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El valor del momento presente

Muchas personas invierten gran cantidad de su tiempo recordando sucesos pasados, o
creando situaciones con “momentos perfectos”, ;qué opinan?, ;es favorable vivir siempre
atados al pasado? Dicen que dedicamos Unicamente un 30% de nuestro tiempo a vivir
de forma plena el momento presente.

Es habitual que las personas pasen tiempo imaginando que seran felices cuando logren
tener una vida estable; cuando tengan dinero suficiente para viajar; cuando encuentren
pareja; cuando tengan un hijo; cuando consigan un buen trabajo o un ascenso en el suyo.
Es importante aclarar que no es malo recordar aquellos momentos que nos hicieron
felices, ni tampoco visualizar situaciones ideales para nosotros. Sin embargo, el problema
principal ocurre cuando nunca logramos ser felices con el momento presente.

En ninguna circunstancia es negativo o malo tener objetivos que sabemos que al
conseguirlos nos van a dar mucha energia positiva; el problema es pensar
equivocadamente que nuestra felicidad solo depende de la consecucion de estos

objetivos.

Pero... ¢ por qué es importante vivir en el momento presente? Vivir el momento presente
implica afrontar con una actitud de apertura todo lo bueno y malo que nos ocurre; nos
permite disfrutar de cada situacion, ser conscientes y coherentes con nosotros mismosy
con nuestro alrededor.

Podemos decir que el presente es la Unica realidad que tenemos a nuestro alcance,

mientras que el pasado ya ha quedado atrasy el futuro aun esta por llegar.

Muchas veces nos podemos preguntar “;Qué significa vivir el momento presente?” La
respuesta siempre es la misma: se trataria de aprender a reconocer nuestras emociones
y sentimientos, y aceptarlos tal y cémo son, siendo capaces de evitar que la tristeza por
sucesos pasados o la ansiedad e incertidumbre por el futuro nos paralicen.
Generalmente desde pequenos nos ensefan a que dedicarnos tiempo a uno mismoy al
autocuidado es signo de profundo egoismo. También se nos ensefia a que debemos
controlar nuestras emocionesy que las que son malas hay que eliminarlas.

Esto esalgo que con el paso de los afos vamos aprendiendo. No hay emociones negativas
Y positivas, y no estd mal a veces tenerlas, ya que toda emocidn negativa puede ayudar a
crecer, a ser mejores.

Por eso es importante que sepan que las emociones no se pueden ni se deben controlar;

silas sentimos es por algdn motivo. Nos quieren decir algo, nos proporcionan informacion
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y si intentan controlarlas van a acabar por intensificarse. Por ello, nunca se recomienda

intentar esconderlas o evitarlas, ya que eso no va a ser la solucién.

Y, ¢por qué es tan dificil vivir en el aquiy ahora? Es habitual que nuestros horarios estén
llenos de responsabilidades y deberes que nos exige la sociedad en la que vivimos y que
nos animan a vivir de forma totalmente inconsciente con el piloto automatico activado.
Dedicamos mucho tiempo a preocuparnos por situaciones que han ocurrido y/o que van
a ocurrir, y toda esta situacion nos lleva a focalizarnos en esas circunstancias o a evitar el
dolor emocional, sin darnos cuenta que esto nos impide vivir con plenitud y disfrutar del
aquiy ahora.

Para vivir el momento presente tenemos que estar dispuestos a experimentar y sentir
ese dolor emocional, a enfrentarnos a él y a aprender a gestionarlo. Siempre van a poder
elegir sentirlas y experimentarlas, tanto aquellas positivas como las negativas.

Si se permiten sentir aquello que sienten, pensar aquello que piensany actuar de acuerdo
a todo esto, van a vivir la vida que quieren vivir, la que hayan elegido y la que merece la

pena vivir.

Seguramente muchos de ustedes alguna vez se preguntaron cémo pueden aprender a
vivir el momento presente. El presente es un momento que nos proporciona muchas
situaciones de paz, aprendizaje, bienestar y alegria. Sin embargo, es habitual que no
sepamos cOmMo experimentar esa plenitud. A continuacidén, vamos a compartir tres

herramientas que les van a ayudar a vivir el momento presente.

La primera consiste en soltar las mochilas del pasado, que en numerosas ocasiones
ocupan gran parte de nuestra atencion. Existen personas que ocupan parte de su tiempo
en pensar o recordar aquellos momentos que les hicieron felices o lamentarse por todos
los errores que han hecho en el pasado. Esto es una carga muy pesada para llevarla toda
la vida, por lo que es fundamental aprender a ver las situaciones del pasado de una forma

positiva, focalizdndose en el aprendizaje de las mismas.

