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PRÓLOGO

Hoy más que nunca, al ser humano le resultan insoportables el aburrimiento y el desánimo. Sin embargo, a pesar de que incluso los profesionales de la medicina consideran que estas afecciones, tan asociadas a la falta de alegría, pueden conllevar mayor sufrimiento que una enfermedad o cualquier tipo de trauma, son muchas personas las que las padecen, aun sin darse cuenta. Y, así, experimentan en el fondo de su alma una negrura que altera todo su ser: sus pensamientos, sus actos, lo que sienten... Es lo que comúnmente denominamos tristeza o pesar, y que puede conducir a la desesperación.

Estas personas tan solo «funcionan», cumplen una serie de obligaciones, pero interiormente están vacías. A fin de evitar enfrentarse con esta situación, el ser humano se distrae con mil cosas; pero no soluciona el problema, porque para combatir y vencer esta negrura que nos entristece y desespera es necesario reflexionar, ver de dónde proviene, encontrar las armas para encararla y buscar el camino para recuperar la alegría de vivir.

Este libro no pretende dar una serie de consejos desde la perspectiva de un experto en motivación, o desde una óptica exclusivamente positiva e ingenua. No vamos a enmascarar la falta de alegría o el vacío en el que viven tantas personas disfrazándolos de una dicha engañosa. Queremos reflexionar, por el contrario, sobre los procesos neurobiológicos que contribuyen a que nuestro cerebro produzca y procese la alegría, y de qué forma puede perderla. Lo más fascinante es que, al comprender cómo se puede perder la alegría, también podremos entender cómo recuperarla.

Recordemos nuestra infancia, cuando estábamos totalmente absortos y sumidos en lo que hacíamos: el tiempo desaparecía sin apenas enterarnos y considerábamos todas las posibilidades que nos ofrecía la vida, pensando que cualquier cosa sería fácil de conseguir. Vivíamos ilusionados y la alegría era algo común en nuestro día a día. Pues bien, la buena noticia es que esa alegría no ha desaparecido, tan solo ha quedado tapada y oculta, ha sido cubierta por diferentes capas de obligaciones, expectativas, desencantos, frustraciones, engaños, tareas, deberes, y numerosos miedos. Pero esa alegría originaria está latente en nosotros, en las profundidades de nuestro ser, y podemos tener nuevamente acceso a ella. Y en este libro encontraremos las herramientas para poder hacerlo.

Pero antes de adentrarnos en la solución, debemos hacernos una pregunta: ¿cuándo fue la última vez que experimentamos una alegría verdadera? No me refiero a ese «subidón» momentáneo que proviene de las distracciones o de las redes sociales, sino a una alegría real y profunda. No nos extrañemos si tardamos en contestar, porque esto les ocurre a millones de personas.

Debemos saber que esa alegría insustancial, que no deja ningún poso y se va tan pronto como viene, tiene mucho que ver con algo que se denomina sistema de recompensa dopaminérgico, uno de los sistemas de nuestro cerebro relacionados con la dopamina. La dopamina es un neurotransmisor que forma parte de las llamadas «sustancias mensajeras (messenger) de la felicidad», de las que luego hablaremos. Hay numerosos estudios científicos que nos dicen que siempre que adquirimos una nueva información se libera un poco de dopamina en nuestro cerebro, lo cual favorece la sensación de bienestar, placer y relajación. A partir de ese momento, somos capturados y secuestrados por esta capacidad dopaminérgica. Porque la dopamina, que es una sustancia importante para la función cerebral, también es un elemento clave para la aparición de adicciones. Nos anima, por lo tanto, a repetir algo una y otra vez, haciéndolo placentero. Y esto puede convertirse en un problema.

En la actualidad, recibimos constantemente estímulos de dopamina a través de las redes sociales, lo que puede conducir a la aparición de comportamientos compulsivos, buscando cada vez más placer. De este modo, las personas acaban por instalarse en lo que se conoce como la «rueda de hámster», una trampa que nos lleva a caer en la rutina diaria, dando siempre vueltas a lo mismo y sin que esto conduzca a nada positivo. Nos convertimos en dependientes a todas horas de los mensajes y las notificaciones; incluso antes de acostarse, muchos «necesitan» revisar y contestar los mensajes y ver las últimas noticias por temor a perderse algo que podría ser importante.

