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			¿Puedo acaso compararte con un día de verano?

			Eres más dulce y suave.

			Un furioso vendaval agita los capullos de mayo,

			y demasiado breve es el estío.

			El ojo solar brilla a veces con desmesura,

			y otras, su dorado rostro se oscurece.

			Tarde o temprano toda belleza se fatiga,

			por azar o por mutable curso de la natura.

			Tu eterno verano, sin embargo, no desfallecerá,

			ni su brillo perderá;

			y la muerte no se jactará de que entre sus sombras vagues.

			En estas líneas creces eterno:

			mientras haya aliento y ojos para mirar,

			mientras viva esto y vida a ti te dé.

			Shakespeare, «Soneto 18»

		

	
		
			 Prólogo

			Nos entendimos a primera vista.

			Estaba a punto de publicar mi primer libro, El algoritmo de la felicidad, cuando un amigo de Google me sugirió que hablara con Karen y me explicó que, en una fecha muy cercana al lanzamiento de mi libro, Karen iba a inaugurar un evento dedicado a difundir el mensaje de la felicidad. «¿No están hechos el uno para el otro?», dijo mi amigo, y se ofreció a presentármela.

			Faltaban menos de tres semanas para el ciclo de conferencias y para la presentación de mi libro, así que, siendo sincero, no esperaba que nuestro encuentro sirviera de mucho, pero como creo en la serendipia, acepté la sugerencia y contacté a Karen por videollamada.

			Y ahí estaba, en el monitor de mi computadora, en medio del frenesí que precede a los eventos de grandes dimensiones. Todo a su alrededor irradiaba emoción. Tenía una ­energía increíble y estaba llena de ideas y de expectativas alrededor de lo que iba a suceder. «El mundo lo necesita, Mo», me dijo Karen. «Nuestro mundo merece ser feliz». Aun detrás del monitor percibí su emoción y su ánimo. La presencia de Karen siempre es positiva.

			Le pregunté por qué le estaba dedicando tanta energía y tantos recursos a esa iniciativa, y su respuesta coincidió a la perfección con la mía.

			Hace tres años perdí a mi hijo, Ali, un niño estupendo, por culpa de un estúpido error médico. Mi respuesta ante la tragedia fue escribir un libro sobre la felicidad, un libro que enseñara lo que Ali me había enseñado a mí. Era mi manera de mantener vivo su recuerdo y de decirle al mundo que la felicidad siempre está al alcance de uno, aun en las peores circunstancias. Cuando le pregunté por qué había lanzado WOHASU, Karen me dijo que era para recordar a su esposo, Ricardo, y para difundir por el mundo la felicidad que había aprendido de él; la misma idea y la misma misión. Nos aliamos al instante.

			Tres semanas más tarde, llegué a Miami para participar en el ciclo de conferencias, un evento que, sin lugar a dudas, contenía todos los valores y la positividad de Karen: volun­tarios felices de esforzarse al máximo con tal de ayudar; oradores de todos los segmentos de la sociedad y rincones del planeta listos para compartir sus conocimientos y experiencias. Incluso los espectadores irradiaban altruismo, no habían venido únicamente para ser felices, sino para hacer felices a los demás. Karen estaba en todas partes, esforzándose al máxi­mo, animada por el deseo de hacer de WOHASU un evento único para los participantes. Considerando mi larga experiencia profesional en ambientes administrativos, donde los eventos giraban exclusivamente alrededor de la tecnología, los negocios y el dinero, lo que más me impresionó de WOHASU fue, en primer lugar, la cantidad de gente que me abrazó. Ha­bía una atmósfera increíble. Karen logró reunir a una ­multitud con el mismo ánimo y las mismas ideas, gente que de verdad quería hacer la diferencia, no solo por ellas mismas, sino también por las personas a su alrededor.

			De esos abrazos, se me quedó grabado uno en particular. Sucedió cuando por primera vez vi a Karen en persona. Nos hicimos amigos ahí mismo, y no solo eso, nos sentíamos como amigos de toda la vida que se conocen y se ayudan desde siem­pre. Y de verdad fue así porque a partir de entonces ­continuamos participando el uno en la vida del otro, no solo con disposición, sino con alegría.

