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PROLOGO

Un mapa para encontrarnos

Serd porque nos queremos sentir bien

que ahora estamos bailando entre la gente.

«Buscando un simbolo de paz»
CHARLY GARCIA

;Cémo hacemos para sentirnos bien? ;El bienestar es algo que traemos de
fabrica, que nos toco en suerte (0 no) en la loterfa de la vida? ;O se trata, mds
bien, de una préctica que podemos construir con habitos sencillos pero sos-
tenidos? Si estan leyendo estas paginas, intuyo que son partidarios de la se-
gunda opcion. Y eligieron bien, porque van a encontrar en este libro una
maravillosa fuente de conocimiento y herramientas para poder construir ese
bienestar de la mano de Viviana Kelmanowicz, que retine sus mas de dieciséis
afos en el estudio de la ciencia del bienestar y sus treinta afios de psicotera-
peuta para sintetizar lo que aprendio en ese recorrido y compartirlo con no-
Sotros.

Viviana nos asegura, con solvencia cientifica, conocimiento experto y
gran sensibilidad, que hay mucho que podemos hacer, mas alld de nuestras
propias tendencias personales, para encontrar y sostener ese sentimiento de
well-being tan anhelado. Define, primero, que el bienestar no implica alegrias
temporarias e intensas (la hedonia que describian los antiguos griegos, que
nos da satisfaccion inmediata), sino la eudaimonia, un estado més perdurable
que nos permite estar presentes y disfrutar con serenidad y conciencia, sin-
tiendo que nuestra existencia tiene un propdsito, sin necesidad de perseguir

la luciérnaga del placer con su luz bella y brillante pero caprichosa. Y nos
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asegura que encontrar ese bienestar es un reto posible para todos quienes nos
aventuremos a embarcarnos en un trabajo sistematico, con propuestas senci-
llas y accionables que logremos sostener en el tiempo.

Para eso necesitamos un mapa que nos guie, que nos oriente para dar
el primer paso y cuando entramos en una parte fangosa del recorrido. Y
también una guia, amorosa y conocedora, que nos ayude a mirarnos ha-
cia adentro, a hacer un primer automapeo para encontrar nuestros pila-
res de fortaleza sobre los cuales apoyarnos para luego dar los siguientes
pasos. Son ese mapa y esa guia, justamente, los que encontrardn en este
libro.

Al comienzo, nos introducimos en las raices tedricas del bienestar, inclu-
yendo la psicologia positiva y otros enfoques de la psicologia y las neurocien-
cias. Y es que Viviana es una incansable estudiosa y popularizadora de un
cuerpo de conocimiento que la apasiona y que viene poniendo en practica
con sus alumnos y consultantes. Se trata de una pasién que, sospecho, viene
de haber visto una y otra vez sus efectos transformadores, aplicados a multi-
ples vidas de las personas y grupos con los que ha venido trabajando durante
décadas.

La segunda parte pone manos a la obra en la construccion del bienestar,
contextualizada en el momento vital en el que estemos. Naturalmente, la
bisqueda no es la misma en nuestra juventud que en la edad madura, o
cuando tenemos hijos 0 nos hacemos mayores. Sabemos que el contexto y
las situaciones externas nos van a afectar siempre, pero, como enfatiza la
autora, el bienestar florece cuando podemos actuar para encontrarlo mds
alla de lo que nos esté sucediendo, cuando nuestro eje depende primordial-
mente de lo que pasa en nuestro interior.

Desde esa perspectiva nos propone un método propio, ordenado y alcan-
zable, al que llama «la ley de los 4» (ver mas adelante, p. 113), para lograr el
bienestar a partir de conceptos y pasos bien concretos: el automapeo, la in-
tenciodn, la atencién y el conocimiento.

En la dltima parte del libro llega el momento de agarrar la lapicera y el
papel (jsi no lo hicimos antes!). Porque nos trae veinte ejercicios sencillos,
pero muy potentes, avalados por la evidencia cientifica, para llevar el bienes-
tar a nuestro dia a dfa. Desde expresar gratitud a evitar la rumiacién y la

comparacion social, a invertir en las relaciones sociales, a incrementar las
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experiencias de flow u ocuparse del cuerpo y del estilo de vida, son acciones
que se van convirtiendo en habitos que hacen nuestra vida mads plena.

Disfruté mucho de leerlo. Senti que iba sin apuro en un paseo que a veces
se parecia a recorrer un prado florido y otras a escalar una montafia de a
pasos, en los que necesitaba tiempo para parar, escribir, respirar, pensar y
descansar para volver a seguir. Ojala les pase algo parecido. Van a encontrar
montones de estrategias para revisar sus vidas, repensar objetivos, plantearse
otros, reflexionar sobre distintos aspectos de sus trabajos, sus vinculos, su
salud, su manejo del tiempo.

Tienen en sus manos un libro para leer, volver a leer, retomar en distintos
momentos de la vida, dejarlo un tiempo y reencontrarse con ¢l. Un libro para
dejar en la mesa de luz y volver a leerlo, tal vez abriendo las paginas al azar,
quiza empezando de nuevo por el principio, dejandose llevar por las ganas de
construir, recuperar, potenciar o volver a degustar ese camino del bienestar,

que estd mas cerca de lo que creemos.

MELINA FURMAN, bidloga y doctora en Educacion






INVITACION

Nos morimos vivos muchas veces. Vamos por la vida dejando entrever o es-
condiendo heridas. Atravesamos todo tipo de desgarros: estan los que perdu-
ran porque no cicatrizan tan rapido como quisiéramos, los que no cicatrizaran
nunca y aquellos que se ven favorecidos por el paso del tiempo. Existen su-
frimientos por situaciones que no funcionaron como hubiéramos deseado y
por pérdidas temporales o permanentes de todo tipo. También existen las
heridas de amor que nos quiebran, a veces més que la muerte misma, tal vez
porque es una muerte viva con la que nos podemos encontrar al doblar por
cualquier esquina.

Aun asi, seguimos riendo. Todos en alguna oportunidad, o en varias,
atravesaremos momentos dificiles, plenos de dolor e incertidumbre, y tendre-
mos que seguir. Lo que vas a leer trata de posibilidades. Esas con las que
contamos para disefiar mas y mejores puertas para salir de los laberintos. Te
invito a abrirlas una a una.

Me gusta limpiar las heridas ajenas. Las propias también, aunque ardan.
Me conmueven los dolores de las personas que me muestran sus monstruos.
Sé lo que les cuesta respirar a veces. Estuve devastada también como lo estin
ellos, los muchos que vienen a verme.

Encontré juntando pedazos de mundos una forma de construir algo, una
especie de método para recuperarme. Y una vez que empecé a practicar de
manera rudimentaria ese arte, el de la reparacion personal, me aboqué a do-
minarlo con mas precisién. Lo uso con los que me abren alguna sombra de
vida desesperada. El proposito de este libro es compartirlo, ofrecerte la de-
gustacion muy curada que hice en estos mas de dieciséis anos de estudio
sobre la ciencia del bienestar y mis treinta afios como psicoterapeuta.

«Nos convertimos en las historias que contamos sobre nosotros mis-

mos», dice Paul Auster. Los psicoterapeutas trabajamos, en gran medida, con
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eso que la gente se cuenta. Me gusta decir que soy editora de esos cuentos. La
magia de editar historias no tiene que ver con inventarlas, sino con encontrar
y focalizar en algtn aspecto que las personas pasan por alto. Es decir, en
cierta caracteristica que no ven de lo que se narran a s{ mismos o en otra
variable, como el tono de voz, la gestualidad, la forma de caminar o de sen-
tarse, a veces la forma de reirse o de mirar. Editar es rearmar con eso un
cuento que pone la fuerza en un aspecto nuevo y lo mezcla con lo que se
habia convertido en habitual. Este movimiento puede generar un plato mds
exquisito y novedoso.

Deseo con todo mi corazén que este libro o alguno de sus capitulos te
sean de utilidad para disefiar un menu mds interesante que te permita pensar
algo nuevo o resucite alguna idea olvidada. Ojald te impulse a conectarte de
un modo diferente con vos y con el mundo, y te sirva para convertirte en

alguien que se anime a mas, se arriesgue mas.

¢Cémo leer este libro?

Este libro se divide en tres partes. La primera es una introduccién al bienes-
tar, en la que de a poco iremos sumergiéndonos en el tema y sus complejida-
des. Vamos a tratar sobre las posibilidades de expandir el propio bienestar y
qué atenta a diario contra esto, para empezar a sacarnos algunos velos. La
segunda parte pone manos a la obra en la construccion a partir de la ley de
los 4, mi método para alcanzar el bienestar a través de conceptos y pasos bien
concretos. Y el ultimo tramo es el que requiere un rol mds activo: aqui pro-
pongo veinte ejercicios basicos divididos en diferentes capitulos cortos para
bajar a tierra ese concepto tan abstracto de la felicidad. Para algunos, necesi-
tards tener a mano lapiz y papel.