La alegría no surge como consecuencia de satisfacer los estímulos placenteros externos, superficiales y a corto plazo. La alegría profunda y verdadera procede de lograr dos necesidades o exigencias básicas de todo ser humano: la necesidad de pertenencia o unión, y la necesidad de autonomía.

Las personas necesitamos pertenecer a algo o a alguien, ser parte de una familia, de la sociedad, de un equipo, de un grupo de amigos..., porque así podemos gozar de relaciones interpersonales profundas y ser respetados, entendidos, estimados y queridos. La pertenencia, por tanto, se convierte en fuente de alegría.

Pero también necesitamos de autonomía, es decir, de la capacidad que tenemos para configurar activamente nuestra vida, sin ser juguetes de los demás ni estar manipulados por otros. La autonomía supone que podamos superar desafíos y organizar nuestras vidas de acuerdo a nuestras prioridades.

Cuando podemos satisfacer estas dos necesidades —pertenencia y autonomía— estamos en condiciones de gozar de un estado que se conoce con el nombre de motivación intrínseca, lo cual quiere decir que mi actuación siempre será de dentro hacia fuera, nunca por motivos externos. Este estado es el abono o fertilizante a través del cual crecerá y florecerá la verdadera alegría.

Es hora de adentrarse en este libro y de que el lector descubra cómo le afecta la tristeza, sobre todo cuando se mantiene de modo persistente y con una intensidad elevada. Los efectos psicológicos de la tristeza se pueden convertir en efectos biológicos. Esto quiere decir que ciertos problemas que surgen en las relaciones humanas pueden provocar disrupciones en el funcionamiento normalizado de nuestro organismo. El cuerpo y sus emociones son inseparables y es frecuente observar síntomas biológicos en personas que padecen estados de tristeza sostenidos como, por ejemplo, problemas gástricos, insomnio, cefaleas, fatiga excesiva o disminución de las defensas del sistema inmunológico.

Queremos aportar una serie de herramientas que nos permiten abordar con facilidad esa tristeza sostenida sabiendo que, al entender mejor la conexión entre el estado de ánimo y la salud física, podremos descubrir herramientas proactivas para vivir una vida más equilibrada y más saludable. El resultado será que recuperemos nuevamente la verdadera alegría, aquella que llega hasta lo más profundo de nuestro ser y que cambiará nuestra vida.
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LEVANTAR EL VUELO

SABER DISTINGUIR ENTRE LIBERTAD Y ESCLAVITUD

¿Quiénes somos los seres humanos? Podemos contestar sin ambages que somos unos seres fantásticos, ya que poseemos, entre otras capacidades, la de aprender cosas nuevas durante toda nuestra vida. Este potencial, si lo desarrollamos convenientemente, nos permite adentrarnos en mundos maravillosos para disfrutar de las diferentes dimensiones de la vida. Con frecuencia decimos a los jóvenes lo que se precisa para disfrutar de la vida, pero qué fácil es confundir la felicidad con el bienestar o con el éxito, o incluso confundir los sueños con el mero consumo. Solo si vivimos momentos llenos de intensidad, momentos sublimes, podemos generar entusiasmo y éxtasis. Si sabemos para qué estamos en el mundo podremos provocar en los jóvenes —y no tan jóvenes— la capacidad de discernir para descubrir nuevos oasis de sentido.

De este modo, podremos ayudarles a distinguir entre libertad y esclavitud, y sabremos darles herramientas para potenciar el uso de la libertad hacia lo verdadero, bueno y bello. Incluso seremos capaces de sumergirnos en la «divina locura» que hizo que el gran poeta alemán Hölderlin exclamase que «la plenitud del mundo infinitamente vivo, nutre y sacia con embriaguez nuestro ser indigente». Estamos dotados de cerebros que nos permiten moldear el mundo en el que vivimos de acuerdo a nuestros pensamientos, ideas, proyectos o propósitos. Es algo que los hombres y las mujeres han hecho a lo largo de la historia de la humanidad, hasta llegar a la actualidad. Sin embargo, hay también un gran «pero» que tiene que ver con el hecho de que hoy nos damos cuenta de que no todo lo que pensábamos que era deseable o apetecible, tanto para nosotros como para nuestros hijos, ha contribuido a que llevemos una vida mejor, una vida más lograda.

