comunes son: «despertarme esta mafianax, «la gener?-

dad de los amigos», «<a Dios por darme determinacig .
«unos padres maravillosos», «muy buena saluds y «1{1»,
Roll.mg Stones» (o cualquier otra referencia artisti i
Repita los tests de satisfaccién con la vida y de ft’:licisa '
generalla dltima noche, dos semanas d espuésdel comi:d
20, y compare los resultados con los de la primera nochn‘
Sile haido bien, incorpérelo a su rutina nocturna. .

PERDONAR Y OLVIDAR

Lo que sentimos con relacién al pasado —satisfaccidp
y orgullo, 0 amargura y vergiienza—, depende por com-
pleto de los recuerdos. No existe otra fuente. E] motivo
por el que la gratitud contribuye a aumentar la satisfac-
c16n con la vida es que amplia los buenos recuerdos sobre
el pa.sado: su intensidad, su frecuencia y las «etiquetas»
asocmdalls a dichos recuerdos. Otra alumna, que durante
lg exposicion de testimonios se centré en sumadre, escri-
bi6 después: «Mimadre dijo que siempre recordarfa aque-
ll'a noche. El ejercicio constituy6 mi oportunidad de de-
cirle por fin cudnto significa para mi. Pude sacar algo que
llevaba en el pecho, jy esta vez fue un buen motive! Du-
rante los dias siguientes ambas estabamos muy animadas.
No dejaba de pensar en aquella noche.»

Estuvo «muy animada» durante varios dias porquele
pa'saban por la cabeza con mayor frecuencia los pensa-
mientos positivos sobre todo lo bueno que habia recibido
de,51_1 madre. Estos pensamientos eran positivos de forma
mas intensa, y las etiquetas inspiraban felicidad («Qué gran
persona»). Con los recuerdos negativos ocurre precisa-
mente lo contrario. Tanto la divorciada cuyo tinico pensa-
miento sobre su ex marido se encuentra focalizado en 2
traiciony la mentira, como el palestino cuyo cavilar sobre
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| o lugar de nacimiento se halla centrado en 1:91 ofensay el
. “son ejemplos de amargura. Los pensamientos nega-
‘J_dlo.’ intensos y frecuentes sobre el pasado son la materia
"’".?;a que bloquea las emociones de felicidad y satisfac-
:i:;“, y tales pensamieptos impiden la serenidad y la paz.

Fsto es igual de cierto tanto para las naciones como
ara los individuos. Los lideres que de fqrma incesante
recuerdan a sus seguidores la larga historl.a de atroqda—
Jes —reales e imaginarias— que ha sufrido su nacién,
eneran una poblacién violenta y vengativa. Slobodan Mi-
losevic, al recordar a los serbios que habian sido victimas
Je seis siglos de agravios, provoc6 una década de guerray
genocidio en los Balcanes. El arzobispo Makarios, de
Chipre, sigui6 fomentando el odio contra los turcos cuan-
do ascendié6 al poder, con lo cual la reconciliacién entre
griegos y turcos fue casi imposible y propicio en gran
medida la catastréfica invasion del ejército turco. Los
demagogos estadounidenses contempordneos que juegan
la carta de la raza, que invocan recuerdos de la esclavitud
—oel supuesto escindalo de la discriminacién positiva—
acada momento, hacen que sus seguidores desarrollen la
misma mentalidad vengativa. A estos personajes les resulta
beneficioso desde el punto de vista politico a corto plazo,
pero a la larga es probable que el polvorin de violencia y
odio que contribuyen a incrementar afecten gravemente
al mismo grupo al que desean ayudar.