A la vez, hay tres maneras de leerlo. Una es todo de golpe, de corrido,
para tener ciertas ideas sobre el tema, y asi ganar mas conocimiento general
y personal. Otra es por secciones, para adentrarte de a poco en lo que mas te
interese. Y la ultima es poniendo el foco en la idea de accionar para empezar
a ver cambios. Para eso, podés ir a la seccion final y decidir qué querés poner
en practica en tu dia a dia, comenzar sin necesidad de entender de qué se

trata el bienestar tedricamente, y disponerte a vivirlo y sentirlo en tu vida.
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También es un libro para leer a cualquier edad, porque en todo mo-
mento de la vida puede activarte, aunque en cada etapa serd de una forma
distinta.

Te invito a crear un espacio para pensarte y rearmar algunos habitos con
los que vivis. No es un libro plagado de certidumbres. Refugiandome en las
palabras de Delphine Horvilleur, espero que «garantices siempre un hueco
vacio de certezas» en tu vida. No pretendo en lo mds minimo que lo que vas
a leer se instaure en vos como verdad hegemonica. En cambio, deseo que
siempre dejes un espacio para respirar novedades y desafiar convicciones.
Ojala este libro sirva, primero, para despertarte hambre; segundo, para abrir-

te caminos nuevos; y tercero, para probarlos.






INTRODUCCION

El bienestar se construye

Primera busqueda: articulos sobre bienestar

(0,48 segundos), unos 246.000.000.

Segunda busqueda: articulos sobre felicidad

(0,48 segundos), unos 58.200.000.

Tercera busqueda: articulos cientificos sobre felicidad
(0,52 segundos), unos 7.740.000.

GOOGLE

Si hay una esperanza que el mundo comparte, sin duda, es la de ser feliz.
Todos queremos ser felices y tener bienestar. Y lo deseamos para nosotros,
para nuestros seres queridos y, muchas veces, también para nuestra comuni-
dad. Podemos afirmar que vivir con mayor bienestar es parte de lo importan-
te, y en varias personas (probablemente las que tengan este libro entre sus
manos) se convierte en un objetivo transversal, a veces central en su forma
de estar en el mundo. Pareciera, entonces, que cobra mucho sentido entender
como funciona, explorarlo e investigarlo.

No es algo nuevo. El estudio de la felicidad tiene mucha trascendencia en
diversas disciplinas, como la psicologia positiva, el disefio, la arquitectura y el
urbanismo, la medicina, la economia, la sociologia y la biologia, entre otras.
Un papel aparte merece la filosofia, que desde Aristételes en adelante ocupd
a las mentes mds brillantes para definirla, pensarla y llevarla a la vida diaria.
La felicidad es un tema que se ha desarrollado en el budismo, el hinduismo,
el cristianismo, el judaismo y la iglesia nativa americana, entre otras religio-

nes. Sus libros sagrados ofrecen caminos distintos para acceder a vidas mds
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plenas y practicas para desarrollar modos de vivir con mas bienestar, asi
como herramientas para atravesar los sufrimientos inevitables.

El tiempo y el esfuerzo puestos al servicio de la felicidad son tan antiguos
como el mundo. Y, sin embargo, pocas veces en la historia ha habido tanto
interés y conocimiento como en esta época. No en vano el curso The Science
of Well-Being («La ciencia del bienestar») se corond en 2018 como el mas
exitoso en toda la historia de Yale, una universidad que existe desde 1701.
Podriamos decir que estamos (hace ya algunos afios) frente a una nueva era
del estudio de la felicidad.

La enorme proliferacion de libros, articulos cientificos y de divulgacion
sobre bienestar parece contarnos que la gente, las instituciones y las sociedades
necesitan algo que estaria faltando, o por lo menos de lo que se quiere saber
mas. Como prueba, basta introducir palabras como «felicidad» o «bienestar», o
«articulos cientificos sobre felicidad» en un buscador comun, y arrojard resul-
tados similares a los que encontré y con los que comienza esta introduccién (y
que, si buscas ahora mismo, seguro habran aumentado desde el momento de la
publicacion del libro). Otro dato no menor es que, desde la pandemia de CO-
VID-19, la prevalencia mundial de la ansiedad y la depresion aumentd un 25%
segun un informe de 2022 de la OMS. Hoy, aproximadamente, 280 millones de
personas sufren de depresion en el mundo entero.

Cada vez existe mds conocimiento sobre como podemos ser mas felices
y los efectos que eso tiene en nuestras vidas y en las de quienes nos rodean.
Muchas disciplinas abrieron nuevos caminos para explorar este gran deseo y
objetivo humano. La psicologia positiva y el brillante avance de las neuro-
ciencias en el dltimo tiempo pisan fuerte, y el cambio cultural y de mentali-
dad sobre la importancia de desarrollar calidad de vida en todas las edades
no deja de expandirse. Se nota en la creciente popularidad de practicas como
la meditacion, la alimentacién saludable, el ejercicio fisico y el yoga. En la
cantidad de textos serios que exploran el buen vivir y se adentran en el tema,
y también en los biohackers que prometen ensefiar a redisefiar la vida, en
aquellos escritos que aseguran tener la receta de la felicidad y en los gurtes
que despliegan sus teorias y experimentos en medios y redes sociales.

Podriamos escribir quinientos libros en paralelo sobre distintos temas
que abarcan la felicidad: la posibilidad de comprometerse con los objetivos,

los efectos del pensamiento optimista en el cuerpo, el valor de la gratitud y la
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amabilidad, o el impacto de las relaciones sociales, entre muchos otros topi-
cos. Pero lo que busco aca es simplificar tanta abundancia de material. Luego
de anos de estudio en el tema, logré integrar mi propio método, que conside-
ro accesible y alejado de los dogmatismos. Mi idea es explicartelo de manera
franca y simple, pero no por eso menos profunda. Quiero ofrecerte un mapa
que te muestre los caminos para acceder a un mayor bienestar.

No soy investigadora, pero todo lo que voy a contarte en estas paginas
tiene validez cientifica y son técnicas empiricamente probadas. El valor agre-
gado es mi experiencia de vida y mi pragmatismo liderando y conviviendo
con grupos humanos. Desde hace afos, ayudo a las personas a mirarse mas,
a entenderse y conocerse, para que, con eso que aprendieron y exploraron,
generen mejores contextos para si mismos y para la comunidad. De eso se
trata el disefio del bienestar. De cultivar y construir de forma accesible la
microfelicidad en la vida diaria e impactar de ese modo en la macrofelicidad

comunitaria y social, en una danza bidireccional y virtuosa.

¢Por qué hablamos de bienestar y no de felicidad?

En 1998, Martin Seligman fue elegido presidente de la Asociacién Americana
de Psicologia. La APA (American Psychological Association, segtin sus siglas
en inglés) es una organizacion profesional y cientifica que se dedica al avance
y la promocién de la psicologia. En esa posicion y en su discurso inaugural
decidié impulsar un campo nuevo de investigacion cientifica: la psicologia
positiva. Para esto, reunié a diferentes colegas académicos, con quienes se
propuso unificar los desarrollos tedricos y de investigacion aislados, muy va-
liosos, pero desconectados entre si acerca de los conceptos de psicologia y
felicidad que circulaban hace muchisimos anos. Este enfoque se proponia ex-
plicar como aprender, mantener y desarrollar fortalezas, habilidades y estilos
de vida positiva.

Al mismo tiempo, les interes6 definir cuales son las condiciones y los
procesos que llevan a estados individuales, sociales y culturales que caracte-
rizan vidas plenas. El primer libro que Seligman escribi6 sobre el tema se
llamo La auténtica felicidad. En él planted la existencia de tres vias hacia la

felicidad: la vida placentera, la vida comprometida y la vida con significado.
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Esa primera teoria y sus conceptos fueron reformulados y ampliados con el
tiempo, y ya en la segunda ola de este movimiento comenzd a hablarse de
bienestar.

Para muchos, la felicidad es una cuestion trillada. Estd llena de frases va-
cias y clichés sobre el tema, y esto le hace perder la profundidad y el esfuerzo
que conlleva. Se piensa que es un asunto superficial y un concepto bastante
intangible. Y la verdad es que no lo es. La propuesta de este libro es entender
y examinar el concepto para que, de decidirlo, te sea mas facil incorporarlo en
tu vida.

