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1. LASESTRUCTURASDE LA
VIDA COTIDIANA

S reamente queremos Vivir, seria mgor que empez&amos
deunavez aintentarlo;
S no queremos, No importa, pero seriameor que empez&ra:
maos amorir.
W.HAUDEN*

Estacitade Auden expresa con precision e tema de este libro.
La eleccion es simple: entre este mismo instante y € inevitable
find de nuestros dias, podemos elegir entre vivir o morir. Si nos
limitamos a satisfacer las necesidades del cuerpo, la vida biol 6-
gica es un proceso simplemente automético. Pero "vivir", en €
sentido del que habla el poeta, no significa en absoluto algo que
suceda por si mismo. De hecho, todo conspira contraello: si no
nos responsabilizamos de su direccion, nuestra vida sera contro-
lada por € exterior para servir a proposito de cualquier otro
agente externo. Los instintos biol 6gicamente programados se uti-
lizaran para reproducir el material genético de que somos porta-
dores; la cultura se asegurard de que lo utilizamos para propagar

1. Puede encontrarse una excelente serie de reflexiones sobre la poesiade Au-
deny € lugar que ocupa en la literatura contemporanea en Hecht (1993).
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sus valores e ingtituciones y otros intentardn tomar de nuestra
energia todo lo que puedan para cumplir sus propios propositos,
y todo ello sin tener en cuenta como puedan afectarnos dichas ac-
ciones. No podemos pretender que nadie nos ayude a vivir; de-
bemos descubrir como hacerlo por nosotros mismos.

Pero entonces, ¢qué significa en este contexto "vivir'? Ob-
viamente, no se refiere simplemente ala supervivenciabiol 6gica,
sino que debe significar vivir plenamente, sin desperdiciar el
tiempo ni e potencial, expresando nuestra propia singularidad,
aunque participando al mismo tiempo y de forma intima en la
complejidad dd cosmos. Este libro explorard formas de vivir de
este modo, basdndose siempre que sea posible en los descubri-
mientos de la psicologia contemporénea 'y en mi propia investi-
gacion, asi como en la sabiduria del pasado en cualquiera de las
formas en que nos ha sido transmitida

En este libro, aungque de una forma muy modesta, se volvera
aabrir lapregunta: " ¢En qué consiste unabuenavida?'. En lugar
de entretenerme con profecias y misterios, intentaré permanecer
hasta donde sea posible dentro de los limites de las pruebas razo-
nables, centrdndome en |os aconteci mientos cotidianos rutinarios
que nos encontramos habitualmente a lo largo de un dia normal.

Un giemplo concreto puede ilustrar megjor 1o que quiero decir
cuando hablo de llevar una buena vida. Hace afios, mis alumnos
y Yo investigdbamos una fabrica en la que se ensamblaban vago-
nes de tren. El principal lugar de trabajo era un enorme hangar
sucio donde dificilmente podia oirse una sola palabra a causa del
ruido permanente que habia dentro. Lamayoria de los soldadores
que trabgjaban ali odiaban su trabgjo y miraban continuamente
el relgj deseando que llegara la hora de acabar lajornada. En
cuanto saian de lafébrica, se precipitaban alos bares de los a-
rededores o conducian hasta la frontera del estado en un intento
de compensarse con una actividad més animada.

Todos, excepto uno. La excepcion era Joe, un hombre poco
cultivado de unos sesentay pocos afios que habia aprendido por
si mismo a montar cada una de las piezas del equipo de la fébri-
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ca, desde gruas hasta monitores computerizados. Le encantaba
encargarse de maquinarias que no funcionaban, averiguar qué
pasabay repararlas. Cercade su casa, en dos solares vacios cer-
canos, € y su mujer habian construido un gran jardin de rocalla
en que habian instalado fuentes de pantallas muy finas de agua
que producian pequefios arco iris, incluso por lanoche. El cente-
nar aproximado de soldadores que trabajaban en la misma planta
respetaban a Joe, aunque no comprendian su forma de ser. Sin
embargo, solicitaban su ayuda cuando se presentaba algun pro-
blemay muchos afirmaban que sin él lafébrica no funcionaria.

A lo largo de los afios he conocido a muchos directores gene-
rales de grandes empresas, a politicos poderosos y a varias doce-
nas de premios Nobel, personas todas ellas eminentes que, en
muchos aspectos, llevaban vidas extraordinarias, pero ninguna
de ellas eramgor que lade Joe. ¢Qué es lo que hace que unavida
como la suya sea serena, Util y merezca la pena ser vivida? Esta
es lacuestion crucia que abordara este libro. Mi enfoque contie-
ne fundamental mente tres presupuestos basicos. El primero con-
siste en que en € pasado los profetas, poetas y fil6sofos han de-
ducido verdades importantes, verdades que son esenciales para
nuestra supervivencia. Pero han sido expresadas con € vocabu-
lario conceptua de su época, de forma que, para qué sean Utiles,
su significado tiene que ser redescubierto y reinterpretado por
cada generacion. Los libros sagrados del judaismo, del cristianis-
mo, del islam, del budismo y del hinduismo védico constituyen
los mejores depdsitos de ideas fundamentales de nuestros ante-
pasados, e ignorarlos seriaun acto infantil de presuncion, Pero es
igualmente ingenuo creer que cualquier cosa que haya sido escri-
taen el pasado contiene una verdad absolutay permanente.

La segundapiedra angular en que se apoyaeste libro es el pre-
supuesto de que la ciencia proporciona actualmente la informa-
cion que es mas vital paralahumanidad. Sin embargo, la verdad
cientifica también se expresa con los términos de lavision de los
tiempos actuales y, por ello, cambiard y podré ser desechada en
el futuro. Es probable que la ciencia moderna esté tan impregna-
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da de supersticion y de errores como lo estaban |0s vigjos mitos,
pero nuestra vision no tiene suficiente distancia como para esta-
blecer la diferencia. Ta vez la energia espiritual y extrasensorial
nos conduzca en un futuro a la verdad inmediata, sSin necesidad
de recurrir ateorias ni laboratorios. Pero los agos son siempre
peligrosos; no podemos engafiarnos pensando que nuestro cono-
cimiento ha llegado mucho més al& de donde realmente se en-
cuentra. Parabien o paramal, en laépocaen que vivimos lacien-
cia contintia siendo € espgjo més fid de laredidad y solo por
nuestra cuenta y riesgo podemos ignorarla.

El tercer presupuesto bésico consiste en que s deseamos en-
tender qué significa realmente hoy "vivir", debemos escuchar las
voces ddl pasado e integrar sus mensgjes en € conocimiento que
la ciencia esta acumulando lentamente. Las gestos ideol 6gicos
-como € proyecto de vuelta ala naturaleza de Rousseau, que fue
el precursor de lafe freudiana- son simples posturas vacias cuan-
do no se tiene realmente idea de qué es la naturaleza humana. No
existe esperanza en e pasado, no se puede encontrar una solu-
Ccion en € presente ni seria una solucién mejor satar a un futuro
imaginario. El Unico camino para averiguar en qué consiste esta
vida es € intento paciente y lento de dar sentido a las realidades
del pasado y a las posibilidades del futuro tal como pueden en-
tenderse en el presente.

En consecuencia, en este libro "vida" significard aquello que
experimentamos desde la mafiana hasta la noche, siete dias a la
semana, durante setenta afios Si tenemos suerte, o incluso mas si
somos muy afortunados. Esto podria parecer una vision reducida
en comparacion con las visiones mucho mas elevadas de la vida
con gque nos han familiarizado mitosy religiones. Pero, dandole la
vueltaala apuesta de Pascal, en caso de duda parece que lamejor
estrategia consiste en asumir que esos aproximados setenta afios
de vida constituyen nuestra tnica oportunidad de experimentar el
cosmos y que deberiamos aprovecharlaa méximo. Si no lo hace-
mos, podriamos perderlo todo, mientras que si estamos equivoca
dosy existe unavida mas ala de latumba, no perdemos nada.
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Lo que esta vida signifique vendra determinado en parte por
los procesos quimicos de nuestro cuerpo, por la interaccién bio-
|6gica entre los érganos, por las mindsculas corrientes el éctricas
que sdtan entre las sinapsis del cerebro y por la organizacion y
las informaciones que la culturaimpone a nuestra mente. Pero la
calidad real devida-lo que hacemosy como nos sentimos al res-
pecto- serdeterminada por nuestros pensamientosy emociones,
asi como por las interpretaciones que hacemos de los procesos
quimicos, biologicosy sociaes. El estudio de lacorriente de con-
ciencia que pasa a través de la mente constituye el terreno de la
filosofia fenomenol6gica. Mi trabgjo durante los dltimos treinta
afios ha consistido en desarrollar una fenomenologia sistemética’
gue utiliza las herramientas de las ciencias sociaes -principal -
mente de la psicologiay de la sociologia- con el objeto de res-
ponder alapregunta: ¢qué eslavida?. Y también a unapregunta
maés préactica: ¢cdmo puede cada uno crear una vida plena?

El primer paso para responder a estas preguntas implica cap-
tar muy bien las fuerzas que conforman lo que podemos experi-
mentar. Nos guste 0 no, cada uno de nosotros ponemos limites a
lo que podemos hacer y sentir. Ignorar dichos limites conduce a
negar laaccion y, més adelante, a fracaso. Para alcanzar laexce-
lencia debemos entender primero larealidad de cada dia, con to-
das sus exigencias y frustraciones potenciales. En muchos de los
antiguos mitos, quien quisiera lograr la felicidad, e amor o la
vida eternatenia que atravesar previamente las regiones del aver-
no. Antes de que se le permitiera contemplar los esplendores del
cielo, Dante tuvo que vagar por los horrores del infierno para po-
der entender qué nos impide atravesar las puertas del paraiso. Lo
mismo ocurre con la busqueda més laica que vamos ainiciar.

2. Las bases tedricas y empiricas de las afirmaciones hechas en este volumen
pueden encontrarse, por giemplo, en Csikszentmihalyi (1990,1993); Csiks-
zentmihalyi y Csikszentmihalyi (1988); Csikszentmihalyi y Rathunde
(1993).
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Los babuinos® que viven en las llanuras africanas pasan un
tercio de su vida durmiendo, y cuando se despiertan dividen su
tiempo entre vigar, buscar comida, comer y e tiempo libre, que
dedican esencialmente arelacionarse y acicalarse mutuamente la
piel en buscade piojos. No es unavidaexcitante, pero no hacam-
biado mucho en el millén de afios transcurrido desde que los se-
res humanos evolucionaron a partir de sus antepasados simios.
Las exigencias de la vida todavia imponen que pasemos nuestro
tiempo de un modo que no es tan diferente de cdmo lo pasan los
babuinos africanos. Horas mas, horas menos, la mayoria de las
personas duermen un tercio del diay dedican € resto a trabgjar,
desplazarse y descansar, en proporciones aproximadas alade los
babuinos. Como ha sefialado € historiador Emmanuel Le Roy
Ladurie, en los pueblos franceses del siglo xm -que se contaban
entre los més avanzados del mundo en aquella época-, €l pasa
tiempo mas comun seguia siendo despiojarse mutuamente. Claro
que hoy dia, jtenemos latelevision!

Los ciclos de descanso, produccion, consumo e interaccion
socia constituyen elementos esenciales de como vivimos lavida,
o mismo que nuestros cinco sentidos. Como & sistema nervioso
esta construido de tal forma que sdlo procesa una pequefia canti-
dad de informacién cada vez, la mayoria de las cosas que pode-
mos captar |as tenemos que aprehender por series, una detrés de
otra. Suele decirse de un hombre rico y de un hombre pobre que,
"al igual que los demés, deben ponerse |os pantalones unaperne-
ratras otra'. En cada momento solo podemos tragar un bocado,
escuchar una Unica cancién o leer un articulo. Asi, las limitacio-
nes de la atencidn, que es la que determinala cantidad de energia
psiquica de que disponemos para experimentar el mundo, nos
proporcionan un guion inflexible conforme a cud vivir. Alo lar-

3. EnAltmann (1980) se da una detallada descripcidn de las actividades de los
primates en libertad. Las actividades cotidianas de los campesinos del sur
de Francia en la edad media se describen en Le Roy Ladurie (1979).
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go del tiempo y en diferentes culturas, ha sido asombrosamente
similar o que hemos hecho los seres humanos y durante cuanto
tiempo.

Una vez dicho que algunos aspectos importantes de nuestra
vida son parecidos, debemos apresurarnos a reconocer las dife-
rencias evidentes. Un corredor de bolsa de Manhattan, un cam-
pesino chino y un bosguimano del Kalahari desempefiaran el
mismo guion humano esencia de un modo que a principio pare-
cerd no tener nada en comun. Al escribir sobre la Europa de los
siglos xvi a xvui, las historiadoras Natalie Zemon Davis y Ar-
lette Farge comentan: «La vida diaria se desenvolvia dentro del
marco de las perdurables jerarquias sociales y de género».* Esto
es igualmente aplicable a todos los grupos sociaes que conoce-
mos: cOmo Vive una persona depende en gran parte del sexo a
que pertenezca, la edad que tengay laposicion social que ocupe.

Lacircunstancia del nacimiento sitla a una persona en un lu-
gar que determina en gran medida € tipo de experiencias que
conformarén su vida. Lo més probable es que un nifio de seis 0
siete anos, nacido en una familia pobre de una de las zonas in-
dustriales de Inglaterra hace doscientos afios, tuviera que levan-
tarse alas cinco de la mafiana e ir rapidamente a la fabrica para
manegjar 1os ruidosos telares mecanicos hasta la puesta de sol,
seis dias por semana. A menudo moriria de agotamiento antes de
alcanzar la adolescencia. Una nifia de doce afios nacidaen las re-
giones francesas que elaboraban la seda en la misma época se
sentaria junto a una cuba todo el dia, sumergiendo capullos de
gusanos de seda en agua hirviendo, para ablandar la sustancia pe-
gajosa que mantiene los hilos juntos. Lo més probable es que
muriera debido a enfermedades del sistema respiratorio por sen-
tarse desde el adbahastael atardecer con los vestidos empapados,

4. Los historiadores franceses colaboradores de la revista Anales fueron los
primeros en estudiar cdmo vivia la gente en diferentes periodos historicos.
Un giemplo de este género lo congtituyen Davis y Farge (1993).
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mientras que las puntas de sus dedos perdian toda sensibilidad a
causa del agua demasiado caliente. Al mismo tiempo, los nifios
de la nobleza aprendian a bailar e minué y a conversar en otras
lenguas.

