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			PRÓLOGO 
Un mapa para encontrarnos

			Será porque nos queremos sentir bien

			que ahora estamos bailando entre la gente.

			«Buscando un símbolo de paz» 
Charly García

			¿Cómo hacemos para sentirnos bien? ¿El bienestar es algo que traemos de fábrica, que nos tocó en suerte (o no) en la lotería de la vida? ¿O se trata, más bien, de una práctica que podemos construir con hábitos sencillos pero sostenidos? Si están leyendo estas páginas, intuyo que son partidarios de la segunda opción. 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 reúne sus más de dieciséis años en el estudio de la ciencia del bienestar y sus treinta años de psicoterapeuta para sintetizar lo que aprendió en ese recorrido y compartirlo con nosotros.

			Viviana nos asegura, con solvencia científica, conocimiento experto y gran sensibilidad, que hay mucho que podemos hacer, más allá de nuestras propias tendencias personales, para encontrar y sostener ese sentimiento de well-being tan anhelado. Define, primero, que el bienestar no implica alegrías temporarias e intensas (la hedonia que describían los antiguos griegos, que nos da satisfacción inmediata), sino la eudaimonia, un estado más perdurable que nos permite estar presentes y disfrutar con serenidad y conciencia, sintiendo que nuestra existencia tiene un propósito, sin necesidad de perseguir la luciérnaga del placer con su luz bella y brillante pero caprichosa. Y nos asegura que encontrar ese bienestar es un reto posible para todos quienes nos aventuremos a embarcarnos en un trabajo sistemático, con propuestas sencillas y accionables que logremos sostener en el tiempo.

			Para eso necesitamos un mapa que nos guíe, que nos oriente para dar el primer paso y cuando entramos en una parte fangosa del recorrido. Y también una guía, amorosa y conocedora, que nos ayude a mirarnos hacia adentro, a hacer un primer automapeo para encontrar nuestros pilares de fortaleza sobre los cuales apoyarnos para luego dar los siguientes pasos. Son ese mapa y esa guía, justamente, los que encontrarán en este libro.

			Al comienzo, nos introducimos en las raíces teóricas del bienestar, incluyendo la psicología positiva y otros enfoques de la psicología y las neurociencias. Y es que Viviana es una incansable estudiosa y popularizadora de un cuerpo de conocimiento que la apasiona y que viene poniendo en práctica con sus alumnos y consultantes. Se trata de una pasión que, sospecho, viene de haber visto una y otra vez sus efectos transformadores, aplicados a múltiples vidas de las personas y grupos con los que ha venido trabajando durante décadas.

			La segunda parte pone manos a la obra en la construcción del bienestar, contextualizada en el momento vital en el que estemos. Naturalmente, la búsqueda no es la misma en nuestra juventud que en la edad madura, o cuando tenemos hijos o 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 más allá de lo que nos esté sucediendo, cuando nuestro eje depende primordialmente de lo que pasa en nuestro interior.

			Desde esa perspectiva nos propone un método propio, ordenado y alcanzable, al que llama «la ley de los 4» (ver más adelante, p. 113), para lograr el bienestar a partir de conceptos y pasos bien concretos: el automapeo, la intención, la atención y el conocimiento.

			En la última parte del libro llega el momento de agarrar la lapicera y el papel (¡si no lo hicimos antes!). Porque nos trae veinte ejercicios sencillos, pero muy potentes, avalados por la evidencia científica, para llevar el bienestar a nuestro día a día. Desde expresar gratitud a evitar la rumiación y la comparación social, a invertir en las relaciones sociales, a incrementar las experiencias de flow u ocuparse del cuerpo y del estilo de vida, son acciones que se van convirtiendo en hábitos que hacen nuestra vida más plena.

			Disfruté mucho de leerlo. Sentí que iba sin apuro en un paseo que a veces se parecía a recorrer un prado florido y otras a escalar una montaña de a pasos, en los que necesitaba tiempo para parar, escribir, respirar, pensar y descansar para volver a seguir. Ojalá 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 vínculos, 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 él. Un libro para dejar en la mesa de luz y volver a leerlo, tal vez abriendo las páginas al azar, quizá empezando de nuevo por el principio, dejándose llevar por las ganas de construir, recuperar, potenciar o volver a degustar ese camino del bienestar, que está más cerca de lo que creemos.