En principio, tenés que saber que la felicidad no excluye cierta medida de
malestar emocional y de dificultades. En el imaginario colectivo, la felicidad
se asocia con lo heddnico. O sea, los placeres, la alegria puntual, y especial-
mente con momentos muy intensos. Esta claro que los instantes de placer y
goce se suman y se necesitan para experimentarla. Pero, como te decia, la
felicidad es mas que solo esas alegrias intensas. Me gustaria que quede bien
claro que ser feliz siempre va a incluir crisis y dolores. Para que no nos olvi-
demos de esto ultimo y podamos pensar mejor algo tan deseado y complejo
es que se empezo a utilizar el término «bienestar»; sin dudas, para diferen-
ciarlo de lo que todos en la vida creemos: «la felicidad es que todo esté bien».
Como no es asi, y podemos considerarnos felices aunque estemos sufriendo,
se eligio la palabra «bienestar», para despegarla del uso popular y sesgado que
se le da al término «felicidad». Varios son los motivos de la incorporacion del
nuevo concepto. El primero es que es mas facil descomponerlo y analizar las
variables que lo conforman: la satisfaccion general con la vida, el balance
entre afecto negativo y positivo, el tipo de adaptacion al medio que tengamos,
nuestra percepcion de autoeficacia, la salud mental y fisica que poseamos, y
también los proyectos personales y comunitarios que desarrollemos. En con-
clusién, y como acabds de leer, cuando explicamos el bienestar aludimos a
mucho mas que al afecto positivo, la diversion y las alegrias intensas coyun-
turales. Nos referimos a una sensacion estable y de fondo, que incluye con-
tento y, sobre todo, percepcién de sentido con la vida y con las actividades
cotidianas. Entonces, esta manera de pensar el bienestar contiene el inevita-
ble padecer de las crisis que atravesaremos una y otra vez.

Quiero ir un poco mas profundo. No sé si sabias que en el ambito del

bienestar existen dos tipos de felicidad tan genuinas como diferentes que se
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remontan a la época grecolatina, con la filosofia de los epictireos en Roma y
los hedonistas en Grecia. Los griegos utilizaban dos términos importantes
para distinguir entre uno y otro: hedonia y eudaimonia. Hedonia se refiere al
placer que experimentamos en respuesta a cosas agradables que suceden en
nuestra vida, sean inducidas por personas, actividades, objetos o estimula-
ci6n mental. Incluso, puede estar vinculado con la nostalgia del pasado o la
anticipacion de algo deseado en el futuro. También puede ser estimulado qui-
micamente por sustancias como el alcohol o las drogas. El placer derivado de
la hedonia es transitorio y nunca completamente satisfactorio. Casi siempre
hay un deseo de mas, y muchas veces una busqueda por revivirlo. Esa euforia
de las nuevas situaciones siempre se termina atenuando, y aparece entonces
lo que se denomina «adaptacion hedonica», que es el acostumbramiento a las
experiencias. Y sucede que, con respecto a los eventos positivos, ocurre de
forma muy potente, instindonos a necesitar mas. Esa motivacion por conse-
guir mas, disparada por el circuito neuronal ligado a la dopamina (y que
depende de circunstancias individuales), puede llevar a la adiccion.

En cambio, el concepto de eudaimonia, que se traduce como «bienestar
genuinoy, trata de cultivar un bienestar interno, sostenible y anclado en nues-
tros valores, que no implica estar feliz todo el tiempo. Muchas veces busca-
mos la felicidad en las cosas que nos dan placer inmediato y pretendemos
evitar el sufrimiento a toda costa. Esto puede llevarnos a una forma de vida
impulsiva y consumista, y a creer que algunas direcciones facilistas pueden
acercarnos al lugar donde queremos llegar.

El bienestar no funciona asi. El bienestar eudaimonico estd relacionado
con la serenidad y el sentido de propdsito a los que llegamos a través de un
trabajo personal. Se vive como una sensacion estable y tranquila (que se da,
por ejemplo, con una caminata al aire libre con una amiga o con las caricias
en la mano de un ser querido), y se liga a la produccion del neurotransmisor
serotonina, que nos genera calma y paz. Y si bien serd afectado por lo que
vayamos viviendo, dependerd mds de factores internos, como el autodesarro-
llo, el crecimiento personal, y de nutrir las relaciones cercanas y valiosas. Es
decir, con la satisfaccion de la vida en general.

La felicidad o hedonia tiende a estar mas centrada en la persona y en
la busqueda de vivencias y emociones positivas a veces intensas. El bienes-

tar o eudaimonia se centra en el equilibrio y la armonia en multiples dreas
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de la vida personal y social. Ambas experiencias se encuentran. Los con-
ceptos de hedonia y eudaimonia estan interrelacionados y se apoyan mu-
tuamente.

El bienestar, como deciamos anteriormente, puede ser desglosado y pen-
sado como un concepto multidimensional con aristas diferentes que hay que
tener en cuenta para su construccién. La idea es que con lo que vayas leyen-
do puedas sumar practicas que combinen con tu vida y estilo personal y te
acerquen a él.

Si bien en este libro, en ocasiones, me voy a referir a felicidad y bienestar
como sindnimos, y de forma indistinta, estaré siempre haciendo alusion a la
acepcion completa y compleja de este ultimo, a menos que explicite lo con-
trario. Me gusta el término «bienestar» porque en espafiol podemos separar
las dos palabras que lo componen y entendemos de forma muy clara la refe-
rencia a estar bien. En inglés se habla de well-being y de whole-being, donde
whole es «todo» y being «ser», y se refiere a una concepcion de bienestar in-
tegral. Entiendo el bien-estar como un cruce entre los momentos de felicidad,
de sufrimiento y de las adversidades inevitables de la vida. Estas rutas seran
sinuosas de a ratos, de andar ficil en otros, sin duda se peleardn, pero no
seran enemigas. Parece complicado, ;no? Ya veremos como funciona. Vamos

a encontrar esas coordenadas.

La revolucién de las neurociencias

Toda la vida repetimos ciertas frases hechas. Fueron pasando de generacion
en generacion: «<somos lo que comemos», «si te seguis estresando, te vas a
enfermar», «tu cuerpo es tu templo», «el amor lo cura todo», «los ojos son el
espejo del alma». Pero las deciamos sin estar del todo seguros de su veraci-
dad. Eran casi intuiciones populares.

En los ultimos afios, sin embargo, el arrollador avance de las neurocien-
cias comprobd muchas de estas creencias. Se descubri6 el correlato cerebral
de varias de estas frases. La neurociencia evoluciond para ayudarnos a cono-
cernos mas y revelarnos el mundo fascinante del funcionamiento humano. Se
sabe con mayor precision cémo el cerebro construye y almacena la informa-

cion y cudl es el papel de las emociones en este armado.
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Al estudiar las reacciones del cerebro de la mano de los avances tecnolo-
gicos se revelo, por ejemplo, que hay un eje directo entre el intestino, la mi-
crobiota y el cerebro, y que lo que comemos impacta en el tercero. O que
cuando miramos a alguien a los ojos y compartimos emociones al hablar,
ambos cerebros se acoplan, es decir que se encienden o activan las mismas
dreas cerebrales en las dos personas (y a eso nos referiamos cuando hablaba-
mos antes de los 0jos como espejos del alma). A través de la comunicacion,
y especialmente de las miradas, los cerebros se sincronizan y podemos sentir
lo que la otra persona siente. Sabemos hoy que nuestro cuerpo estd absoluta-
mente interconectado, que la interaccion con el entorno, con los demas y con
nuestros propios 6rganos tiene efectos en el cerebro que pueden ser medidos
en los laboratorios dedicados a ese fin. En los tltimos afios ha habido tantos
avances en términos del conocimiento sobre la conexién cuerpo-mente que
esa dualidad que decia que del cuerpo se ocupan los médicos y de la mente
los psicologos no estaria alcanzando para entender como funcionamos.

Y, en este sentido, la unién cuerpo-mente tomo una dimension diferente.
Mientras antes la historia separé la razén de la emocion y apostd por una
mente exacta, despojada de sentimientos y llena de racionalidad, capaz de
garantizar la creacion de un mundo objetivo, el nuevo paradigma de la neu-
rociencia destierra estas ideas. No solo no hay separacion, sino que la mente
se nutre principalmente de la informacién que le brinda el cuerpo. Antonio
Damasio es uno de los neurocientificos mas significativos de estos tiempos, y
en su libro El error de Descartes afirma que el cerebro utiliza informacién
sensorial y emocional para construir una representacion precisa del mundo.
Parece entonces que cognicion y emocion, cuerpo y cerebro, son insepara-
bles. Hoy sabemos con precision que la emocion es imposible de quitar de
nuestro modo de percibir, porque pertenece al camino que nuestras vias ana-
tomicas recorren para integrar la informacion que nos llega, tanto del mundo
exterior como de nuestros propios drganos internos. La dualidad mente-
cuerpo se desdibuja de verdad. La frase «somos seres biopsicosociales», acu-
fada por el psiquiatra estadounidense George L. Engel, es cada vez mds
comprobable, y el esquema cartesiano antiguo de «pienso, luego existo» que-
dé anacrénico.