Las mismas diferencias de oportunidades de vida siguen per-
sistiendo hoy dia entre nosotros. ¢Qué puede experimentar a lo
largo de su vida un nifio nacido en los barrios bajos de Los Ange-
les, Detroit, EI Cairo o México capital? ¢En qué se diferenciara
de las expectativas de un nifio nacido en una zonaresidencial de
lujo estadounidense 0 en una familia acomodada sueca o suiza?
Desafortunadamente no existe unajusticia especial ni hay razén
alguna para que una persona haya nacido en una comunidad pau-
pérrima, tal vez incluso con un defecto fisico congénito, mientras
gue otra empiece la vida con buena apariencia, buenasalud y una
gran cuenta en el banco.

Asi pues, mientras que los principales pardmetros de la vida
estan fijados y nadie puede evitar tener que descansar, comer, re-
lacionarse y redizar d menos algun trabajo, la humanidad se ha-
[ladivididaen categorias sociales que determinan en gran medida
el contenido especifico de las experiencias. Y para hacerlo todo
més interesante existe ademés la cuestion de laindividualidad.

Si miramos a través de una ventana en invierno, podemos ver
caer perezosamente millones de copos de nieve idénticos. Pero s
nos proveemos de una lupay miramos por separado esos mismos
copos, muy pronto descubrimos que no eran idénticos, que de he-
cho cada uno de ellos tenia una forma que ningun otro puede du-
plicar exactamente. Lo mismo ocurre con los seres humanos. Po-
demos decir muchas cosas sobre [0 que Susan experimentaré por
el hecho de ser un ser humano. Podemos incluso decir més sa
biendo que es una nifia estadouni dense que vive en una comuni-
dad concreta y cuyos padres tienen una determinada profesion.
Pero una vez que hayamos determinado todo esto, conocer todos
€s0S pardmetros externos no nos permitird predecir como serd la
vidade Susan. No solo por € hecho de que € azar puede modifi-
car todas las predicciones, sSino porque -y esto es [o més impor-
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tante- Susan tiene unamente propia con la que puede decidir de-
saprovechar sus oportunidades o, alainversa, superar algunas de
las desventajas de su nacimiento.

Un libro como éste puede escribirse gracias a que la concien-
ciahumanaes flexible. Si todo estuviese determinado por la con-
dicién humana comun, por las categorias sociaes y culturales y
por la suerte, seriainttil reflexionar sobre como hacer de la pro-
pia vida una vida plena. Afortunadamente hay suficiente espacio
para que las iniciativas y las decisiones personales marquen una
diferenciareal. Y quienes creen que esto es asi son quienes tienen
las mejores oportunidades de liberarse de las garras del destino.

Vivir significa experimentar através del hacer, del sentir y del
pensar. Laexperienciatiene lugar en el tiempo, asi que el tiempo
es el recurso verdaderamente escaso que tenemos. A lo largo de
los afios e contenido de las experiencias determinard la calidad
de viday, por €ello, una de las decisiones mas esenciales que po-
demos tomar tiene que ver con como invertimos o a qué dedica-
mos el tiempo. Por supuesto, la forma que tenemos de invertir el
tiempo no es una decision exclusivamente nuestra. Como ya he-
mos visto, limitaciones muy rigurosas dictan o que hacemos, sea
como miembros de la raza humana o por pertenecer a una deter-
minada cultura y sociedad. No obstante, existe un espacio para
las decisiones personales y, a lo largo del tiempo, tenemos en
nuestras manos cierto control. Como sefialé el historiador E.P.
Thompson,” incluso en las décadas més opresivas de la revolu-
cion industrial, cuando los trabajadores se extenuaban trabajando
més de ochenta horas semanales en minas y fabricas, habia algu-
nos que dedicaban sus pocas y preciosas horas libres a cultivar
intereses literarios 0 alaactividad politica, en lugar de seguir ala
mayoriaalos bares.

5. Thompson (1963) proporciona agunas de las descripciones més vividas de
cémo cambid la vida cotidiana en Inglaterra como consecuencia de la in-
dustrializacion.
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L os términos que empleamos d hablar del tiempo -administrar,
invertir, dedicar, malgastar- han sido tomados del lenguaje econt-
mico. Por ello, algunos afirman que nuestra actitud respecto a
tiempo esta coloreada por nuestra peculiar herencia capitalista. Es
verdad que laméxima "e tiempo es dinero" fue una de las favori-
tas del gran apologistadd capitalismo, Benjamin Franklin, pero la
equiparacion de los dos términos es sin duda mucho més vigay
esta enraizada en la experiencia humana ordinaria, y no solo en
nuestra cultura; de hecho, podriaaducirse que es d dinero e que ad-
quiere suvaor del tiempo, en lugar de ser d reveés. El dineroessm-
plemente € contador més cominmente utilizado para medir el
tiempo dedicado a hacer o congtruir algo. Y valoramos € dinero
porque nos libera hasta cierto punto de las obligaciones de lavida,
yaque nos permite tener tiempo libre para hacer o que queramos.

¢QUé hace entonces la gente con su tiempo? Latabla 1 propor-
ciona unaidea genera de como pasamos las gproximadamente 16
horas a diaen que estamos despiertos y conscientes. Las cifras son
necesariamente aproximadas, porque pueden darse patrones am-
pliamente diferentes seglin una persona sea joven o vigja, hombre o
mujer, ricao pobre. En términos generales, no obstante, las cifras de
esta tabla son un buen comienzo para describir en qué consiste una
jornada media en nuestra sociedad. En muchos aspectos son muy
similares a las obtenidas en mediciones del tiempo de otros paises
industrializados.”

Lo que hacemos durante un dianormal puede dividirse en dos
o tres clases principaes de actividades. Laprimeray la que més
tiempo nos ocupa incluye lo que debemos hacer con el objeto de
generar energia para la supervivencia 'y la comodidad. Actual-
mente esto es casi sSinbnimo de "ganar dinero”, puesto que € di-
nero se ha convertido en el medio de intercambiar la mayoria de

6. El tiempo que los cazadores-recol ectores dedicaban a actividades productivas
ha sdo estimado por Marshall Sahlins (1972). Resultados similares se en-
cuentran también en Lee y DeVore (1968). Sobre e empleo del tiempo en
siglo XVIII véase Thompson (1963) y paratiemposrecientes, Szalai (1965).
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Tabla 1:
¢A déndeva e tiempo?

Este cuadro se basaen las actividades diurnas segin las respues-
tas de una muestra representativa de adultos y adolescentes recogi-
das en estudios recientes de Estados Unidos. Los porcentgjes difie-
ren en virtud de laedad, e género, la clase socid y las preferencias
personaes -se indican los limites méximos y minimos-. Cada pun-
to del porcentgje equivale aproximadamente aunahora por semana.

Actividades productivas Total: 24-60%
Trabgjar o estudiar 20-45%

Hablar, comer,

ensofiaciones en € trabgo 4-15%

Actividades de mantenimiento Total: 20-42%
Tareas domésticas

(cocinar, limpiar, comprar) 8-22%

Comer 3-5%

Arreglarse (lavarse, vestirse) 3-6%

Conducir, transporte 6-9%

Actividades de ocio Tota: 20-43%

Medios informativos
(televi son y  lecturd) 9-13%
Aficiones, deportes,

peliculas, restaurantes 4-13%
Hablar, vida social 4-12%
Holgazanear, descansar 3-5%

Fuentes: Cskszentmihalyi y Gragf, 1980; Kubey y Cskszentmihalyi y Csiks-
zentmihalyi, 1990; Larson y Richards, 1994. Las fuentes de los datos que se
presentan en este cuadro son las siguientes: el empleo del tiempo de los adul-
tos estadounidenses medido con € MME se encuentra en Csikszentmihalyi
y Graef (1980); Csikszentmihalyi y LeFevre (1989); Kubey y Csikszent-
mihalyi (1990); Larsony Richards (1994); sobre el empleo del tiempo delos
adolescentes véase Bidwel y otros (de proxima publicacion); Csikszent-
mihalyi y Larson (1984); Csikszentmihalyi, Rathunde y Whalen (1993).
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las cosas. Sin embargo, paralos jovenes que todavia estudian, el
aprendizaje puede incluirse entre estas actividades productivas,
yaque para ellos la educacion es € equivalente del trabgjo adul-
to y ademés es lo que les conducira a éste.

Entre un cuarto y dgo mas de la mitad de nuestra energia psi-
quica es dedicada a estas actividades productivas, segun €l tipo de
trabgo que se haga'y segin se trabgje atiempo parcial o atiempo
completo. Aunque lamayoria de las personas que trabgjan atiempo
completo pasan en € trabgo arededor de 40 horas ala semana, [0
que significael 35% de las 112 horas que pasamos despiertos ala
semana, la cifrano reflgja exactamente larealidad, yaque de las 40
horas semanales dedicadas a trabajo, generalmente sdlo se dedican
30 atrabgjar, mientras que las restantes se dedican a hablar, fanta
sear, hacer listas y otras ocupaciones lateralmente irrel evantes.

¢Es esto mucho o poco tiempo? Depende de con qué lo com-
paremos. Seguin algunos antropologos, entre las sociedades me-
nos desarrolladas desde el punto de vista tecnoldgico, como las
tribus de las sdlvas brasilefias o de los desiertos africanos, los
hombres adultos raravez dedican mas de cuatro horas a diaapro-
veerse del sustento, ocupando € resto dd tiempo en descansar,
conversar, cantar y bailar. Por otra parte, durante los aproximada-
mente cien afios que durd laindustrializacidn en Occidente, antes
de que los sindicatos pudiesen regular €l horario laboral, no era
extraordinario que los trabajadores pasaran 12 0 mas horas d dia
en lafébrica. Asi pues, lajornadalaboral de ocho horas, que esla
norma general, se hallaamedio camino entre los dos extremos.

Las actividades productivas crean nueva energia, pero tene-
mos que trabgjar duro solo para conservar € cuerpo y sus pose-
siones. Por ello, aproximadamente una cuarta parte de nuestra
jornada esté relacionada con diferentes clases de actividades de
mantenimiento. Mantenemos el cuerpo en forma comiendo, des-
cansando y arreglandonos; nuestras posesiones, limpiando, coci-
nando, comprando y haciendo toda clase de tareas domésticas.
Tradicionalmente, a las mujeres se les ha cargado € trabgjo de
mantenimiento, mientras que los hombres se han dedicado a los
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roles productivos. Esta diferencia es muy grande alin hoy dia en
Estados Unidos: mientras que hombres y mujeres pasan igual
cantidad de tiempo comiendo (arededor de un 5%), las mujeres
dedican € doble de tiempo que los hombres aredlizar todas las
demés actividades de mantenimiento. Las tareas domésticas que
tipifican € género son por supuesto mucho més marcadas en
cuaquier otro lugar. En la extinta Union Soviética, donde la
igualdad de géneros era una cuestion ideol 6gica, las mujeres ca-
sadas que eran médicos 0 ingenieros seguian teniendo que reali-
zar las tareas domésticas ademas de sus trabgos pagados. En la
mayoria del mundo, un hombre que cocina para su familia o que
friegalos platos pierde su autoestimay € respeto de los demas.

Esta division del trabgo parece ser tan vigga como la misma
humanidad. Sin embargo, en el pasado el mantenimiento del ho-
gar solia exigir una labor enormemente extenuante por parte de
las mujeres. Un historiador describe asi la situacion en Europa
hace cuatro siglos:

Las mujeres acarresban d agua’ paramantener himedas las
terrazas montafiosas en zonas... en las gue d agua eraecasa..
Cortaban y secaban laturba, recogian kelp, leflay semillas alo
largo dd camino para dimentar alos congjos. Ordefiaban vacas
y cabras, cultivaban verduras y recolectaban cadafias y hierbas.
Paralos campesinos britanicos -y agunos irflandeses y holande-
ses-, d combudtible mé& comln eran los excrementos de los
animaes, que las mujeres recogian amano y que se secaban goi-
lados cerca dd fuego familiar...

Las cafierias y |os aparatos el ectronicos han marcado sin duda
una diferencia en la cantidad de esfuerzo fisico que exige mante-
ner un hogar, del mismo modo que latecnologiahadisminuido la
carga fisicadel trabgo productivo. Pero la mayoria de las muje-

7. Ladta proosde de Hufton (1993, p. 30).
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res de Asia, Africay Sudamérica, lo cual significalamayoria de
las mujeres del mundo, todavia tienen que dedicar la mayor par-
te de su vida a impedir que lainfraestructura material y emocio-
nal de su familia se desmorone.

El tiempo libre que queda al margen de las necesidades pro-
ductivas y de mantenimiento es tiempo libre u ocio? que consti-
tuye aproximadamente otra cuarta parte del tiempo total. Seguiin
muchos pensadores del pasado, los hombres y las mujeres solo
podian realizar su potencial cuando no tenian nada que hacer.
Los filésofos griegos afirmaron que es durante € ocio cuando
nos hacemos verdaderamente humanos por poder dedicar tiempo
al desarrollo de uno mismo: a aprendizaje, alas artesy alaacti-
vidad'politica. De hecho, € término griego que designaba el
ocio, scholea, constituye laraiz de la palabra "escuela’, puesto
que se suponia que lamejor utilizacion del ocio era el estudio.