			Desde ese día me involucré en todos los eventos de ­WOHASU. No por los abrazos, aunque eran un verdadero bono, sino por la intención única que Karen le infunde a todo lo que hace y que la caracteriza tanto. El sector de la felicidad, si podemos llamarlo así, está lleno de life coaches, gurús, analistas, yoguis, maestros, sanadores, escritores e instructores, sin mencionar al Big Pharma. Todos aseguran haber encontrado la fórmula mágica. Todos piden atención y reconocimiento. Algunos lo hacen por dinero; otros, por ego; y otros más, para encontrar su propio camino hacia la felicidad. Para algunos es un ­trabajo; para otros, una pasión. Algunos de verdad logran involucrarte y otros necesitan un poco más de práctica.

			Entre todas esas personas que operan en el sector, he en­contrado muy pocas que lo hacen porque tienen el sincero deseo de marcar diferencia. Entre ellas, Karen, que con su in­cansable esfuerzo, compromiso, vulnerabilidad, energía y optimismo es una joya. Ella se entrega completamente por la felicidad de su público y de verdad pone en práctica lo que dice. La historia de cómo construyó WOHASU es un ­testimonio de lo que es posible cuando uno de verdad elige marcar diferencia y se dedica a ello con ánimo y determinación.

			Aguardé con ansias a que saliera su libro porque sabía que esta historia serviría para inspirar a muchísima gente a seguir su ejemplo con esmero y darle prioridad tanto a la felicidad propia como a la ajena. Espero que seas una de esas personas y que disfrutes estas páginas tanto como yo. Ojalá que al leerlas le envíes a Karen buenas vibras para animarla a seguir adelante en su misión por hacer de este un mundo mejor.

			Mo Gawdat*



NOTAS

			

					* Ex director ejecutivo de Google X, autor del bestseller internacional El algoritmo de la felicidad, Booket, México, 2022.


			

		

	
		
			 Introducción

			DEL TRAUMA AL CRECIMIENTO

			Todos hemos oído hablar del trastorno de estrés postraumático (Post-traumatic stress disorder, PTSD), pero yo jamás había oído sobre un fenómeno llamado crecimiento postraumá­­tico (Post-traumatic growth, PTG). ¿No es curioso cómo siempre estamos preocupados por las cosas negativas y por todo lo que puede salir mal y, en cambio, ignoramos lo que podría salir bien? Al parecer, existen personas que florecen tras la adversidad o el trauma. Yo soy una.

			En su momento, no tenía idea de lo que era el ­crecimiento postraumático, ni siquiera me había dado cuenta de que yo misma lo había experimentado. Mientras estaba organizando la World Happiness Summit, la cumbre mundial de la ­felicidad, y gracias a una conversación con el profesor Itai Ivtzan, me di cuenta de haberlo vivido y que ahora podía incluso enseñarlo a los demás. En estas páginas compartiré la manera en la que reencontré la felicidad y llegué a una profunda revelación personal después de una devastadora tragedia del luto y el trauma. Desgraciadamente, a causa de la pandemia del COVID-19, millones de personas en todo el mundo perdieron a alguien querido y tal vez les esté costando sanar. Yo viví una experiencia parecida.

			A través de un sentido de propósito y de significado, descu­brí que la felicidad se puede enseñar y se puede aprender. A través de la acción, comprendí la importancia de la ­repetición y de reorientarse hacia una felicidad y un bienestar ­duraderos. A través del servicio a los demás, pude crear un movimiento global alrededor del optimismo, la compasión y la bondad.

			Este libro está inspirado en mis experiencias como emprendedora social y líder de WOHASU, la plataforma de bienes­tar derivada de la World Happiness Summit, el principal evento en el mundo dedicado a la ciencia de la felicidad. Ayudada por un equipo y una comunidad increíbles, tuve el honor de organizar el encuentro y ofrecerles a los expertos un vehículo para compartir con un público global los resultados de investigaciones destinadas a desarrollar los instrumentos para un cambio positivo. Mi objetivo es difundir lo que he aprendido de pensadores sociales y terapeutas expertos; gente que ha de­­dicado su vida a estudiar el bienestar interior, la ­felicidad y la psicología positiva, así como a demostrar que todos pode­mos aprovechar esta disciplina relativamente nueva.