En conclusion, para abordar el bienestar es imprescindible trascender la

exclusividad de lo mental/psicoldgico. Si asi no lo hiciésemos, nos quedariamos
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cortos, ya que estarfamos dejando de lado vias centrales que también hacen a
su construccion. Hoy no solo se habla de como lo que sucede en el intestino
influye en el cerebro, como deciamos antes, sino también de como la calidad y
la cantidad de nuestros musculos lo hacen. Sabemos que la manera de mover-
nos, la postura corporal y la gestualidad de manos y cara le informan al cere-
bro, y que este estd en constante conexion con esa informacion para generarnos,
por ejemplo, mayor apego a los aspectos negativos si mantenemos una postura
encorvada, o de entusiasmo si la mantenemos mds derecha. Como si esto fuera
poco, se comprobd la importancia que tiene la variabilidad de la frecuencia
cardiaca en la manera en que percibimos, en nuestras emociones y, sobre todo,
en la idea que tenemos de nosotros mismos, o sea, en nuestra identidad.

Esta revolucion que traen las investigaciones en neurociencias nos empu-
ja a mirar como usar a nuestro favor ese conocimiento nuevo para mejorar
nuestra calidad de vida. Es claro que entender cémo funciona la conexién
mente-cuerpo es esencial para sostener una vida con salud y bienestar, plena
y equilibrada.

Es innegable que para desarrollar mejores vidas es imprescindible tener
en cuenta una gran cantidad de variables. Queda en evidencia, entonces, la
responsabilidad y la oportunidad que tenemos para modificar el funciona-
miento y la estructura de nuestro cerebro a partir de nuestras acciones dia-
rias. A ese mecanismo adaptable del cerebro para cambiar su estructura y su
funcionamiento de manera significativa se lo denomina «neuroplasticidad».
Cada dia entendemos un poco mas de qué modo podemos generarnos y ge-
nerar contextos con mayor bienestar. Y aqui es donde la psicologia positiva
ha podido avanzar a pasos agigantados para disminuir el estrés y permitirnos
tomar el control de algunas de nuestras emociones y practicas cotidianas.

Este libro no promete hacer desaparecer tus problemas, pero te ayudara
a recuperar tu poder de autoeficacia para pensarte mejor hoy y en un futuro,
y te brindara ideas para diseiar propositos a mediano y largo plazo. Va a
ofrecerte, también, estrategias para conectar con el mundo de un modo mds
auténtico, y espero que te sirva para encarnar mas a menudo una posicién
que incluya diferentes perspectivas. Me propongo que accedas a herramientas

para mejorar aquello que te cuesta y potenciar lo que quieras expandir.
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Mi camino al bienestar

A mis once afios, me toco vivir algunas experiencias que me marcaron. Fue-
ron situaciones violentas y dolorosas relacionadas con la muerte de un ser
querido que en ese entonces tenia quince afos. Ese hecho generé mudanzas
y cambios abruptos y sorpresivos de vida. Aprendi, sin decidirlo, a tomar de
las circunstancias aquello que podia ayudarme a lidiar con la incertidumbre,
el dolor y las muertes tempranas.

Siempre estuve muy vinculada a los grupos. Jugué al voley de manera
competitiva desde los seis hasta los veinte afios. Considero que esa experien-
cia forjo mi capacidad para entender los roles que cada uno desempefia en
los diferentes momentos, y comprendi que a veces se gana y otras se pierde y
se aprende, y que el espiritu de equipo y comunion es lo que nos salva. Fui
capitana del equipo en varias categorias, y mas adelante volvi a liderar gru-
pos. Fui elegida delegada de mi division en el secundario.

Me recibi de psicopedagoga y de psicologa. Cuando estudiaba psicopeda-
gogfa, tenia un novio que hacia terapia grupal sistémica, una rama diferente
a lo que primaba en aquella época como abordaje convencional. Recuerdo
que me contaba las intervenciones y las escuchaba fascinada. Por eso, desde
el comienzo de mi carrera comencé a indagar en el mundo de la psicoterapia
sistémica, que se distingue por la inclusion de los contextos, por sostener que
los problemas se ven maximizados, minimizados o neutralizados por el tipo
de secuencias interaccionales que mantenemos en nuestras relaciones, que las
cosas suceden entre las personas y entre las personas y las instituciones.

Empecé a trabajar como concurrente psicopedagoga en el Hospital Du-
rand y estuve alli tres afios, hasta que me presenté en un concurso de la
Municipalidad de la Ciudad de Buenos Aires y gané una beca para armar un
equipo de psicopedagogia sistémica en el Hospital Ramos Mejia. Creé ese
equipo y lo coordiné durante dieciocho afios (renuncié al puesto de planta
que habia ganado en 2005). Lo bautizamos «el Equipo de Psicopedagogia
Estratégica». Funcionaba y atn funciona en el Area Programitica de ese hos-
pital. Creamos alli un modelo de abordaje sistémico en psicopedagogia al que
llamamos PEI: Psicopedagogia Estratégico-Interaccional.

Creo que mi transito por la creacién y coordinacion de grupos, tanto de-

portivos como hospitalarios, la organizaciéon de congresos psicopedagdgicos y
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psicoldgicos que planeé junto con mis equipos, sumados a mis horas de docen-
cia universitaria, me llevaron a mantener un interés constante por aplicar en la
practica los conocimientos que iba adquiriendo e integrando en mi vida. Siem-
pre me atrajo bajar al llano, a lo coloquial, los conceptos mas complejos. Siempre
me gusto crear procedimientos especificos para que mis concurrentes en el hos-
pital, mis alumnos y mis consultantes entiendan COMO se hace. Siempre me
intereso achicar, domesticar los problemas més complejos para hacerlos accesi-
bles y manejables.

Algunos afios después de renunciar al hospital, y en mi afan por conocer
nuevas formas de ver el mundo, me crucé, casi sin querer, con el primer libro
de Martin Seligman, y me encanté lo que encontré en sus postulados. Tanto
que me anoté en el primer Congreso Mundial de Psicologia Positiva, que se
hizo en Filadelfia en 2009. Alli tuve el privilegio de conocerlo en persona a él
y a muchos de los expertos que venia leyendo (Barbara Fredrickson, Sonja
Lyubomirsky, Mihaly Csikszentmihalyi) y a los que iré citando en el libro.
Volvi de ese viaje con una amiga con la que al tiempo sumamos a otra y
creamos un espacio para pensar intervenciones de psicologia positiva para
nifios. Asi nacié6 Grupo AWE/, al que llamamos asi por tres motivos: 1) sig-
nifica «asombro», en inglés, y es una de las diez emociones positivas, 2) en su
etimologia, asombro quiere decir «sacar a alguien de la sombra» y 3) en filo-
sofia, el asombro es lo que ilumina la mente.

En paralelo, segui llevando adelante mi consultorio, donde empecé a
aplicar todos estos aprendizajes. Pude ver de primera mano cémo cambia la
vida al entender que la felicidad no es un golpe de suerte. Y que compartir y
discutir esta informacion tiene el poder de abrir los mundos y permitir nue-
vas miradas. Me gusta pensar cada encuentro con otros como una oportuni-
dad en la que puedo entregar un resaltador para que las personas marquen o
iluminen aspectos que antes no veian y no sabian que podian usar en sus
vidas.

Abrir los ojos a este conocimiento ayuda a entender que es posible vivir
de otra forma. Inmersos todavia en una cultura que proclama que hay que
quedarse revolviendo el sufrimiento, la corriente que considera que se puede

vivir con mads bienestar propone otro modo de asomarse a la vida. En lugar

! www.grupoawe.com.
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de anclarse en el malestar y mirar fuertemente un pasado que nos determina
y darles poco foco a las situaciones actuales, este paradigma invita a aceptar
las emociones y la realidad tal cual se presentan y presentaron. A transfor-
marlas y trabajar con nuestras fortalezas y recursos para generar un circuito

de esperanza.

Spoiler alert: es dificil

En este libro vamos a hablar sobre como vivir una vida valiosa y con mayor
bienestar. Vamos a tratar de precipitar el bienestar, de que lo conozcas, de que
entiendas como funciona, de que lo agregues a tu vida. Pero antes de sumer-
girnos en esta visita guiada debo hacer un spoiler alert: hay que trabajar ar-
duo para cultivar vidas mejores.

Es un trabajo dificil, porque saber sobre algo no significa que lo podras
aplicar de inmediato. Porque cambiar habitos automatizados es tremenda-
mente complejo y porque la intencién es lo primero que perdemos. Es que,
en la voragine de la vida diaria, nos vamos olvidando. Y esa intencién suele
mantener un gap, una brecha con la accién. Tal vez te habias propuesto ser
mas amable o ejercer més la gratitud, y luego de varios dias exitosos te levan-
taste con un 4nimo que no acompana. Estd bien, es un proceso. Habra dias
malos y otros buenos, en los que sera mas facil ir aplicando las diversas téc-
nicas aprendidas. Si tu genética es mas proclive al optimismo, seguramente te
sea mas simple; si estds en un duelo de amor, probablemente tengas que tra-
bajar mas. La idea de este libro es ayudarte a achicar esa brecha mientras
contemplas tu situacién particular.