Desafortunadamente, este ideal apenas se realiza. En nuestra
sociedad e tiempo libre se empleaen tres principal es tipos de ac-
tividades, ninguna de las cuaes est4 ala dtura de lo que tenian
en mente los eruditos griegos u "hombres de ocio". Laprimeraes
el consumo de medios de comunicacion, principamente la tele-
vision, con unas gotas de lectura de diarios y revistas. La segun-
daes laconversacion. Latercera es unautilizacion mas activadel
tiempo librey, por ello, lamés cercana d vigjo idea: incluye las
aficiones, tocar musica, practicar deportes y hacer gercicio fisi-
co, ir arestaurantes y ver peliculas. Cada una de estas tres princi-
pales clases de ocio lleva un minimo de cuatro horas y un maxi-
mo de doce ala semana.

Ver latelevision, que supone como regla general € empleo de
la mayor parte de la energia psiquica entre todas las actividades
de ocio, probablemente también es, de entre las actividades de la
experiencia humana, la forma més nueva. Nada de lo que hom-
bres y mujeres han hecho hasta ahora durante los millones de

8. Paraunahistoriadetallada del ocio, véase Kelley (1982).
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afios de evolucion ha sido tan pasivo y adictivo por la facilidad
con laque atrae laatencién y lamantiene, amenos que tengamos
en cuenta mirar fijamente a espacio, echar la Sesta o entrar en
trance, como solian hacer los balineses. Los defensores de este
medio afirman que la television proporciona todo tipo de infor-
macion interesante. Esto es verdad, pero también es mucho més
fécil producir programas excitantes que contribuir a desarrollo
personal del espectador; es muy improbable que lo que ve lama-
yoria de la gente le ayude a desarrollar € yo.

Estas tres principal es funciones -produccion, mantenimiento y
ocio- absorben nuestra energia psiquica y proporcionan lainfor-
macion que atraviesa la mente dia tras dia, desde € nacimiento
hasta el término de lavida. Asi pues, nuestra vida consiste funda-
mentalmente en experiencias relacionadas con € trabajo, con ac-
tividades que tienen por objeto impedir que las cosas que yatene-
mos se deterioren y con cualquier otra cosa que hagamos en
nuestro tiempo libre. Es dentro de estos pardmetros donde se de-
sarrollalaviday eslo que escogemos hacer y cdmo lo abordamos
lo que determina s € conjunto de nuestros dias se suma a una
masa borrosay sin forma o aago parecido a una obra de arte.

Cada vida cotidiana viene definida no solo por lo que hacemos
sino también por lo que somos. Nuestras acciones y sentimientos
siempre estan influenciadas por otras personas, estén 0 no presen-
tes. Yadesde Aristételes se supo que |os seres humanos somos ani-
males sociaes en tanto que fisicay psicol 6gicamente dependemos
de lacompafifa de los demés. Las culturas se diferencian” segin
grado de influencia que los demas gjercen sobre las personas, 0
también e que gerce laopinidn interiorizada que tienen de los de-
més cuando estén solos. Por gemplo, los hindUes tradicionales

9. McKim Marriott describe la vision tradicional hind( de la posicién indivi-
dual en el contexto socia (Marriott, 1976); en Asakawa (1996) se encuen-
tra una comparacion entre |os nifios caucasicos y los de Asia oriental.
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no se consideraban individuos separados, sino més bien nodulos
de unared social. Laidentidad estaba determinada no tanto por
los pensamientos y acciones singulares de cada uno como més
bien por quiénes eran los hermanos, los primos y los padres de
uno. También en nuestra época, en comparacioén con los nifios
caucasicos, los pertenecientes a familias asidticas orientales son
mucho mas conscientes de las expectativas y de las opiniones de
sus padres, incluso cuando estén solos; en términos psicoanaliti-
cos podriamos afirmar que tienen un superego mas fuerte. Pero
por muy individualista que pueda llegar a ser una cultura, los de-
més seguiran determinando en gran medida la calidad de vida de
una persona. La mayoria de la gente pasa aproximadamente la
misma cantidad de tiempo en tres contextos sociales. El primero
esté formado por los extrafios, los colegas de trabgo o -paralos
jovenes- los comparieros de estudio. Este espacio "publico” es el
lugar en que los demas eval llan nuestras propias acciones, donde
competimos por los recursos y donde podemos establecer rela-
ciones de colaboracion con los demas. Se ha afirmado que esta
esfera publica™® de accién es lamés importante para desarrollar
propio potencial, y también aquellaen que corremos més riesgos,
pero donde se produce més evolucion.

El segundo contexto esta formado por la propia familia; para
los nifios, sus padresy hermanos, y paralos adultos, laparejay 1os
hijos. Aungue recientemente ha sido severamente criticadalamis-
maideade "familia' como unidad social reconocible, y aunque es
verdad que ninguna clase de estructura se gjusta a esta definicion
en e tiempo y en & espacio, también es verdad que siemprey en
todas partes ha existido un grupo de personas con quienes se re-
conocen especiaes vinculos de parentesco, con los que se siente
uno maés seguro y con los que se tiene un sentido de la responsa-
bilidad mayor que respecto a resto de las personas. Por mucho

10. El argumento sobre la importancia de tener una esfera publica para € de-
sarrollo de laindividualidad fue elaborado por Hannah Arendt (1956).
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gue actualmente sean extrafias nuestras familias reconstituidas en
comparacion con € ideal de la familia nuclear, los parientes cer-
canos todavia proporcionan un tipo especial de experiencias.

Por dltimo, existe @ contexto definido por la ausencia de los
demas: la soledad. En las sociedades tecnol Ggicas pasamos apro-
ximadamente un tercio del dia solos, lo cua constituye una pro-
porcion mucho mayor que en la mayoria de las sociedades triba-
les, en las que estar solo se suele considerar muy peligroso.
Incluso para nosotros estar solos es indeseable; la inmensa ma-
yoria de la gente intenta evitar la soledad por todos los medios.
Aunque es posible aprender adisfrutar de ella, raravez es un gus-
to adquirido. Pero tanto si nos gusta como s no, muchas de las
obligaciones de la vida cotidiana nos exigen estar solos: 10s nifios
tienen que estudiar y practicar por si mismos, las amas de casa
cuidan del hogar solas y muchos trabgjos son solitarios, al menos
en parte. Asi pues, es importante tolerar la soledad, aunque no
disfrutemos de €ella; en caso contrario |la calidad de nuestra vida
estaraligada a sufrimiento.

En este capitulo y en e proximo se expone como utilizan su
tiempo las personas, cuanto tiempo pasan con los demés y cdmo
se sienten sobre [o que hacen. ¢Cudes son las pruebas en que se
basan las afirmaciones formuladas?

La forma predominante de averiguar qué hace la gente con su
tiempo se basa en encuestas, sondeos e informes de empleo de
tiempo. Estos métodos normal mente se basan en pedir que las per-
sonas objeto de lainvestigacion rellenen un diario a find del diao
de la semang; éstos son fé&ciles dellevar pero no son muy precisos,
pues se apoyan principalmente en la recogida de datos. Otro ins-
trumento es e méodo de muestreo de experiencias (MME)™ que
desarrollé en la Universidad de Chicago a principios de los afios

11. Quienes seinteresen por los detalles de este método deben consultar Csiks-
zentmihalyi y Larson (1987); Monetay Csikszentmihalyi (1996).
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setenta. EIl MME utiliza un reloj programable que sefida a las
personas cuando rellenar dos péginas en un bloc que llevan
siempre consigo. Las sefides estan programadas para sonar alea
toriamente en segmentos de dos horas del dia, desde la mafiana
temprano hastalas 11 delanoche, 0 mas tarde. A lasefial, laper-
sona escribe en dénde se encuentra, qué estd haciendo, qué esta
pensando, como se siente respecto a su actividad y, a continua
cioén, evallia su estado de conciencia del momento en varias es-
calas numéricas. lo contenta que estd, hasta qué punto esté con-
centrada, s esta fuertemente motivada, cudl es su grado de
autoestima, etc, etc.

Al find de la semana cada persona habréa llenado hasta 56 p&
ginas del bloc del MME, proporcionando asi una pelicula virtual
de sus actividades y experiencias diarias. Podemos trazar las acti-
vidades de una persona desde la mafiana alanoche, diaadia, alo
largo de lasemana, y podemos seguir sus cambios de humor en re-
lacion con lo que dichapersonahacey como se siente a respecto.

En nuestro laboratorio de Chicago hemos recogido alo largo
de los afios un total de mas de 70.000 péginas de unos 2.300 en-
cuestados; investigadores de universidades de otras partes del
mundo han triplicado de sobra estas cifras. Es importante la exis-
tencia de gran nimero de respuestas, pues esto nos permite in-
vestigar laformay la calidad de la vida cotidiana con gran deta-
lle y con una considerable precision. Nos permite, por e emplo,
comprobar con qué frecuencia toman sus comidas los encuesta-
dos y como se sienten cuando lo hacen. Ademés podemos averi-
guar s adolescentes, adultos y ancianos se sienten igual cuando
comeny s comer es unaexperienciasimilar cuando se come solo
0 acompafiado. El método también permite hacer comparaciones
entre americanos, europeos, asiéticosy personas pertenecientes a
otras culturas en las que puede utilizarse este método. A conti-
nuacion utilizaré los resultados obtenidos por informes y sonde-
0s combinados con los resultados del MME. Al final del libro, las
notas indican |as fuentes de donde se han obtenido los datos.
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2. EL CONTENIDO DE LA
EXPERIENCIA

Hemos visto que trabajo, mantenimiento y ocio ocupan lama-
yor parte de nuestra energia psiquica. Pero una persona puede
amar su trabajo y otra odiarlo; una persona puede disfrutar del
tiempo libre y otra aburrirse cuando no tiene nada que hacer. Asi
pues, aunque lo que hacemos dia a dia tiene mucho que ver con
la clase de vida que Ilevamos, es mucho més importante saber
cdmo vivimos por dentro lo que hacemos.

Las emociones son en cierto grado los elementos més subjeti-
vos delaconciencia, puesto que solo uno mismo puede decir si re-
amente est experimentando amor, verglienza, gratitud o felici-
dad. Sin embargo, una emocion es también e contenido mas
objetivo de lamente, porque la visceralidad de nuestro sentimien-
to cuando estamos enamorados, avergonzados, asustados o felices
es generad mente més real para nosotros que |0 que observamos en
el mundo externo o cualquier cosa que aprendamos de la ciencia
o de lalégica. Asi, amenudo nos encontramos en la situacion pa-
raddjica de actuar como los psicologos conductistas cuando mira-
mos alos demés desechando lo que dicen y confiando sélo en lo
gue hacen; mientras que cuando nos observamos a nosotros mis-
mos somos como los fenomendlogos, pues tomamos nuestros
sentimientos internos més en serio que |os acontecimientos exter-
nos o las acciones manifiestas.
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Los psicdlogos han identificado hasta nueve emociones bési-
cas' que pueden detectarse con bastante exactitud en las expre-
siones faciales de personas pertenecientes a culturas muy dife-
rentes; asi, parece que del mismo modo que todos los seres
humanos pueden ver y hablar, también pueden tener en comin
una serie de estados emocionales. Pero para simplificar en lame-
didade lo posible, podria afirmarse que todas las emociones tie-
nen en comun una cualidad esencial: 0 son positivas y atractivas
0 son negativasy repulsivas. Solo por este simple rasgo, las emo-
ciones nos ayudan aescoger 1o que seriabueno paranosotros. Un
bebé se ve atraido por un rostro humano y es feliz cuando ve asu
madre, porque refuerza su vinculo con un cuidador. Sentimos
placer cuando comemos, o cuando estamos con una persona de
Sexo opuesto, porque laespecie no sobrevivirias no buscasemos
comida y relaciéon sexual. Sentimos una repulsion instintiva en
presencia de serpientes, insectos, olores podridos, la oscuridad,
cosas todas ellas que en e pasado evolutivo podian haber pre-
sentado serios peligros para la supervivencia

Ademés de las emociones simples de tipo genético,? los seres
humanos han desarrollado gran nimero de sentimientos mas su-
tiles y tiernos, y también degradados. La evolucion de la con-
ciencia autorreflexiva ha permitido a nuestraraza "jugar” con los
sentimientos, fingirlos 0 manipularlos de una forma que ningiin
otro animal puede hacer. Las canciones, las danzas, las méscaras
de nuestros antepasados evocaban terror y sobrecogimiento, ale-
griay embriaguez. Las peliculas de terror, las drogas y lamusica

1. Las principales emociones que pueden diferenciarse y que son reconocidas en
todaslas culturas sonlaalegria, lacdlera, latristeza, e miedo, € interés, laver-
glienza, laculpabilidad, laenvidiay la depresion (Campos y Barrett, 1984).

2. Aungue el mismo Charles Darwin se dio cuenta de que las emociones esta-
ban al servicio de la supervivencia'y evolucionaban como evolucionaban
los érganos fisicos del cuerpo, sblo muy recientemente se han empezado a
estudiar los rasgos psicol 6gicos desde una perspectiva evolutiva. Un giem-
plo reciente lo constituye e trabajo de David Buss (1994).
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evocan lo mismo en la actualidad. Pero en su origen las emocio-
nes servian como sefiales sobre el mundo externo; actualmente, a
menudo estan desconectadas de cuaquier objeto real y se mani-
fiestan por si mismas.

La felicidad constituye el prototipo de las emociones positi-
vas. Como muchos pensadores han afirmado desde Aristoteles,
todo lo que hacemos tiene por objeto, en dltimainstancia, alcan-
zar lafelicidad. En realidad no queremos lariqueza, lasadud o la
famapor si mismas; las queremos porgue esperamos gue nos ha-
gan felices. Sin embargo, no buscamos la felicidad porque nos
aporte otracosa, sino por si misma. Si laféicidad es realmente lo
esencial delavida, ¢qué sabemos de ella?

Hasta mediados de siglo los psicdlogos eran reticentes a estu-
diar lafdlicidad,® porque e paradigma conductista, que erael que
predominabaen las ciencias sociales, sostenia que las emociones
subjetivas eran demasiado endebles para ser objetos apropiados
de investigacién cientifica. Pero a medida que en las Ultimas dé-
cadas hadisminuido en los medios académicos lafuerzadel "em-
piricismo desgastado por la erosion”, se ha podido reconocer de
nuevo la importancia de las experiencias subjetivas y se sigue
con renovado vigor € estudio de lafelicidad.