Nelson Mandela, por el contrario, se propuso debili-
tar las interminables represalias.?! Como lider de Suréfri-
€3, se negé a regodearse en el amargo pasado y condujo a
Sunacién dividida hacia la reconciliacién. Yakubu Gowon,
de Nigeria, trabaj6 duro parano castigaralosibos después
de quela rebelién de Biafra fuera sofocada a finales dela dé-
cada de 1960, lo cual probablemente evit6 un genocidio.
En la India, Pandit Jawaharlal Nehru, discipulo de Mo-
handas Gandhi, se aseguré de poner fin a las represalias
contra los musulmanes después de la divisién del pafs, en
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1947. En cuanto su gobierno control6 la situacién y deg,.
vo las matanzas, los musulmanes recibieron proteccigy,
Lamente humana ha evolucionado para asegurar qué
nuestras emociones negativas de extincién venzan lag
positivas, que amplian horizontes, favorecen el desarro]|,
yson duraderas, pero mis fragiles. La tinica forma de salir
de esta selva emocional es cambiar los pensamientos reeg.
cribiendo el pasado: perdonando, olvidando o eliminand,
los malos recuerdos. Sin embargo, no se conocen formag
demejorar la capacidad de olvidary eliminar malos recuer.
dos.” De hecho, losintentos explicitos de eliminarlos pen-
samientos fracasan y aumentan la probabilidad de imagi-
nar el objeto que se desea anular (por ejemplo, intente ng
pensar enun oso blanco durante los siguientes cinco minu-
tos). Esto hace que el perdén, que deja intacto el recuerdo,
pero elimina e incluso transforma el dolor asociado a él, es
latinica estrategia viable para abordar la historia desde otra
perspectiva. Sin embargo, antes de pasar a ocuparnos del
perdén, debemos preguntarnos por qué tantas personasse
aferran, de hecho abrazan apasionadamente, los pensa-
mientos amargos respecto a su pasado. ¢ Por qué la reescri-
tura positiva del pasado no esla actitud mds natural ante los
agravios que sufrimos?

Por desgracia existen buenas razones para aferrarsea
la tristeza, y debe realizarse un balance antes de intentar
reescribir el pasado a través del perdén (o del olvido o de
la eliminacién). Estas son algunas de las razones habitua-
les que se esgrimen para no perdonar.??

* Perdonar es injusto. Socava la motivacién par?
apresary castigar al culpable y mina la ira justa que
podria utilizarse para ayudar a otras victimas.

* Perdonar puede evidenciar amor hacia el culpable
y mostrar falta de amor por la victima.

* Perdonar impide la venganza, y ésta es correctay
natural.
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gin embargo, en el otro lado de la balanza, el perdon
. oformalaamarguraenneutralidad o 1ng1uso enrecuer-
tlau;je tinte positivo, por lo que hace posible una mayor
o faccion con la vida: «No puedes hacer dafio al culpa-
. ; perdonando, pero puedes liberarte perdondndo-
:ﬂc»lli Iasalud fisica, sobre todo la cardiovascular, es pro-
h:ﬁnlementc mejor en quienes pferdonan que enlll'os que
20 lo hacen.?* Y cuando va seguido de la reconciliacion,
¢l perd6n puede mejorar sobremanera las relaciones con
a persona perd()nadfl: ; )

No es mi intencién argumentar aqui sobre qué peso
asignar a las ventajas e inconvenientes cuando uno debe
decidir si es mejor dejarse llevar por el rencor. L0§ pesos
son un reflejo de los valores dfe cada persona. Mi tinico
objetivo es exponer la relacion inversa entre elactodeno
perdonar y la satisfaccion con la v1c.la.

Lo dispuesto que uno estd a 01V1d?1r una ofensa no so-
lamente depende de c6mo valore .rac1onalmente las ven-
tajas e inconvenientes, sino también de la persona.hdad.
A continuacién encontrard una escala ideada por Michael
McCullough y sus colegas, que reflejala capa(:ldad'gene—
ral de perdonar agravios importantes.’ Para realizar el
test, piense previamente en alguna persona en concreto
que hace poco le haya producido algin perjuicio y luego
cumpliméntelo.

MOTIVACION ANTE LA TRANSGRESION

Respecto a las cuestiones que mas abajo.se'exponen,
indique cuales son sus pensamientos y sentimientos ac-
tales hacia la persona que lo hirié; es decir, queremos
saber c6mo se siente respecto a esa persona en este preci-
S0 instante. En cada {tem, rodee con un circulo el niime-
10 que describe mejor sus pensamientos y sentimientos
ACtuales.
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9

Sus fortalezas personales

Este capitulo le permitird identificar sus fortalezas
personales. Los capitulos siguientes tratan sobre cémo
desarrollarlas y emplearlas en los principales ambitos de
Javida.