			Melina Furman, bióloga y doctora en Educación

		

	
		
			INVITACIÓN

			Nos morimos vivos muchas veces. Vamos por la vida dejando entrever o escondiendo heridas. Atravesamos todo tipo de desgarros: están los que perduran porque no cicatrizan tan rápido como quisiéramos, los que no cicatrizarán nunca y aquellos que se ven favorecidos por el paso del tiempo. Existen sufrimientos 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 más que la muerte misma, tal vez porque es una muerte viva con la que nos podemos encontrar al doblar por cualquier esquina.

			Aun así, seguimos riendo. Todos en alguna oportunidad, o en varias, atravesaremos momentos difíciles, plenos de dolor e incertidumbre, y tendremos que seguir. Lo que vas a leer trata de posibilidades. Esas con las que contamos para diseñar más 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 están 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 reparación personal, me aboqué a dominarlo con más precisión. Lo uso con los que me abren alguna sombra de vida desesperada. El propósito de este libro es compartirlo, ofrecerte la degustación muy curada que hice en estos más de dieciséis años de estudio sobre la ciencia del bienestar y mis treinta años como psicoterapeuta.

			«Nos convertimos en las historias que contamos sobre nosotros mismos», dice Paul Auster. Los psicoterapeutas trabajamos, en gran medida, con 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 algún aspecto que las personas pasan por alto. Es decir, en cierta característica que no ven de lo que se narran a sí mismos o en otra variable, como el tono de voz, la gestualidad, la forma de caminar o de sentarse, a veces la forma de reírse 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 había convertido en habitual. Este movimiento puede generar un plato más exquisito y novedoso.

			Deseo con todo mi corazón que este libro o alguno de sus capítulos te sean de utilidad para diseñar un menú más interesante que te permita pensar algo nuevo o resucite alguna idea olvidada. Ojalá 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 más, se arriesgue más.

			¿Cómo leer este libro?

			Este libro se divide en tres partes. La primera es una introducción al bienestar, en la que de a poco iremos sumergiéndonos en el tema y sus complejidades. 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 construcción a partir de la ley de los 4, mi método para alcanzar el bienestar a través de conceptos y pasos bien concretos. Y el último tramo es el que requiere un rol más activo: aquí propongo veinte ejercicios básicos divididos en diferentes capítulos cortos para bajar a tierra ese concepto tan abstracto de la felicidad. Para algunos, necesitarás tener a mano lápiz 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 así ganar más conocimiento general y personal. Otra es por secciones, para adentrarte de a poco en lo que más te interese. Y la última es poniendo el foco en la idea de accionar para empezar a ver cambios. Para eso, podés ir a la sección final y decidir qué querés poner en práctica en tu día a día, comenzar sin necesidad de entender de qué se trata el bienestar teóricamente, y disponerte a vivirlo y sentirlo en tu vida.

			También es un libro para leer a cualquier edad, porque en todo momento de la vida puede activarte, aunque en cada etapa será de una forma distinta.

			Te invito a crear un espacio para pensarte y rearmar algunos hábitos con los que vivís. No es un libro plagado de certidumbres. Refugiándome en las palabras de Delphine Horvilleur, espero que «garantices siempre un hueco vacío de certezas» en tu vida. No pretendo en lo más mínimo que lo que vas a leer se instaure en vos como verdad hegemónica. En cambio, deseo que siempre dejes un espacio para respirar novedades y desafiar convicciones. Ojalá este libro sirva, primero, para despertarte hambre; segundo, para abrirte caminos nuevos; y tercero, para probarlos.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN 
El bienestar se construye

			Primera búsqueda: artículos sobre bienestar (0,48 segundos), unos 246.000.000.

			Segunda búsqueda: artículos sobre felicidad (0,48 segundos), unos 58.200.000.

			Tercera búsqueda: artículos científicos 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 comunidad. Podemos afirmar que vivir con mayor bienestar es parte de lo importante, 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 cómo funciona, explorarlo e investigarlo.

