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intro PSICOLOGIA

aAF ELICIDAD
ESUNACDecision?

Somos un conglomerado de automatismos andantes.
Entender a nuestro robot interior es el primer paso
para poder actuar sobre la determinacién de ser felices.
Por Jenny Moix. llustracion de José Luis Agreda

ras una charla sobre felicidad,

una sefiora de unos 75 ainos

explicé: “Yo soy feliz y hace

unos meses murié mi hija”.

iQue valiente fue haciendo esa confe-

sién! Se expuso a que alguien pensara:

“Qué poco querfa a su hija”, y quiza a

alguien le rondé esa descabellada idea

por la cabeza. Pero con la descripcién

de su vivencia nos querfa trasmitir algo

muy diferente: que la vida es asf y que

lo aceptaba. Esa mujer se encontraba

en un nivel que nos cuesta alcanzar a la
mayoria de los humanos.

Un dia mi madre me conté: “Hoy tu
hermana me ha dado unas revistas de de-
coracién atrasadas, he encendido el fuego
yme he pasado la tarde hojedndolas, jqué
bien he estado!”. Y luego me miré muy in-
trigada y me pregunto: “;Por qué la gente
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no esfeliz?”. Me conmovi6. Nos cuesta ser
felices porque no podemos disfrutar delas
deliciosas menudencias cotidianas. Nues-
tramente estd entretenida en darle girosa
nuestros problemas (muchos, imagina-
rios). Asf de simple, asf de complicado.
Muchos sabios, entre ellos el lama So-
yal Rimpoché, afirman que ser feliz es una
decision. Si es cuestién de decidirse, ;por
qué, entonces, no somos todos felices?
Imaginemos un comerciante preocu-
pado por el descenso de sus ventas. Entre
ese hecho real y su reaccién negativa hay
un hueco. Si ese espacio lo rellenamos
con “cada vezvoy a vender menos, tendré
que cerrar el negocio, no sé hacer nada
mds, qué va a ser de mi...”, la ansiedad
seré descomunal. Si en el hueco ponemos
pensamientos més optimistas, la cosa
dar4 un giro enorme. Pero no es tan facil.

Aunque sea unatarea dificil, hemos de
ver que allf hay un hueco; si no vemos esa
rendija, es totalmente imposible tomar la
decisién de ser felices. Mucha gente nove
ese espacio, y en estos casos la felicidad no
es una decisién porque la persona ni si-
quierave que hay un hueco entrelo quele
pasaycémo se siente. Esta ciega.

Compaiieros psicélogos a veces me
comentan: “Hoy, mi paciente ha hecho
clic”. “Clic” suele significar que se ha
dado cuenta de ese espacio. Y es esencial,
porque a partir de alli 1a felicidad empie-
za a estar en nuestras manos y no en las
de otros o en las circunstancias externas.
Una vez abierta la puerta tenemos que
cruzarlay empezar a andar. Contra emo-
ciones, automatismos, programaciones.
Queda trabajo por hacer, pero la puerta
ya estd abierta.

DECISIONES O AUTOMATISMOS
“Convertirse en espectador
de la propia vida es escapar
del sufrimiento de la vida”
(Oscar Wilde, El retrato de Dorian Gray)

Somos un conglomerado de automatis-
mos andantes. Leemos un libro de au-
toayuda, vemos un resquicio de luz, de-
cidimos ser felices, al dfa siguiente nos
levantamos y nuestro piloto automético
pasa completamente de nuestra deci-
sién. Vemos al jefe y nos ponemos, como
siempre, de malhumor.

El famoso aforismo “Conécete a ti
mismo”, inscrito en el templo de Apolo,
podrfamos cambiarlo por “Conoce a tu
robot”. Deberfamos tratar de observar
nuestros automatismos. Tanto nuestras
acciones como nuestros pensamientos
automdticos. Solo observarlos. Anthony
de Mello, en sulibro Despierta, nos acon-
seja que no intentemos cambiar nada,
que, simplemente, observemos. Al ob-
servar nos volvemos conscientes de no-
sotros mismos, mas licidos, y el cambio
viene de forma natural. Define la autoob-
servacién como “observar lo que estd
ocurriendo dentro y fuerade ti comosile
estuviera ocurriendo a otra persona”.