Quiero que sepas que, en todos los casos, lo importante es el entrenamien-
to. Si vas interiorizando los conceptos y haciendo los ejercicios e intervencio-
nes, puedo asegurarte que vas a notar cambios. El bienestar se construye, se
cultiva y también se entrena. Como un musculo, puede crecer y hacerse mas
fuerte. Se empieza de a poco, paso a paso, y también puede perderse cuando
abandonamos el entrenamiento... Y existe el concepto del entrenamiento invi-
sible: es el descanso necesario para que el musculo se recupere y crezca luego
de que las fibras se desgarraron en el esfuerzo. Es tan necesario como el traba-

jo de fuerza en si. Del mismo modo, llegar a comprender este libro en su
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totalidad y poder aplicar todos sus conceptos requiere un cierto tiempo. Aqui,
el entrenamiento invisible es el momento en el que la informacion leida co-
mienza a decantar y a actuar en vos.

Desde hace un par de afios asisto a un taller de escritura de ficcién. Una
idea central que se repite una y otra vez es que en toda historia debe haber
un arco de transformacion del o los personajes. Es decir, un personaje inicia
su recorrido de un modo, y por accién de diversos hechos, o por andar por
diferentes escenarios, termina cambiando, siendo otro o adquiriendo nuevas
caracteristicas. En la vida real, donde no aislamos un hecho puntual para ser
contado y donde vivimos en paralelo multiples situaciones —o, por lo menos,
mas de un escenario a la vez—, nos vamos transformando de forma perma-
nente e inevitable. Algunas veces esos arcos de transformacion son evidentes
y gigantes; y otras, imperceptibles y lentos. Nos transformamos aun sin deci-
dirlo ni quererlo. Mi intencién con este libro es ayudarte a pensar de qué
modo podés influir en ese arco que, inevitablemente, sucedera en el transcur-

so de tu vida.
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Vivir mejor es posible

Aun a pesar de nuestros dolores y circunstancias adversas, vivir mejor es
posible. No es sencillo y, por momentos, se hard muy complicado. Una ma-
nera de facilitarnoslo es entender de qué hablamos cuando decimos que ese
mejor vivir se puede crear. Para eso, vamos a empezar por lo que rodea el
bienestar, es decir, esas variables que tenemos que conocer, ya que afectaran
nuestro modo de experimentarlo. Cada parte del libro corresponde a una
capa; esta primera, a la mds externa: el papel de los contextos y la sociedad,
el de las crisis, las dificultades para cambiar, lo que es necesario saber para
disefiar y armar vidas mejores.

Hay factores que se interrelacionan para que nos sea mas o menos senci-
llo. No es cierto que con solo mejorar nuestra vida intima e individual vamos
a ser mas felices. La afirmacion «yo solo puedo ser feliz» es, como minimo,
polémica. Quien lo diga no estd observando algo importante. Por supuesto
que, con esfuerzo e intencion, podemos mejorarla, y esto es independiente de
las coyunturas que nos toque transitar de manera individual y colectiva, pero
el verdadero bienestar tiene que ver con la sinergia entre lo que hacemos y las
situaciones que nos rodean. Y de eso se trata esta primera parte del libro, de
lo que circunda nuestras vidas. De cdmo influye y, en cierta medida, deter-
mina cudn facil o sencillo nos serd acceder a una vida mas plena.

Deshacernos de lo que nos hace infelices no es lo mismo que cultivar lo
que nos hace felices. Por eso, en esta primera parte, quiero invitarte a sumer-
girnos en la piel del buen vivir, en lo mas periférico, antes de disefiarlo acti-
vamente. Te propongo ir lento, pero seguro, y empezar por lo que seria bueno

que sepas para hacerte mas sencillo trazar tu mapa del bienestar.
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éPor qué hablamos tanto

de bienestar?

No podemos decidir hacer desaparecer la oscuridad, pero podemos

decidir encender la luz.

La bailarina de Auschwitz

EpiTH EGER
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Son las 15.50 de un martes. El sol entra por la ventana de mi consultorio,
dandole una luz calida e intima al sitio en el que me retino con mis consul-
tantes. Me interesa lo que llamo «la piel del encuentro»: que las personas se
sientan a gusto, en un entorno luminoso, que huela rico, que sea bello, tran-
quilo y seguro, porque a veces (no pocas) pretendo incomodarlos, desafiarlos,
contraargumentarlos y animarlos a mas.

Ricardo tiene setenta y cuatro anos. Es un hombre alto, elegante, culto y
brillante, consultor de empresarios, entre otros muchos talentos. Es amante
del arte y la musica. Viene a verme para revisar su historia personal, algunos
temas especificos y tomar algunas decisiones de vida. Le interesa mucho gene-
rar un mundo y un pais mejores, y trabaja para ello, tanto en su vida personal
como en la laboral. Su propdsito es convocar personas para crear contextos
colaborativos que puedan pensar en cémo lograrlo. En uno de los encuentros
del comienzo de la psicoterapia me cuenta que un dia leyé un texto de estos
que circulan por las redes. Se lefa en él: «Para envejecer con calidad de vida
hay que: tomar mucha agua, caminar diez mil pasos por dia y tener un obje-
tivo». Los dos primeros los hacia. El tercero, no. ;Cudl es mi objetivo?, se
pregunto. Salio al balcon de su casa, se sentd y se puso a pensar. Tardé unos
cuantos minutos hasta que se dijo: Por el tiempo que tenga de vida, sea largo o
corto, mi primer objetivo es que toda persona que tome contacto conmigo se
lleve una sefial de afecto positivo. Una sefial de carifio, de respeto. Quiero tratar
de hacerlo con todo el mundo, con cualquier persona con la que tenga un inter-
cambio, incluso con aquellos con los que no me sea fdcil.

Desde entonces, Ricardo aplica su objetivo. Cuando se le hace dificil,
vuelve a pensar cudl es su principio: debe hacer sentir bien al otro porque
tal vez esa sea la nica oportunidad de intercambiar y ser amable con esa
persona.

Desde hace unos cuantos meses, todos los consultantes que se cruzan
con Ricardo en la planta baja del consultorio me hacen un comentario sobre
esos breves minutos o incluso segundos en los que coinciden con él al inter-
cambiarse la llave en la puerta de entrada del edificio. Muchas veces, apenas

les abro la puerta me dicen jpero qué encanto ese seiior! jQué educado! [Ese
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sefior es un caballero! jQué culto parece! jQué amable! ;Qué divino! Me sor-
prende que apenas esos segundos con él los alivie de esa forma e influya en
su manera de entrar a verme. Sonrientes.

No es una vez, no es solo con gente de su misma edad. El comentario lo
hacen los jovenes con el pelo tefiido de rosa y piercings, los matrimonios, las
mujeres y los varones. Ricardo tiene un propdsito, se cred un objetivo de vida
aplicable, valioso y diario: entregarle un buen momento a cada persona con
la que se cruce. Quiere hacer sentir bien a los demas. Y lo logra. Con ellos y
con ¢él. Porque hacer el bien hace bien. A los otros, pero también a uno mis-

mo. Y de eso se trata el bienestar.

El papel de los contextos

Cada modelo para entender el mundo ha sido hijo de su tiempo y refleja el
modo de pensar y actuar propio de su época. Responde a una cierta circuns-
tancia histdrica, social y cultural y se transforma en el mapa para leer el te-
rritorio. La frase «el mapa no es el territorio», que se le adjudica al fildsofo y
lingtiista polaco Alfred Korzybski, utilizada por grandes pensadores a poste-
riori, sabiamente nos dice que usamos siempre, y sin ser conscientes, ciertos
anteojos para leer la realidad. Realidad que estara tenida por diversos moti-
vos, y sobre todo por el contexto que nos toque vivir.

Voy a ejemplificar esto haciendo referencia a mi campo de especialidad.
Por mas de un siglo, la psicologia se ocupd de priorizar los problemas que las
hambrunas y la destruccion de las guerras dejaron tras de si. Eso era lo que
los anteojos de la época podian mirar en funcién de lo que el avance cienti-
fico habfa alcanzado y de lo que socialmente se necesitaba: abordar la urgen-
cia de tantas dificultades.

Focalizar en los problemas para encontrar soluciones también implicé dete-
nerse en déficits y carencias. En aquel momento, eso fue eficiente y efectivo. Asi,
el sesgo para detectar lo que funcionaba mal se convirti6 en habitual, y el grue-
so de las psicoterapias se olvidaron de mirar o trabajar con las fortalezas y las
virtudes humanas. Claro que hubo excepciones como Abraham Maslow y
Viktor Frankl, entre otros. Maslow, psicologo estadounidense, se dedico a estu-

diar como alcanzar la autorrealizacion y el crecimiento personal, y Viktor Frankl,
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psiquiatra y neurologo austriaco, cred la logoterapia, su teoria sobre la impor-
tancia de encontrar significado incluso en las circunstancias mas dificiles, luego
de vivir en campos de concentracion nazis.