			No es algo nuevo. El estudio de la felicidad tiene mucha trascendencia en diversas disciplinas, como la psicología positiva, el diseño, la arquitectura y el urbanismo, la medicina, la economía, la sociología y la biología, entre otras. Un papel aparte merece la filosofía, que desde Aristóteles en adelante ocupó a las mentes más 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 judaísmo y la iglesia nativa americana, entre otras religiones. Sus libros sagrados ofrecen caminos distintos para acceder a vidas más plenas y prácticas para desarrollar modos de vivir con más bienestar, así 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 coronó en 2018 como el más exitoso en toda la historia de Yale, una universidad que existe desde 1701. Podríamos decir que estamos (hace ya algunos años) frente a una nueva era del estudio de la felicidad.

			La enorme proliferación de libros, artículos científicos y de divulgación sobre bienestar parece contarnos que la gente, las instituciones y las sociedades necesitan algo que estaría faltando, o por lo menos de lo que se quiere saber más. Como prueba, basta introducir palabras como «felicidad» o «bienestar», o «artículos científicos sobre felicidad» en un buscador común, y arrojará resultados similares a los que encontré y con los que comienza esta introducción (y que, si buscás ahora mismo, seguro habrán aumentado desde el momento de la publicación del libro). Otro dato no menor es que, desde la pandemia de COVID-19, la prevalencia mundial de la ansiedad y la depresión aumentó un 25 % según un informe de 2022 de la OMS. Hoy, aproximadamente, 280 millones de personas sufren de depresión en el mundo entero.

			Cada vez existe más conocimiento sobre cómo podemos ser más 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 psicología positiva y el brillante avance de las neurociencias en el último tiempo pisan fuerte, y el cambio cultural y de mentalidad sobre la importancia de desarrollar calidad de vida en todas las edades no deja de expandirse. Se nota en la creciente popularidad de prácticas como la meditación, la alimentación saludable, el ejercicio físico 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 enseñar a rediseñar la vida, en aquellos escritos que aseguran tener la receta de la felicidad y en los gurúes que despliegan sus teorías y experimentos en medios y redes sociales.

			Podríamos 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 amabilidad, o el impacto de las relaciones sociales, entre muchos otros tópicos. Pero lo que busco acá es simplificar tanta abundancia de material. Luego de años de estudio en el tema, logré integrar mi propio método, que considero accesible y alejado de los dogmatismos. Mi idea es explicártelo 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 páginas tiene validez científica y son técnicas empíricamente probadas. El valor agregado es mi experiencia de vida y mi pragmatismo liderando y conviviendo con grupos humanos. Desde hace años, ayudo a las personas a mirarse más, a entenderse y conocerse, para que, con eso que aprendieron y exploraron, generen mejores contextos para sí mismos y para la comunidad. De eso se trata el diseño 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 Asociación Americana de Psicología. La APA (American Psychological Association, según sus siglas en inglés) es una organización profesional y científica que se dedica al avance y la promoción de la psicología. En esa posición y en su discurso inaugural decidió impulsar un campo nuevo de investigación científica: la psicología positiva. Para esto, reunió a diferentes colegas académicos, con quienes se propuso unificar los desarrollos teóricos y de investigación aislados, muy valiosos, pero desconectados entre sí acerca de los conceptos de psicología y felicidad que circulaban hace muchísimos años. Este enfoque se proponía explicar cómo aprender, mantener y desarrollar fortalezas, habilidades y estilos de vida positiva.

			Al mismo tiempo, les interesó definir cuáles son las condiciones y los procesos que llevan a estados individuales, sociales y culturales que caracterizan vidas plenas. El primer libro que Seligman escribió sobre el tema se llamó La auténtica felicidad. En él planteó la existencia de tres vías hacia la felicidad: la vida placentera, la vida comprometida y la vida con significado. Esa primera teoría y sus conceptos fueron reformulados y ampliados con el tiempo, y ya en la segunda ola de este movimiento comenzó a hablarse de bienestar.