			Dos de los pioneros en este campo, el profesor Richard G. Tedeschi y el profesor Lawrence G. Calhoun, definen el cre­cimiento postraumático como «los cambios psicológicos ­positivos experimentados a causa del sufrimiento». Y eso fue lo que me pasó a mí. Mi resiliencia se debe a diversas experiencias vividas en mi infancia que como adulto facilitaron mi ­crecimiento después del trauma. Nací en Nicaragua, uno de los países más pobres del hemisferio occidental y de niña me tocó ver mucha miseria e injusticia. Tuve que dejar mi país cuando tenía 9 años a causa de las guerras civiles que generaron divisiones familiares y enfrentamientos entre amigos. Fue un shock tener que dejar mi vida en Nicaragua para emigrar a Estados ­Unidos. Empecé a ir a la escuela antes de haber aprendido el idioma, pero, por si fuera poco, mi dislexia no ayudaba. Sin embargo, luché, perseveré y terminé graduándome con las calificaciones más altas; así obtuve becas para la universidad. Enfrentar esos eventos, vivirlos en carne propia y atesorarlos me ayudó a ejercitar el músculo de la resiliencia, el cual, más tarde, me permitiría to­mar un nuevo camino.

			Durante la mayor parte de mi vida no fui consciente de lo mucho que estos eventos habían contribuido a formarme. Soy muy resiliente, pero después de perder a mi esposo tuve que echar mano de algo más que solo resiliencia, porque no me limité a volver a ser la misma de antes, fui más lejos. La ex­pe­riencia resultó tan confusa, dolorosa y decisiva que mi vida se hizo añicos. A pesar de eso, pude experimentar un crecimiento transformador e, incluso, crear una comunidad que se propone incrementar el bienestar y la felicidad de todos, además de fundar la World Happiness Summit. El crecimiento per­sonal que experimenté tras la muerte de mi esposo me con­virtió en líder del movimiento global de la felicidad. Me cuesta creerlo mientras lo escribo.

			Para comprender el crecimiento, es necesario entender la pérdida. Mi esposo era un hombre maravilloso. Mi historia tie­ne un trasfondo triste; pero, ante todo, un legado de amor y de esperanza.

			Subdividí el libro en cinco apartados, derivados del Inventario del crecimiento postraumático de Tedeschi y Calhoun, en los cuales yo misma experimenté un cambio positivo:

				1.	Nuevas elecciones y oportunidades de vida: desarrollar nuevos objetivos y hábitos; innovación y adaptación.

				2.	Potenciar la fuerza interior: descubrir dentro de uno mismo una reserva inexplorada de recursos y energía.

				3.	Nuevo aprecio hacia la vida: comprender el valor de la propia existencia, practicar la conciencia y la gratitud.

				4.	Reforzar las relaciones con el prójimo: experimentar una compasión más profunda hacia el prójimo, sobre todo hacia quien más lo necesita.

				5.	Intensidad espiritual: descubrir o reencontrar la sintonía con las propias convicciones esenciales.

			En cada capítulo explicaré de qué manera los diversos princi­pios, el trabajo de investigación y los esquemas de los expertos contribuyeron a mi transformación y, al terminar, mostraré las herramientas que me fueron útiles y otras que, aunque a mí no me sirvieron, pueden ayudarte a ti o a tus seres ­queridos.

			Una de las cosas que amo de la felicidad es su naturaleza subjetiva. De nada sirve debatir o discutir ­porque cada individuo alcanza y cultiva la felicidad a su manera. Sería como pelear sobre nuestro color favorito: no hay respues­tas correctas o incorrectas. El único principio que vale para todos es que la felicidad es hermosa y que al perseguir la nuestra no debemos pisotear la de los demás; de hecho, estamos programados para sentirnos felices ayudando al prójimo. Hacer lo opuesto sería ir en contra de nuestra naturaleza, lo cual no es buena idea, pero ya hablaremos de eso en otro momento.