El segundo punto consiste en admitir y reconocer que no hay forma de poder controlar
todo aquello que nos pasa. Nuestro instinto de supervivencia nos lleva a intentar controlar
todo lo que nos sucede. Sin embargo, no podemos controlar todo, y cuando anticipamos
cada cosa que “nos podria ocurrir”, estamos dejando de vivir el presente, lo que lleva a

pensar de forma obsesiva en el futuro.
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El tercer punto es la meditacidon, que es un ejercicio a través del que van a practicar la
atencién plena, van a aprender a poner atencidén total a aquello que sienten y piensan en

el momento presente.

Los invitamos a que hagan el gjercicio de poner atencién plena a cada cosa que hagan,
ya que van a aprender a disfrutar cada dia de forma consciente. Logrando liberarnos de
ese pasado y del futuro vamos a poder alcanzar este espacio del hoy y ahora, y cuando lo
logren, van a ser conscientes de qué cosas son importantes, van a hablar de forma mas
compasiva, van a dedicar tiempo de calidad y presencia en todo aguello que realicen, van
a vivir con proposito y sentido realizando actividades que les llenan y que los conducen a
metas importantes y van aceptar sus experiencias interiores.

Uno de los mayores deseos que todos tenemos es llegar a ese punto de sutil y excepcional
equilibrio en la vida en el que nos digamos “estoy bien, ya no deseo nada mas”. Esta
sensacién es una mezcla de paz interior, madurez personal, bienestar y, por supuesto,
felicidad. No duden en tomar siempre buenas decisiones, aquellas que les dicte el

corazon.

La toma de decisiones

Toda decisién en nuestra vida va a tener una consecuencia.

La felicidad es como intentar mantener el equilibrio sobre una tabla. Un paso adelante o
un paso hacia atrds provoca que la situaciéon se descompense. De ahi que sea tan
importante tomar decisiones acertadas para mantenernos en ese punto idéneo de
equilibrio.

Sin embargo, sabemos que no siempre es facil. Hay situaciones que nos empujan un paso
mas adelante de lo que deberiamos y, entonces, aparece el vacio en el estdbmago, el
miedo y la sensacién de que estamos perdiendo el control. Y no solo se presentan
situaciones, sino también personas que nos rodean en nuestra vida nos pueden llevar a
tambalear en esta tabla. Otra causa suelen ser los pensamientos propios que hacen que
muchas veces nos hagan retroceder y quedemos anclados en un punto del pasado,

perdiendo asi la calma, la seguridad y la tranquilidad.

Pero a continuaciéon les vamos a compartir cinco claves sencillas con las que podran
aprender a tomar decisiones mas eficaces, que a su vez los van a ayudar a ser mas felices.

Vamos a ver de qué se tratan.
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La primera consiste en un pensamiento nuevo, una emocién Mas poderosa. Sabemos
gue muchas veces hay pocas cosas que pueden llegar a ser tan poderosas como
aprender a cambiar los pensamientos para, de este modo, mejorar las emociones y la
percepcion de la realidad. A veces algo que nos parece tan simple puede cambiar por
completo el dia a dia.

La idea es cambiar nuestros pensamientos para permitir que los hechos negativos o
estresantes que puedan sucedernos no se conviertan en muros o en piedras en el
camino. Veamos un ejemplo: Perder un trabajo puede ser traumatico, pero a veces nos
obliga a empezar de nuevo e incluso a poner en marcha proyectos que a menudo son

mas productivos.

La segunda clave es la persistencia, pero cuidado con este término, ya que persistir no es
aguantar cualquier cosa, soportar hechos que nos hacen dafo o permanecer impasibles
ante las adversidades. Persistir también es luchar, sacar fuerzas de la flaqueza y, ante
todo, ser resilientes, Nuestro cerebro estd disefado justamente para analizar todo lo

negativo que nos ocurre y aprender de la adversidad.

La tercera clave es poner atencién, centrarnos en el aquiy ahora. Muchos especialistas en
salud mental hablan de los grandes beneficios de la meditacién o el yoga, ya que estos
ayudan a reducir significativamente los niveles de ansiedad y contribuye en la prevencién
de la depresion. Otra opcidn puede ser generar habitos tan sencillos como salir a caminar,
pasear, estar en silencio profundo y calma en un entorno relajado. Esto les permite

alcanzar sus objetivos y el rumbo donde se inscribe la felicidad.

La siguiente es tener gratitud y humildad, puesto que para ser feliz hay que tomar
decisionesy, ante todo, ser humildes. Desear cosas que estan fuera de la realidad de cada
uno y que no son factibles es fuente de sufrimiento. Podemos citar como ejemplo la
familia, un dia tranquilo y en armonia, la salud de quienes nos rodean, la alegria de los
ninos, la compania de las mascotas... todos son aspectos por los que deberiamos estar

agradecidos.

La ultima clave es ser capaces de dar y recibir felicidad. Muchas veces nos pasa que se
cae en un tipo de “materialismo de la felicidad” en el que cada estrategia, cada accién y

pensamiento estd orientado a propiciar la felicidad propia. Poco a poco, se ingresa en un
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estilo de vida algo egoista, y no es lo adecuado, ya que siempre la felicidad es como una
energia que aumenta si es compartida.