			Para muchos, la felicidad es una cuestión trillada. Está llena de frases vacías 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 más fácil 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 hedónico. O sea, los placeres, la alegría puntual, y especialmente con momentos muy intensos. Está claro que los instantes de placer y goce se suman y se necesitan para experimentarla. Pero, como te decía, la felicidad es más que solo esas alegrías intensas. Me gustaría que quede bien claro que ser feliz siempre va a incluir crisis y dolores. Para que no nos olvidemos de esto último y podamos pensar mejor algo tan deseado y complejo es que se empezó a utilizar el término «bienestar»; sin dudas, para diferenciarlo de lo que todos en la vida creemos: «la felicidad es que todo esté bien». Como no es así, y podemos considerarnos felices aunque estemos sufriendo, se eligió la palabra «bienestar», para despegarla del uso popular y sesgado que se le da al término «felicidad». Varios son los motivos de la incorporación del nuevo concepto. El primero es que es más fácil descomponerlo y analizar las variables que lo conforman: la satisfacción general con la vida, el balance entre afecto negativo y positivo, el tipo de adaptación al medio que tengamos, nuestra percepción de autoeficacia, la salud mental y física que poseamos, y también los proyectos personales y comunitarios que desarrollemos. En conclusión, y como acabás de leer, cuando explicamos el bienestar aludimos a mucho más que al afecto positivo, la diversión y las alegrías intensas coyunturales. Nos referimos a una sensación estable y de fondo, que incluye contento y, sobre todo, percepción de sentido con la vida y con las actividades cotidianas. Entonces, esta manera de pensar el bienestar contiene el inevitable padecer de las crisis que atravesaremos una y otra vez.

			Quiero ir un poco más profundo. No sé si sabías que en el ámbito del bienestar existen dos tipos de felicidad tan genuinas como diferentes que se remontan a la época grecolatina, con la filosofía de los epicúreos 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 estimulación mental. Incluso, puede estar vinculado con la nostalgia del pasado o la anticipación de algo deseado en el futuro. También puede ser estimulado químicamente 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 más, y muchas veces una búsqueda por revivirlo. Esa euforia de las nuevas situaciones siempre se termina atenuando, y aparece entonces lo que se denomina «adaptación hedónica», que es el acostumbramiento a las experiencias. Y sucede que, con respecto a los eventos positivos, ocurre de forma muy potente, instándonos a necesitar más. Esa motivación por conseguir más, disparada por el circuito neuronal ligado a la dopamina (y que depende de circunstancias individuales), puede llevar a la adicción.

			En cambio, el concepto de eudaimonia, que se traduce como «bienestar genuino», trata de cultivar un bienestar interno, sostenible y anclado en nuestros valores, que no implica estar feliz todo el tiempo. Muchas veces buscamos 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 así. El bienestar eudaimónico está relacionado con la serenidad y el sentido de propósito a los que llegamos a través de un trabajo personal. Se vive como una sensación 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 producción del neurotransmisor serotonina, que nos genera calma y paz. Y si bien será afectado por lo que vayamos viviendo, dependerá más de factores internos, como el autodesarrollo, el crecimiento personal, y de nutrir las relaciones cercanas y valiosas. Es decir, con la satisfacción de la vida en general.

			La felicidad o hedonia tiende a estar más centrada en la persona y en la búsqueda de vivencias y emociones positivas a veces intensas. El bienestar o eudaimonia se centra en el equilibrio y la armonía en múltiples áreas de la vida personal y social. Ambas experiencias se encuentran. Los conceptos de hedonia y eudaimonia están interrelacionados y se apoyan mutuamente.

			El bienestar, como decíamos anteriormente, puede ser desglosado y pensado como un concepto multidimensional con aristas diferentes que hay que tener en cuenta para su construcción. La idea es que con lo que vayas leyendo puedas sumar prácticas 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 sinónimos, y de forma indistinta, estaré siempre haciendo alusión a la acepción completa y compleja de este último, a menos que explicite lo contrario. Me gusta el término «bienestar» porque en español podemos separar las dos palabras que lo componen y entendemos de forma muy clara la referencia 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 concepción de bienestar integral. Entiendo el bien-estar como un cruce entre los momentos de felicidad, de sufrimiento y de las adversidades inevitables de la vida. Estas rutas serán sinuosas de a ratos, de andar fácil en otros, sin duda se pelearán, pero no serán enemigas. Parece complicado, ¿no? Ya veremos cómo funciona. Vamos a encontrar esas coordenadas.

