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Introducción

La gente siempre pregunta: “¿Cuál es el secreto de Betty?”.

Betty es mi madre y tiene 96 años. Vive sola, está tan lúcida como siempre, se ríe a carcajadas con sus amigos y nunca olvida un cumpleaños ni una tarjeta de condolencias. La familia, los vecinos —incluso los desconocidos— la quieren mucho.

Pero aquí está el detalle: Betty nunca ha sido especialmente atlética, le gustan los postres, toma de vez en cuando algún coctel y es la primera en admitir que, cuando era más joven, no siempre tuvo la mejor actitud. Entonces, ¿cómo logra florecer en esta etapa de su vida?

Aviso de spoiler: no son sus genes ni es solo suerte.

Su secreto no es una salud perfecta ni una vida libre de dificultades. De hecho, para nada es un secreto: es ciencia.

Como gerontóloga, he pasado décadas investigando los factores que permiten a las personas prosperar en la segunda mitad de su vida. En este libro comparto las estrategias comprobadas que han ayudado a Betty a maximizar su bienestar a lo largo de una vida longeva (y también te ayudarán a ti).

Cuando hablamos de longevidad, a menudo nos enfocamos en la esperanza de vida —cuántos años vivimos— o en la vida saludable: cuántos de esos años los vivimos con buena salud. Pero ¿de qué sirve una vida longeva y saludable si no la estás disfrutando?

Ahí es donde entra la alegría de vivir, la clave para una vida longeva y plena. Se trata de algo más que la salud física: la fortaleza interior, que es la capacidad de crecer, conectar, adaptarse y dar, durante toda la vida.

Todos estamos envejeciendo. Ya sea que tengas 23 o 103 años, el mejor momento para invertir en tu alegría de vivir es ahora mismo.

Empecemos.

Una nueva forma de ver la edad

Quien dice: “La edad es solo un número” no ha llegado a los números altos. Envejecer no es fácil y “ser joven para siempre” no es posible. Sin importar cuántos burpees puedas hacer o cuántos licuados de proteína tomes al día, el paso del tiempo trae desafíos. Los roles que disfrutabas cambian; las letras de los menús parecen encogerse; la piel del cuello se cuelga; surgen los diagnósticos.

Por otro lado, envejecer no es la cuesta abajo que muchos creen. La industria del antienvejecimiento, de miles de millones de dólares, gana dinero cuando te sientes mal contigo mismo y temes envejecer como si fuera una plaga. La tragedia del envejecimiento no es que todos vayamos a hacernos viejos y a morir, sino que se ha vuelto innecesariamente, y a veces extremadamente, doloroso y humillante. No tiene por qué ser así. Cuando se habla de longevidad, el enfoque principal ha sido la esperanza de vida, es decir, cuánto tiempo vivimos.

En fechas recientes, el enfoque se ha ampliado más allá de la longevidad hacia los años de salud, o vida saludable. Este cambio es bienvenido porque todos queremos vivir lo más saludable posible durante el mayor tiempo posible.

Pero hay un problema. Una vida longeva, incluso gozando de buena salud, no significa mucho si no te gusta tu vida. Como observa la doctora en Geriatría Louise Aronson: “Hemos añadido un par de décadas, en esencia toda una generación, a nuestras vidas, y no hemos descubierto cómo manejarlo”.1

Lo que nos ha faltado es un vocabulario práctico y un enfoque para maximizar la calidad de nuestras vidas largas. Necesitamos una guía práctica basada en la ciencia para crear vidas longevas caracterizadas por el bienestar interior. No basta con ser longevos y saludables; queremos lograr lo que yo llamo una alegría de vivir duradera.


¿Qué es la alegría de vivir?