En la década del cincuenta surgieron los modelos sistémicos de psicote-
rapia. Terapeutas de diferentes partes de Estados Unidos desarrollaron dis-
tintas formas de abordar la salud mental. En esa época surgi6 una idea muy
relevante: considerar el entorno para comprender los problemas de las per-
sonas. ;Fue algo casual? No lo fue. En los afios veinte, el bidlogo y fildsofo
austriaco Von Bertalanffy propuso la Teoria General de los Sistemas. Esta
plantea que un organismo no puede verse simplemente como una combina-
cion de partes, sino como una entidad organizada compuesta por partes in-
terdependientes. Pronto esta teorfa pasé de un campo externo al social y se
erigié como un modelo practico. Desde esta perspectiva, la realidad se per-
cibe como estructuras grandes que interactiian con estructuras mas peque-
fias. Sistemas y subsistemas interrelacionados: por ejemplo, dentro del
sistema familia encontramos el subsistema de los hermanos o el de los pa-
dres. De esta manera, los enfoques individuales comenzaron a ceder prota-
gonismo frente a un nuevo modo de concebir cémo funcionamos. El
contexto y la ciencia de ese tiempo determinaron un mapa particular para

leer el terreno.

¢Por dénde andamos hoy? La era del bienestar

Recién a fines de la década del noventa, como vimos en la introduccion, se
comienza a hacer foco en lo positivo. ;Por qué? Con un mundo mdas o menos
estable —al menos frente a la destrucciéon masiva que implic6 la guerra—,
encontramos un lugar cultural y social para poner el bienestar en el centro de
la escena. Hoy tenemos menos miedo al futuro que nuestros abuelos y pa-
dres. En muchos casos, ellos tuvieron que abandonar sus tierras natales y
dejar atrds cultura, idioma, familias, pertenencias, vidas armadas, y recons-
truirse por completo. También sucedié que con la mayor estabilidad y creci-
miento econdmico que se vivio en los albores del siglo en todo Occidente, las
personas pudieron comprobar que tener garantizada la seguridad econémica

no se relacionaba directamente con una mayor sensacion de bienestar.
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Estamos asistiendo en tiempo presente a una revolucién tecnoldgica
(desde las redes sociales a la inteligencia artificial y al biofeedback), neuro-
cientifica (existe un mayor conocimiento sobre el funcionamiento de nuestro
cerebro y la interrelacién con nuestro cuerpo y el contexto) y cultural (ha
cambiado la mirada sobre la importancia de desarrollar calidad de vida en
todas las edades, tanto a nivel individual como colectivo). A la vez, nos tocod
atravesar una pandemia que dejo en evidencia situaciones sociales (pobreza,
hambre y estructuras politico-econdmicas deficitarias) que nos obligan a po-
ner en agenda la necesidad de ser més inclusivos e igualitarios, asi como a
construir comunidades mas fuertes y sostenibles. Hoy, nuestro contexto cien-
tifico, econdmico-politico y sociocultural, sumado a la salida de una pande-
mia mundial, invita a poner énfasis en lo que cada uno puede hacer para
estar mejor en su vida cotidiana. El bienestar es uno de nuestros mayores
focos. Si bien vivimos en un mundo mas individualista, que provoca que las
personas quieran saber mejor como cultivar su bienestar y labrar un futuro
para sus hijos, existe también mayor conciencia de la interdependencia con
los otros, mayor sentido de colectividad y de la diversidad. La globalizacion
nos sefiala a cada instante estos elementos, unido a la importancia de atender
a la inteligencia colaborativa, a la conciencia ambiental y a la vuelta a lo na-
tural.

Sabemos mds que antes sobre como acceder a vidas mejores. Sabemos
que el bienestar se cultiva, que podemos hacerlo crecer y que es individual y

colectivo.

¢Qué mis estd cambiando?

Otra razon que explica por qué hablamos tanto de bienestar tiene que ver
con los cambios demograficos, y aqui corresponde darle un lugar a la
longevidad: si vivimos mas, es preciso lograr una mejor calidad de vida.
Por esto, empezamos a pensar en el bienestar de poblaciones que antes no
existian, o, si lo hacfan, estaban muy deterioradas y no eran tenidas en
cuenta. Se ha empezado a hablar de la silver economy o economia platea-
da, que no es ni mas ni menos que todas las actividades econdmicas,

productos y servicios disefiados para las nuevas necesidades de los
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adultos mayores. Estudios anuncian que en la Europa de 2060 uno de
cada tres habitantes tendrd mas de sesenta y cinco afos. El secreto de esta
segunda juventud estd ligado al espectacular aumento de la esperanza de
vida de las ultimas décadas. Estadisticas del Banco Mundial y de la Orga-
nizaciéon Mundial de la Salud (OMS) indican que en 2020 vivimos una
media de 72,5 afos, veinte mds que en 1960, y que la poblacion total
mayor de sesenta afios se habra duplicado en 2050 con respecto a 2000.
Segtin una clase del ciclo Baikal Senior?, en el mundo existen mil millo-
nes de personas mayores de sesenta y cinco afos, y a estas les correspon-
de el 40 % del consumo mundial.

El auge de la generacién +50 requiere nuevas practicas de cuidado. Cada
vez mds hombres y mujeres de cincuenta, sesenta y setenta afios se animan a
desplegar proyectos. Viajan, descubren y crean productos nuevos. Viven una
etapa de libertad con hijos grandes, autosuficientes y con tiempo para reto-
mar intereses personales.

En una oportunidad, un amigo me reenvié un articulo que hablaba sobre
la «sexalescencia». Postulaba que este término se acufi6 para identificar a los
grupos de adultos de sesenta ailos 0 mds que manejan las nuevas tecnologias,
son modernos, progresistas, trabajadores, activos en el ejercicio y el deporte,
con ganas de disfrutar la vida y seguir aprendiendo y colaborando con la
sociedad, que no se identifican como parte de la tercera edad. «<Es una gene-
racion que ha echado fuera del idioma la palabra “sexagenario”, porque sen-
cillamente no tiene entre sus planes la posibilidad de envejecer. Se trata de
una verdadera novedad demografica parecida a la aparicion, en su momento,
de la adolescencia, que también fue una franja social nueva que surgié a me-
diados del siglo xx», describe el articulo, que cuenta que este concepto fue
creado por el doctor ecuatoriano Manuel Posso Zumarraga, investigador en
Politica Publica y Seguridad Social.? En este nuevo grupo, algunos ni suefian

con jubilarse y todos se sienten plenos y activos.

% Organizado por Sebastian Campanario en 2022 para el Instituto Baikal, bajo el titulo «Ideas para
vivir mds y mejor la segunda mitad de la vida», en el que intervinieron varios disertantes, entre

ellos también Raquel San Martin, a quien cito més adelante.

% Se puede acceder al articulo completo desde https://diariolalibertad.com/sitio/2021/01/19/

la-sexalescencia-los-modernos-de-la-tercera-edad.
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Como resultado de estos factores, vemos mayor énfasis en la felicidad y
el cuidado personal, con una creciente popularidad de practicas como la me-
ditacion, la alimentacion saludable, el ejercicio fisico y el yoga. También se
esta dando una mayor atencién a la salud mental y emocional, luego de que
la pandemia trajo luz a la necesidad de tener una mayor conciencia sobre la

importancia del equilibrio entre el trabajo y la vida personal.

El contexto importa, pero la propia construccién también

En general, la gente relaciona el bienestar con estar alegre. Pero no necesaria-
mente tiene que ver con eso. No significa tener un pensamiento positivo ni
repetir autoafirmaciones positivas, no implica un humor elevado permanente
ni evitar el conflicto y la negatividad. El bienestar, como la palabra lo indica
(y ya vimos en la introduccion), tiene que ver con estar bien. Con aplicar
ciertas herramientas y conocimientos para llegar a ese «bien estar». Para ello,
es necesario desplegar comportamientos sistematicos y conscientes, guiando
la atencion hacia los elementos de la experiencia y los procesos de funciona-
miento cognitivo que favorecen ese estado.

El bienestar tiene que ver con sentir que nuestra vida tiene un propdsito.
Por supuesto, las emociones positivas son parte, pero lo mds importante en
este concepto es la sensacion de que nuestra armonia y nuestro eje dependen
mucho mds de nuestro interior que de lo que suceda en el exterior. Estd claro
que las situaciones externas nos afectaran, pero el bienestar florece cuando
podemos actuar para estar bien mas alla de lo que suceda.

En los momentos de incertidumbre y estrés, como ocurrié hace no tanto
en la pandemia, algunas de las variables que favorecian el estar bien desapa-
recieron. Perdimos seguridad, competencia o sensacién de control, autono-
mia e independencia. Se expandieron las variables que no pudimos controlar,
y esa desesperanza que nos provocd la no posibilidad de actuar para paliar la
incertidumbre nos generd una percepcién de muy baja autoeficacia, y dispa-
ré en muchas personas trastornos nuevos o viejos que habian superado en
otras épocas. He visto en mi consultorio cémo, por ejemplo, adolescentes con
caracteristicas fuertes de introversién y timidez, que venfan en un camino de

desafiarse a si mismos y aumentar la gama de comportamientos proactivos
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hacia la socializacion con pares y, por ende, sentir mayor bienestar, perdieron
ese entrenamiento y regresaron a sus lineas de base, o en muchos casos retro-
cedieron en su capacidad de sostener vinculos, motivo por el que creci6 su
sensacion de soledad.