			La revolución de las neurociencias

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

			En los últimos años, sin embargo, el arrollador avance de las neurociencias comprobó muchas de estas creencias. Se descubrió el correlato cerebral de varias de estas frases. La neurociencia evolucionó para ayudarnos a conocernos más y revelarnos el mundo fascinante del funcionamiento humano. Se sabe con mayor precisión cómo el cerebro construye y almacena la información y cuál es el papel de las emociones en este armado.

			Al estudiar las reacciones del cerebro de la mano de los avances tecnológicos se reveló, por ejemplo, que hay un eje directo entre el intestino, la microbiota 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 áreas cerebrales en las dos personas (y a eso nos referíamos cuando hablábamos antes de los ojos como espejos del alma). A través de la comunicación, y especialmente de las miradas, los cerebros se sincronizan y podemos sentir lo que la otra persona siente. Sabemos hoy que nuestro cuerpo está absolutamente interconectado, que la interacción con el entorno, con los demás y con nuestros propios órganos tiene efectos en el cerebro que pueden ser medidos en los laboratorios dedicados a ese fin. En los últimos años ha habido tantos avances en términos del conocimiento sobre la conexión cuerpo-mente que esa dualidad que decía que del cuerpo se ocupan los médicos y de la mente los psicólogos no estaría alcanzando para entender cómo funcionamos.

			Y, en este sentido, la unión cuerpo-mente tomó una dimensión diferente. Mientras antes la historia separó la razón de la emoción y apostó por una mente exacta, despojada de sentimientos y llena de racionalidad, capaz de garantizar la creación de un mundo objetivo, el nuevo paradigma de la neurociencia destierra estas ideas. No solo no hay separación, sino que la mente se nutre principalmente de la información que le brinda el cuerpo. Antonio Damasio es uno de los neurocientíficos más significativos de estos tiempos, y en su libro El error de Descartes afirma que el cerebro utiliza información sensorial y emocional para construir una representación precisa del mundo. Parece entonces que cognición y emoción, cuerpo y cerebro, son inseparables. Hoy sabemos con precisión que la emoción es imposible de quitar de nuestro modo de percibir, porque pertenece al camino que nuestras vías anatómicas recorren para integrar la información que nos llega, tanto del mundo exterior como de nuestros propios órganos internos. La dualidad mente-cuerpo se desdibuja de verdad. La frase «somos seres biopsicosociales», acuñada por el psiquiatra estadounidense George L. Engel, es cada vez más comprobable, y el esquema cartesiano antiguo de «pienso, luego existo» quedó anacrónico.

			En conclusión, para abordar el bienestar es imprescindible trascender la exclusividad de lo mental/psicológico. Si así no lo hiciésemos, nos quedaríamos cortos, ya que estaríamos dejando de lado vías centrales que también hacen a su construcción. Hoy no solo se habla de cómo lo que sucede en el intestino influye en el cerebro, como decíamos antes, sino también de cómo la calidad y la cantidad de nuestros músculos lo hacen. Sabemos que la manera de movernos, la postura corporal y la gestualidad de manos y cara le informan al cerebro, y que este está en constante conexión con esa información para generarnos, por ejemplo, mayor apego a los aspectos negativos si mantenemos una postura encorvada, o de entusiasmo si la mantenemos más derecha. Como si esto fuera poco, se comprobó la importancia que tiene la variabilidad de la frecuencia cardíaca 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 revolución que traen las investigaciones en neurociencias nos empuja a mirar cómo usar a nuestro favor ese conocimiento nuevo para mejorar nuestra calidad de vida. Es claro que entender cómo funciona la conexión 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 funcionamiento y la estructura de nuestro cerebro a partir de nuestras acciones diarias. A ese mecanismo adaptable del cerebro para cambiar su estructura y su funcionamiento de manera significativa se lo denomina «neuroplasticidad». Cada día entendemos un poco más de qué modo podemos generarnos y generar contextos con mayor bienestar. Y aquí es donde la psicología positiva ha podido avanzar a pasos agigantados para disminuir el estrés y permitirnos tomar el control de algunas de nuestras emociones y prácticas cotidianas.