			Comparto mi experiencia porque quiero mostrarte que es posible crecer tras el trauma o la pérdida, cultivar la felicidad y reescribir nuestra historia para vivir una existencia plena, abierta a la esperanza y más feliz, al saber que el dolor es una parte natural de la vida. Si hasta ahora has tenido la fortuna de no tener que enfrentar momentos verdaderamente difíciles, te invito a que uses esta historia y el aprendizaje que de ella puedas obtener para convertirte en una persona más feliz y ayudar a quienes tal vez no tuvieron tanta suerte. Defen­der y apoyar la felicidad no tiene consecuencias negativas: las personas felices son más funcionales física, mental y emocionalmente. Tienen una mejor relación con el prójimo, obtienen mejores resultados en la escuela y son más activas en su tra­bajo. Además, las comunidades que se caracterizan por su equi­dad, justicia e inclusión prosperan más y mejor que aque­llas que no invierten en la promoción de estos principios del bienestar. Las herramientas que presento en este libro son de naturaleza práctica y se pueden aprender. Con el tiempo, su ejercicio puede determinar cambios positivos e introducir una disposición mental que le abra las puertas a la ­esperanza. Estoy muy agradecida con todos los expertos de esta disci­plina por su extraordinaria labor y por la generosidad con la que compartieron sus conocimientos con el resto del mundo.

			Mi viaje se basa en la realidad y comienza con la pérdida. Adivina qué… las experiencias dolorosas traen sufrimiento.
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			 TRAUMA

			SUFRIMIENTO Y LUTO: EL SUFRIMIENTO ES UN PODEROSO CATALIZADOR PARA EL CAMBIO

			El dolor puede cambiarte, pero no está dicho  que el cambio deba ser negativo.  Toma tu dolor y transfórmalo en sabiduría.

			DALÁI LAMA

			Escuchen, escuchen: las experiencias dolorosas provocan sufrimiento. Era marzo del 2017 y faltaban pocos días para la World Happiness Summit cuando en el transcurso de una entrevista para un importante talk show me preguntaron si al participar en la Summit las personas dejarían de sentir tristeza. En palabras del profesor Tal Ben-Shahar, «Existen dos tipos de personas que no sienten tristeza, los psicópatas y los muertos». Lo cual es una buena noticia, porque quiere decir que si estás triste no eres un psicópata y tampoco estás muerto.

			No hay una pastilla mágica ni «cinco pasos sencillos» para alcanzar un tipo de felicidad que te haga inmune al espectro de emociones humanas, porque al final del día somos eso… hu­manos. La felicidad es un proceso. Es curioso cómo nos esforzamos por contradecir a la naturaleza en un intento por huir de los mecanismos innatos del cerebro e ignoramos nues­tra biología, sobre todo en lo referente al impacto que los pen­sa­mientos y emociones tienen sobre nuestro bienestar o malestar. Sin embargo, no hay que ser demasiado duros con nosotros mismos, a fin de cuentas, en la escuela nos enseñaron de todo menos a conocernos.

			Nadie nos explicó por qué tenemos ciertas reacciones, si existen formas de ser que puedan ayudarnos a sentirnos más felices y sanos, o a analizar las historias que nos contamos so­bre nosotros mismos y las creencias que vamos formando y que limitan nuestro potencial. Nadie nos habló de las ventajas bio­lógicas y profesionales de la felicidad y, como es obvio, a muy pocos nos enseñaron lo más importante de todo: que podemos elegir nuestra reacción, aunque no sea posible ­controlar lo que nos sucede en la vida.

			Existe una disciplina relativamente nueva que puede explicar mi recuperación y transformación, pero en su ­momento la desconocía. Mis primeros títulos fueron en Periodismo y en Psicología tradicional. Mi campo de estudios cambió solo hasta 1988, cuando en su célebre discurso a la American Psycholog­ical Association, Martin Seligman, que en ese entonces era presidente de la asociación, animó a investigadores y analistas a estudiar los resultados que estaban emergiendo de un campo que hasta entonces había sido igno­rado y que cambia­ría la disciplina para siempre. Sin embargo, esto sucedió después de que yo me gradué. Los cursos de psico­logía positiva no existían durante mis años de universidad.