Algunas de las cosas que considerábamos que serían una gran ayuda para llevar una vida más saludable, o incluso más feliz, resultaron ser un engaño que nos condujo al desencanto, y a algunos, incluso, por caminos de desorientación y perdición. En definitiva, lo que pensamos que sería importante y cierto resultó ser una equivocación fatal. Y estos desaciertos conducen fácilmente a situaciones angustiosas: miedo, impotencia, indiferencia, pérdida de la alegría vital.

Sin duda los fracasos son vividos como una experiencia frustrante. Pero esto forma parte de las reglas de la vida: no hay aventura sin riesgos. Los que luchan y fracasan no tienen menos mérito que los que cosechan los laureles del éxito. Los desaciertos son garantía de una apreciación más segura de la realidad, porque el éxito nos puede crear falsas seguridades y hacer que terminemos engañándonos. Si solo triunfamos, es muy probable que leamos la realidad de forma errónea.

Algo similar ocurre cuando nuestro modo de actuar pretende tan solo ser eficiente, rápido y económico, siendo concisos y directos. Es una manera válida, pero no podemos desenvolvernos así en todas las dimensiones de la vida. Si nos limitamos a ser eficientes, funcionales y productivos perdemos una serie de cualidades fundamentales para nuestra existencia —la ligereza, el vigor, la agudeza, el ardor, la vitalidad, la pasión—, que son las que nos permiten disfrutar de la vida. En la actualidad, muchas de estas dotes las hemos perdido.

Cuánta gente hay incapaz de sobrevivir a la rutina, de bajarse de la rueda del hámster a la que antes nos referíamos, en la que gira sin ni siquiera darse cuenta, de avanzar por la vida sin mirar a derecha o izquierda, como un salmón que avanza en línea recta limitándose a llegar al lugar del apareamiento, desove y muerte. De ese modo terminamos envueltos en una coraza, porque nuestro único afán es estar protegidos, aunque, en realidad, la coraza termina convirtiéndose en una jaula donde crecen los miedos y se van formando unas redes neuronales que pensamos que nos resguardan; y es así, pero lo hacen a costa de cortarnos las alas para levantar el vuelo.

Necesitamos descubrir un nuevo horizonte del alma, liberarnos del mito de la seguridad, del equilibrio, de la comodidad. No debemos olvidar que la vida está en nuestras manos —más aún, en nuestras entrañas—, deseando abrirse camino. Desaprovechar nuestra existencia no solo nos producirá infelicidad y sufrimiento, sino que nos convertirá en unos pusilánimes llenos de miedos, indolencia y aburrimiento. Nos comportamos a veces como el albatros que todavía mantiene sus alas replegadas, sin atreverse a desplegarlas y lanzarse por encima de los océanos, volando con alas bien extendidas, superando los miedos para que prevalezcan las ganas de vivir.

Cuando nos equivocamos —errare humanum est, decían los antiguos— no debemos amedrentarnos, sino aprender de los batacazos de la vida y de los caminos equivocados que hemos emprendido. Todos somos muy frágiles y cometemos muchos errores, pero podemos adquirir sabiduría a través de ellos y de este modo llegar a ser más alegres y creativos. Superar nuestras equivocaciones contribuye a apartarnos de ese camino más fácil —y más peligroso— que hace que nos pleguemos en nosotros mismos. Pero ¿cuál es ese camino tan nocivo que impide que desarrollemos nuestro potencial y termina encerrándonos en nosotros mismos?

Para contestar a esta pregunta sería conveniente recordar nuestra infancia, cuando corríamos por los parques y jardines de nuestra ciudad y éramos capaces de asombrarnos a cada momento. Sentíamos embeleso, nos hechizaba y fascinaba el fulgor de la superficie del agua, el barro moldeable a nuestro antojo. Nuestro afán por descubrir el mundo era infinito. Nos entusiasmábamos con un saltamontes que volaba entre las piedras. Nos ilusionaba el vasto tapiz de la naturaleza, pues intuíamos que cada criatura tenía un significado más allá de su existencia física. Las delicadas libélulas, los vibrantes colibríes o los misteriosos búhos nos enviaban mensajes que podían guiarnos en nuestro viaje por la vida. Éramos capaces de encontrarnos con todo a nuestro alrededor, descubrir su belleza, y podíamos interpretar lo que simbolizaba. Sin darnos apenas cuenta, adquiríamos la sabiduría necesaria para poder enfrentar los desafíos y atrapar las oportunidades que nos presentaba la vida. Avanzábamos de descubrimiento en descubrimiento.