			Este libro no promete hacer desaparecer tus problemas, pero te ayudará a recuperar tu poder de autoeficacia para pensarte mejor hoy y en un futuro, y te brindará ideas para diseñar propósitos a mediano y largo plazo. Va a ofrecerte, también, estrategias para conectar con el mundo de un modo más auténtico, y espero que te sirva para encarnar más a menudo una posición que incluya diferentes perspectivas. Me propongo que accedas a herramientas para mejorar aquello que te cuesta y potenciar lo que quieras expandir.

			Mi camino al bienestar

			A mis once años, me tocó vivir algunas experiencias que me marcaron. Fueron situaciones violentas y dolorosas relacionadas con la muerte de un ser querido que en ese entonces tenía quince años. Ese hecho generó mudanzas y cambios abruptos y sorpresivos de vida. Aprendí, sin decidirlo, a tomar de las circunstancias aquello que podía ayudarme a lidiar con la incertidumbre, el dolor y las muertes tempranas.

			Siempre estuve muy vinculada a los grupos. Jugué al vóley de manera competitiva desde los seis hasta los veinte años. Considero que esa experiencia forjó mi capacidad para entender los roles que cada uno desempeña en los diferentes momentos, y comprendí que a veces se gana y otras se pierde y se aprende, y que el espíritu de equipo y comunión es lo que nos salva. Fui capitana del equipo en varias categorías, y más adelante volví a liderar grupos. Fui elegida delegada de mi división en el secundario.

			Me recibí de psicopedagoga y de psicóloga. Cuando estudiaba psicopedagogía, tenía un novio que hacía 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 inclusión 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 Durand y estuve allí tres años, 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 psicopedagogía sistémica en el Hospital Ramos Mejía. Creé ese equipo y lo coordiné durante dieciocho años (renuncié al puesto de planta que había ganado en 2005). Lo bautizamos «el Equipo de Psicopedagogía Estratégica». Funcionaba y aún funciona en el Área Programática de ese hospital. Creamos allí un modelo de abordaje sistémico en psicopedagogía al que llamamos PEI: Psicopedagogía Estratégico-Interaccional.

			Creo que mi tránsito por la creación y coordinación de grupos, tanto deportivos como hospitalarios, la organización de congresos psicopedagógicos y psicológicos que planeé junto con mis equipos, sumados a mis horas de docencia universitaria, me llevaron a mantener un interés constante por aplicar en la práctica los conocimientos que iba adquiriendo e integrando en mi vida. Siempre me atrajo bajar al llano, a lo coloquial, los conceptos más complejos. Siempre me gustó crear procedimientos específicos para que mis concurrentes en el hospital, mis alumnos y mis consultantes entiendan CÓMO se hace. Siempre me interesó achicar, domesticar los problemas más complejos para hacerlos accesibles y manejables.

			Algunos años después de renunciar al hospital, y en mi afán por conocer nuevas formas de ver el mundo, me crucé, casi sin querer, con el primer libro de Martin Seligman, y me encantó lo que encontré en sus postulados. Tanto que me anoté en el primer Congreso Mundial de Psicología Positiva, que se hizo en Filadelfia en 2009. Allí tuve el privilegio de conocerlo en persona a él y a muchos de los expertos que venía leyendo (Barbara Fredrickson, Sonja Lyubomirsky, Mihály Csikszentmihályi) y a los que iré citando en el libro. Volví de ese viaje con una amiga con la que al tiempo sumamos a otra y creamos un espacio para pensar intervenciones de psicología positiva para niños. Así nació Grupo AWE 1, al que llamamos así por tres motivos: 1) significa «asombro», en inglés, y es una de las diez emociones positivas, 2) en su etimología, asombro quiere decir «sacar a alguien de la sombra» y 3) en filosofía, el asombro es lo que ilumina la mente.

			En paralelo, seguí llevando adelante mi consultorio, donde empecé a aplicar todos estos aprendizajes. Pude ver de primera mano cómo cambia la vida al entender que la felicidad no es un golpe de suerte. Y que compartir y discutir esta información tiene el poder de abrir los mundos y permitir nuevas miradas. Me gusta pensar cada encuentro con otros como una oportunidad en la que puedo entregar un resaltador para que las personas marquen o iluminen aspectos que antes no veían y no sabían que podían usar en sus vidas.