Si somos capaces de dar felicidad y, a su vez, saber aceptarla y recibirla de los demas, no
hay nada tan gratificante como tomar decisiones en las que todos ganemos y nadie

pierda. La vida es mas hermosa cuando se busca el bienestar comun.

La sociedad y las relaciones afectivas

La humanidad moderna ha desarrollado fobia al dolor. En “La sociedad paliativa”, el
fildsofo surcoreano Byung-Chul critica cémo el exceso de positividad y la imperante
necesidad de estar siempre felices nos obliga a evitar cualquier atisbo de sufrimiento y
nos lleva a un estado de anestesia permanente.

Si nos remontamos a la época posindustrial y posheroica, el cuerpo no era medio de
produccién. A diferencia del cuerpo disciplinado, el cuerpo hedonista, que se gusta y se
disfruta a si mismo sin orientarse de ninguna manera a un fin superior, desarrolla una
postura de rechazo hacia el dolor.

El pensamiento se basaba en que el dolor carece por completo de sentido y de utilidad.
Es asi como el dolor pierde toda referencia al poder y al dominio. Se despolitiza y pasa a
convertirse en un asunto médico.

En la sociedad neoliberal del rendimiento, las negatividades, tales como las obligaciones,
las prohibiciones o los castigos, dejan paso a positividades tales como la motivacion, la
auto-optimizacién o la autorrealizacion. Los espacios disciplinarios son sustituidos por
zonas de bienestar. Por ello la nueva férmula de dominacion es sé feliz, y alli la positividad
de la felicidad desbanca a la negatividad del dolor.

La felicidad debe proporcionar una ininterrumpida capacidad de rendimiento. De esta
forma, las ideas de la automotivacién y la auto optimizacién hacen que el dispositivo
neoliberal de felicidad sea muy eficaz, ya que es asi como el poder se las arregla entonces
muy bien sin necesidad de hacer demasiado.

El sometido ni siquiera es consciente de su sometimiento. Se figura que es muy libre. Sin
necesidad de que lo obliguen desde afuera, se explota voluntariamente a si mismo
creyendo que se estd realizando. Asimismo, la libertad no se reprime, sino que se explota.
El imperativo de ser feliz genera una presiéon que es mas devastadora que el imperativo
de ser obediente.

Es por ello que en el régimen neoliberal también el poder asume una forma positiva. A

diferencia del represivo poder disciplinario, el poder elegante no duele. El poder se
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desvincula por completo del dolor. Se las arregla sin necesidad de ejercer ninguna
represion. La sumisién se lleva a cabo como auto optimizacidén y autorrealizacion.

El poder elegante opera de forma permisiva y esto es porgue constantemente se nos
incita a que comuniguemos nuestras necesidades, nuestros deseos y nuestras
preferencias, y a que contemos nuestra vida. La comunicacion total acaba coincidiendo
con la vigilancia total. La libertad y la vigilancia se vuelven indiscernibles.

De alli volvemos a la importancia de las relaciones interpersonales y de la busqueda de la
felicidad plena no en el otro, sino en nosotros mismos con ayuda del otro.

Estas ideas neoliberales sobre la felicidad nos distraen de la situaciéon de dominio
establecida obligandonos a una introspeccidn, es decir, una busqueda interna. Ademas,
se encarga de que cada uno se ocupe solo de si mismo, de su propia psicologia, en lugar
de cuestionar criticamente la situacion social. El sufrimiento, del que seria responsable la
sociedad, se privatiza y se convierte en un asunto psicolégico.

Lo que hay que mejorar no son las situaciones sociales, sino los estados animicos. La
exigencia de optimizar el alma, que en realidad |la obliga a ajustarse a las relaciones de
poder establecidas, oculta las injusticias sociales. Asi es como la psicolégica positiva
consuma el final de la revolucion.

La verdadera felicidad solo es posible en fragmentos. Es justamente el dolor lo que
preserva a la felicidad de clasificarse y le otorga duracioén. El dolor trae la felicidad y la
sostiene. Asimismo, la felicidad doliente no es una opcidén, y en la pasidn se fusionan dolor
y felicidad.

Segun Nietzsche, dolor y felicidad son “dos hermanos, y gemelos, que crecen juntos o
gue juntos siguen siendo pequenos”. Si se ataja el dolor, la felicidad se trivializa y se
convierte en un confort apatico.

Quien no es receptivo para el dolor también se cierra a la felicidad profunda, puesto que
segun Byung-Chul Han “la abundancia de especies del sufrir cae como un remolino
inacabable de nieve sobre un hombre asi, al tiempo que sobre él se descargan los rayos
mas intensos del dolor. Solo con esta condicidn, estar siempre abierto al dolor, venga de
donde venga y hasta lo mas profundo, sabra estar abierto a las especies mas delicadas y

sublimes de la felicidad.”
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La felicidad y el sentido de la vida

La felicidad muchas veces busca satisfacer deseos y necesidades, lo que se atribuye a
llevar una vida saludable; mientras que una vida con sentido se relaciona mas con ayudar
a otros.