Por todo esto, debemos admitir que cuanto mas estable es el contexto,
mayor capacidad o posibilidad de bienestar tendran la persona y la pobla-
cion.

Segun el World Happiness Report 2023 —un informe anual elaborado
por un grupo de expertos independientes en economia, psicologia, salud y
politicas pablicas que evalua la felicidad y el bienestar de las personas en todo
el mundo y que es publicado por la Red de Soluciones de Desarrollo Sosteni-
ble de las Naciones Unidas—, Finlandia, Dinamarca, Islandia, Israel, Paises
Bajos, Suecia, Noruega y Suiza (en ese orden) fueron los paises con mayor
indice de felicidad. Mientras escribo este libro, el Estado de Israel estd en
guerra contra la organizacion terrorista Hamas; es muy probable entonces
que en el préximo reporte de 2024 ya no se encuentre en esta lista.

Sabemos que los paises nérdicos (Finlandia en el primer puesto hace seis
aflos consecutivos) encabezan los territorios con los mas altos rankings de
buenos valores: calidad institucional, transparencia, percepciéon de bajos ni-
veles de corrupcion y buenas prestaciones del Estado. Son las superpotencias
de la felicidad.

La periodista argentina Raquel San Martin las estudi6 e investigd. Es-
tos paises, cuenta, proveen a sus habitantes una buena vida, ofrecen una
base de tranquilidades que permite a las personas tener un buen balance
entre lo laboral, lo personal, lo familiar y lo social. También les da la posi-
bilidad de planificar a mediano plazo sus vidas, y asi gestionarlas y tener
autonomia sobre ellas. La felicidad se relaciona en esos paises con un en-
torno politico y econémico que brinda libertad para tomar decisiones so-
bre la propia existencia. Esos paises prosperos saben utilizar sus recursos
para establecer un piso de necesidades basicas cubiertas para su poblacién
(educacion, salud, trabajo, recursos de desempleo y hasta financiacién de
cambios de carrera en el caso de Suecia). Estas naciones no son superpo-
tencias porque son ricas, sino que fabricaron su riqueza a partir de pro-
veerles a sus habitantes estas variables de bienestar, que incidieron y

expandieron su desarrollo.
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El bienestar no es solamente una construccion individual de nuestra psico-
logia. A mayor bienestar social y comunitario, mas posibilidades de bienestar
individual. Buscamos comunidad y vivimos armando subgrupos, desde los de
tono religioso o los de running, hasta las diferentes tribus urbanas, porque esta
comprobado que cuando nos reunimos nos sentimos parte de algo que nos
trasciende. También contribuye a olvidar circunstancialmente la crisis social en
la que estamos inmersos y afrontar mejor lo que nos toque vivir. En este senti-
do, queda claro que las condiciones de vida influyen, y que cuanto mds precaria
sea la situacion en la que se viva, mds influird negativamente en la percepcion
de felicidad individual y social. Aunque no suela pensarse en esto, la infelicidad
también cuesta dinero, provoca enfermedades, ausentismo laboral, problemas
sociales y politicos, entre otras cuestiones. En las sociedades mds igualitarias,
donde hay menos brecha entre los que estan bien y los que estdn mal, las per-
sonas viven con un mayor bienestar general.

Una investigaciéon muy reconocida a la que me gusta llamar «la estrella
de la psicologia positiva», realizada por la doctora en Psicologia Sonja Lyu-
bomirsky, habla de la teoria del 50/40/10. A partir de 250.000 personas, se
estudi6 cuales eran las variables que determinaban el modo en el que expe-
rimentamos felicidad. Y se descubri6 algo notable: mientras el 50 % esta de-
terminado por la genética, solo el 10% lo esta por las circunstancias y el
40 % restante, que es central, estd definido por lo que hacemos sostenida-
mente y con esfuerzo para tener mayor felicidad. Pero ese 10 % solo tiene tal
peso, y no uno mayor, cuando las necesidades bdsicas estdn cubiertas. Cuan-
do el contexto es estable y nos concede la posibilidad de planificar la vida y
de tener una cierta base de satisfacciones no interfiere tanto como creiamos.
Pero cuando vivimos en una crisis permanente, o sin lo bdsico para tener
cierta seguridad vital cubierta, ese nimero probablemente se incremente, y
bastante.

Lo que vamos a trabajar en este libro es ese 40 %. Esa posibilidad de tener
bienestar y de fortalecer ese porcentaje con nuestra actividad intencional in-
cluso en contextos dificiles. La buena noticia es que lo que podés hacer es

mucho si sabés dirigir tus pensamientos, acciones y hébitos al lugar correcto.
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La llave de la felicidad

Uno de los estudios mas largos del mundo sobre la felicidad fue realizado en
Harvard. Hace referencia a la acepciéon mds compleja del término «bienes-
tar», aunque use la palabra «felicidad». La investigacion, cuyos resultados se
publicaron en 2023, result tan extensa que ni siquiera algunos de los exper-
tos académicos que lo conducian llegaron a verlo terminado. Por ochenta y
cinco afios, la universidad llevo a cabo el Estudio sobre el Desarrollo Adulto.
Comenzo en 1938, siguiendo de cerca la vida de setecientos adolescentes. La
investigacion los acompaild a lo largo de sus dias, monitoreando periddica-
mente sus alegrias y dificultades, su estado fisico, mental y emocional. Con el
tiempo, se ampli6 para incluir a sus parejas y hasta a sus descendientes.

Robert Waldinger, profesor de Psiquiatria de Harvard y cuarto conductor
del estudio, contd que el hallazgo mas sorprendente fue que la calidad de
nuestras relaciones es el mayor predictor de nuestra felicidad y salud a medi-
da que envejecemos. «No fue una sorpresa que las personas que tenian rela-
ciones mds célidas fueran mds felices. La sorpresa fue que las personas que
tenian relaciones més célidas se mantuvieron fisicamente mas saludables a
medida que envejecian», detalld en una entrevista para la BBC. Es decir que
la llave de nuestra felicidad son los otros.

Otro estudio reciente reafirma esta idea. Los cientificos Michel Poulain y
Gianni Pes (demografo y geront6logo, respectivamente) se pusieron a indagar
en qué partes del mundo vivian las personas con mayor edad, en busca de los
pueblos o las ciudades en los que hubiera mayor cantidad de gente que supe-
rara los cien afos. Como estaban sefialando el mapa con un marcador azul,
dieron origen al concepto que hoy conocemos como «las zonas azules», las
regiones del planeta en las que la gente vive mds y mejor.

La primera razén que los investigadores pensaron para esta longevidad
tenia que ver con los genes. Pero conforme estudiaban a los habitantes de
estas zonas, fueron entendiendo que habia algo mas. Si, la genética ayuda,
pero no es todo. En estos cinco puntos del globo se jugaban también otros
rasgos que suelen tenerse por utopicos, pero aqui se conjugan: clima ama-
ble, naturaleza generosa, alimentos saludables y sabrosos, y contextos de
paz y tolerancia. Y cuatro factores mds: actividad fisica intensa y regular en

el desempefio de las tareas cotidianas, la presencia de un propésito en la
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vida, una existencia casi sin estrés y, finalmente, la participacion social. Se
descubrié que interactuar en grupos sociales que promuevan habitos salu-
dables y en comunidades religiosas con practicas compartidas es importan-
te para una buena calidad de vida y, aparentemente, incide en la longevidad,
dado que mantiene a raya la depresion, mejora la autoestima y genera una
gran sensacion de pertenencia y misién en la vida. Ademads, construir y
mantener los vinculos entre la propia familia, como padres, hermanos y
abuelos, es un factor de importancia. En estas sociedades, los ancianos no
son una carga, sino que son respetados, queridos y admirados. La soledad,
uno de los mayores males en la tercera edad, no es un monstruo al que se

tema.

Los mitos del bienestar

Asi como es un tema tan difundido, también existen muchos mitos alrededor
de la felicidad. A continuacion, me gustaria tratar de desglosar algunos, para
que podamos entender de qué se trata el bienestar y como diferenciarlo de la

acepcion simplista y superficial que se le da en lo cotidiano a la felicidad.

£ «Estamos obligados a ser felices». Nadie estd obligado a sentir felicidad y
tampoco a cambiar su vida. El bienestar es mds bien una oferta o una
propuesta. Esta idea de que vinimos a este mundo a ser felices nace
de lo que se conoce como positivismo téxico, un movimiento que
promueve la generalizacion excesiva de los estados positivos en to-
das las situaciones. Es la tendencia a centrarse unicamente en las
emociones positivas, ignorando o reprimiendo aquellas desagrada-
bles. Pensar en positivo de forma acritica no se asocia a buenos re-
sultados. Si bien sabemos que podemos disminuir nuestro estrés con
pensamientos reales de aceptacién del dolor y con la evocaciéon de
episodios felices vividos, fomentar un pensamiento magico indiscri-
minado es perjudicial ante las desgracias. Con la dictadura de la fe-
licidad sucede algo similar. Es como una obligacion de ser feliz per
se. Todos tenemos derecho a no ser felices en alguno, todos o varios

momentos de nuestra vida. El gran problema de esto es convertir la
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felicidad en un mandato. Al hacerlo, restamos centralidad a la bus-
queda que cada uno pueda hacer para darles un sentido propio a sus
dias. Es importante salirse de esta imposicion.