CAPACIDAD Y FORTALEZA

Las fortalezas, como la integridad, el valor, la origi-
nalidad y la amabilidad, no son lo mismo que la capaci-
dad, como el buen oido, la belleza facial o correr a la velo-
cidad del rayo. Capacidades y fortalezas pertenecen al
dmbito de la Psicologia Positiva, y si bien comparten
muchas similitudes, una de las diferencias clave es que las
fortalezas son rasgos morales, mientras que las capacida-
des no lo son. Ademis, aunque la linea divisoria sea bo-
frosa, los talentos no son tan ficilmente adquiribles como
las fortalezas. Es cierto que se puede rebajar el tiempo en
una carrera de cien metros elevando mis el trasero en la
Posicion de salida, mejorar el aspecto mediante un ma-
quillaje favorecedor, o aprender a reconocer més a me-
nudo un tono correcto por el hecho de escuchar mucha
Iisica cl4sica. Sin embargo, considero que no son mis
que pequefias mejoras de una capacidad preexistente.

Por el contrario, el valor, la originalidad, la justicia y
laamabilidad pueden forjarse incluso a partir de unos ci-
Mientos frigiles, y considero que con la suficiente practi-
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¢4, perseverancia, buena educacién y dedicacién, Pued
echar raices y florecer. Las capacidades son mds inp, ;
En términos generales, o se tiene un determinado taley.
to 0 no se tiene; si uno no nace con un buen o0ido o cop log
pulmones de un corredor de largas distancias, existen, poy
desgracia, limites estrictos respectoa la posibilidad de ad-
quirirlos y en qué medida. Los aspectos que se alcanzg,
No son mds que una version artificial de la capacidad. N,
ocurre lo mismo con el amor por el conocimiento, Ia pru-
dencia, la humildad o e] optimismo. Cuando se adquie-
ren tales fortalezas, éstas parecen ser auténticas.

Las capacidades, a diferencia de las fortalezas, son re-
lativamente automiticas —se sabe que es un do sosteni-
do—, mientras que las fortalezas implican la voluntad (de-
cirle al cajero que le ha cobrado 50 délares menos exige
un acto de voluntad). La capacidad conlleva ciertas elec-
ciones, pero s6lo relativas a dénde hacer uso de la misma
y siperfeccionarla, pero esimposible elegir poseerla. Por
ejemplo, la frase «Jill era una persona muy lista, pero des-
perdicié su inteligencia» tiene sentido porque Jill mos-
tré un fallo de voluntad. No habia escogido poseerun CI
elevado, pero lo desaproveché errando en sus elecciones
sobre si desarrollar o no su capacidad y con respecto a
cuindo y dénde demostrar su inteligencia. Sin embargo,
la expresién «Jill era una persona muy amable, pero des-
perdici6 suamabilidad», no tiene demasiado sentido, No
se puede malgastar una fortaleza, pues ésta implica elegir
en qué momento utilizarla y seguir desarrolldndola o no,
pero también —y en primer lugar— escoger adquirirla.
Précticamente cualquier persona normal puede obtener,
con el tiempo, esfuerzo y determinacién suficientes, las
fortalezas que trataré a continuacién,