Una vida con sentido integra pasado, presente y futuro. Sin embargo, sabemos que la
felicidad se asocia a la perfecta satisfaccion, la plenitud del hombre que ha alcanzado el
completo desarrollo de su ser verdadero, en plena conformidad consigo mismo y con el
orden del cosmos.

En nuestra vida hay ciertas cosas o sucesos que podemos comprender faciimente. No
obstante, con nosotros no sucede lo Mismo, puesto que somos dificiles de entender y
también de conseguir la felicidad. Asi y todo, el andlisis de las dimensiones personales
pueden ayudar.

De cada una de ellas brotan unas necesidades cuya satisfacciéon influye con un peso
distinto en la felicidad, y que, de no identificarse correctamente, la pueden poner en
riesgo.

A veces pensamos que se trata de las dimensiones basicas: la bioldgica, psicosocial y de
sentido. Estos tres puntos son lo que nos van a facilitar buscar este sentido de la vida y

posterior nuestra felicidad.

Las necesidades de la primera se satisfacen materialmente y provocan placer o, en su
defecto, dolor. Sus tendencias son necesarias para la supervivencia, y, al responder al
instinto, requieren de la templanza o autodominio para modelarlas y ordenarlas.

Tanto los bienes materiales, el dinero y todos sus efectos en nosotros suelen ser en varias
oportunidades los medios necesarios pero que necesitan ser ordenados para contribuir
a la felicidad. Por ejemplo, si pensamos en alimentos, ropa, riquezas, instrumentos, bienes
materiales en general, etc,, en muchos casos tener estos efectos materiales nos hacen
feliz, pero ¢ realmente nos dan felicidad interior? la respuesta es no, esta dimensién no es

suficiente por si mismos. Esta es la llamada dimensién fisica.

Por otro lado, la dimensidon psicosocial apunta a la afirmacién del yo, a tener seguridad
interior. Sus necesidades, de orden afectivo, se orientan al reconocimiento y aceptacion
propiay ajena.

Esta necesidad de estima y aprobacion suele traducirse en bdsqueda de fama, alabanzas,

éxito laboral — académico, poder, etc. Su logro genera alegria, y tristeza su contrario.

http://capacitarte.org 8



dapacitarte
el

Sin embargo, aparece aqui el riesgo de la vanidad y amor propio desordenado, la
busqueda frenética de satisfacciones personales, incluso a costa de la paz interior que
brota de una conciencia abierta al bien y asentada en la verdad. Por eso también esta
dimensiéon requiere del orden dado por la justicia y de una posterior perfeccion. Esta

dimensién cuando es alcanzada nos hace muy feliz, pero adn hay una mas.

La tercera dimensidn es la trascendente o de sentido: la espiritual, y apunta mas alla de
la persona, a algo o alguien que la trasciende y puede dotar su vida de sentido.

Esta dimensién espiritual es todo agquello que se considera bueno y que es capaz de ser
referente absoluto y permanente como la entrega al bien de los otros, del amor, la
abundancia y la resiliencia, también del aporte creativo para mejorar cuanto nos rodea,
el conocimiento de la verdad, una vida moralmente buena y, sobre todo, la relacién con
dios, que nos trasciende y es origen y meta de nuestra vida. Recuerden que cuando
hablamos de dios, nos referimos a un dios espiritual, no a la religion en si.

Ademas este punto nos implica madurez para poder discernir entre lo subjetivo y el bien
en si mismo y obrar en consecuencia saliendo de uno mismo y superando el
egocentrismo, y por lo mismo, completa y perfecciona las anteriores dimensiones. La
satisfaccidon de esta necesidad de sentido genera una serenidad profunda y estable,
mientras que su ausencia provoca vacio y sinsentido interior.

Por dltimo podriamos establecer que esta dimensién es clave para la felicidad hasta el
punto de que la posesion de un bien lo suficientemente trascendente y valioso, genera
tal plenitud interior, que permite sobrellevar con paciencia las insatisfacciones de las
dimensiones biolégica basada en el cansancio, enfermedad, carencias fisicas y en lo
psicosocial como ser los rechazos, incomprensiones, humillaciones o quiza dificultad en
relaciones interpersonales. Esta es la razén por la que por medio de esta dimensién se
mueve en la busqueda de los fines, las metas que queremos alcanzar y no de los medios.
La felicidad no se reduce al bienestar afectivo de un organismo adaptado a su medio. El
hombre asi debe reflexionar para construir su vida segdn unos valores, no debe
desatender ni su libertad, ni su responsabilidad ante el compromiso voluntario de su
accion.