Lo que se ha averiguado es a mismo tiempo conocido y sor-

3. Uno de los primeros estudios psicol 6gicos modernos sobre la felicidad, The
SructureofPsychol ogical Well-Being, de Norman Bradburn (1969), original-
mente conteniala palabra"felicidad” en  titulo, pero posteriormente se cam-
bi6 por "bienestar psicolGgico”, para evitar parecer acientifico. Los estudios
actuales contienen una amplia descripcion del tema en las obras de Myers
(1992), Myersy Diener (1995) y Diener (1996), que revelan que las personas
generalmente son felices; otra fuente es Lykken y Tellegen (1996). Las com-
paraciones internacionaes de ingresos y fdicidad se encuentran en Inglehart
(1990). El principal problema consiste en que estos estudios estan basados en
afirmaciones globales de encuestados sobre su propiafeicidad. Como las per-
sonas se autoengafian bastante a considerar su propia vida como unavidafe-
liz con independencia de su contenido real, estos resultados no proporcionan
demasiada informacion sobre la calidad de vida de una persona.
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préndente. Es sorprendente, por ejemplo, que a pesar de los pro-
blemasy de las tragedias, en todo el mundo la gente tiende ades-
cribirse como mucho més fdiz que infeliz. En Estados Unidos,
un tercio de los encuestados en muestras representativas afirman
generamente que son "muy felices' y sdlo una de cada diez per-
sonas que "no son demasiado felices'. Lamayoria se clasificaasi
misma por encima de la media como "bastante felices’. En doce-
nas de otros paises se han dado resultados parecidos. ¢Como pue-
de ser esto, cuando los pensadores de todos los tiempos, al refle-
xionar sobrelo cortay dolorosaque puede ser lavida, siempre nos
han dicho que e mundo es un valle de I&grimas y que no ibamos
a ser felices? Td vez larazon de esta discrepancia radique en que
profetas y fil6sofos tienden a ser perfeccionistas y las imperfec-
ciones de lavidales ofenden, mientras que el resto de la humani-
dad esta contenta de estar viva, a pesar de las imperfecciones.
Por supuesto, existe una explicacion més pesimista: cuando
las personas afirman que son bastante felices estén engafiando al
encuestador o, 1o que es mas probable, quieren hacer ver que
todo vabien. A finy a cabo, Karl Marx nos ha acostumbrado a
pensar que e obrero fabril puede sentirse perfectamente feliz,
pero que esta felicidad subjetiva es un ‘autoengafio que no signi-
fica nada, puesto que objetivamente esta alienado por € sistema
que explota su trabgjo. Jean-Paul Sartre afirmé que lamayoriade
las personas viven con una"falsa conciencia" y pretenden, inclu-
so ante si mismas, que viven en € mejor de los mundos. Mas re-
cientemente Michel Foucault y 1os postmodernos han dejado cla
ro que lo que la gente nos dice no reflgja los acontecimientos
reales, sSino s6lo un estilo narrativo, una forma de hablar que se
refiere sdlo a si misma. Aunque estas criticas de la autopercep-
cion iluminan importantes temas que tienen que ser reconocidos,
también adolecen de la arroganciaintelectual de los académicos,
gue creen que sus interpretaciones de larealidad deben prevale-
cer sobre la experiencia directa de la multitud. No obstante las
profundas dudas de Marx, Sartre y Foucault, sigo pensando que
cuando una persona afirma que es "bastante feliz" no tenemos

30 \

El contenido dela experiencia

derecho a ignorar su afirmacion o a interpretar su sentido para
convertirlo en lo contrario.

Otra serie de hallazgos conocidos, aunque sorprendentes, tie-
nen que ver con larelacion entre el bienestar material y la felici-
dad. Como cabia suponer, las personas que viven en paises mate-
rialmente més prosperos y politicamente més estables se
cdifican a si mismas como més felices (por jemplo, los suizos y
los noruegos afirman ser més felices que los griegos y los portu-
gueses), aungue no siempre (por gjemplo, los irlandeses, que son
més pobres, afirman ser més felices que los japoneses, que son
més ricos). Pero dentro de lamisma sociedad solo existe unare-
lacién muy débil entre la situacién econdmicay la satisfaccion
frente la vida; los multimillonarios estadounidenses son sélo in-
finitessmalmente més felices que quienes tienen ingresos medios.
Y aunqgue los ingresos personales en Estados Unidos se han més
que duplicado entre 1960 y 1990, la proporcién de personas que
afirma ser muy feliz permanece estable en un 30%. Una conclu-
sion que estos hallazgos parecen justificar es que més ala del
umbral de la pobreza, tener recursos adicionaes no aumenta
apreciablemente la probabilidad de ser feliz.

Hay cierto nimero de cualidades personales relacionadas con
lo felices que las personas dicen ser. Por gemplo, una persona
sana y extrovertida, con una fuerte autoestima, un matrimonio
estable y que sea creyente es mas probable que diga ser feliz que
una persona crénicamente enferma, introvertida, divorciada, atea
y con un bagjo nivel de autotestima. Es observando esta serie de
relaciones como podriatener sentido € escepticismo de la critica
postmoderna. Por ejemplo, es probable que una persona sanay
religiosa construya una historia "més feliz" de su vida que una
gue no lo sea, con independencia de la calidad rea de sus expe-
riencias. Pero, puesto que siempre nos encontramos con los datos
"crudos" de las experiencias filtrados por las interpretaciones, las
historias que contamos sobre como nos sentimos forman parte
esencia de nuestras emociones. De hecho, unamujer que afirma
ser feliz teniendo dos trabgjos para mantener a sus hijos es pro-
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bablemente més feliz que una mujer que no ve por qué tendria
gue molestarse ni siquiera en tener un solo empleo.

Sin embargo, lafdicidad no es ciertamente la Uinica emocion
gue vale la pena considerar. De hecho, s se quiere aumentar la
calidad de la vida cotidiana, la felicidad puede ser un comienzo
erroneo. En primer lugar, los auto-informes de felicidad no vari-
an de persona a persona tanto como varian los demas sentimien-
tos; por mucho que una vida pueda estar vacia, lamayoria de las
personas serén reticentes a admitir que son infelices. Ademas,
esta emocion es mas una caracteristica persona que algo debido
alasituacion. En otras palabras, con el tiempo agunas personas
Ilegan a percibirse como personas felices con independencia de
las condiciones externas, mientras que otras llegan a acostum-
brarse a sentirse relativamente menos felices, més ala de lo que
les suceda. Otros sentimientos estan mucho més influenciados
por lo que uno hace, con quién esta o € lugar en que se encuen-
tra. Estos estados emocionales son més susceptibles de cambiar
directamente y, como estadn también conectados alo felices que
nos sintamos, a largo plazo pueden elevar nuestro nivel de feli-
cidad.

Por gjemplo, lo activos, fuertes y alerta que nos sintamos de-
pende mucho de lo que hagamos. estos sentimientos se hacen
més intensos cuando estamos dedicados a una tarea dificil y se
atentian cuando fracasamos en lo que hacemos o cuando no in-
tentamos hacer nada. Asi pues, estos sentimientos pueden verse
directamente afectados por 10 que decidimos hacer. Cuando nos
sentimos activos y fuertes es también més probable que nos sin-
tamos més felices, de forma que con e tiempo la eleccion de o
que decidimos hacer también afectard a nuestra felicidad. Igual-
mente, la mayoria de las personas sienten que estdn més alegres
y son mas sociables cuando estén con los demés que cuando es-
tan solas. Unavez més, ladegriay la sociabilidad estan relacio-
nadas con lafelicidad, o que probablemente explica por qué las
personas extrovertidas generamente tienden a ser mas felices
gue las introvertidas.
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La calidad de vida no depende sdlo de lafelicidad, sino tam-
bién de lo que uno hace para ser feliz. Si no se desarrollan metas
gue den sentido ala propia existencia, si no utilizamos la mente
a pleno rendimiento, entonces los buenos sentimientos Ilenan
una fraccion del potencial que poseemos. De una persona que lo-
grala satisfaccion retirdndose del mundo para“cultivar su propio
jardin", como e Céandido de Voltaire, no puede decirse que lleve
unavida éptima. Sin suefios, sin riesgos, sdlo puede lograrse una
aparienciatrivial de vida.

Las emociones hacen referencia a estados internos de con-
ciencia. Las emociones negativas como la tristeza, el miedo, la
ansiedad o e aburrimiento producen "entropia psiquica’® en la
mente, es decir, un estado en e que no podemos utilizar eficaz-
mente la atencion para afrontar tareas externas, porque la necesi-
tamos para restaurar un orden subjetivo interno. Las emociones
positivas como lafelicidad, lafuerza o la actitud alerta son esta-
dos de "negentropia psiquica’, porque a no necesitar la atencion
pararumiar y sentir pena de nosotros mismos, la energia psiqui-
ca puede fluir libremente hacia cualquier pensamiento o tareaen
gue decidamos ponerla.

Cuando decidimos prestar atencion a una tarea dada, decimos
gue tenemos unaintencidn o que nos hemos puesto una meta. La
duracion temporal y laintensidad con que mantengamos nuestras
metas estan en funcién de la motivacion. Por ello, intenciones,
metas y motivaciones son también manifestaciones de la negen-
tropia psiquica. Concentran la energia psiquica, establecen prio-
ridades y, de esta forma, crean orden en la conciencia. Sin €llas,
los procesos mentales son azarosos y 10s sentimientos tienden ra-
pidamente a deteriorarse.

4. Entropia psiquica o conflicto de concienciay su opuesto, negentropia psi-
quica, que describe estados de armonia interior, se describen en Csikszent-
mihalyi (1988,1990); Csikszentmihalyi y Csikszentmihalyi (1988); Csiks-
zentmihalyi y Rathunde (de préxima publicacion).
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Las metas se disponen normalmente en unajerarquia, desde
las més triviales, como ir ala heladeria de la esquina para com-
prar un helado, hasta llegar a arriesgar la vida por € propio pais.
A lo largo de un dia normal las personas afirmaran que aproxi-
madamente un tercio del tiempo hacen lo que hacen porque quie-
ren hacerlo, un tercio, porque tienen que hacerlo, y € Ultimo ter-
Cio porgue no tienen nada mejor que hacer. Estas proporciones
varian segun la edad, € género y la actividad: los nifios sienten
que tienen mas posibilidades de eleccién que sus padres, los
hombres mas que sus esposas, cualquier cosa que una persona
haga en casa se percibe como una tarea més voluntaria que lare-
alizada en el trabagjo. Bastantes pruebas demuestran que la mayo-
ria de las personas se sienten mejor cuando o que hacen es vo-
luntario y peor cuando lo que hacen es obligatorio. La entropia
psiquica es mayor, por e contrario, cuando las personas sienten
que lo que hacen est4 motivado por no tener nada mejor que ha-
cer. Asi, tanto la motivacion intrinseca (quererlo hacer) como la
motivacion extrinseca (tenerlo que hacer) son preferibles al esta-
do en que uno actlia por defecto, sin tener ninguna clase de meta
en la que centrar la atencion. Una gran parte de la vida que mu-
chas personas viven como ago carente de motivacion deja abier-
to un gran espacio para mejorarla.

Las intenciones centran la energia psiquica a corto plazo,
mientras que las metas tienden a establecerse més alargo plazo;
sin embargo, con el tiempo son las metas que perseguimos las
gue conforman y determinan la clase de persona en que nos con-
vertimos. Lo que diferencia radicalmente ala madre Teresa-la
monja- de Madonna -la cantante- son las metas a las que han
dedicado su atencién alo largo de su vida. Sin una serie solida
de metas, es dificil desarrollar un yo coherente. Es gracias ala
inversion de la energia pautada que proporcionan las metas
como se crea orden en las experiencias. Este orden, que se ma-
nifiesta a si mismo en acciones, emociones, y decisiones prede-
cibles, con el tiempo se hace reconocible como un yo més o me-
nos unico.
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Las metas que uno se propone también determinan la autoes-
tima.®> Como sefial 6 William James hace yamas de cien afios, la
autoestima depende del grado de expectativa de éxito. Una per-
sona puede desarrollar una actitud de bgja autoestima bien por-
que pone muy dtas sus metas, bien porque logra muy pocos éxi-
tos. Asi pues, no es necesariamente verdad que la persona que
logra mas consiga el mayor nivel de autoestima. Al contrario de
lo que podriamos imaginar, 1os estudiantes americanos de origen
asidtico que consiguen excelentes notas tienden a tener una auto-
estima més bagja que otras minorias académicamente menos bri-
[lantes, porque, en proporcion, sus metas son mas atas que sus
logros. Las madres que trabgjan a tiempo completo poseen me-
nos autoestima que las madres que no trabajan en absoluto, por-
que aunque hacen mas, sus expectativas siguen superando suslo-
gros. De esto se deduce que, a contrario de 1o que se cree
generalmente, aumentar la autoestima de los nifios no es siempre
una buena idea, especialmente s se consigue rebajando sus ex-
pectativas.

Existen otras ideas equivocadas en lo que se refiere a inten-
ciones y abjetivos. Por ggemplo, algunos sefialan que las religio-
nes orientales, como las diversas formas de hinduismo y budis-
mo, prescriben la eliminacion de la intencionalidad como
requisito previo a la feicidad. Afirman que solo abandonando
todo deseo y logrando una existencia desprovista de fines, setie-
ne aguna posibilidad de evitar lainfelicidad. Esta forma de pen-
sar hainfluido a muchos jovenes europeos y americanos parain-
tentar rechazar cualquier tipo de meta, con la creencia de que
solo un comportamiento completamente espontaneo y aleatorio
conduce a una vida iluminada.