No obstante, las capacidades no pueden adquirirse por
medio de la voluntad. De hecho, con la voluntad ocurrié
lo mismo que con el carcter. La psicologia cientifica aban-
doné ambos conceptos mds o menos en la misma épocay
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ivos similares. Sin embargo, los conceptos de vo-
e ilidad personal son igual de funda-
juntad y de responsabili a [;)els_op ' egluconce e
mentales para la Psicologia Positiva qu p
e i i i tros mismos
¢Por qué nos sentimos tan bien con noso v
do le decimos al cajero que nos ha devuelto "50 ola
cuage mis? No es que de repente admiremos algiin rasgo
o i i enti losos
innato de honestidad, sino que nos sentimos orgul
or haber obrado correctamente, por escoger un compor-
tamiento mds dificil que embolsamos’ el Eimero y no de-
cir nada. Si no nos hubiera costado ningtin e:sfuerzo, no
nos habriamos sentido tan bien. De hecho, si hemos en-
tablado una lucha interna («Total, es una gran cadena de
supermercados... ummm, pero a lo mejor le descuentan
los 50 délares al empleado al final de la jornadas), nossen-
timos incluso mejor con nosotros mismos. Hay diferen-
cia entre la emocién que experimentamos cuando vemos
aMichael Jordan anotando un mate sin esfuerzo ante un
contrincante inferior y la que sentimos cgando lo vemos
anotar 38 puntos a pesar de estar con gripe y 39 de fie-
bre.! El hecho de presenciar virtuosismo sin esﬁler'%o pro-
voca emocion, adoracion, admiracién y sobrecoglml'e:n-
to. Pero dado que no existe la posibilidad de emulacién,
no causa inspiracion ni elevacién como sucede cuando se
supera un enorme obsticulo. 55
En pocas palabras, nos sentimos elevados e inspira-
dos cuando el ¢jercicio de la voluntad culrmr'r:l en unaac-
Cién virtuosa.? Vale la pena observar también que, con
respectoa la virtud, por muchos trabajos universitarios que
hayamos realizado en el marco de las ciencias sociales,
no menospreciamos el mérito invocando el argumento
ambientalista de los teélogos del siglo XIX. No nos de-
¢imos: «No me merezco el mérito por mi honestidad,
porque me criaron en un buen hogaf' y mis padrels eran
buenos, 50 délares novan a cambiar mi vida, y ademis ten-
go trabajo fijo.» En lo mds profundo de nuestro ser, con-
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sideramos que procede del buen carécter sumado a] Ser.
cicio de la capacidad de eleccién. Incluso si nos sentimgg
inclinados a excusar al delincuente debido a las circung.
tancias de su educacién, no nos sentimos ni mucho Me-
nos inclinados a restarle mérito a Jordan porque tuyg al
mejor mentor, ha sido bendecido con talento, o es rico
famoso. Debido a la importancia suprema de la eleccig
en la expresion de la virtud, consideramos que las alabap.
zas y el mérito son merecidos. La virtud, segiin la mep.
talidad moderna, depende esencialmente de la voluntad
y la capacidad de eleccién, mientras que el lado sombyi
de la vida procede de circunstancias externas.

Las intervenciones en Psicologia Positiva difieren
de las de la psicologia convencional precisamente por
este motivo. La psicologfa se centra en reparar dafios y
en pasar de «menos seis» a «menos dos». Las interven-
ciones que logran reducir los trastornos personales sue-
len ser opresivas, y el equilibrio entre el ejercicio de la
voluntad y las fuerzas externas se decanta hacia estas dl-
timas. El efecto de la medicacién no depende en absolu-
to de la voluntad; «no se necesita disciplina» es uno de
las principales argumentos utilizados para justificar el
uso de firmacos. Las psicoterapias que actdan sobre los
trastornos suelen describirse, con acierto, como «mode-
lado» o «manipulacién». Cuando el terapeuta es activo
y €l consultante paciente y pasivo, procedimientos como
encerrar a un claustrofébico en un armario durante tres
horas, reforzar a un nifio autista mediante la ausencia de
descargas eléctricas como premio por dar abrazos y reu-
nir pruebas contra los pensamientos catastrofistas en un
depresivo son estrategias que dan relativamente buenos
resultados. Por el contrario, las terapias como el psicoa-
ndlisis, donde el terapeuta es pasivo —habla en contadas
ocasiones y nunca actia— y el paciente es activo, no
cuentan con un gran historial de haber aliviado trastor-
nos mentales.
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Gin embargo, cuando en nuestra }rifia deseamos pasar
Jel «mds tres» al «mds ocho», el ejercicio delavoluntad es
nds importante que recolocar accesorios externos. Desa-
rrollar las fortalezas y virtudesy emplearlas en la vida dia-
ia esmds bien una cuestién de tomar decisiones. Fomen-
wrlasno tiene nada que ver con aprenle’er, formarse o estar
condicionado, sino que g'uarclsf relacién con el descubri-
miento, lacreatividady la posesuS.n'de detex:mmfldas carac-
teristicas. Mi «intervencién» positiva t:avorlta s6lo consiste
en pedirle que responda al cuestionario que hay mds abajo
yque luego piense cudles de las for’talezas enumeradasson
las que usted posee y cémo podria cmplea}'la:s todf)s los
dfas. Por sorprendente que parezca, su propioingenioy el
deseo de llevar una buena vida pasan a tomar el mando,
incluso aunque yo me mantenga al margen.