La alegría de vivir es la experiencia de bienestar y satisfacción en la longevidad. Como el enfoque está en el bienestar, probé el término “duración del bienestar” con mis pacientes. Después de que varios pensaron que me refería a la “duración de la riqueza”, empecé a llamarlo “alegría de vivir”; resultó ser una elección perfecta. La Asociación Americana de Psicología define la alegría como el sentimiento que surge de una sensación de bienestar o satisfacción. Experimentar alegría es distinto de sentirse feliz. La felicidad va y viene y, con frecuencia, depende de circunstancias externas. La alegría puede experimentarse incluso en situaciones adversas. Es más cercana al contentamiento que al éxtasis y puede manifestarse como una sonrisa, pero muchas veces no sucede así. No siempre puedes reconocer la alegría de alguien solo con observarlo. Una mujer mayor que mira los árboles desde su ventana puede sentirse sola y miserable, mientras que otra mujer mayor que mira los mismos árboles puede sentir gran alegría.

Mi madre Betty disfruta de una alegría de vivir duradera. Ella practica lo que yo predico: un enfoque basado en la investigación que ha demostrado ser efectivo para maximizar el bienestar durante la longevidad. La alegría de vivir requiere conocimiento, intención y esfuerzo y es alcanzable sin importar desde dónde estés comenzando hoy. Tu enfoque actual sobre la longevidad, sin duda, es incompleto. En los medios cotidianos estamos inundados de consejos para maximizar la condición física, pero muy pocos sobre cómo maximizar la fortaleza interna y el bienestar emocional. La alegría de vivir pone de relieve sólidos hallazgos de investigación sobre el bienestar psicológico, que con demasiada frecuencia quedan ocultos en las revistas académicas. Este libro es lo que necesitas y te ha estado faltando.

Prosperar en la vejez significa vivir una vida plena, con propósito y satisfactoria, a pesar de los desafíos que acompañan al envejecimiento. Implica maximizar la salud física, la función cognitiva, el bienestar emocional, las conexiones sociales y el sentido de propósito. Prosperar no significa estar libre de todos los problemas de salud o de dificultades; más bien, pone el énfasis en la resiliencia, la capacidad de adaptación y la habilidad para encontrar alegría y valor en la vida. Las personas no prosperan en la longevidad por error ni por suerte. Quienes prosperan en la longevidad buscan activamente maximizar la calidad de sus vidas. Pero ¿cómo? ¿Qué dice la investigación sobre CÓMO prosperar en la segunda mitad de la vida? Como gerontóloga, revisé a fondo los hallazgos de 35 años de estudios empíricos sobre el bienestar psicológico en la longevidad. La investigación fue realizada por expertos de todo el mundo y señala cientos de factores predictivos. Pero cuanto más profundizaba en los resultados, más reconocía un patrón subyacente. Los cientos de factores identificados en miles de estudios sobre lo necesario para prosperar en la longevidad se agrupan de manera consistente en cuatro elementos esenciales. La investigación mostró que las personas con una alegría de vivir duradera se comprometen activamente con cuatro acciones clave:


	Crecer: Continúan explorando y expandiéndose.

	Conectar: Invierten tiempo en relaciones nuevas y existentes.

	Adaptarse: Se ajustan a situaciones cambiantes y desafiantes.

	Dar: Se comparten a sí mismos con los demás.



Cada uno de estos elementos no es negociable para el bienestar en la longevidad y puedes mejorar en cada uno de ellos. La alegría de vivir importa porque, sin ella, una vida longeva se vuelve una carga.

Mi camino hacia la alegría de vivir

Cuando terminé mi doctorado hace 30 años, me encontraba en la posición, en apariencia contradictoria, de ser la doctora en gerontología más joven del país. Para mí tenía todo el sentido del mundo; de hecho, sentía que había nacido gerontóloga. Para empezar, llegué por sorpresa a una familia con padres de mediana edad y hermanos que estaban en la preparatoria. Yo era la única niña de cuatro años en el preescolar cuya hermana ya estaba casada. Cuando los niños se burlaban de las personas mayores, yo lo percibía como algo personal. A veces soportaba las bromas en silencio; otras veces defendía a los míos: los canosos, los arrugados y los fabulosos.

Durante 19 años impartí clases de medicina geriátrica y gerontología en la Facultad de Medicina de la Universidad de California, en Irvine. En el Centro de Salud para Personas Mayores de la UCI, tuve un asiento en primera fila para observar cómo las personas y sus familias experimentaban la vejez. Lo que más me impactó fueron las diferencias radicales en la manera en que las personas vivían su propio proceso de envejecimiento. Para algunas, es una trayectoria frustrante, degradante y dolorosa, marcada por un deterioro cada vez mayor. Para otras, hay un deleite visible, espiritualidad y alegría al habitar su octava, novena y décima década de vida.