Ser feliz supone que el hombre sea capaz de lograr un equilibrio que supere sus
contradicciones y sus conflictos. Es por ello que ese es el gran deseo, es ser felizy nunca
se debe olvidar que la felicidad es el resultado de una conquista primero sobre él mismo
y luego sobre un mundo en el que debe tener en cuenta no solamente las fuerzas

naturales, sino también a los demas hombre.
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¢:Que expresa el gran sabio santo Tomas de Aquino si resumiera a su estilo lo que implica
la felicidad? Diria que la felicidad es llamada bien perfecto, como si integrara en si misma
todo lo deseable.

También se dice que evidentemente ese bien no es un bien terreno, pues quienes poseen
riguezas, desean todavia mas; quienes disfrutan de los placeres aun quieren disfrutar en
mayor medida, y lo mismo sucede en las restantes cosas. Y si no buscan mas bienes o
placeres, si desean, por el contrario, conservarlos o sustituirlos por otros.

Por otra parte, la perfeccion final y el completo bien de cualquier cosa dependen de algo
superior, porque hasta las mismas cosas corporales se vuelven mejores por su fusién con
otras mejores, peores al mezclarse con otras peores; como cuando se mezcla oro con
plata mejora ésta, mientras que si se mezcla con plomo resulta de peor calidad.
Ademas, la mente humana conoce y sabe del bien universal a través del entendimiento
y lo desea por medio de la voluntad; el bien universal Unicamente se encuentra en Dios.

Luego nada hay que pueda hacer feliz al hombre, saciando su ansiedad, mas que Dios.

Resumiendo lo visto hasta ahora podemos decir que lo trascendente da su verdadero
sentido y orientaciéon a lo relativo, a lo bioldgico y psicosocial, asumiéndolo y a la vez
elevandose. Por eso se traduce en felicidad, aunque en esta vida adn no pueda ser

perfecta ni completa.

Muchos antiguos filésofos decian que no hay felicidad ni paz para los hombres si ellos
rechazan la moderacion de los deseos y el respeto a la justicia.

Los fildsofos nos ensefian que hay que pasar los deseos por el tamiz de la razény eliminar
todos los que no son ni naturales ni necesarios, todos los que son vanos, artificiales y
superfluos. Esta es la condicién para alcanzar la ataraxia, el estado de ausencia de

turbacion del alma, es decir, la felicidad.

Segun el filésofo griego Epicuro, la moral es, ante todo, una ascesis, o sea, un dominio de
las pasiones. No obstante, se le puede hacer varias criticas.

En primer lugar, aunque Epicuro identifica al placer con la ausencia de sufrimiento, es
claro que hay una diferencia entre felicidad y placer, ya que la ausencia de sufrimiento no
implica la felicidad: evitar el sufrimiento no es ser feliz.

En segundo lugar, ¢tiene la razén el poder de suprimir el deseo?

En tercer lugar, ;no nos aparta igualmente el método de Epicuro de metas mas elevadas

gue la mera satisfaccion personal? Epicuro nos prohibe tener grandes deseos, como por
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ejemplo, proyectos humanitarios, filantrépicos o artisticos, pero sé le da importancia a la

busqueda de lo que estd bien, lo éticamente correcto.

La ética es la pregunta filosoéfica acerca de los caminos que pueden conducir la
experiencia de la vida hacia la felicidad. El fin de la filosofia como ética es la busqueda
efectiva de los medios que permiten construir la vida como se construye una persona en
lo fisico, social y emocional.

La ética es también el esfuerzo por construir la libertad y desde alli |a felicidad. Sabiendo
y teniendo en cuenta que la construccion de la libertad es una exigencia implicada en la
idea misma de una vida feliz, una felicidad vivida en la opresidén no seria una auténtica
felicidad, como ya hemos estado hablando a lo largo de este curso, sino que es una
felicidad coaccionada, por lo que seria un sufrimiento y, por ende, no sirve.

La felicidad siempre debe ser vivida en la independencia y en la libertad al igual que la
libertad debe ser experimentada como felicidad y satisfaccion.

La ética como busqueda de los caminos que conducen a la felicidad tiene repercusiones
politicas, en la medida en que el combate personal y reflexivo por la felicidad tan sélo es
posible mediante la elaboracién de una organizacién politica de la sociedad.

La democracia hoy en dia y a lo largo de la historia aparece como el mejor de los
regimenes porque defiende la libertad de los individuos. Ademas, la democracia es el
reconocimiento del papel fundador del sujeto libre.

Al igual que el sujeto, es el origen de su propia vida, y sabemos que es el propio sujeto la
Unica fuente de las significaciones del mundo; el ciudadano es el origen de las

instituciones que van a administrar su vida social.

De acuerdo con el filésofo prusiano Immanuel Kant, no es posible pensar en la felicidad
de manera egoista, ya que nuestro destino individual esta ligado al de la humanidad
entera.