5. Laférmula de William James para medir la autoestima se publicd en James
(1890). El contraste de la autoestima entre grupos étnicos se halla en Asa
kawa (1996), Bidwell y otros (de proxima publicacion). Las diferencias de
autoestima entre madres que trabajan en casa fueron estudiadas por Anne
Wells (1988).
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En mi opinion, estainterpretacion del mensgje oriental es bas-
tante superficial. La mayoria estamos tan totalmente programa-
dos por los deseos genéticos y culturales que se necesita un acto
de voluntad cas sobrehumana para silenciarlos todos. Quienes
imaginan que siendo espontaneos evitaran fijarse meta alguna,
habitualmente se limitan a seguir ciegamente los objetivos que
establecen por €los los ingtintos y la educacion. Al final, acaba-
ran siendo tan malvados, libidinosos y llenos de prejuicios que
podrian poner los pelos de punta jincluso a un monje budistal

Personalmente creo que € verdadero mensgje de las religiones
orientales no consiste en la eliminacién de cuaquier clase de obje-
tivo. Lo que nos dicen es que debemos desconfiar de lamayoria de
las intenciones que tenemos espontdneamente. Para asegurarnos de
poder sobrevivir en un mundo peligroso dominado por la escasez,
nuestros genes nos han programado para ser codiciosos, desear
poder y dominar alos demés. Por estamismarazdn, e grupo socia
en que hemos nacido nos ensefia que solo debemos confiar en ague-
Ilos que hablan nuestramisma lenguay profesan nuestramismare-
ligién. Lainerciadel pasado dictael quelamayoriade nuestras me-
tas se hallen conformadas por la herencia genética o cultural. Son
estas metas las que & budismo nos dice que debemos aprender are-
frenar. Pero este prop0sito exige una motivacion muy fuerte. Para
dojicamente, la meta de rechazar metas programadas puede exigir
lainversién permanente de toda nuestra energia psiquica. Un yogui
0 un monje budista necesitan toda su atencion para evitar que los
deseos programados irrumpan en laconcienciay, por tanto, lesque-
da muy poca energia psiquica disponible para cualquier otra cosa.
Asi pues, laprécticade las religiones orientales es casi 1o contrario
de lo que normalmente se ha venido interpretando en Occidente.

Aprender amanejar las propias metas constituye un paso im-
portante para lograr una vida cotidiana 6ptima. Sin embargo,
conseguirla no implica la extrema espontaneidad, por un lado, ni
el control compulsivo, por otro. Lamejor solucién podria ser en-
tender las raices de las propias motivaciones y, aun reconociendo
las desviaciones que se hallan implicitas en nuestros deseos, es-
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coger con toda humildad las metas que pongan orden en nuestra
conciencia Sin causar demasiado desorden en e entorno socia o
material. Intentar algo menos que esto supone perder 1a oportuni-
dad de desarrollar nuestro potencial, e intentar mucho més supo-
ne crearse € propio fracaso.

El tercer contenido de la conciencia esta formado por las ope-
raciones mentales’ cognitivas. Pensar es un tema tan complejo
que esta totalmente fuera de cuestion la posibilidad de tratarlo
aqui sistematicamente; sin embargo, tiene sentido simplificar el
tema para poder hablar de él en relacion con lavida cotidiana. Lo
que llamamos pensar también es un proceso en € que la energia
psiquica se ordena. Las emociones centran la atencion movili-
zando todo € organismo en actitudes de aproximacion o de evi-
tacion. Las metas 1o hacen proporcionando imégenes de los re-
sultados deseados. Los pensamientos ordenan la atencidn
produciendo secuencias de imégenes que se relacionan entre si
de algin modo significativo.

Por gemplo, una de las operaciones mentales mas bésicas
consiste en vincular causay efecto. Puede observarse fécilmente
cdmo empieza esta operacion en la vida de una persona cuando
siendo bebé descubre por primera vez que moviendo la mano
puede hacer sonar la campana que cuelga de la cuna. Esta simple
conexioén es el paradigma en que se basa gran parte de todo e
proceso posterior de pensamiento. Sin embargo, con € tiempo,
los pasos que hay entre causas y efectos se vuelven cadavez més
abstractos y se algjan de larealidad concreta. Un electricista, un
compositor musical o un corredor de bolsa consideran simulténe-
amente cientos de posibles conexiones entre los simbolos sobre
los que estén trabgjando con su mente: vatios y ohmios, notas y
compases, precios de compray de venta de las acciones.

6. Expuse el papel de la atencion en € proceso de pensamiento en Csikszent-
mihalyi (1993). El psicdlogo de Yde Jerome Singer ha estudiado amplia-
mente las ensofiaciones (J. L. Singer, 1966,1981).
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En esos momentos es bastante obvio que las emociones, las
intenciones y los pensamientos no pasan a través de la concien-
cia como corrientes separadas de experiencias, Sino que estan
constantemente interconectados y se modifican reciprocamente a
medida que se manifiestan. Unjoven se enamora de una mucha-
chay experimenta todas las emociones tipicas que conlleva €
amor. Intenta ganar su corazon y empieza a pensar en como a-
canzar ese objetivo. Se imagina que s consigue tener un auto
nuevo y llamativo podra obtener su atencion. Asi pues, desde ese
momento €l objetivo de ganar dinero para comprar un automovil
nuevo impregnael objetivo de cortgjar, pero € tener que trabajar
més tiempo puede interferir con € ir d pescar, produciendo emo-
ciones negativas gque generan nuevos pensamientos, que a su vez
pueden ainear las metas del joven con sus emociones..., ya que
la corriente de las experiencias siempre conlleva muchos bits de
informacion simultdneamente.

Para hacer operaciones mentales con algo de profundidad,
una persona tiene que aprender a enfocar la atencion. Sin focali-
zacion, laconciencia se hallaen un estado de caos. El estado nor-
mal de la mente es de desorden informativo: pensamientos alea-
torios se expulsan entre si en lugar de ainearse en secuencias
l6gicasy causales. A menos que uno aprendaaconcentrarsey sea
capaz de invertir ese esfuerzo, los pensamientos se dispersarén
sin alcanzar ninguna conclusion. Incluso fantasear 0 sofiar des-
pierto -esto es, unir iméagenes agradables paracrear algun tipo de
pelicula mental - requiere la capacidad de concentrarse y, aparen-
temente, muchos nifios nunca aprenden a controlar suficiente-
mente su atencion para poder sofiar despiertos.

La concentracion exige mas esfuerzo cuando va contrael hilo
de las emaociones y de las motivaciones. Un estudiante que odie
las mateméticas tendra dificultades en centrar su atencion en un
texto de célculo durante un periodo de tiempo suficiente para ob-
servar la informacion que éste contiene; para centrarse tendra
gue crearse fuertes incentivos, como el de aprobar el curso. Nor-
malmente, cuanto més dificil es una tarea mental, més dificil es

33

El contenido de la experiencia

concentrarse en ella. Pero cuando a una persona le gusta lo que
hace y esta motivada para hacerlo, centrar la mente se convierte
en una actividad sin esfuerzo, aun cuando sean grandes las difi-
cultades objetivas.

En general, cuando surge el tema del pensamiento, cas todos
creen que tiene que ver con lainteligencia. Se interesan por las
diferencias individuales que existen en el proceso de pensamien-
to, con preguntas o afirmaciones como "¢cud es mi coeficiente
intelectual ?* 0 "esapersonaes un genio en matematicas'. Lain-
teligencia tiene que ver con una gran variedad de procesos men-
tales,” por ejemplo, con qué facilidad puede uno representar y
manipular las cantidades en la mente o hasta qué punto se es sen-
sible alainformacion contenida en las palabras. Pero, como ha
mostrado Howard Gardner, es posible ampliar e concepto dein-
teligencia paraincluir la capacidad de diferenciar y utilizar todo
tipo de informacion, incluidas las sensaciones musculares, 10s
sonidos, los sentimientos y las formas visuales. Algunos nifios
han nacido con una sensibilidad haciael sonido por encima de la
media. Pueden diferenciar sonidos atosy bajos mejor que los de-
més y, cuando crecen, aprenden a reconocer notas 'y a crear ar-
monias con mas facilidad que sus compafieros. |gualmente, pe-
guefias ventgjas a principio de la vida pueden convertirse en
grandes diferencias de capacidades visuales, atléticas 0 matemé&
ticas.

Pero los talentos innatos no pueden desarrollarse® hasta con-
vertirse en una inteligencia madura a menos que una persona
aprenda a controlar la atencion. Solo gracias a grandes inversio-
nes de energia psiquica puede un nifio con talento musical con-

7. El trabgjo clésico en este campo es el andlisis de Howard Gardner delas sie-
te formas principales que adopta la inteligencia humana (Gardner, 1983).

8. El esfuerzo que se necesita para desarrollar el talento de una personajoven
se describe en los estudios realizados por Benjamin Bloom (1985) y en los
llevados a cabo con mis estudiantes (Csikszentmihalyi, Rathunde y Wha-
len, 1993).
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vertirse en musico, o un nifio mateméticamente dotado en inge-
niero o en fisico. Se necesitamucho esfuerzo para asimilar el co-
nocimiento y las capacidades necesarias para llevar a cabo las
operaciones mentales que se supone que debe realizar un profe-
siona adulto. Mozart eraun prodigio y un genio, pero es dudoso
que hubiera florecido su talento s su padre le hubieraobligado a
practicar € violin en cuanto salio de los pafiales. Aprendiendo a
concentrarse, una persona adquiere control sobre la energia psi-
quica, que es el aimento esencial del que depende todo proceso
de pensamiento.

En la vida cotidiana es raro que los diferentes contenidos de
las experiencias estén en sincronia reciproca. Cuando trabajo mi
atencidn puede estar centrada, porque €l jefe me encargé unata-
rea que exige pensar intensamente. Pero cuando esta tarea con-
creta no es una que me guste realizar habitualmente, no estoy in-
trinsecamente tan motivado. Al mismo tiempo me distraen
sentimientos de ansiedad por el comportamiento imprevisible de
mi hijo adolescente. Asi pues, mientras parte de mi mente esta
concentrada en latarea, no estoy completamente involucrado en
lamisma. Esto no quiere decir que mi mente se encuentre en un
caos total, pero hay mucha entropia en mi conciencia: pensa-
mientos, emociones e intenciones llegan a ser el centro de la
atencion y después desaparecen, produciendo impulsos opuestos
y atrayendo mi atencion en direcciones diferentes. Ahora bien,
por considerar otro ejemplo, puedo disfrutar de una bebida con
los amigos después del trabajo, pero me siento culpable de no ir
a casa con lafamiliay enojado conmigo mismo por desperdiciar
el tiempoy € dinero.

Ninguno de estos escenarios es especialmente infrecuente.
Toda la vida cotidiana esta llena de ellos: rara vez sentimos la se-
renidad que se produce cuando € corazon, lavoluntad y la mente
estan en armonia. Los deseos, las intenciones y los pensamientos
conflictivos luchan entre sf, reclamando la atencién de la concien-
cia, Sn que podamos hacer nada para mantenerlos en orden.
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Pero consideremos ahora algunas alternativas. |magine, por
gjemplo, que estd esquiando pista abgjo y que toda su atencién
esté centrada en los movimientos del cuerpo, la posicién de los
esquis, € aire que le golpea € rostro y los érboles cubiertos de
nieve que parecen desfilar a ambos lados. No hay espacio en su
conciencia para conflictos ni contradicciones; sabe que cualquier
pensamiento 0 emocion que le distraiga puede hacerle quedar en-
terrado en la nieve boca abgjo. ¢Y quién quiere ser distraido en
estas circunstancias? El recorrido es tan perfecto que lo Unico
gue desea es que dure para siempre y sumergirse totalmente en la
experiencia.

Si esguiar no le dice gran cosa, sustituyalo por su actividad fa-
vorita. Podria ser cantar en un coro, programar un ordenador, bai-
lar, jugar al bridge o leer un buen libro. O, s le gusta su trabajo,
como le pasa a muchas personas, podria ser hallarse inmerso en
una operacion quirdrgica complicada o en cerrar un negocio.
Ahorabien, estainmersién completa en la actividad puede suce-
der en la interaccién social, como cuando dos buenos amigos
conversan o cuando la madre juega con su bebé. Lo que es co-
man a todos esos momentos es que la conciencia esta llena de
experiencias y estas experiencias se hallan en armonia entre si.
Contrariamente a lo que sucede con demasiada frecuencia en la
vida cotidiana, en momentos como éstos, |0 que sentimos, dese-
amosy pensamos van al unisono.

Estos momentos excepcionales es |o que hemos [lamado esta-
dos de fluidez'' La metafora "fluir" es la que muchas personas
han utilizado para describir la sensacién de accién sin esfuerzo

9. Algunas de las principal es fuentes que tratan de esta experiencia son Csiks-
zentmihalyi (1975, 1990); Csikszentmihalyi y Csikszentmihalyi (1988);
Monetay Csikszentmihalyi (1996). Para consultar estudios mas especiali-
zados véase también Adlai-Gail (1994); Choe (1995); Heine (1996); Hekt-
ner (1996); Inghilleri (1995). "Experiencia 6ptima" y "negentropia psiqui-
ca' se utilizan a veces indistintamente para expresar la experiencia de flujo
0 €l estado de fluidez.
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gue sienten en momentos que sobresalen como |os mejores mo-
mentos de su vida. Los atletas se refieren a ellos como being in
the zone, los misticos como entrar en "éxtasis’ y los artistas y
musicos como "arrobamientos estéticos'. Atletas, misticos y ar-
tistas hacen cosas muy diferentes cuando experimentan estos es-
tados de fluidez, pero sus descripciones de las experiencias son
extraordinariamente parecidas.