La mayor parte de mi carrera se ha centrado en el primer grupo, que sufre en la vejez. Lo que he visto me ha quemado los ojos y dejado cicatrices en el corazón. La señora C., de ojos azules, que soportó un dolor físico intenso y una soledad profunda. El orgulloso señor R., que tuvo que elegir entre el medicamento que necesitaba o comer. La señorita T., que cuidó con amor a su hermano con síndrome de Down hasta que ella desarrolló la enfermedad de Alzheimer, y ambos fueron encontrados en condiciones que me persiguen hasta el día de hoy.

La doctora Laura Mosqueda es mi mentora, amiga y una geriatra excepcional. Ella y yo tuvimos el privilegio de crear y codirigir el primer Centro Forense contra el Abuso de Personas Mayores del país, que investiga casos de maltrato contra personas mayores. Lo que aprendimos a partir de miles de casos de abuso y negligencia es que nadie está a salvo de enfrentar situaciones graves en la vejez.

Aprendimos que la soledad mata y que el aislamiento es un factor de riesgo clave. Llegamos a entender que la negligencia y el maltrato no suceden solo en viviendas deterioradas, sino también detrás de las puertas cerradas de casas hermosas. El sufrimiento en la vejez no es un problema de “ellos”; es un problema de “nosotros”. Descubrimos que, después de que se da el abuso, la negligencia o la explotación financiera, es la persona mayor quien siente vergüenza en lugar del agresor, lo cual es desgarrador e indignante. Otras veces, no hay culpables, solo una terrible situación sin salida, con sufrimiento por todos lados.

Muchos días volvía a casa del trabajo llorando, usando mi blusa como pañuelo. Laura y yo recibimos el Premio Nacional de Servicio a las Víctimas del Crimen por parte del fiscal general de Estados Unidos y, aunque debería haberme sentido orgullosa, recuerdo que me sentí muy mal durante el vuelo de regreso. Tenía la imagen de mí misma sentada al pie de una rampa de patineta. Hacía todo lo posible por atender a las personas cuando caían sobre el “pavimento” del abuso en la vejez al final de la rampa, pero permanecían las cicatrices y el sufrimiento. Me di cuenta de que el verdadero objetivo era llegar a la parte superior de esa rampa y brindarles a las personas el equipo que necesitaban para las experiencias de la etapa final de la vida.


El propósito de este libro es fortalecerte a ti y a quienes amas para afrontar una vida longeva y sin precedentes. Quiero que prosperes a lo largo de toda tu vida.

Sobre este libro

Dividí Alegría de vivir en tres secciones.

La “Parte I” explica por qué tu alegría de vivir es importante. El capítulo 1 define qué es la alegría de vivir y destaca a personas que la han desarrollado antes que tú. Los capítulos 2 y 3 profundizan en cómo la alegría de vivir influye en la duración de tu vida y de tu salud a lo largo del tiempo.

La “Parte II” explica qué necesitas hacer para fortalecer tu alegría de vivir. El capítulo 4 profundiza en el primer elemento esencial de la alegría de vivir: el crecimiento a lo largo de toda la vida. El capítulo 5 ofrece información práctica sobre cómo crear y fortalecer tu comunidad y tus vínculos en la segunda mitad de la vida. En el capítulo 6 aprenderás cómo la adaptabilidad contribuye a la alegría de vivir y cómo maximizar tu capacidad de adaptación. El capítulo 7 muestra cómo la generosidad te ayuda a descubrir el propósito de tu vida y a darle sentido.

La “Parte III” revela cómo crear tu alegría de vivir para una vida que disfrutarás hasta el final. El capítulo 8 te muestra cómo llenar tu tanque de alegría, mientras que el capítulo 9 te brinda las herramientas que necesitarás cuando disminuya tu alegría de vivir. Examino dificultades comunes como sentirse una carga, los obstáculos de movilidad y de salud y la pérdida.