LAS VEINTICUATRO FORTALEZAS

En las distintas enumeraciones de las virtudes mo-
rales con las que di en mis lecturas, encontré un catd-
logo mds o menos numeroso, puesto que distintos es-
critores inclufan mds o menos ideas bajo el mismo

nombre.
BENJAMIN FRANKLIN, The Autobiography

Ser una persona virtuosa es mostrar, medianFe actos
voluntarios, todas o al menos la mayoria de las seis virtu-
des ubicuas: sabiduria, valor, humanidad, justicia, tem-
planza y trascendencia.’ Hay distintos caminos para lle-
gar a cada una de ellas. Por ejemplo, es posible poner de
manifiesto la virtud de la justicia mediante actos de bue-
na ciudadanfa, imparcialidad, lealtad y trabajo en equipo,
o liderazgo. Considero que estas vias son las fortalezas, y
que, a diferencia de las virtudes abstractas, cada una de las
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fortalezas es mensurable y adquirible. A continuacig,
abordaré, brevemente, aquellas fortalezas que son comy,
nes a distintas culturas. A partir de este andlisis y mediay,.
te la encuesta que le sigue, podri decidir cuiles de estas
24 fortalezas son mds caracteristicas de su persona.

Algunos de los criterios que permiten saber cuindg
una caracteristica es una fortaleza son los siguientes, En
primer lugar, una fortaleza es un 7asgo, una caracteristicy
psicolégica que se presenta en situaciones distintas yalo
largo del tiempo. Una tinica actitud amable no indica que
la humanidad sea una virtud subyacente.

En segundo lugar, una fortaleza es valorada por dere-
cho propio. A menudo, sus consecuencias son positivas, E|
liderazgo bien ejercido, por ejemplo, suele proporcionar
prestigio, ascensos y aumentos de sueldo. Aunque las for-
talezasy virtudes proporcionan tales resultados desea bles,
debemos valorar la fortaleza por s misma, incluso cuan-
do no existen beneficios obvios. Recuerde que aquellas
gratificaciones se acometen porque si, no porque ademis
puedan ser fuente de emociones positivas. De hecho, Aris-
toteles argument6 que las acciones emprendidas por mo-
tivaciones externas no son virtuosas, precisamente por-
que son forzadas.

Las fortalezas también pueden vislumbrarse en las ex-
pectativas que los padres tienen respecto a su hijo recién
nacido («Quiero que mi hijo sea carifioso, valeroso y pru-
dente»). La mayoria de los padres no dicen que desean
que sus hijos eviten la psicopatologfa, al igual que no di-
rian que quieren que su hijo ocupe un cargo directivo in-
termedio. Un padre puede desear que su hijo se case con
una persona millonaria, pero probablemente pasaria 2
explicar qué puertas abriria el hacerlo. En cambio, las for-
talezas son condiciones que deseamos sin mis justifica-
ciones.