El fluir tiende a suceder cuando una persona tiene por delante
una serie clara de metas que exigen respuestas apropiadas. Es f&
cil entrar en este estado en juegos como € gjedrez, €l teniso € po-
ker, porque tienen objetivos y normas de accion que posibilitan
que el jugador actle sin cuestionar |o que tiene que hacer y como.
Durante la duracion de la partida, € jugador vive en un universo
independiente en el que todo es blanco o negro. La misma clari-
dad de metas se produce cuando se participa en un rito religioso,
se toca una pieza de musica, se teje una afombra, se crea un pro-
grama de ordenador, se escala una montafia o se practica la ciru-
gia. Las actividades que inducen los estados de fluidez pueden Ila-
marse "actividades de flujo", porque hacen més probable que se
produzcalaexperiencia. En contraste con lavidaordinaria, las ac-
tividades de flujo permiten que una persona se concentre en obje-
tivos que son claros y compatibles entre si. Otracaracteristica de
estas actividades es que proporcionan una retroalimentacion in-
mediata. Dgjan muy claro hasta qué punto esta uno actuando per-
fectamente. Después de cada movimiento de una partida de ge-
drez, por gjemplo, podemos decir s hemos mejorado 0 no nuestra
posicion. A cada paso, €l escalador sabe que esti unos centimetros
més arriba. Después de cada compés de una cancion se puede sa-
ber si 1as notas que cantamos estuvieron alaaltura. El tejedor pue-
de ver s la dltima fila de puntos se gusta como debe a modelo
del tapiz. El cirujano puede comprobar a medida que corta s €
bisturi haevitado seccionar algunaarteriao s sé haproducido una
hemorragia repentina. En e trabgjo 0 en casa podemos pasar lar-
gos periodos sin tener ninguna clave de cdmo estamos, mientras
gue en un estado de fluidez habitualmente podemos saberlo.
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El estado de fluidez tiende a producirse cuando las capacida-
des de una persona estén plenamente involucradas en superar un
reto que es posible afrontar. Las experiencias Optimas habitual-
mente implican un delicado equilibrio entre las capacidades que
tenemos para actuar y las oportunidades disponibles para la ac-
cion (véase d gréfico 1). Si los desafios son demasiado altos, nos
quedamos frustrados, después preocupados y, por ultimo, ansio-
sos. Si los desafios son demasiado bgjos con relacidn a nuestras
capacidades nos sentimos relgjados y después aburridos. Si per-
cibimos que los desafios y las capacidades presentan un bagjo ni-
vel nos sentimos apéticos. Pero cuando tenemos que enfrentar-
nos a un ato nivel de desafios que implica la aplicacién de un
alto nivel de capacidades, es probable que se produzca una pro-
funda participacion y es ésta la que separa los estados de fluidez
de las experiencias ordinarias. El escalador lo sentira cuando la
montafia le exige toda su fuerza, é cantante cuando la cancién
pide que despliegue toda la gama de sus habilidades vocales, €
tejedor cuando el dibujo de latapiceria es mas complejo que nin-
guno de los que hizo hastaentoncesy € cirujano, cuando la ope-
racion implica nuevos procedimientos o requiere una variacion
inesperada. Un dia normal esta lleno de ansiedad y de aburri-
miento. Las experiencias que permiten estados de fluidez pro-
porcionan destellos de vida intensa contra un fondo mate.

Cuando las metas son claras, la retroalimentacion relevante y
los desafios y capacidades se hallan en equilibrio, se ordenay se
invierte plenamente la atencion. Una personaque fluye estd com-
pletamente centrada debido ala demandatotal de energia psiqui-
ca. Enlaconcienciano queda espacio para pensamientos que dis-
traigan ni para sentimientos irrelevantes. En este caso desaparece
laconcienciade si, pero uno se siente mas fuerte delo normal. La
sensacion de tiempo queda distorsionada, ya que las horas pare-
cen pasar como s fueran minutos. Cuando todo el ser de unaper-
sona se amplia en un funcionamiento pleno de cuerpo y mente,
cualquier cosa que haga merece la pena ser hecha por si misma;
Vivir se convierte en su propiajustificacion. En este centrarse ar-
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Gréfico 1
Calidad de las experiencias como funcién de la relacion entre
desafiosy capacidades. El estado de fluidez o la experiencia
Optima se produce cuando ambas variables son elevadas

Nivel alto

Inicio de
excitacion

Ansiedad

-

DESAFIOS

Preocupacion Control

Apatia Relejacion

Aburrimiento

Nivel bajo

Nivel alto
CAPACIDADES

Fuentes: Adaptado a partir de Massimini & Carli, 1988; Csikszentmihalyi,
1990. Esta representacion ha experimentado diversas revisiones a lo largo
de los afios a medida que los descubrimientos empiricos nos obligaban are-
plantear nuestras hipétesis iniciales. Por ejemplo, la revisién mas reciente
implico la inversion del posicionamiento de las experiencias de "relaja
cién" y "aburrimiento”. Originalmente habia pensado que un bajo nivel de
desafios y un ato nivel de capacidades debia producir necesariamente abu-
rrimiento. Sin embargo, muchos estudios, por giemplo Adlai-Gail (1994),
Csikszentmihalyi y Csikszentmihalyi (1988) y Hektner (1996), muestran
que las personas manifiestan sentirse relgjadas en dicha situacién, mientras
que € aburrimiento tiende mas a producirse cuando tanto € nivel de desa
fios como @ de capacidades es bagjo.
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moniosamente de la energiafisicay psiquica, lavida cobrafinal-
mente su propio sentido.

Es esta plena implicacion en € flujo, més que la fdicidad, lo
gue hace que unavida seaplena. Cuando fluimos no es que seamos
felices, porque para experimentar la felicidad debemos centrarnos
en nuestros estados internos, y esto distraeriala aencion de lata
rea que tenemos entre manos. Si un escalador se toma un tiempo
para sentirse feliz mientras estd considerando un movimiento di-
ficil, puede caer a fondo del precipicio. El cirujano no puede
permitirse sentirse feliz durante una dificil operacién ni un musi-
co mientras est4 tocando una pieza arriesgada. S6lo después de
gue se ha completado la tarea tenemos tiempo para mirar hacia
atrés, considerar o que sucedio, y es entonces cuando nos vemos
inundados de gratitud por la plenitud de esa experiencia; es en-
tonces cuando podemos afirmar que somos retrospectivamente
felices. Pero no se puede ser fdiz sin las experiencias de flujo.
Podemos ser felices experimentando el placer pasivo de un cuer-
po en descanso, una célida puesta de sol, la satisfaccion de una
relacion serena. Estos también son momentos que podemos ate-
sorar, pero esta clase de felicidad es muy vulnerable y depende
de circunstancias externas que sean favorables. La felicidad que
se produce después de un estado de fluidez sblo nos pertenece a
nosotros y conduce a una complejidad y a un crecimiento cre-
cientes de la conciencia.

El gréfico 1 puede también indicar por qué el fluir llevaal cre-
cimiento personal. Supongamos que una persona se halla en el
sector sefidlado en e gréfico como "inicio de excitaciéon”. No es
un mal estado. En €l inicio de excitacion, una persona se siente
mentalmente centrada, activa e implicada, pero no muy fuerte,
alegre ni controlada. ¢COmo podemos volver aun estado de flui-
dez que podamos disfrutar més? La respuesta es obvia: apren-
diendo nuevas habilidades. Ahora bien, echemos una ojeada al
sector llamado "control™. También es un estado positivo de expe-
rienciaen e que uno se siente feliz, fuerte y satisfecho. Pero se
tiende a la fdta de concentracion, de implicacion y de un senti-
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miento de que lo que se hace es importante. Entonces, ¢cOmo se
vuelve a estado de fluidez? Mediante desafios crecientes. Este
inicio de excitacion y este control son estados muy importantes
para el aprendizaje, mientras que los otros estados son menos fa
vorables para el mismo. Por gjemplo, cuando una persona esta
ansiosa o0 preocupada, la distancia que la separa del estado de
fluidez suele parecerle demasiado grande; por ello, seretiraauna
situacion que suponga un menor desafio en lugar de intentar
afrontarlo.

Asi pues, las experiencias de fluidez actGan como un iméan
para aprender, es decir, para desarrollar nuevos niveles de desafi-
0s y de habilidades. En una situacién ideal, una persona estaria
constantemente evolucionando y, al mismo tiempo, disfrutando
de cuaquier cosa que hiciera. Desgraciadamente, sabemos que
no es asi. Normal mente nos sentimos demasiado aburridosy apa-
ticos para entrar en la zona de flujo, asi que preferimos Ilenar
nuestra mente con estimulos preparados y empaguetados, proce-
dentes de la estanteria de los videos, o con agun otro tipo de di-
versién comercial. O nos sentimos tan abrumados para imaginar
la posibilidad de desarrollar las habilidades apropiadas que pre-
ferimos descender a la apatia que producen los relgjantes artifi-
ciales, como las drogas o €l acohol. Lograr experiencias dptimas
exige energia y, con demasiada frecuencia, no podemos, 0 no
gueremos, hacer el esfuerzo inicial.

¢Con qué frecuencia se experimentan estados de fluidez?
Esto depende de si estamos dispuestos aincluir incluso las tenues

10. La amplia encuesta sobre estados de fluidez entre alemanes puede consul-
tarse en Noelle-Neumann (1995). En los siguientes escritos pueden encon-
trase algunos informes interesantes de estados de fluidez en diferentes acti-
vidades: escribir, Perry, (1996); ordenadores, Trevino y Trevino (1992),
Webster y Martocchio (1993); la ensefianza, Coleman (1994); la lectura,
McQuillan y Conde (1996); la gestion, Louvris, Crous y Chepers (1995);
los deportes, Jackson (1996), Stein, Kimiecik, Daniels y Jackson (1995); la
jardineria, Reigberg (1995), entre otros.
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aproximaciones a estado ideal entre ellos. Por gemplo, s se pre-
gunta a una muestra de estadounidenses tipicos " ¢se haimplica-
do alguna vez tan profundamente en algo que ninguna otra cosa
le importase, hasta llegar a perder la conciencia del tiempo?’,
aproximadamente uno de cada cinco respondera que si, que esto
les sucede incluso varias veces d dia; mientras que un 15% res-
pondera que no, que nuncales sucede. Esta frecuencia parece ser
estable y universal. Por ggemplo, en unareciente encuesta de una
muestra representativa de 6.469 alemanes, se respondio alamis-
ma preguntade lasiguiente forma: "con frecuencia’, 23%; "ave-
ces', 40%; "raravez", 25%; "nunca’' o "no sabe", 12%. Por su-
puesto, si solo hubiera que contar |as experiencias de fluidez mas
intensas y exaltadas, entonces su frecuencia seria mucho menor.

Generalmente las personas manifiestan tener experiencias de
fluidez cuando estan practicando su actividad favorita, como cui-
dar el jardin, escuchar misica, jugar a los bolos o cocinar un
buen plato. También ocurre cuando conducen, estdn hablando
con amigos y, sorprendentemente, a menudo en € trabajo. Muy
raravez las personas dicen tener este tipo de experiencias en ac-
tividades de ocio pasivas, como ver la televisién o descansar.
Pero, como cas cualquier clase de actividad puede producir un
estado de fluidez con tal de que se den los elementos relevantes,
es posible mejorar la calidad de vida s nos aseguramos de que
objetivos claros, retroaimentacion inmediata, capacidades a la
altura de las oportunidades de accién y las restantes condiciones
de los estados de fluidez formen constantemente y o mas posible
parte de la vida cotidiana.
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3. COMO NOS SENTIMOS CUANDO
HACEMOS COSAS DIFERENTES

La calidad de vida depende de lo que hacemos en |os aproxi-
madamente setenta afios que nos son concedidos y de lo que pasa
por la conciencia durante ese periodo de tiempo. Diferentes acti-
vidades afectan tipicamente a la calidad de las experiencias en
formas més bien predecibles. Si alo largo de toda nuestra vida
solo hacemos cosas deprimentes, es improbable que acabemos
viviendo una vida muy feliz. Normalmente, cada actividad tiene
tanto cualidades positivas como negativas. Cuando comemos,
por gjemplo, tendemos a sentir una capacidad de respuesta mas
positiva de lo habitual; la curvadd nivel de felicidad de una per-
sonaalo largo del dia se parece a perfil del puente Golden Gate
que cruza la bahia de San Francisco, cuyos puntos més elevados
corresponderian a las horas de comer. Al mismo tiempo, cuando
una persona come, la concentracioén mental tiende a ser mas bien
bajay raravez experimenta un estado de fluidez.

Los efectos psicoldgicos de las actividades no son lineales,
sino que dependen de su relacidn sistémica con todas las demas
actividades que llevamos a cabo. Por jemplo, aunque la comida
sea una fuente de estados animicos positivos, no podemos lograr
lafelicidad comiendo acadahora. Las comidas elevan €l nivel de
felicidad, pero sdlo cuando pasamos aproximadamente un 5% de
nuestro tiempo de vigilia comiendo; s pasaramos € 100% del
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dia comiendo, la comida répidamente dejaria de ser gratificante.
Lo mismo ocurre con la mayoria de las buenas cosas de la vida:
las relaciones sexuales, €l descanso, ver latelevision en pequefias
dosis, tienden a aumentar considerablemente la calidad de vida
diaria, pero los efectos no son adictivos,; sin embargo, se alcanza
rapidamente un punto de retorno decreciente.

En latabla 2 se presenta un panorama muy condensado de
cdmo vive tipicamente la gente diversos componentes de su vida
cotidiana. Como puede observarse, cuando los adultos trabajan
(o cuando los nifios hacen tareas escolares) tienden a ser menos
felices de lo habitual y su motivacion es considerablemente més
bajade lo normal. Al mismo tiempo su nivel de concentracién es
relativamente muy alto, de forma que sus procesos mentales pa-
recen estar més activos que durante el resto del dia. Sorprenden-
temente, €l trabgjo también produce amenudo estados de fluidez,
presumiblemente porque los desafios y |as capacidades tienden a
ser elevados durante € trabgjo, y los objetivos y la retroalimen-
tacion son con frecuencia claros e inmediatos.