La felicidad de unos no puede edificarse sobre la desdicha y la explotacidon de otros: la
justicia social es necesaria. Si mi existencia estad siempre amenazada, si siempre tengo
hambre o si debo trabajar sin parar para ganar apenas lo que me permite subsistir, si el
miedo y la preocupacion nunca me abandonan, es obvio que no puedo avanzar en la
busqueda de la felicidad.

La técnica solo sirve para nuestras necesidades pero tan pronto como nuestros deseos
aumentan, siendo los deseos que a menudo no son “ni naturales ni necesarios”, siempre

exigen para su satisfaccion una cooperaciéon mayor entre los hombres; de alli la
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importancia de la socializacidn. Pero cuidado, porgue esta cooperacidon es, a menudo,
buscada con fines egoistas, y dijimos que la felicidad no tiene nada que ver con el
egoismo personal.

Esta unidn entre todos los diferentes individuos nace irresistiblemente de los progresos
de la técnica, caracteriza la civilizacién industrial, corresponde a nuestra codicia
insaciable y tiene su principio en el egoismo. Para satisfacer nuestros deseos superfluos,
dependemos de nuestros semejantes. Mas esta dependencia, lejos de inclinarnos hacia
la benevolencia y la solidaridad, exacerba nuestras pasiones, nos precipita hacia feroces
rivalidades y nos encadena a nuestras pasiones.

La sociedad da nuevas fuerzas al que ya tiene demasiado, mientras que el débil, perdido,
ahogadoy aplastado en y por la multitud no encuentra ningun refugio, ninguna ayuda, y
finalmente perece victima de esta unidén enganosa de la que esperaba su propia felicidad.
Recordemos siempre un punto muy importante sobre la leccidon de sabiduria y de
civismo de los antiguos filésofos: no hay felicidad ni paz para los hombres si ellos rechazan
la moderaciéon de los deseos y el respeto a la justicia.

Pero tengamos en cuenta también la generosidad cartesiana, porque ;cémo estimar a
los demas sin estimarse a uno mismo? Aqui veremos la respuesta. Sabemos que unoya
no depende del todo de los demas y se convierte en un punto sélido, capaz de ser feliz,
de dar felicidad y de “procurar el bien general de todos los hombres en la medida en que
estd a nuestro alcance”.

No debemos buscar la felicidad en el otro, ya que la felicidad solo se encuentra en uno
mismo, en las acciones personales no agonistas pero libres. Alli estd nuestra felicidad. No
iremos siempre en la bdsqueda de lo material, de lo que nos da satisfaccidn solo parcial
pero que en su totalidad sabemos que no nos llenan.

No debemos contemplar con pesimismo y resignacién que no somos felices y que las
circunstancias no son favorables. Debemos actuar, debemos construir la felicidad:
debemos jurar ser felices. Debemos tener conciencia plena de que aunque nos requiera
un gran esfuerzoy apliguemos todas las técnicas que hemos estado trabajando a lo largo
de estos mddulos, el camino es largo y la construccién de la felicidad no se logra de un
dia al otro.

Sabemos que hay muchos factores en los que debemos trabajar cada uno de nosotros a
fin de poder alcanzar esa felicidad que tanto deseamos. No bajen los brazos si este
proceso se vuelve largo, es importante reconocer que muchas veces el mismo lleva su

tiempo, pero no es un retroceso, Sino UN Paso a paso en esta busqueda.
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La espiritualidad y la felicidad

La espiritualidad y la felicidad pueden y son compatibles unos con otros. De hecho, como
hemos estado estudiando, la espiritualidad es fundamental para encontrar la felicidad.
En Psicologia Positiva consideramos a la espiritualidad como una de las 24 fortalezas

personales, ubicadas dentro de la virtud trascendental.

¢;Saben cudles son las 24 fortalezas? Se las compartimos:
e Curiosidad
e Deseo de aprender
e Mentalidad abierta
e Creatividad e ingenio
e Perspectiva
e Valentia
e Perseverancia
e Honestidad y autenticidad
e Vitalidad
e Capacidad de amary de aceptar el amor
e Amabilidad
¢ Inteligencia emocional, personal y social
e Civismo
e Sentido de la justicia
e Lliderazgo
e Capacidad de perdonar
e Humildad
e Prudencia
e Autorregulacion
e Apreciacion de la belleza
e Gratitud
e Esperanza
e Sentido del humor

e Espiritualidad

El hecho es que la fortaleza de la espiritualidad es una de las mas importantes, ya que el

conjunto de fortalezas busca afuera de uno mismo el conectarse con algo magnifico y
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permanente, conectarse con los demas, con el futuro, con lo divino, con el universo. A
conectarse con uno mismo desde su propio interior.

Podemos decir que la espiritualidad en si es un concepto muy poco trabajado en la
actualidad en la psicologia mas clasica, pero nosotros los invitamos a prestarle atenciéon
puesto que es muy especial y merece consideracion.

Como aprendimos anteriormente, la espiritualidad no necesariamente estd asociada a
una religién en particular. Podemos ver a la misma como una manera mas profunda de
conectarnos con nuestra vida, con nuestro ser. Es esa capacidad de tener fe, de poder
vincularnos con “algo” que es mas grande que Nosotros Mismos.