La demostracién de una fortaleza por parte de alguien
no menoscaba a las personas del entorno. De hecho, 108
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esI;,‘;;ctad‘::ores suelen sentirse «elevados e inspirados» al
resenciar acciones virtuosas. La envidia lgm?de 1r1va£1r
al espectador, perono los celos. Poneren prictica una for-
aleza provoca emociones positivas auténticas en quien
realiza la accion: orgullo, sat]sfacc%on, jibilo, realizacién
ersonal o armonia. Por este motivo, las fqrtalgzas y las
virtudes suelen realizarse en situaciones de victoria-victo-
ria. Todos podemos ser vencedores cuando actuamos de
acuerdo con las fortalezas y virtudes. _

La cultura respalda las fortalezas proporcionando
instituciones, rituales, modelos de conduc.ta, parﬁbola§,
méximas y cuentos infantiles. Las instf'tucmnes y _l?s ri-
tuales constituyen pruebas que permiten a los nifios y
adolescentes practicar y desarrollar una caracteristica
valorada en un contexto seguro con pautas explicitas.
Los comités de estudiantes de instituto tienen por ob-
jeto fomentar el civismo y el liderazgo; los equipos de
las ligas deportivas infantiles se esfuerzan por desarro-
llar la labor de equipo, el deber y la lealtad; y la}s clases
de catequesis intentan sentar las bases de la fe. Sin duda,
las instituciones pueden errar el camino —piense en los
entrenadores de hockey que pregonan el «ganar _a~cual—
quier precio», o los concursos de belleza para nifias de
seis afios—, pero tales fallos son claramente obvios y
objetos de criticas.

Los modelos de conducta de una cultura ilustran de for-
ma convincente las fortalezas o las virtudes. Los modelos
pueden ser reales (Mohandas Gandhiy el liderazgo), ap6-
crifos (George Washington y la honestidad) 0 claramen-
temiticos (Luke Skywalker yla fluidez). Cal Ripken, y Lou
Gehrig antes que él, son ejemplos de perseverancia; He-
len Keller lo es de amor y aprendizaje; Thomas Edlson
de creatividad; Florence Nightingale de generosidad; la
Madre Teresa de la capacidad de amar; Willie Stargell de
liderazgo; Jackie Robinson de autocontrol; y Aung San
de integridad.
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_ Algunas fortalezas estin representadas por <Progd;

gios», jovenes que las muestran a temprana edad d‘
forma notoria. Cuando imparti mi Gltimo seminarig S
bre Psicologia Positiva en la Universidad de Pensils;am-o‘
pedi a los estudiantes que se presentaran, no con e] taa,
trillado «soy un estudiante de tercer afio con una dohln
especialidad en economia y psicologia», sino relatande
una historia sobre ellos mismos que pusiera de maniﬁe;j
to una fortaleza. (Estas presentaciones suponen un cop.
traste cilido y refrescante a mi seminario sobre psicoly.
gia clinica, en la que los alumnos suelen presentarse
agasajindonos con historias de sus traumas infantjles,)
Sarah, una alegre estudiante de tltimo curso, nos conts
que cuando tenfa unos diez afios se habia dado cuents
de que su padre trabajaba mucho y que entre sus proge-
nitores se habia interpuesto cierta frialdad. Le preocupa-
ba que pudieran divorciarse. Sin contirselo a sus padres,
fue a la biblioteca local y ley6 libros sobre terapia de pa-
reja, lo cual es sorprendente, pero lo que de verdad nos
sorprendié fue el resto de la historia. El hecho es quea
la hora de la cena convirtié las conversaciones familiares
en intervenciones deliberadas, alentando a sus padresa
salvar sus diferencias, a discutir equitativamente, a ex-
presar sus gustos y desagrados reciprocos en términos
conductistas, etcétera. A los diez afios era un prodigio de
la fortaleza de caricter llamada inteligencia social. (Sus
padres siguen casados.)