Por supuesto, €l "trabajo" es una categoriatan amplia que pa-
rece imposible hacer una generalizacion precisa sobre él. En pri-
mer lugar, tiene sentido suponer que la calidad de las experien-
cias cuando trabajamos dependeria de la clase de trabgo que
hagamos. Un controlador de tréfico debe concentrarse mucho
més en su trabgjo que un vigilante nocturno. Es de suponer que
un pequefio empresario que se autoemplea esta mucho mas moti-
vado paratrabgjar que un oficinista de la administracién publica.
Aunque esto sea verdad, sigue persistiendo €l rasgo caracteristi-
co y general del trabajo, a pesar de las diferencias, que son muy
reales. Por ejempl o, laexperiencia de |os empresarios cuando es-
tan en su trabgjo se parece mucho més alade los trabgjadores de
las cadenas de montaje que a su propia experiencia cuando estén
en casa. Otro problema que suscita el generalizar sobre el traba-
jo consiste en que un mismo trabgo tiene muchos aspectos que
se experimentan de forma diferente. A un empresario puede gus-
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tarle trabgjar en un proyecto pero puede odiar las reuniones,
mientras que a un montador puede gustarle montar una méguina
pero puede que odie hacer € inventario. Sin embargo, es posible
hablar de la distinta cualidad que tiene € trabgjo en comparacién
con otras categorias generales de actividad. Cuanto mas se parez-
caaunaactividad de flujo, més implicados estaremos y més posi-
tiva seralaexperiencia. Cuando latarea presenta metas claras, re-
troalimentacién franca, una sensacion de control, retos que estén
alaaltura de las habilidades del trabajador y pocas distracciones,
los sentimientos que proporciona no son diferentes de los que se
experimentan en un deporte 0 en una representacion artistica.

L as actividades de mantenimiento son muy variadas en lo que
respecta a perfil de como se viven. Pocas personas disfrutan'de
las tareas domeésticas, que tienden a ser generalmente negativas o
neutrales en todas las dimensiones. Sin embargo, S observése-
mos con mas detalle, resultaria que cocinar es amenudo una ex-
periencia positiva, especidmente s se compara con limpiar la
casa. El aseo persona (lavarse, vestirse, etc.) no es habitualmen-
te positivo ni negativo. Comer, tal como ya se dijo, es unade las
partes més positivas del dia en términos de capacidad de res-
puestay motivacién, mientras que tiene un bgjo nivel en activi-
dad cognitivay muy rara vez es una ocasion de flujo.

Conducir un coche, que es e Ultimo elemento principa de la
categoria de mantenimiento, constituye sorprendentemente una
parte positivade la vida. Aunque es neutral en términos de felici-
dad y motivacion, exige habilidad y concentracion, y algunas
personas experimentan estados de fluidez con mas frecuencia
cuando estén conduciendo que en cualquiera de sus otras activi-
dades.

Como cabia suponer, € ocio tiende a incluir las experiencias
més positivas ddl dia. Es en las actividades de ocio cuando las
personas se sienten més motivadas y afirman desear hacer lo que
estén haciendo. Pero también aqui nos encontramos sorpresas. El
0cio pasivo, que incluye el consumo de medios informativos y e
descanso, aungue constituye una actividad motivadora y razona-
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blemente feliz, implicamuy poca concentracion mentd y raravez
produce un estado de fluidez. Socializar -hablar con otros sin
més propdsito que lainteraccidn en si misma- es altamente posi-
tivo, aun cuando rara vez implica una elevada concentracion
mental. Las relaciones sentimentales y sexuales proporcionan al-
gunos de los mejores momentos del dia, pero parala mayoria de
las personas estas actividades son mas bien escasas, asi que no
aportan una gran diferencia ala calidad general de vida, a menos
que se halen inmersas en e contexto de una relacion duradera
gue proporcione igualmente gratificaciones emocionales e inte-
lectuales.

El ocio activo constituye otra fuente de experiencias extrema-
damente positivas. Cuando |as personas tienen una aficion, hacen
gjercicio, tocan un instrumento musical o sden a cine o a res-
taurante, tienden a ser més felices, a estar més motivadas y con-
centradas y atener estados de fluidez con mas frecuencia que en
cualquier otra parte del dia. Es en estos contextos en los que las
diferentes dimensiones de la experiencia estén centradas con mas
intensidad y armonia reciproca. Es importante recordar, no obs-
tante, que el ocio activo norma mente sdlo ocupa entre una cuar-
tay unaquinta parte del tiempo libre de una persona, y que para
muchos esta eclipsado por la cantidad de tiempo pasado en acti-
vidades de ocio pasivo, como mirar latelevision.

Otraformade considerar las pautas de latabla 2 es preguntar-
se: ¢qué actividades son las mas felices? ¢cudles son las mas mo-
tivadas? Si formulamos estas preguntas, podemos comprobar
que lafelicidad es mayor cuando se come, cuando se participaen
un ocio activo o cuando se esté hablando con otras personas; es
menor cuando se esta trabajando en €l trabgjo habitual o en tare-
as domesticas. Lamotivacién sigue un patron similar, con €l dato
anadido de que @ ocio pasivo, que no nos hace felices, es algo
gue habitualmente queremos tener a pesar de todo. La concentra-
cion es mayor en € trabajo, conduciendo y en el ocio activo; es-
tas son las actividades que durante el diaexigen € mayor esfuer-
zo mental. Estas mismas actividades también ofrecen los
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mayores indices de estados de fluidez, asi como la socializacion.
Cuando consideramos las pautas de esta forma, éstas muestran
una vez més que € ocio activo proporciona las mejores expe-
riencias en general, mientras que las tareas domésticas, €l cuida-
do personal y no hacer nada proporcionan las peores.

Asi pues, €l primer paso para aumentar la calidad de vida con-
siste en disponer las actividades diarias de forma que podamos
obtener de ellas las experiencias més gratificantes. Esto parece
simple, pero lainerciadel hbito y lapresion socia son tan fuer-
tes que muchas personas no tienen idea de cudes son los compo-
nentes de su propia vida de los que realmente disfrutan y cudes
son los que contribuyen a estrés y ala depresion. Llevar un dia-
rio o reflexionar por la noche sobre el dia que se ha pasado son
formas de evaluar sisteméicamente las diversas influencias de
nuestros estados de animo. Una vez que esté claro qué activida-
des producen los puntos mas altos del dia, es posible empezar a
experimentar, aumentando la frecuencia de las positivas y dismi-
nuyendo lade las demés.

Un gemplo ago extremd de como puede funcionar esto lo
expone Marren DeVries," psiquiatra encargado de un gran centro
publico de salud mental en Holanda. En su hospital, alos pacien-
tes se les dan habitualmente las herramientas del MME (método
de muestreo de experiencias), para averiguar qué es lo que hacen
todo € dia, qué es|o que piensan sobre sus actividades y como se
sienten. Una de los pacientes, una mujer que padecia esquizofre-
nia cronica y que habia estado hospitalizada desde hacia diez
anos, manifestd las pautas confusas de pensamiento que son ha-
bituales en estos casos y la bgja capacidad de respuesta de una
patologiamental grave. Pero durante las dos semanas del estudio

1. El psquiatra Marten DeVries (1992) ha sido uno de los primeros en investi-
gar con detalle como se sienten realmente |os pacientes psiquiétricos, y des-
cubri6 sobre lamarcha varios hallazgos que contradecian laintuicion sobre la
psicopatologia. Sobre €l trabgjo del profesor Massimini y su grupo en laUni-
versidad de Milan, véase Inghilleri (1995); Massimini e Inghilleri (1986).
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del MME, manifest6 estados animicos muy positivos en dos oca
siones. En ambos casos se habia estado arreglando las ufias. Pen-
sando que valia lapenaintentarlo, € persona le trgo a una pro-
fesional de lamanicura paraque le ensefiaralas habilidades de su
profesion. La paciente se tomé las ensefianzas a pecho y poco
tiempo después estaba arreglando las ufias del resto de los pa-
cientes. Su estado psiquico cambid tan dréasticamente que se le
dej6 en libertad bgjo supervision, puso una consultay pocos afios
después logré ser autosuficiente. Nadie sabe por qué la actividad
de arreglar uias fue € reto que esa mujer necesitaba, ni tampoco
interesaria probablemente a nadie que alguien hiciera una inter-
pretacion psicoanalitica de esta historia. El hecho es que paraesa
persona concreta en esa fase de su vida, ser manicurale permitio
que entrase en su vida a menos un palido reflgjo de los estados
de fluidez.

El profesor Fausto Massimini y su personal de la Universidad
de Milén también adapt6 el MME como herramienta de diagnés-
tico y lo utiliza para llevar a cabo intervenciones personalizadas
que, cambiando el patron de actividades, puedan aumentar €l bie-
nestar. Si un paciente siempre esta solo, le encuentran trabgjo o
actividades de voluntariado que le aporten contacto social. S se
trata de personas aterrorizadas, les haran caminar por calles ur-
banas de mucho transito o acudir aespectaculosy bailes. Lapre-
sencia reconfortante del terapeuta en la situacion problemdtica,
como algo opuesto ala seguridad de la oficina, a menudo ayuda
aeliminar los obstéculos que existen a laimplicacion de los pa-
cientes en actividades que aumentan su calidad de vida.

Las personas creativas® son especialmente buenas para orde-

2. Lacita procedente de Richard Stern y las siguientes que aparecen en esta
obra han sido tomadas de mi reciente estudio sobre la creatividad (Csiks-
zentmihalyi, 1996), que se basa en entrevistas a 91 artistas, cientificos, po-
liticos y grandes empresarios, que han cambiado de alguna formala cultu-
raen que vivimos. Sobre larelacion entre estados de fluidez y creatividad,
véase también la serie editada por George Klein (1990).
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nar su vida de forma que lo que hacen, cuando y con quién les
permita llevar a cabo su megior trabajo. S 10 que necesitan es es-
pontaneidad y desorden, también se aseguran de introducirlos en
su vida. La descripcion del novelista Richard Stern de los "rit-
mos" de su vidadiariaes muy tipica

Y 0imagino gue s parece alos ritmas de otras personas. Cud-
quieraque trabge tiene unarutina o impone asu vida ciertos peri-
odos en las gue puede esar s0lo 0 enlos que colabora con aguien.
En cudquier caso 2 establece unaespeciede horario, y eo no es
smplemente un fendmeno externo, como s fueraun esqueleto ex-
terior. Me parece que tiene mucho més que ver cond propio yo fi-
siolégico, hormond y orgénico y su rlacion con @ mundo exter-
no. Los componentes pueden ser tan ordinarios como lexr d

periddico por lamafiana Y o soliahacerlo hece tiempo y dgé de ha

cerlo durante afosy afios, lo cud dterd mi ritmo dd dia, etc., etc.
Uno s bebe un vaso de vino por Ias noches en determinados mo-
mentosen qued nivel de azlicar enlasangreesbgoy entonces se
esperacon gusto d momento devalver ahacerlo. Y, por supuesto,
esén también esas horas en las que setrabga

Un rasgo fundamental de los ritmos diarios es entrar en la so-
ledad® y sdlir de ella. Unay otra vez, nuestros descubrimientos
sugieren que las personas se deprimen cuando estén solas 'y se
animan cuando estén acompafiadas. En soledad, generamente se
manifiesta tener un bgjo nivel de felicidad y concentracion, apa-
tia, aversion y una larga cadena de otros estados negativos como
pasividad, sensacion de aislamiento, desinterés y poca autoesti-
ma. Estar solo afecta a la mayoria de esas personas que tienen
MUy POCOS recursos. quienes no han podido obtener una educa-
cion, los que son pobres, |as personas solteras o divorciadas. Los

Sobre los efectos perjudiciales de estar solo, véase por gemplo Csikszent-
mihalyi y Larson (1974); Larsony Csikszentmihalyi (1978); Larson, Man-
nellyZuzanek(1986).
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estados patol 6gicos suelen ser invisibles mientras se esta con los
demas, mientras que es normal que se manifiesten més cuando se
esté solo. Los estados animicos que experimentan |as personas a
las que se ha diagnosticado una depresion crénica o trastornos de
la alimentacion no pueden distinguirse de los de las personas sa-
nas mientras estan en compariiade otros y haciendo algo que exi-
ge concentracion. Sin embargo, cuando se encuentran solasy sin
nada que hacer, su mente empieza allenarse de pensamientos de-
presivosy su conciencia se vuelve entropica, s bien es cierto que
esto puede aplicarse también atodo € mundo, aunque en un gra-
do menos pronunciado.

Larazdn paraello es que cuando tenemos que interactuar con
otra persona, incluso con aguien que no conocemos, nuestra
atencién queda estructurada por las demandas externas. La pre-
sencia del otro impone objetivos y proporciona retroaimenta
cion. Incluso lainteraccion mas simple -como preguntar lahora-
contiene sus propios retos; retos que afrontamos con nuestras ha:
bilidades interpersonales. Nuestro tono de voz, una sonrisa,
nuestra compostura y modales forman parte de las habilidades
gue necesitamos para parar aun extrafio en lacaley causarle una
buena impresion. En encuentros mas intimos, pueden aumentar
en gran medida el nivel de desafios y habilidades. Asi pues, las
interacciones poseen muchas de las caracteristicas de las activi-
dades de flujo, y sin duda exigen unainversion metodica de ener-
gia psiquica. Comparativamente, cuando estamos solos y sin
nada que hacer, no existe ningunarazén para concentrarnos, y lo
gue sucede entonces es que la mente empieza a dispersarse y
pronto encuentra algo por lo que preocuparse.

Estar con amigos proporciona experiencias altamente positi-
vas. En estas ocasiones las personas encuestadas dicen ser feli-
ces, sociables, adegresy estar dertas y motivadas. Esto es espe-
cialmente asi para los adolescentes, pero también se aplica a las
personas jubiladas que ya han cumplido setenta e incluso ochen-
ta afios. Nunca se estimara suficientemente la importancia de las
amistades para €l propio bienestar. La calidad de vida aumenta
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inmensamente cuando hay a menos otra persona que esta dis-
puesta a escuchar nuestros problemas y a apoyarnos emoeional-
mente. Encuestas a escala nacional* han descubierto que cuando
alguien afirma tener cinco o més amigos con los que puede ha-
blar de problemas importantes, tiene un 60% més de probabilida-
des de decir que es "muy feliz".