Si espiritual no es lo mismo que religién, entonces ;qué entendemos por el concepto de
espiritual? Por espiritualidad entendemos al conjunto de creencias y practicas basadas
en la conviccidn absoluta de que existe una dimensién no material de la vida.

Pero si lo trasladamos al campo de la psicologia podemos decir que psicolégicamente
estas son creencias muy importantes para la persona, ya que influyen en el significado
gue van construyendo y en la forma en la que establecen sus relaciones con los demasy
con el mundo.

La espiritualidad, a diferencia de la religion, describe lo privado, esa intimidad compartida
entre el ser humano y lo divino. Ademads, quienes hacen uso de su espiritualidad se
caracterizan por poseer una gran fortaleza interna y una manera positiva de ver la vida.
De alli que colaboran a encontrar la calma cuando uno se halla con las circunstancias
mas complejas de su vida. Esto es debido a que saben que todo lo malo terminay sienten
gue cuentan con algo que podra ayudarlos y salir airosos de cada obstaculo que se
presente.

Por eso podemos decir que la idea de la busqueda de lo espiritual nos brinda un conjunto
de creencias sobre la vida, creencias sagradas, y también nos permite tener una vision
mas estable de nosotros mismos y una sensacion de pertenencia. Es por todo lo dicho
gue, en definitiva, gracias a ella, encontramos significado y valor en nuestra vida.
Recuerden siempre esto: Las mejores cosas en la vida no tienen por qué ser perfectas, a
veces la felicidad se esconde en las cosas mas sencillas, esos lindos momentos, detalles
gue vamos teniendo en el dia a dia, esas palabras de aliento a alguien que lo necesita, el
compartir un momento, una palabra, el permitirse sentir sano orgullo por uno mismo.
Eso es felicidad.

Alolargo de nuestra vida siempre experimentamos la espiritualidad de manera diferente,
e incluso dentro de cada individuo sus niveles de vivencia pueden variar también. Aunque

parezca que no, siempre la estamos desarrollando.
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En determinadas circunstancias puede ocurrir que no estemos con esa sensacién de
conexién a flor de piel o que no seamos realmente conscientes de lo que estamos
logrando, ya que generalmente pasa que cuando nuestro nivel de espiritualidad esta
bajo, otras medidas son afectadas, como nuestra autoestima o el valor que le
encontramos a nuestra vida, la soledad, el desdnimo, la sensacién de frustracion, entre
otras.

El camino hacia la espiritualidad tiene y debe ser elegido por cada uno de nosotros, sélo
depende de uno mismo. Podemos tener ayudas externas como las personas positivas,
pero el hecho de encontrarle significado a nuestra existencia es un camino muy
gratificante y también muy personal.

La espiritualidad va mas alld de una actitud, es ser consciente de todo lo que actuamos,
pensamos, sentimos y ademas ser consciente de los que nos rodea, de las personas,
situaciones, diversos milagros personales. Ademas, en muchas ocasiones el ser
espirituales puede darnos fuerzas en esos malos momentos por los que tenemos que
atravesar, ya sean enfermedades, pérdidas, o estrés en general.

La espiritualidad estd asociada a la capacidad de perdonar, a la amabilidad y a la
compasion, y como cada una de todas las fortalezas existentes, la espiritualidad es algo
gue puede ser potenciada. Sila poseemos podemos desarrollarla aln mas, y si carecemos

de ella podemos elegir comenzar a implementarla en nuestra cotidianeidad.

¢Estan ahora convencidos de que la felicidad y la espiritualidad estan intimamente

relacionadas?

Ahora les preguntamos ;coémo podemos desarrollar la espiritualidad? la respuesta no es
facil, ya que alcanzarla lleva sus dificultades. No obstante, es importante que aprendamos
a encontrar el equilibrio, uno que contemple una estabilidad fisica, mental y también
emocional. Aprendamos a ser conscientes de nuestros errores, sopesar qué cosas
tendriamos que mejorar por nuestro bien, y qué cosas tenemos que trabajar para seguir
creciendo como seres humanos.

Acd es muy importante tener mucho cuidado con nuestros pensamientos negativos
automaticos. Tenemos que intentar identificarlos para luego poder modificarlos. Lo
importante es no brindar mas fuerza de la que tienen que tener y podamos cortar con el
patrén negativo habitual, y de esta forma, tratar de que no ocupen parte de nuestra vida

con los pensamientos que No Nos permiten accionar correctamente.
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Las acciones y emociones positivas nos ayudan a cuidarnos a intentar perdonarnos para
poder liberarnos de esa carga emocional y desde alli poder disfrutar y compartir con el
otro. Reiteramos, no tenemos por qué practicar una religidn en particular para poder
alcanzarla.