En cada una de las tres partes verás elementos que se repiten. Los ejemplos de alegría de vivir son miniperfiles de adultos que encarnan los elementos de la alegría de vivir. Las “Práctica de alegría” ofrecen actividades y ejercicios para profundizar en tu exploración de lo que genera una alegría de vivir duradera. Por último, las “Matix de la alegría de vivir” son ejemplos de cómo personas reales aplican los cuatro elementos de la alegría de vivir.

•••

He estado pensando en la vejez desde hace mucho tiempo. Hace 33 años, escribí este poema en respuesta a la consigna de mi profesor de inglés: “¿Qué te preocupa?”. Lo que me preocupaba, lo que aún me preocupa, son las personas mayores. El poema, titulado “Somos ellos”, termina así:

Y, sin embargo, de algún modo seguimos remando, cada vez más cerca del final del gran río.

Los lamentos ya están entre nosotros; por fin lo entendemos.

Somos ellos y ahora podemos tomar decisiones aquí, en corrientes más suaves, mientras todavía estamos a kilómetros río arriba.

Lo que quiero que obtengas al leer este libro es esperanza. Una buena y gozosa segunda mitad de la vida es un trabajo interior. Así como el yo físico está hecho de células, el yo interior está hecho de pensamientos. Según la National Research Foundation, los seres humanos tenemos alrededor de 60 000 pensamientos al día. Al igual que las células, los pensamientos suelen ser pequeños y, en apariencia, inofensivos. Sin embargo, en conjunto, los pensamientos se convierten en el yo interior. Conforme envejecemos, ya no podemos escondernos detrás de un rostro o de un cuerpo jóvenes. El yo interior es protagonista y puede ser glorioso. Lo sé porque he visto el resplandor de la alegría de vivir en miles de adultos mayores. Quiero eso para ti.








PARTE I Por qué tu alegría de vivir es importante








CAPÍTULO 1 ¿Qué es la alegría de vivir?

Tuve dos abuelas, Eda y Charlotte.

“No envejezcas nunca, Kerry”, me decía la abuela Eda. Tenía solo 64 años. “Antes, de verdad era útil”. Eda creía que envejecer era ir cuesta abajo y tomaba sus decisiones con base en esa creencia.

Eda dejó de cultivar relaciones con la familia y los amigos. Las visitas consistían en sentarnos alrededor a mirarla, mientras hablaba de lo injusta que había sido su vida: “Tuve mala suerte: perdí a Theodore y luego quedé lisiada por esta maldita artritis”. Cuando la visitábamos me urgía que llegara el momento de irnos.

Eda no podía aceptar la versión envejecida de sí misma. Tenía mucho que dar, pero no lograba verlo. Yo anhelaba, por ejemplo, que se interesara por mí y me hablara de su yo más joven. Sus historias quedaron sin contar y nunca se crearon recuerdos. Eda creía que envejecer sería terrible y tenía razón. Aunque vivió 81 años, su alegría de vivir fue de menos de 60 años.

Mi abuela materna, Charlotte, tenía una visión muy distinta del envejecimiento. Al igual que Eda, Charlotte vivía sola con un ingreso pequeño y fijo tras la muerte de su esposo. Ella veía el envejecimiento como una oportunidad para vivir más. “Kerry”, me dijo un día, “puedes acompañarme mañana a caminar, pero salgo exactamente a las siete de la mañana. Prepárate o me voy sin ti”. Yo estuve lista. La caminata nos llevó a una franja verde escondida, cubierta de pequeños conejos que pastaban. Me mostró el silencio fresco de la mañana, un mundo en el que yo solía dormir.