			En ese entonces, yo creía que la felicidad dependía de fac­tores externos. Era feliz si mi esposo pasaba más tiempo en casa, si visitaba una ciudad nueva, si mis hijos iban bien en la escuela, si alguien me hacía algún cumplido o si encontraba estacionamiento cerca del supermercado. No había comprendido el impacto y la influencia que yo misma podía ejercer sobre mi felicidad y bienestar. No veía la relación entre mi felicidad y yo, y por eso no me daba cuenta de que existía la posibilidad de tomar decisiones que me hicieran sentir mejor y más feliz. Vivía a merced de las olas del mar: yo no manejaba el barco ni con el timón ni con las velas; todo dependía de la corriente.

			
No había comprendido el impacto  y la influencia que yo misma podía  ejercer sobre mi felicidad y bienestar.


			Solo cuando perdí a mi esposo, mi mentor y el amor de mi vida, me di cuenta de que tenía incidencia sobre mi propia ­felicidad. Él estaba tan arraigado en cada parte de mi vida que su desa­parición la destruyó. Perdí su influencia y en el transcurso de diez días su cuerpo desapareció. Aunque no puedo decir que se fue del todo, porque está muy presente en ­nuestros dos hijos, en los recuerdos de amigos y parientes, y, sobre todo, en mi corazón. Para mí sigue aquí porque decidí concentrarme en la parte de él que vivió. Es cierto, está muerto, pero antes de eso vivió y dejó huella en muchas personas. Nada pue­de borrar su recuerdo. Ricardo era una intrincada combinación de ­excelencia, compasión, elegancia, carisma, tenacidad y bon­dad. Mi esposo era un genio complicado.

			Mi mejor amigo, mi compañero de 21 años, había muerto y yo también quería morir. No era cuestión patológica ni de­presión, sino que de repente me harté de la vida. Era como si después de los miles de platillos de una cena fabulosa en un bellísimo restaurante me ofrecieran el postre. «No», quería responder yo. «Así está bien». Un bocado más lo habrá arruinado todo.

			Ricardo fue la mejor persona que jamás haya conocido. Su generosidad, su agudeza y su encanto no conocían límites. Para mí fue un honor ser testigo de su genio y ver cómo funcionaba su cerebro. Se convirtió en neurocirujano a los 24 y más tarde fungió como anestesiólogo en un centro de trauma­tología; además, obtuvo un posgrado en Economía por la Uni­versidad de Chicago. A pesar de todo esto, jamás fue engreído o altanero, todo lo contrario, continuó siendo humilde y gentil. En un mundo en el que se puede ser de todo, Ricardo era muchas cosas, pero eligió ser bueno. Había superado ­enormes sufrimientos tras un trasplante de la médula ósea. Era resi­lien­te y jamás se consideró una víctima. Su legado de bondad todavía vive en mi trabajo.

			Cuando murió, sin embargo, se llevó consigo el sentido de mi existencia. Como suele decirse: me encontraba ante una encrucijada. Frente a mí se extendían dos posibles caminos, el de la vida y el de la muerte, y yo me sentía ten­tada a escoger el segundo. Pero escuché un susurro que me decía: «¿Y los niños?». ¡Ay, no! Mis dos niños aún en el umbral de la vida en busca de sus alas. Estuvieron ahí cuando le diagnosticaron el cáncer a su papá; aunque, por fortuna, todavía ignoraban lo injusta y terrible que a veces puede ser la vida.

			Sabía que tenía que seguir viviendo porque los amaba y porque me necesitaban. Elegir la vida me parecía un esfuerzo sobrehumano. Habría sido mucho más sencillo rendirme y dejar atrás todo ese dolor, pero no podía tomar el camino fácil.

			Elegí la vida y en ese instante decidí que la mía debía ser feliz. No tenía idea de cómo lograrlo y en ese momento sentía de todo menos felicidad, pero sabía que no iba a poder vivir conmigo misma si asumía el rol de la víctima: en primer lugar, porque no soporto que me compadezcan; en segundo, porque como víctima no iba a serle útil a mis hijos. ¿Y para qué permanecer en este mundo si no podía ayudarlos? Por eso, rechacé la narrativa de la víctima, no iba a permitir que nadie me describiera como la «joven viuda». Detesto esta última palabra. Son dos sílabas, pero se sienten como un puñetazo en el estómago.