Ahora somos adultos y la perspectiva ha cambiado. Las obligaciones, la responsabilidad, los hábitos del día a día nos abisman. Lo fácil se ha trasformado en complicado, lo lento en rápido, lo grande en pequeño. Ya no sabemos retener esos momentos sublimes en los que teníamos la sensación de estar tocando el cielo, mientras el tiempo se suspendía, tal y como expresa Fausto en la tragedia de Goethe: «Párate, permanece para siempre, momento bello. Quédate para siempre, momento lleno de encanto». Quizás hemos perdido la belleza del mundo interior, lleno de luces, maravillosos descubrimientos, emociones poéticas, y nos hemos ido deslizando hacia un activismo febril, igual que el hámster en su rueda.

Como decía Pascal, «toda desgracia procede del hecho de que el ser humano es incapaz de mantenerse un rato tranquilo en su habitación». Y esto se debe a que no somos capaces de estar solos con nosotros mismos... «porque nos falta Dios», añade Pascal. Allí donde estaba Él existe ahora un vacío que amenaza con aspirarnos y devorarnos. Pascal ve cómo el ser humano se va consumiendo y languideciendo entre ese aburrimiento interior, del que trata de evadirse, y la distracción exterior, en la que intenta refugiarse. El aburrimiento es, para él, no solo algo psicológico, sino también metafísico. Un encuentro con la nada. Puede ser que llevemos un tiempo sintiendo que nada de lo que hacemos tiene sentido, que todo nos aburre, o que veamos que la tristeza, la ansiedad —o incluso el vacío— se han instalado en nuestras vidas. Ya no nos vemos como unas personas creativas, sino como alguien que sufre bajo los ramalazos y punzadas del vacío existencial.

Lo que acabamos de describir conduce fácilmente a la banalidad y la nimiedad en las que tantas veces estamos inmersos. Este aburrimiento que nos invade desde fuera se vive de modo especial en los aeropuertos, en las estaciones de tren o en los centros comerciales. En estos lugares de tránsito, gobernados por el nihilismo, se experimenta algo así como una superficialidad hipnotizante que acaba adormeciendo nuestros sentidos. No olvidemos que la mayoría de las veces el aburrimiento entra en nosotros desde fuera; tiene, por lo general, una causa externa.

Toda una industria se dedica a buscar remedios y soluciones para que la gente no se muera de aburrimiento. Actualmente, numerosas empresas están ocupadas, no solo en diseñar y elaborar los productos que más nos atraen y mejor se venden, sino, sobre todo, en ofrecer nuevas vivencias y experiencias. Antiguamente podíamos estar decepcionados o frustrados por no haber podido disfrutar de ciertos bienes o productos. Hoy puede entristecernos no haber experimentado ciertas vivencias que generan en nosotros grandes expectativas; pero, aunque lo hagamos, el aburrimiento es terco y obstinado y no se deja espantar tan fácilmente. Esas nuevas vivencias, en la mayoría de los casos, no consiguen remediar nuestros problemas, que no se deben tanto a la falta de nuevos placeres como, más bien, a cuestiones que tienen que ver con nuestra personalidad, que suele estar disgregada y dispersa.

Muchas veces son creencias limitadoras que se forman poco a poco en nuestras mentes y que pueden ser un lastre. Pueden convertirse en cadenas pesadas, difíciles de romper, salvo que estemos dispuestos a intervenir con decisión sobre nuestros corazones, despidiéndonos de algo dañino a lo que estemos aferrados, pero de lo que es necesario desprenderse para poder sanar. Por ello, es esencial aprender a soltar y liberarse de la dependencia emocional.

LA ALEGRÍA DEL NUEVO COMIENZO

¿Quién no conoce la alegría de un nuevo amor, de un nuevo trabajo, de un nuevo año y, sobre todo, de una nueva conversión, de un nuevo cambio de paradigma que nos haga ver el mundo de otro modo, más bello, más atractivo?