Charlotte se aseguraba de salir al aire libre todos los días. También estaba igual de comprometida con su crecimiento intelectual continuo. Tomaba notas cuando veía las noticias. “Me gusta saber qué líderes son de qué países y qué están haciendo”, explicaba. Mi mamá guardó esas notas de televisión: los nombres de Pierre Trudeau (Canadá) e Isabel Perón (la primera mujer presidente del mundo, de Argentina), escritos con su caligrafía curvilínea. Cuando las amigas de toda la vida de Charlotte comenzaron a fallecer antes que ella, creó un grupo de lectura de mujeres para hablar de libros, compartir comidas y escuchar música. Charlotte solo tuvo una hija, mi madre, Betty, y aun así tenía una familia numerosa. Llamaba con frecuencia por teléfono a Betty, a sus tres nietos, a sus parejas y a sus 11 bisnietos. Cuando ya no pudo caminar sin ayuda, Charlotte adaptó sus ejercicios diarios a su andadera. A finales de sus 80, Charlotte se volvió frágil, pero siempre vio su valor, siempre supo que tenía algo que dar. La atención enfocada y el ánimo que me brindó influyeron en el rumbo de mi vida. Charlotte creía que envejecer estaría bien y tenía razón. Su alegría de vivir fue tan larga como la duración de su vida: 89 años.

Recordamos a Charlotte con cariño y a Eda con tristeza. ¿Cómo deseas ser recordado? ¿Qué permite, de manera concreta, que algunas personas prosperen en la longevidad, mientras otras se marchitan? La atención que ponen en cultivar su alegría de vivir.

INTRODUCCIÓN A LA ALEGRÍA DE VIVIR

La alegría de vivir es la experiencia de bienestar psicológico y satisfacción durante una vida longeva. Es la respuesta a la pregunta: ¿por qué quieres vivir más tiempo? ¿Para qué? ¿Para quién?

En un mundo obsesionado con vivir más, la alegría de vivir se trata de vivir mejor. Nos ha faltado un vocabulario práctico y un enfoque claro para maximizar la calidad de nuestras vidas longevas. Alegría de vivir es una guía práctica, basada en la ciencia, para crear una vida longeva caracterizada por el bienestar interior. El objetivo es vivir el mayor tiempo posible con la mayor calidad de vida posible.



La longevidad no es solo un número de años (duración de la vida).

Ni siquiera es el número de años con buena salud (duración de la vida saludable).

Es cuántos años disfrutas la vida (alegría de vivir).



¿Cómo se cruza la vida saludable con la calidad de vida? Contemplémoslo con un diagrama sencillo. El eje de “Años de vida” se divide en dos categorías: vida longeva y vida corta; y el eje de “Calidad de vida” se divide en dos categorías: bienestar alto y bajo. Los cuatro cuadrantes resultantes se resumen en la figura 1.


FIGURA 1. La duración y la calidad de tu vida

[image: image]

Dado que nos interesa la longevidad, enfoquémonos en los cuadrantes superiores del esquema, que representan a las personas con vidas más longevas. Hay dos opciones: 1) el cuadrante superior izquierdo: una vida longeva con bienestar bajo, y 2) el cuadrante superior derecho: una vida longeva con bienestar alto. En otras palabras, sufrimiento o alegría de vivir. La elección es sencilla: eliges el cuadrante superior derecho siempre, todos los días. Eliges alegría de vivir.


Pero ¿cómo? ¿Cuáles son los factores que predicen la alegría de vivir según las investigaciones científicas? Miles de estudios en los campos de la gerontología, la psicología, la sociología, la neurociencia, la biología, la epigenética y la filosofía se han planteado esta pregunta.

En su influyente artículo de 1989, “Happiness Is Everything, or Is It?”, la doctora Carol Ryff sentó las bases del modelo de bienestar psicológico (Psychological Well-Being o PWB, por sus siglás en inglés), al ofrecer una perspectiva multidimensional de lo que significa vivir bien más allá de la simple búsqueda del placer.1 El modelo PWB estuvo influido por la psicología existencial, humanista y del desarrollo, en particular por el trabajo de Carl G. Jung, Erik Erikson, Abraham Maslow y Viktor Frankl, e identifica seis componentes centrales que predicen un funcionamiento positivo a lo largo de la vida:


	Autonomía: La capacidad de tomar decisiones de forma independiente y de resistir las presiones sociales.

	Dominio del entorno: La capacidad para gestionar las tareas y los desafíos de la vida cotidiana.