			
Elegí la vida y en ese instante decidí  que la mía debía ser una vida feliz.


			Dediqué un capítulo entero de este libro a las historias que creamos y que se convierten en el mapa de nuestra vida. Cada palabra carga consigo una historia y con frecuencia no somos conscientes de esto. Mientras pensaba en esa palabra, «viuda», recordaba todas las películas en las que una mujer dinámica y llena de vida pasaba el resto de sus días vestida, de la cabeza a los pies, con ropa negra y se distanciaba ­emocionalmente, si no es que se encerraba detrás de los muros de un ­convento. En esas películas, la muerte del esposo era la muerte de ambos. Yo decidí que jamás me iba a presentar así y que no vivi­ría esa historia. La única vez que me vestí de luto fue para el funeral, y en cuanto regresé a mi casa, tiré ese traje. El dolor lo cargamos en lo más profundo de nuestro ser y portarlo por fuera no sirve para ayudarnos a recuperar lo que perdimos, solo alimenta la tristeza. Una Navidad mi sobrino me regaló una camiseta que decía: «Yo soy la felicidad». Y pensé: «Si todos nos ponemos camisetas con el nombre del equipo que apoyamos, ¿por qué no iba a ponerme una que apoyara lo que yo quería de la vida y lo que, en un futuro, quería ser?» La de­cisión de ser feliz se convirtió en la valiosa luz que me guiaba, como un faro que permite a las naves regresar al ­puer­­to en una noche tempestuosa. Experimenté con diferentes mé­todos y comencé a practicar los que a mí me funcionaban mejor; más tarde descubrí evidencia científica que explicaba por qué esos métodos eran eficaces.

			Quedé viuda a los 42, pero no iba a permitir que esa etiqueta me definiera. No soy lo que me sucedió, soy lo que elijo ser. Decidí ser feliz antes de sentirlo. Decidí convertirme en la protagonista de mi historia. Tenía que escribir un nuevo relato. La muerte no iba a ser el fin, sería el ­principio.

			
Quedé viuda a los 42, pero no iba a permitir que esa etiqueta me definiera. No soy lo que me sucedió,  soy lo que elijo ser.


			El sentido de propósito y de significado fue lo que me guio hacia la felicidad. Ante un evento incontrolable, decidí concentrarme en los aspectos que todavía controlaba y descubrí que podía utilizar mi energía para extraer algo bueno de la catástrofe. Cuando era niña, soñaba con graduarme de la Uni­versidad de Georgetown, en Washington D. C., pero me casé. Cuatro meses después de la muerte de Ricardo, decidí inscribirme a un máster en Administración de Negocios como un homenaje a mi esposo y una forma de honrar su memoria. Sabía que se habría sentido orgulloso de mí y eso me consolaba. Un objetivo representó para mí algo parecido a un barco salvavidas y pude aferrarme a él justo cuando pensaba que iba a ahogarme. Era una luz en la oscuridad. Una nueva historia empezaba a tomar forma y era yo quien la estaba es­­cribiendo. El sentido de autonomía es ­fundamental para el bienestar interior. Quiero subrayar que no existen traumas o pérdidas menores, todo depende del impacto que un ­evento tiene sobre la vida de uno. Los instrumentos y los mé­todos para sanar fortalecen la resiliencia y están al alcance de todos.

			Ir a la universidad me ayudó a conocer gente y a hacer nuevos amigos. La sensación de pertenecer me dio alegría. Además, aprendí cosas nuevas: análisis empresarial, contabilidad y finanzas. Aprender es una extraordinaria manera de promover el bienestar. En resumen, me di a mí misma un objetivo. Estaba estudiando y cultivando relaciones; ambos son métodos científicamente comprobados para aumentar la felicidad.

			Cada mañana, mientras me vestía y me preparaba para mi día, escuchaba un poco de música. De hecho, todavía lo hago y, si es posible, bailo. El movimiento, como veremos más adelante, es de suma importancia para los seres humanos, sobre todo en los
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