Los nuevos comienzos son oportunidades para reinventarnos, dejar atrás lo que ya no nos sirve y abrazar lo que está por venir. En todo comienzo se alberga la posibilidad de una nueva transformación. A veces, todo lo que necesitamos es un cambio de perspectiva y un poco de ánimo para dar ese primer paso hacia una nueva etapa. ¡Porque siempre hay una puerta abierta para quien decide mirar hacia delante y creer que lo mejor aún está por llegar!

Para caminar con esperanza hacia esa nueva etapa, una ayuda poderosa consiste en tener la valentía de examinarse a sí mismo. Los griegos de la Grecia clásica dejaron escrito en el dintel de la puerta de entrada al templo de Apolo en Delfos las palabras: «Conócete a ti mismo»1. La sabiduría de este axioma requiere capacidad de crítica hacia nosotros mismos para poder vernos tal como somos, sin doblez ni engaño. Ser sincero con uno mismo constituye toda una tarea. Esta tarea implica la necesidad de hacer un parón reflexivo tratando de descubrir cuáles son nuestras virtudes y nuestros defectos. Reflexionar y percibir cuál es nuestro auténtico yo. Saber ser nosotros mismos. Dicho de otro modo: es un trabajo de dentro hacia fuera2.

Todos tenemos la experiencia de la disgregación, de la incoherencia, de la quiebra interna; en definitiva, de la debilidad humana. Una debilidad que no suprime la libertad, pero la confunde y deteriora. La debilidad es compañera de la vida humana. Es la carcoma de la libertad interior que, como sucede en algunas maderas mal tratadas, acompaña a los muebles desde su origen. Nos quita fuerzas para hacer lo que debemos y, si dejamos que crezca, nos va destruyendo lentamente. Por eso hemos de ser sinceros con nosotros mismos. Conocernos requiere encontrar un fondo de referencias internas con las que nos identifiquemos y que nos den la solidez necesaria para no dejarnos arrollar por diferentes sentimientos que, en momentos determinados de nuestra vida, pueden actuar como caballos desbocados.

Acordémonos de que la moral se apoya en la psicología, ya que apela a lo más profundo que hay en el alma humana: el deseo del bien y de la felicidad. La psicología le dice a una persona cómo es; la moral, lo que debe ser y cómo comportarse. La armonía existente entre psicología y moral en el plano teórico no siempre se da en la práctica, dado que algunos psicólogos y moralistas rivalizan en la audaz pretensión de esclarecer en exclusiva la conducta humana.

Al error del moralismo excluyente de épocas anteriores le sucede hoy el error del psicologismo autosuficiente. Es decir, en los últimos decenios el moralismo, que ignoraba y rechazaba la psicología, ha dado paso a un psicologismo que, a menudo, ignora y rechaza la moral. Sobre todo, cuando el psicólogo explica y justifica cualquier comportamiento aberrante o antisocial. Desde esta perspectiva, las nociones del bien y del mal se difuminan y el análisis finaliza con la absolución del paciente por parte del psicólogo.

Por influencia del psicologismo autosuficiente, muchas personas tienen un concepto irreal y de conveniencia de sí mismas; con ello pretenden eludir deberes y normalizar comportamientos inadecuados o deshonestos. Suele expresarse con el mantra: «Yo soy así, esto es lo que hay». De este modo, se justifican conductas molestas para los demás, como, por ejemplo, faltarles al respeto. Si el ofendido se queja, puede recibir una respuesta de este tipo: «Es que yo soy así, lo tomas o lo dejas».

Bajo una aparente fachada de autenticidad, el «yo soy así» es una excusa recurrente para liberarse del esfuerzo que requiere ser mejor. Es también una actitud defensiva ante críticas y correcciones oportunas que, por orgullo, no se aceptan. En algunos casos denota un desconocimiento de sí mismo. La inscripción «Conócete a ti mismo» en el templo de Apolo en Delfos tenía por objeto estimular a los visitantes a reconocer los límites de su propia naturaleza y a no aspirar a lo que es propio de los dioses. Sócrates se sirvió de esa enseñanza para descubrir y difundir el reconocimiento de nuestros límites y de nuestra ignorancia.

Cuando nos conocemos comenzamos a aceptarnos y a ser coherentes, e iniciamos el camino hacia la meta: ser uno mismo. Y, cuando somos nosotros mismos, adquirimos confianza y no necesitamos del éxito externo y del reconocimiento de los demás. Por el contrario, si nos habituamos a los
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