	Crecimiento personal: Una apertura continua a nuevas experiencias y al desarrollo.

	Relaciones positivas con otras personas: El desarrollo de vínculos sociales profundos y significativos.

	Propósito en la vida: Un sentido de dirección, significado y metas orientadas al futuro.

	Autoaceptación: Una visión realista de uno mismo que reconoce tanto las fortalezas como las debilidades.



El Modelo de Bienestar Psicológico ha sido ampliamente probado en proyectos como la encuesta MIDUS (La mediana edad en Estados Unidos, por sus silgas en inglés) y el Estudio sobre el Desarrollo en la Mediana Edad en Japón. Estos estudios se centran en cómo evoluciona el bienestar a lo largo de la vida, explorando el papel de las transiciones vitales, los roles sociales y los cambios en la salud. Los resultados confirman que, incluso cuando la salud física disminuye con la edad, muchas personas mayores reportan altos niveles de crecimiento personal, sentido de propósito y autoaceptación, lo que sugiere resiliencia en el bienestar psicológico. Este hallazgo también se confirma en estudios realizados en otros países. Por ejemplo, el Estudio Internacional sobre el Desarrollo en la Mediana Edad encontró que las diferencias culturales influyen en ciertos aspectos del bienestar (por ejemplo, la autonomía), pero que el propósito, las relaciones y la autoaceptación siguen siendo importantes en todos los contextos.2

En conjunto, miles de estudios de todo el mundo confirman que el bienestar psicológico es dinámico: puede cambiar y, con la edad, puede mantenerse o incluso mejorar, en especial cuando las personas se mantienen activas, conservan sus vínculos sociales y encuentran nuevas fuentes de significado.

El modelo de alegría de vivir se construye sobre la base del modelo de Bienestar Psicológico, incorporando un elemento adicional que ha demostrado predecir el bienestar en la vida adulta tardía: la adaptabilidad. El investigador y doctor israelí Hod Orkibi desarrolló el marco de la adaptabilidad creativa, el cual se define como la capacidad de generar respuestas cognitivas, emocionales y conductuales ante situaciones cambiantes y estresantes.3 Su investigación revela el poder de la adaptabilidad en las personas mayores para fomentar la flexibilidad psicológica y el bienestar en etapas avanzadas de la vida. Conforme envejecemos, la adaptabilidad nos ayuda a manejar transiciones como la jubilación o los desafíos de salud mediante la participación activa y la regulación emocional. Los resultados muestran que las personas mayores con mayores habilidades de adaptación experimentan una mayor resiliencia y crecimiento personal.


PRÁCTICA DE ALEGRÍA

El inventario de la alegría de vivir

Evalúa tu alegría de vivir. Realiza el inventario de la alegría de vivir marcando con un círculo tus respuestas a las ocho preguntas que aparecen a continuación. Sé lo más honesto posible: este es solo tu punto de partida. ¡Puedes mejorarlo!

Crecer

1. Para mí, la vida ha sido un proceso continuo de aprendizaje, cambio y crecimiento.





	
Totalmente de acuerdo


	
Bastante de acuerdo


	
Ligeramente de acuerdo


	
Ni de acuerdo ni en desacuerdo


	
Ligeramente en desacuerdo


	
Bastante en desacuerdo


	
Totalmente en desacuerdo





	
7


	
6


	
5


	
4


	
3


	
2


	
1









2. Creo que es importante tener nuevas experiencias que desafíen lo que pienso sobre mí y el mundo.





	
Totalmente de acuerdo


	
Bastante de acuerdo


	
Ligeramente de acuerdo


	
Ni de acuerdo ni en desacuerdo


	
Ligeramente en desacuerdo


	
Bastante en desacuerdo


	
Totalmente en desacuerdo





	
7


	
6


	
5
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3


	
2
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Conectar

3. He tenido muchas relaciones cálidas y de confianza con otras personas.





	
Totalmente de acuerdo


	
Bastante de acuerdo


	
Ligeramente de acuerdo


	
Ni de acuerdo ni en desacuerdo


	
Ligeramente en desacuerdo


	
Bastante en desacuerdo


	
Totalmente en desacuerdo





	
7
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3
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4. Disfruto de conversaciones mutuas con familiares y amistades.