«Si me compro ese par de zapatos o el dltimo modelo de celular, voy a ser feliz». Todos
tenemos un cierto rango de felicidad, y de acuerdo con coémo vamos
transitando la vida nos movemos dentro de él. Si estamos muy mal,
podemos descender hasta cierto punto, y si estamos muy bien, pode-
mos ascender, pero no nos alejaremos de ese rango, y una vez pasado
el pico de esa emocidn, volveremos a nuestro nivel habitual. Esta es-
tudiado que pueden pasarnos cosas muy buenas, como, por ejemplo,
encontrar el trabajo de nuestros suefos, pero ese nivel de felicidad
solo se mantiene muy alto por un tiempo, y luego se vuelve al rango
habitual. Ese rango esta bastante influido por la expresion de nuestros
genes y por lo que aprendimos al vivir. Lo que quisiera intentar con
este libro es ayudarte a estar mas tiempo en la linea superior de tu
base de referencia. Para esto, es bueno comprender que el bienestar
de base tiene mucho mds que ver con la paz que con picos de alegria,
y esta es la razon por la que la felicidad depende mucho méds de ex-
periencias que de la adquisicién de objetos. Las experiencias se ter-
minan y nos quedan los buenos recuerdos. Hackeamos asi la
adaptacion hedénica. De los objetos podemos aburrirnos o acostum-
brarnos. Y las experiencias también son personales, por ende, hay en
ellas menos comparacion social, una fuente elevada de malestar.

«No se elige ser feliz, se es 0 no se es». Los dioses no determinan nuestra suer-
te o felicidad, como se crefa en la Antigiiedad. La felicidad entendida
como hedonica y eudaimonica es un estado mental y puede ser dirigi-
do de forma intencional o estratégica. Solo debemos aprender como
se hace y, sobre todo, no tomar direcciones equivocadas. Para esto, la
segunda parte de este libro serd central.

«La felicidad consiste en cambiar de ambiente». Es cierto que muchas veces cam-
biar de contexto reduce el sufrimiento. A veces, cambiar a un chico
de colegio suprime un estresor fundamental por haber eliminado
demasiada exigencia o por haber finalizado con dias de bullying. No
es lo mismo navegar por un mar calmo que por una tormenta des-

bocada. Ambientes mas calmos y amorosos generan mayor
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sensacion de paz y bajan nuestro sistema de alerta y defensa. Pero si
hablamos de ambientes no traumaticos, lo que debemos cambiar
para tener mayor bienestar es nuestra manera de percibir. Las perso-
nas verdaderamente felices (con bienestar de fondo) aprenden a in-
terpretar las situaciones cotidianas de un modo que les permite
mantener felicidad independientemente de los hechos y lugares. Y, si
no, miremos el ejemplo de la pelicula La vida es bella.

«La felicidad se encuentra: si tenés suerte fe topards con las personas y el lugar optimo para
ser feliz». No es magia. No es destino. El bienestar se crea, se construye,
se cultiva. Existen diversos caminos validados cientificamente para
ensanchar nuestra felicidad. Los veremos someramente en el proximo
capitulo y con mas fuerza en la Parte 2.

«Solo tenemos bienestar si estamos bien todo el tiempo». La felicidad no es estar
bien todo el tiempo, sino que tiene mds que ver con sentir satisfac-
cion, paz, serenidad. Es imposible estar bien todo el tiempo. La vida
esta llena de adversidades y crisis. No sabemos qué va a pasar, aunque
muchas veces creemos erréoneamente que controlamos lo que sucede.
La verdad es que solamente manejamos ciertas variables inmediatas,
como qué vamos a comer esta noche o a qué hora saldras de tu casa
para ir a trabajar. En general, son muchas menos cosas de las que
creemos. Por eso, es importante prepararnos para lo que pueda venir,
sea bueno o malo. Seguir adelante y aprender de lo que nos sucede.
Porque el bienestar también tiene que ver con tomar distancia o pers-
pectiva de las cosas y mirarlas con flexibilidad para capitalizar las
experiencias y crecer.

«Hay un solo camino al bienestar>. Cada tanto surge alguien que dice tener la
clave del bienestar. Alguien que asegura que descubrié una cierta te-
rapia o tratamiento que le cambi6 la vida, y que eso, y solo eso, es lo
que deberiamos estar haciendo. Estda muy bien que cada quien en-
cuentre sus trayectos, pero no hay un tinico camino. La busqueda del
bienestar es sumamente personal. Quien se obligue a meditar estando
en un momento depresivo 0 muy ansioso probablemente no consiga
los resultados deseados, ya que en esos casos ponerse a observar los
propios pensamientos solo generard un proceso que produzca aver-

sion del cerebro y activard los propios factores de estrés. Cada uno
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debe construir su propio mapa y recorrerlo de a poco, paso a paso.
Eso le dara frecuencia y un norte. Pero ese norte sera tan tnico como
esa persona.

» Todos experimentamos felicidad del mismo modo». La felicidad es y adquiere for-
mas diferentes para cada persona. Y no solo eso, en cada etapa de la
vida parece que la felicidad toma otro color. En la juventud se priori-
zan las alegrias intensas que se experimentan y se le da un gran poder
al placer de los sentidos. En la edad adulta nos complacemos con
nuestras ocupaciones y nos comprometemos con actividades que nos
gustan. Con la madurez, tenemos mds posibilidades de evaluar nues-
tras actividades y situaciones buscando la felicidad en forma de satis-
faccion. Sentimos contentura por lo que tenemos y vivimos. Y en la
vejez, la felicidad se asocia a la serenidad, a la paz de espiritu pase lo
que pase y al distanciamiento con respecto a lo que sucede. También
las culturas difieren: las occidentales buscan el aumento de las satis-
facciones, y las orientales el desapego y la reduccion de los deseos. Por
supuesto que esta categorizacion es orientativa y, como venimos vien-
do, en un mundo globalizado todo estd entremezclado y cada uno
aprenderd o sabra como disefiar su propio bienestar. Pero si se puede
afirmar que las relaciones sociales, los valores del amor, la compasién
y el altruismo siempre serdn centrales en ese armado.

» «Lograr bienestar es fdcily. Tal vez es facil realizar pequefias practicas de
bienestar, pero es dificilisimo sostenerlas en el tiempo (aunque nada
imposible). La adherencia de los habitos es un punto vital que vere-
mos mds adelante, en el Capitulo 4.

£ «Solo si te dedicds a fiempo completo podés lograr bienestar». Esto tampoco es cierto.
Ricardo es el mejor ejemplo de que se puede lograr un poco de bienes-
tar con una pequefa accidn. Lo interesante, para poder mantener el

efecto, es hacerlo con asiduidad.

Segtin el diccionario de Google, felicidad es «el estado de animo de una
persona que se siente plenamente satisfecha por gozar de lo que desea o por
disfrutar de algo bueno. Es el objetivo ultimo del ser humano». Yo romperia
esta definicion. Decir que alguien estd plenamente satisfecho ya es una exage-

racién o un nuevo mito. Y gozar de lo que se desea no es sinonimo de felicidad,
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tal vez de alegria momentanea, y lo mismo podria decirse sobre la idea de
disfrutar de algo bueno. Una practica que puede generar satisfaccion en la vida
es incrementar el saboreo. Saborear las experiencias positivas con atencion de-
dicada es parecido a saber generar, intensificar y prolongar el placer. Un habito
que esta relacionado con la felicidad presente y frecuente. Algo que iremos
viendo como lograr en los préximos capitulos.

Hasta aqui vimos que el bienestar implica entender la coexistencia de va-
rias situaciones. Es multifactorial y algunos de estos factores pueden moldear-
se si sabemos como y si generamos las condiciones. Lo tenemos que pensar y
construir. Pero no es independiente de nuestras variables internas (genéticas y
epigenéticas), de las coyunturas econdmicas, politicas, demograficas, tecnolo-
gico-cientificas, y de las tendencias culturales y digitales. Vale la pena tomarse
el tiempo para buscar anteojos que nos faciliten mirar con mayor perspectiva
y flexibilidad algunas cuestiones y tratar de ponerse en marcha para vivir me-
jor. La idea es aprender a disefiar «contextos favorecedores» de afectividad
positiva que permitan concretar en el presente y en el futuro comportamientos
activos hacia la busqueda del bienestar individual, comunitario y social.

Nos adentraremos ahora en las bases para tu disefio innovador de bien-

estar.