			Abrir los ojos a este conocimiento ayuda a entender que es posible vivir de otra forma. Inmersos todavía en una cultura que proclama que hay que quedarse revolviendo el sufrimiento, la corriente que considera que se puede vivir con más bienestar propone otro modo de asomarse a la vida. En lugar 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 transformarlas y trabajar con nuestras fortalezas y recursos para generar un circuito de esperanza.

			Spoiler alert: es difícil

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

			Es un trabajo difícil, porque saber sobre algo no significa que lo podrás aplicar de inmediato. Porque cambiar hábitos automatizados es tremendamente complejo y porque la intención es lo primero que perdemos. Es que, en la vorágine de la vida diaria, nos vamos olvidando. Y esa intención suele mantener un gap, una brecha con la acción. Tal vez te habías propuesto ser más amable o ejercer más la gratitud, y luego de varios días exitosos te levantaste con un ánimo que no acompaña. Está bien, es un proceso. Habrá días malos y otros buenos, en los que será más fácil ir aplicando las diversas técnicas aprendidas. Si tu genética es más proclive al optimismo, seguramente te sea más simple; si estás en un duelo de amor, probablemente tengas que trabajar más. La idea de este libro es ayudarte a achicar esa brecha mientras contemplás tu situación particular.

			Quiero que sepas que, en todos los casos, lo importante es el entrenamiento. Si vas interiorizando los conceptos y haciendo los ejercicios e intervenciones, puedo asegurarte que vas a notar cambios. El bienestar se construye, se cultiva y también se entrena. Como un músculo, puede crecer y hacerse más fuerte. Se empieza de a poco, paso a paso, y también puede perderse cuando abandonamos el entrenamiento… Y existe el concepto del entrenamiento invisible: es el descanso necesario para que el músculo se recupere y crezca luego de que las fibras se desgarraron en el esfuerzo. Es tan necesario como el trabajo de fuerza en sí. Del mismo modo, llegar a comprender este libro en su totalidad y poder aplicar todos sus conceptos requiere un cierto tiempo. Aquí, el entrenamiento invisible es el momento en el que la información leída comienza a decantar y a actuar en vos.

			Desde hace un par de años asisto a un taller de escritura de ficción. Una idea central que se repite una y otra vez es que en toda historia debe haber un arco de transformación del o los personajes. Es decir, un personaje inicia su recorrido de un modo, y por acción de diversos hechos, o por andar por diferentes escenarios, termina cambiando, siendo otro o adquiriendo nuevas características. En la vida real, donde no aislamos un hecho puntual para ser contado y donde vivimos en paralelo múltiples situaciones —o, por lo menos, más de un escenario a la vez—, nos vamos transformando de forma permanente e inevitable. Algunas veces esos arcos de transformación son evidentes y gigantes; y otras, imperceptibles y lentos. Nos transformamos aun sin decidirlo ni quererlo. Mi intención con este libro es ayudarte a pensar de qué modo podés influir en ese arco que, inevitablemente, sucederá en el transcurso de tu vida.

			

			
				
					1. www.grupoawe.com.

				

			

		

	
		
			PARTE I 
La piel del bienestar

			Vivir mejor es posible

			Aun a pesar de nuestros dolores y circunstancias adversas, vivir mejor es posible. No es sencillo y, por momentos, se hará muy complicado. Una manera de facilitárnoslo 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 afectarán nuestro modo de experimentarlo. Cada parte del libro corresponde a una capa; esta primera, a la más externa: el papel de los contextos y la sociedad, el de las crisis, las dificultades para cambiar, lo que es necesario saber para diseñar y armar vidas mejores.

			Hay factores que se interrelacionan para que nos sea más o menos sencillo. No es cierto que con solo mejorar nuestra vida íntima e individual vamos a ser más felices. La afirmación «yo solo puedo ser feliz» es, como mínimo, polémica. Quien lo diga no está observando algo importante. Por supuesto que, con esfuerzo e intención, 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 cómo influye y, en cierta medida, determina cuán f
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