A la inversa, existen «idiotas» (del griego, «no so-
cializados») con respecto a determinadas fortalezas y 10s
archivos de los Premios Darwin (www.darwinawards.com)
son una galeria de famosos de este tipo de individuos.
A diferencia de Rachel Carson —cuya obra Primaverd
silenciosa la inmortaliza como un ejemplo de pruden-
cia—, el sujeto del siguiente ejemplo es un idiota de 12
prudencia:
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Un hombre de Houston recibié una leccién con-
cisa de seguridad sobre armas de fuego cuando jugéa
Ja ruleta rusa con una pistola semiautomdtica del ca-
ibre 45. Rashaad, de 19 afios, habiaidoa visit?r_a unos
amigos cuando anuncié su intencién.de participar en
¢l peligroso juego. Al parecer no se dlo.cuenta de que
una pistola semiautomtica, a diferencia de un revol-
ver, inserta de forma automitica un cartucho en la
recdmara cuando la pistola estd amartillada. Sus po-
sibilidades de ganar una ronda de ruleta rusa eran
nulas, tal como descubrié ripidamente.*

Puesto que los nifios crecen rodeados de gran canti-
dad de modelos de conducta positivos, la pregunta fun-
damental es cuindo y por qué aprenden lecciones nega-
tivas en lugar de positivas. ¢;Qué hace que algunos jévenes
se fijen en Eminem, Donald Trump o luchadores profe-
sionales como modelos de conducta?

Nuestro criterio final para identificar las fortalezas
que se presentan mis adelante consiste en atender a la
ubicuidad de las mismas, es decir, que se valoran en casi
todas las culturas del mundo. Es cierto que las excepcio-
nes son muy pocas; al parecer los ik no valoran la amabili-
dad.’ De ahi que digamos que estas fortalezas son ubicuas
en vez de universales, y es importante que los ejemplos
de veto antropolégico («Bueno, los ik no la tienen») sean
escasos y flagrantes. Esto significa que unas cuantas for-
talezas que se valoran en el mundo occidental contempo-
rineo no se hallan en nuestra lista: la belleza fisica, la com-
petitividad, la autoestima, la fama, la originalidad, etcétera.
Sin duda estas fortalezas son dignas de estudio, pero no
constituyen mi prioridad inmediata. La razén por la que
sigo este criterio es que quiero que mi concepto de buena
vida sirva del mismo modo a un japonés, un irani y un nor-
teamericano.b

211



s Cudles son sus mejores fortalezas personales?*

Antes de describir cada una de las veinticuatro forg
lezas, aquellos que comprendan el inglés y disponga, d;
acceso a Internet pueden visitar mi sitio web (www.augp,,,
tichappiness.org) y cumplimentar el test de Fortalezas ¢,
racteristicas de la Felicidad Verdadera, ejercicio de vejj,
ticinco minutos de duracién que ordena sus fortalezag
mayor a menor y compara sus respuestas con las de mile
de personas. Inmediatamente después de realizarlo, o},.
tendrd informacién detallada sobre sus fortalezas, junt,
con comparaciones con otras personas de su sexo, raza,
edad, nivel de estudios y profesion.

En caso de que esa alternativa no sea viable, podré va-
lorar sus fortalezas en las paginas de este mismo capitulo.
Mis descripciones serdn sencillas y breves, lo suficiente
para que reconozca la fortaleza; si desea profundizar mis,
las notas finales le indicardn referencias bibliogrificas
mids concretas. Al final de cada descripcién de las veind-
cuatro fortalezas, encontrard una escala de autovaloracién
para cumplimentar. Estd formada por dos de las pregun-
tas mds esclarecedoras del cuestionario de 1a web, que es
mds completo. Sus respuestas ordenardn las fortalezas de
forma similar a la del sitio web.

Sabiduria y conocimiento

El primer conjunto de virtudes corresponde a la sa-
biduria. He dispuesto las seis vias para poner en eviden-
ciala sabiduriay su antecedente necesario, el conocimien-
to, desde la m4s bsica desde el punto de vista evolutivo
(curiosidad) a la mds compleja (perspectiva).

* Adaptado de la Clasificacién de Fortalezas y Virtudes d
Valores en Accién (VIA), desarrollado bajola direccién de Christo:
pher Peterson y Martin Seligman. Subvencionada por la Manuel
D. and Rhoda Mayerson Foundation. Los derechos de esta adap-
tacion, asi como la versién del sidio web pertenecen a la VIA.
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