	
Totalmente de acuerdo


	
Bastante de acuerdo


	
Ligeramente de acuerdo


	
Ni de acuerdo ni en desacuerdo


	
Ligeramente en desacuerdo


	
Bastante en desacuerdo


	
Totalmente en desacuerdo





	
7


	
6


	
5


	
4


	
3


	
2


	
1










Adaptarse

5. Trato de pensar el estrés desde una nueva perspectiva.





	
Totalmente de acuerdo


	
Bastante de acuerdo


	
Ligeramente de acuerdo


	
Ni de acuerdo ni en desacuerdo


	
Ligeramente en desacuerdo


	
Bastante en desacuerdo


	
Totalmente en desacuerdo





	
7


	
6


	
5


	
4


	
3


	
2


	
1









6. Adopto nuevas conductas para ayudarme a afrontar circunstancias cambiantes.





	
Totalmente de acuerdo


	
Bastante de acuerdo


	
Ligeramente de acuerdo


	
Ni de acuerdo ni en desacuerdo


	
Ligeramente en desacuerdo


	
Bastante en desacuerdo


	
Totalmente en desacuerdo





	
7


	
6


	
5


	
4


	
3


	
2


	
1









Dar

7. Las personas me describirían como alguien generoso, dispuesto a compartir mi tiempo con otros.





	
Totalmente de acuerdo


	
Bastante de acuerdo


	
Ligeramente de acuerdo


	
Ni de acuerdo ni en desacuerdo


	
Ligeramente en desacuerdo


	
Bastante en desacuerdo


	
Totalmente en desacuerdo





	
7


	
6


	
5


	
4


	
3


	
2


	
1









8. Tengo un sentido de la dirección y del propósito en mi vida.





	
Totalmente de acuerdo


	
Bastante de acuerdo

	
Ligeramente de acuerdo


	
Ni de acuerdo ni en desacuerdo


	
Ligeramente en desacuerdo


	
Bastante en desacuerdo


	
Totalmente en desacuerdo





	
7


	
6


	
5


	
4


	
3


	
2


	
1









Para obtener la puntuación, suma los números de las respuestas que marcaste.

CRECER = _________

CONECTAR = _________

ADAPTARTE = _________

DAR = _________

Cuanto más alto sea el puntaje, mejor. Toma nota de tu puntaje más bajo y más alto. Observa si cambian con el tiempo.


LA MATRIX DE LA ALEGRÍA DE VIVIR

La matrix de la alegría de vivir es cómo pasas a la acción. La definición de una matrix es un entorno en el que se desarrollan los elementos de algo. La matrix de la alegría de vivir es el entorno en el que se desarrollan los cuatro elementos de la alegría de vivir y consta de cuatro acciones esenciales: crecer, conectar, adaptarse y dar. Como se muestra a continuación, cada uno de los cuatro elementos se basa en investigaciones sobre los temas que aparecen en la figura 2.


FIGURA 2. Cuatro acciones asociadas con la longevidad próspera

[image: image]

Los cuatro grupos de acción para prosperar

Por ejemplo, el elemento Conectar surge de investigaciones que evidencian la importancia de la interacción social, la amistad, las relaciones de calidad, el sentido de pertenencia y la interdependencia. Cada uno de los elementos se expresa en una palabra de acción para resaltar tu papel activo en maximizar tu alegría de vivir (ver figura 3).

Cada uno de los elementos es esencial para la alegría de vivir y puede mejorarse, incluso de manera radical.



CRECER es tu determinación de seguir desarrollándote como persona.

CONECTAR es tu dedicación a construir relaciones con otros.

ADAPTARTE es tu deseo y capacidad para hacerlo ante los desafíos inevitables de la vida.

DAR es tu disposición a compartirte para enriquecer la vida de los demás.




FIGURA 3. La matrix de la alegría de vivir

[image: image]

Al igual que la condición física, tu condición emocional y psicológica —tu alegría de vivir— requiere atención y esfuerzo diarios. La figura 4 muestra una matrix tomada de la vida de mi amigo Joe. Como en todas las personas, la matrix de la alegría de vivir de Joe es dinámica y cambia constantemente. Y esa fue la matrix de Joe dos años después de la muerte de su esposa, Laura.