Desgraciadamente, una de las tonte-
rias que nos caracterizan es que siempre
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“Estamos muy mal programados. La clave es
/ . /
el desapego. Estaria bien que empezdramos
. . »
por restarle importancia a to
vamos con prisas. Y las prisas y la auto- y en el otro explica por qué a las emocio-
observacién no forman una combina-  nes les resulta tan fécil influir sobre la ra-
cién arménica. Podrfamos, pues, pres-  z6n; y a la légica le resulta tan dificil en-
tarnos atencién en momentos concretos.  cauzarlas emociones.
Podemos empezar a observarnos miien- Por eso, aunque conscientemente
tras lavamos los platos, y acabar hacién-  decidamos ser felices, no es tan facil, por-
dolo cuando discutimos con alguien. que tenemos que desprogramar la parte
Observemos qué piensay qué hacenues- emocional del autémata que llevamos
tro robot, primero, en situaciones case- ~ dentro. La autoobservacién puede ser
ras, y vayamos paso a paso. Pocoapoco  aquf otra vez nuestro gran aliado.
cambiaremos la reaccién de nuestro ro-
bot por nuestra propia accién. Seremos  RELATIVIZAR
nosotros los que llevaremos el timén. “La felicidad es darse cuenta
SRR de que nada es demasiado
N VE Q & ” .
“En esta vida tan corta, ces tan RO il )
importante esta desgracia que Anthony de Mello tiene muy claro cuél es
le est4 ocurriendo?” la respuesta. al titulo de este
San ) artfculo: la felicidad es una de-
(Rafael cisién. Segun este jesuita in-
Nuestros pensamientos son casi como  dio, si no somos felices es
reflejos. Nos dicenalgoyacudeanuestra  sencillamente porque no
mente un pensamiento rapidamente.No  queremos, y punto. ;Cudl es
decidimoslo quevamosapensar. Nosolo  la clave, segiin é1? El desape-
las conductasylos pensamientossoncasi  go.No podemos ser felices si
reflejos, sino también nuestras emocio-  pensamos que nuestra felici-
nes. Nos lanzan un comentario que no  dad depende de estar con
queremos ofr y al instante aparece el ma-  determinada persona, de te-
lestar, sin que nuestra concienciale dé  ner ese empleo, de... El afir-
permiso para entrar. ma que estamos muy mal
En muchas ocasiones, esas emoclo- programadosy que, aunque
nes nos pueden parecer carentes de 16gi- es muy duro, debemos des-
ca, pero siguen viniendo. Yale podemos  apegarnos de todas esasilusiones.
explicar a una persona fébica a los avio- No sé si seremos capaces de llegar
nes que tiene mds probabilidad de sufrir  al nivel que nos ensefa de Mello: el des- LAACTITUDES
un accidente mientras va de casa al aero-  apego completo. Primero deberfamos LA CLAVE
puerto en coche que cuando estd en el  observar y entender mucho a nuestro L PELICULAS
avion, laangustia seguird campandoasus  robot, pero sf estarfa bien que empeza- —*En busca de la felicidad
anchas. Joseph LeDouxhahalladolasba-  ramos restdndole importancia a todo. de Gabriele Mucc :
sesfisiol6gicas que explican elmotivo.En  ;C6mo no vamos a estar estresados, si —“Lavida es bella! de Rok
susinvestigacioneshamostradocémolas  todo es tan importante? El trabajo es o i el igr I,
vias que van desde la parte del cerebro  muy importante, las notas de nuestros ¥ de Harold R-nls.l'
encargada delasemociones (amigdala)a  hijos son muy importantes, nuestro as- I go lucky’ de Mike Leigh.
la zona responsable del pensamientora- pecto es muy importante... Cuando -Qué bello' i - ;le Fraok Cagrd.
cional (cértex) son muchas mas quelas  acudo a alguna entrevista, siempre > 2. LIBROS
vias que circulan en sentido contrario;  temo una peticién que suelen formular- i ' de de Mello
esto es, desde la razon hasta las emocio-  me: “Digales a nuestros oyentes en una ¥ ('Gda Edici y 2010).
nes. Dicho de otro modo, desde lazona  frase qué deben hacer para ser ms feli-
emocional hay una gran autopistaqueva  ces”. Vaya tesitura. ;Qué digoyo en una
alaracional, perosiqueremosirdelapar- sola frase? Ultimamente, mis palabras
te l6gica a la emocional tenemos que to-  son: “Les recomiendo a los oyentes que
mar una carretera secundaria. Esta dife-  sean més pasotas”. Espero que lo inter-
renciaentrelasviasquevanenunsentido  preten correctamente... ®
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