Como aprendimos anteriormente, Dalai Lama en una de las tantas entrevistas que
brindd, nos compartid que existe una especie de espiritualidad basica que nada tiene que
ver con las creencias religiosas, sino con otras cualidades, como por ejemplo, la
amabilidad, la compasion, la bondad y el servicio a los demas.

La espiritualidad esta ahi presente con la finalidad de que podamos apropiarnos de ella
a nuestro ritmo, a nuestros tiempos y a nuestra manera. Es una fortaleza que es dificil de
tener pero que al lograrla tiene muchos beneficios positivos para nosotros, ya que nos
ayuda tanto a nivel personal como social, nos conecta con nosotros mismos y con los
demas, con lo mundano y lo divino, segun las creencias de cada uno.

Ademas, una de las mejores maneras que tenemos para conectarnos con Nosotros
mismos es tener tiempos de calidad a solas. Es decir, nos tenemos que regalar un rato
para estar con Nnosotros.

El problema con la religidon es que a veces en vez de unirnos como humanidad nos separa,
guedandonos atascados a una Unica verdad que consideramos certera y no hacemos
espacio a otras perspectivas. En cambio, la espiritualidad es un concepto amplio que hace
referencia a estas vitales cualidades que todos deberiamos practicar y cultivar, en pos de
alcanzar una sociedad con menos problematicas, mas feliz, sin tanto prejuicios y con
mucha mas paz.

Por todo lo dicho anteriormente establecemos que la espiritualidad es una virtud que
nos mueve hacia la felicidad, aporta emociones positivas y nos hace sentir mas plenos,
nos brinda esperanzay fe, y se vuelve necesaria a la hora de rescatarnos de todas aquellas

situaciones por las que quizas debamos atravesar.

Por eso es que los invitamos a que la conviertan en su principal aliada de vida y veran

cémo cambia su vida y su nocidn de la felicidad. ;Se animan?

Ansiedad y depresiéon
Para poder disfrutar plenamente, tenemos que vivir cada segundo de nuestra vida en el

“aquiy ahora”.
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Hoy en dia podemos decir que la ansiedad es un “exceso de futuro” y la depresion un
“exceso de pasado”. No obstante, el “exceso de pasado” no es tan acertado como nos

quieren hacer creer.

Hablemos del sesgo depresivo. Sabemos que cuando estamos frente a un trastorno o
sindrome depresivo hay una tendencia a tener recuerdos negativos,
predominantemente tristes o sesgados hacia la tristeza, que ocupan la mente de la
persona y la mantienen en su depresion. Sin embargo, el sesgo depresivo, la tendencia a
verlo todo mas triste de lo que realmente es, no ocurre Unicamente con los recuerdos,
sino también con la manera en que se interpreta el presente y se prevé el futuro.

Desde un punto de vista metaférico, es como si nos colocamos unas gafas con un filtro
gris: todo lo que vemos estd sesgado por ese filtro, lo que no nos permite ver mas alla de
lo que queremos ver, de lo que deseamos.

Desde un punto de vista tedrico, esta vision del mundo estd mediada por la famosa triada
cognitiva, es decir, la persistencia de pensamientos catastrofistas sobre uno mismo, sobre
el futuro y sobre el mundo; esto es: “no valgo nada, nada va a cambiar” y “el mundo es
malo, nada sirve, yo no sirvo, yo no soy Util, nadie me quiere ni me acepta”.

La depresidon suele asociarse a un exceso de pasado, pero si esta definiciéon fuera cierta,
estariamos en presencia de que cualquier evento pasado que rememorara el deprimido
perpetuaria la depresion, independientemente del contenido del recuerdo.

Entonces, podemos reformular esta frase diciendo que la depresidn se asocia a un exceso
de pasado pero no significa que la depresidon sea un exceso de pasado. De esta manera
se sostiene que un recuerdo puede ser percibido como negativo pero que no perdura en
el tiempo, y que lo negativo puede ser el trampolin que necesitamos para buscar y
alcanzar lo positivo.

Una de las técnicas utilizadas desde hace décadas para el tratamiento de la depresion
consiste en la evocacion de recuerdos positivos, ya que provoca en el paciente un estado
emocional que no es compatible con la tristeza predominante en la depresién y, ademas,
le permite flexibilizar los pensamientos predominantemente tristes del danimo depresivo,

ayudando de esta manera a combatir el sesgo.

Para finalizar les compartimos una frase de la psicéloga israelita Rachel Karniol: “La
relaciéon del pasado con el presente y el futuro imaginado es una via que tiene dos
sentidos, con conexiones reciprocas entre las metas y los recuerdos de la persona. El

pasado puede venir a la mente sin que se lo invite, tenir el presente e impulsar a la
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persona a la accién: la persona puede usar sus recuerdos para guiar su seleccion de metas
y planes, y puede usarlos para que le ayuden a alcanzar las metas elegidas. Por ultimo, las

metas pueden influir en la forma de recuperar, construir e interpretar esos recuerdos.”
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