A continuación, encontrarás más ejemplos reales de la matrix de la alegría de vivir. Conforme leas estos ejemplos y luego sigas con tu día a día, empezarás a ser consciente de estos cuatro elementos clave de acción en tu propia vida. A menudo, te encontrarás fuerte y activo en algunos elementos y rezagado en otros. Es normal y, con este marco, podrás identificar en qué áreas necesitas hacer un esfuerzo adicional. Por ejemplo, quizá descubras que estás creciendo, conectando y adaptándote activamente, pero que no estás dando activamente de ti. Cuando tomes conciencia de esto, podrás actuar más en el dar y ver cómo aumenta tu alegría.



FIGURA 4. Matrix de la alegría de vivir en acción: Joe, 78 años

[image: image]

¿QUÉ ES LA ALEGRÍA?

La alegría es la experiencia de satisfacción, gratitud y sentido, sin importar nuestras circunstancias externas. La alegría no es simplemente sentirse feliz: abarca la calidad de vida y la capacidad de contribuir al mundo con un sentido de significado y propósito. El arzobispo Desmond Tutu explicó: “Mientras que se cree que la felicidad depende de las circunstancias externas, la alegría no”. La alegría, por definición, no puede ser una meta. “Si tú… dices ‘quiero alegría’, apretando los dientes con determinación”, aconseja el Dalái Lama, “esta es la forma más rápida de perder el autobús de la alegría”.4

“La alegría no simplemente nos sucede. Tenemos que elegir la alegría y seguir eligiéndola cada día”.

—Henri Nouwen, sacerdote católico neerlandés, profesor y escritor

El concepto de alegría tiene raíces antiguas y algunas de las primeras referencias se encuentran en textos religiosos, escritos filosóficos y en la poesía. En el texto sumerio La epopeya de Gilgamesh (2100 a. C.) hay pasajes que describen momentos de alegría a través de la amistad y la celebración y que constituyen una de las primeras reflexiones de la humanidad sobre la alegría interpersonal. El Rigveda (1500–1200 a. C.), parte de los Vedas de la India, incluye himnos que celebran la alegría, la dicha y la gratitud hacia lo divino. Conceptos como ānanda (dicha y alegría) son centrales tanto para la plenitud espiritual como para la armonía cósmica. En la Biblia hebrea (1000 a. C.), la alegría se presenta como un don de Dios, vinculado a la fe, la adoración y la rectitud. El Salmo 16:11 dice: “Me muestras el camino de la vida; en tu presencia hay plenitud de alegría”.5 El Tao Te Ching, de Laozi (siglo VI a. C.), sugiere que la simplicidad y la satisfacción conducen a la alegría. La obra promueve una vida en paz, alejada del exceso y de la ambición. Las enseñanzas del Buda (siglos V–IV a. C.) destacan la alegría (pīti en lengua pali) como una cualidad mental asociada a la práctica espiritual. La alegría que surge de la meditación y la reflexión se considera esencial para alcanzar la iluminación.

Todos estos textos antiguos, junto con millones de escritos sobre la alegría creados desde entonces, destacan distintas formas de alegría —ya sea a través de la conexión con lo divino, las relaciones humanas o la paz interior— y reflejan cómo la alegría se ha considerado una parte esencial de la vida durante milenios.

“Vive con alegría, con amor, incluso entre aquellos que odian. Vive con alegría, con salud, incluso entre los afligidos. Vive con alegría, en paz, incluso entre los perturbados”.

—Dhammapāla

Si miramos a través de los prismas




ALEGRÍA EN LA ESPIRITUALIDAD










CÓMO LOS DOS ENFOQUES SOBRE EL ENVEJECIMIENTO AFECTAN LA ALEGRÍA DE VIVIR
















	
	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	































PUEDES TENER UNA GRAN ALEGRÍA DE VIVIR SIN IMPORTAR DÓNDE TE ENCUENTRES AHORA
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