L as experiencias en familia® tienden aestar en & punto medio,
sn ser tan buenas como las que se producen con amigos ni tan
malas como cuando se esté solo. Pero esta media también es €
resultado de amplias oscilaciones; puede agravarse enormemen-
te en casa en un momento y ser completamente extaticas en otro.
En € trabgjo, los adultos tienden a tener la mayor concentracion
e implicacion cognitiva, pero se hallan mas motivadosy son més
felices cuando estan en casa. Lo mismo puede afirmarse de los
nifios cuando estan en la escuela en comparacién con cuando es-
tan en casa. Los miembros de la familia a menudo viven sus in-
teracciones reciprocas de forma diferente. Por jemplo, cuando
los padres estan con sus hijos afirman generalmente tener estados
animicos positivos. Asi lo hacen los nifios hasta € quinto curso.
Después éstos manifiestan tener estados de humor cada vez peo-
res cuando estén con sus padres (d menos hasta octavo, ya que
después no poseemos datos disponibles).

Los fuertes efectos que tiene la compafiia sobre la calidad de
las experiencias sugieren que invertir energia psiquica en las re-
laciones es una buena forma de mejorar la vida. Incluso las con-
versaciones pasivas y superficiales en €l bar de laesquina pueden

4. Los hallazgos de encuestas a escala nacional que indican que existe unare-
lacién entre la felicidad y tener amigos se encuentran en Burt (1976).

5. El reciente estudio realizado por Reed Larson y Maryse Richards, en e que
todos los miembros de la familia participaron simultaneamente en un estu-
dio basado en el MME. (Larson y Richards, 1994), revela muchas pautas
fascinantes en las experiencias vividas por lafamilia: como postulael mis-
mo titulo del libro Divergent Realities, padres e hijos rara vez estan en sin-
tonia cuando interactdan en € hogar.
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evitar ladepresion. Pero parael crecimiento rea es necesario en-
contrar a personas cuyas opiniones sean interesantes y cuya con-
versacion sea estimulante. Una capacidad mas dificil de adquirir,
pero alargo plazo més (til, es tolerar la soledad e incluso llegar
a disfrutarla

Lavida cotidiana se desarrollaen diversos lugares: la casa, €l
coche, laoficing, las calesy los restaurantes. Ademas de las ac-
tividades y la compafiia, los distintos lugares en que nos halla
mos también producen un efecto en la calidad de las experien-
cias. Por gemplo, los adolescentes se sienten mejor cuando estén
muy lgjos de la supervision de los adultos, como en un parque
publico. Se sienten més constrefiidos en |os centros escolares, las
iglesias y otros lugares en los que su conducta debe adaptarse a
las expectativas de los demés. Los adultos también prefieren lu-
gares publicos, donde probablemente estén con amigos e inmer-
sos en actividades voluntarias de ocio. Esto es especialmente asi
paralas mujeres, para quienes estar fuera de casa significa ame-
nudo un aivio de la monotonia del hogar, mientras que paralos
hombres estar en lugares publicos se haya relacionado mas fre-
cuentemente con €l trabajo y otras responsabilidades.

A muchas personas conducir® les proporciona una sensacion
més solidade libertad y control; aveces Ilaman a coche su "ma-
guina pensante”, porque mientras conducen pueden concentrarse
en sus problemas sin ser interrumpidos y resolver conflictos
emocionales en el capullo protector de su vehiculo personal. Un
obrero del metal de Chicago, cada vez que sus problemas perso-
nales se vuelven demasiado estresantes, salta a su automévil des-
pués del trabgjo y conduce hacia el oeste hastallegar a rio Misi-

6. Que conducir era unade las experiencias més placenteras en la vida de mu-
chas personas fue sugerido por uno de nuestros estudios en base d MME
(Csikszentmihalyi y LeFevre, 1989); un estudio més profundo basado en €
MME y patrocinado por Nissan de Estados Unidos revel6 muchos detalles
insospechados, algunos de los cuales aparecen alo largo de esta obra.
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sipi. Pasa agunas horas alaorillaen un lugar de acampada, con-
templando pasar |as aguas silenciosas. Después vuelve a cochey
se siente en paz cuando llega a su casamientras €l sol amanece a
otro lado del lago Michigan. Paramuchas familias, el coche se ha
convertido en €l lugar en que més estén juntos sus miembros. En
casa, padres e hijos suelen estar dispersos en diferentes habita-
ciones, haciendo cosas diferentes; cuando serealizaunasaidaen
coche, hablan, cantan o juegan juntos.

Las diferentes habitaciones de la casa también tienen su perfil
emocional peculiar, debido en gran parte a que cada una se dedi-
ca aun tipo diferente de actividades. Por jemplo, los hombres
dicen hallarse de buen humor cuando estan en € sdtano, mientras
que las mujeres no dan la misma informacion; probablemente se
debe a que los hombres van a sbtano arelgarse o atrabgar en
sus aficiones, mientras que sus esposas probablemente bajan
para hacer la colada. Las mujeres afirman tener sus mejores mo-
mentos de buen humor en la casa cuando estdn en e bafo, donde
son relativamente libres de las demandas familiares, y en la coci-
na, dondetienen el control y estan absortas cocinando, que es una
actividad relativamente agradable. (Los hombres disfrutan real-
mente cocinando mucho mas que las mujeres, sin dudaporque lo
hacen una de cada diez veces, y asi pueden decidir cocinar cuan-
do les apetece hacerlo).

Aungue se ha escrito mucho sobre como afecta a nuestra
mente e entorno en que vivimos,” realmente existe muy poco co-
nocimiento sistemético sobre este tema. Desde tiempos inmemo-
riales, artistas, eruditos y misticos han escogido cuidadosamente
el entorno que mejor facilitaba la seriedad y la inspiracion. Los
monjes budistas se establecieron en las fuentes del rio Ganges,
los eruditos escribieron en pabellones instalados en islas pinto-

7. Una excepcion a la poca atencion general que ha recibido e estudio de
codmo nuestro entorno afecta a las emociones y pensamientos es Gallagher
(1993). Otro trabajo sobre este temaes el de Csikszentmihalyi y Rochberg
Halton(1981).
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rescas y los monasterios cristianos se construyeron en colinas
desde donde se divisaban las mejores vistas. Actuamente en Es-
tados Unidos los institutos de investigacion y los laboratorios de
investigacion y desarrollo de las grandes empresas generalmente
estén situados entre colinas ondulantes, con patos que reflgjan su
imagen en los estanques o con € océano como horizonte.

Si creemos lo que afirman los pensadores y artistas creativos,
un entorno agradable es amenudo fuente de inspiracion y creati-
vidad. Con frecuencia se hacen eco de las palabras de Franz
Liszt, que escribio aorillas del roméntico lago de Como: "Siento
gue los diferentes accidentes de la naturaleza que me rodean...
provocan una reaccion emociona en las profundidades de mi
ama que he intentado traducir a masica'. Manfred Eigen, que
gano el premio Nobel de quimicaen 1967, afirmaque algunas de
sus visiones profundas mas importantes le llegaron en excursio-
nes alos Alpes suizos, adonde invitaba a sus colegas de todo
mundo aesquiar y ahablar de ciencia. Si uno lee las biografias de
fisicos como Bohr, Heisenberg, Chandras, Drashkhar y Bethe, se
tiene laimpresion de que sin excursiones alamontafiay lavision
de los cielos nocturnos su ciencia no hubiera llegado alas mis-
mas alturas.

Para producir un cambio creativo en la calidad de las expe-
riencias, puede ser Util experimentar con € propio entorno asi
como con actividades y compafiias. Las sdlidas y las vacaciones
ayudan a clarificar la mente, a cambiar las perspectivas, a ver la
propia situacién con ojos renovados. Responsabilizarse del en-
torno de la casa o de la oficina -eliminando lo excesivo, deco-
rando segin nuestro propio gusto para hacerlo persona y psico-
|6gicamente confortable- podria ser € primer paso para dar un
nuevo orden a nuestra vida.

A veces oimos hablar de lo importante que son |os biorritmos
y qué diferentes nos sentimos los grises lunes si |os comparamos
con los fines de semana. De hecho, laformaen que experimenta
mos cada dia varia considerablemente desde la mafiana a la no-
che. Las madrugadas y las Ultimas horas de la hoche contienen
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pocas emaciones positivas, mientras que las horas de comer y las
tardes contienen més. Los cambios més grandes suceden cuando
los nifios abandonan e centro escolar y cuando los adultos|legan
a casa de trabajar. No todos los contenidos de la conciencia van
en lamisma direccion: cuando salen fuera con amigos por la no-
che, los adolescentes manifiestan un creciente estado de anima-
cion hora tras hora, pero a mismo tiempo también sienten que
pierden paulatinamente el control. Ademas de estas tendencias
generales, existen ciertas diferencias individuales. las personas
madrugadoras y |as personas nocturnas se relacionan con el tiem-
po del dia de forma opuesta.

A pesar de lamalareputacion que tienen ciertos dias de la se-
mana, en general |as personas parecen experimentar cada diamés
0 menos de lamismaforma. Como era de imaginar, es cierto que
los viernes por latarde y los s@bados son marginalmente mejores
gue los domingos por latarde y los lunes por la mafiana, pero las
diferencias son menores de o que cabria esperar. Depende mu-
cho de cdmo planifiquemos nuestro tiempo: las mafianas del do-
mingo pueden ser muy depresivas Si no se tiene nada que hacer,
pero si estamos deseando que llegue una actividad programada o
un ritual familiar como ir alaiglesia, entonces puede convertirse
en uno de los mejores momentos de la semana

Un interesante hallazgo es que las personas afirman significa-
tivamente tener mas sintomas fisicos, como dolores de cabeza 'y
de espalda los fines de semana, en momentos en que no estén es-
tudiando ni trabgjando.? Incluso e dolor de mujeres que padecen
cancer es tolerable cuando estan con amigos y amigas o partici-
pando en alguna actividad;, y se agudiza cuando estén solas sin

8. Dos estudios pilotos no publicados, uno completado por MariaWong, de la
Universidad de Michigan, y € otro por Cynthia Hedricks (de préxima pu-
blicacién), de laUniversidad de Californiadel Sur, han descubierto que los
domingos se manifiestan significativamente mas sintomas fisicos, asi como
en situaciones que no exigen una atencion concentrada, lo que sugiere que
estar ocupado nos impide hasta cierto punto advertir e dolor.
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nada que hacer. Aparentemente, cuando la energia psiquica no
estd dedicada a una tarea definida es més fécil que advirtamos
qué es lo que vamal en nuestro cuerpo. Esto es coherente con o
gue sabemos sobre las experiencias de flujo: cuando los jugado-
res de gedrez estan participando en algin torneo muy refiido,
pueden pasar horas sin advertir e hambre o € dolor de cabeza;
los atletas pueden ignorar € dolor y la fatiga en medio de una
competicion hasta que ésta se acaba. Cuando la atencion esta en-
focada en algo, los pequerios dolores y las agujetas no tienen nin-
guna posibilidad de ser registradas por la conciencia

Una vez mas es necesario recordar la importancia que tiene
averiguar qué ritmos son agradables para usted personamente,
en lo que se refiere alos momentos del diay a otros parametros
de lavida. No existe ningin dia ni ninguna hora que sea mejor
paratodo € mundo. La reflexién ayuda a identificar las propias
preferencias y a experimentar con diferentes aternativas. levan-
tarse temprano, hacer una siesta, comer a diferentes horas ayuda
aencontrar lamejor serie de opciones.

En todos estos g emplos hemos procedido como s las perso-
nas fueran objetos pasivos cuyos estados internos se ven afecta
dos por lo que hacen, como se sienten con ello, en donde se en-
cuentran, etc. Aungue esto es sdlo parcialmente verdad; en Ultima
instancia no son las condiciones externas las que cuentan, sino 1o
gue hacemos con ellas. Es perfectamente posible ser felices reali-
zando tareas domésticas sin nadie alrededor, estar motivados
cuando trabgjamos y concentrarnos cuando hablamos a un nifio.
En otras palabras, la calidad optima de la vida cotidiana no de-
pende finamente de lo que hacemos, sino de cdmo lo hacemos.

Sin embargo, antes de examinar como se puede controlar la
calidad de las experiencias directamente transformando la infor-
macion en la conciencia, es importante reflexionar sobre los
efectos que produce sobre nosotros e entorno: los lugares, las
personas, las actividades y los diferentes momentos del dia. In-
cluso & mistico més realizado, desapegado de todas las influen-
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cias, preferira sentarse bgjo un arbol concreto, comer una deter-
minada comiday estar con un compafiero mas que con otro, y la
mayoria de nosotros somos alin mucho més sensibles alas situa-
ciones en que nos encontramos.

Asi pues, €l primer paso para mejorar la caidad de vida es
prestar gran atencién alo que hacemos cada diay darnos cuenta
de cdmo nos sentimos en diferentes actividades, lugares y mo-
mentos del diay con diferentes comparieros. Aungue las tenden-
cias generales probablemente también se aplicaran a su caso -se
encontrard més feliz a las horas de comer y con més frecuencia
en un estado de fluidez en medio de un ocio activo-, también
pueden producirse sorprendentes revelaciones. Td vez resulte
gue a usted le,guste realmente estar solo, 0 que le guste trabajar
més delo que cree; o que, afiny a cabo, leer le haga sentirse me-
jor que mirar latelevision. También puede sucederle todo o con-
trario. No existe ninguna ley que diga que tengamos que experi-
mentar la vida de la misma forma. Es vital que averigie lo que
funciona mejor en su caso.

4. LA PARADOJA DEL TRABAJO

El trabagjo generalmente ocupa un tercio del tiempo disponible
para vivir. Trabgar es una experiencia extraia proporciona al-
gunos de los momentos més intensos y satisfactorios junto con
un sentido de orgullo y de identidad, pero es ago que lamayoria
de nosotros estariamos encantados de evitar. Por una parte, en-
cuestas recientes muestran que & 84% de los hombresy el 77%
de las mujeres estadounidenses afirman que continuarian traba-
jando aun cuando heredasen suficiente dinero para no tener ne-
cesidad de mantener un empleo.' Por otra parte, segiin varios es-
tudios basados en e MME (método de muestreo de experiencias)
cuando los encuestados oyen la sefia durante lajornada laboral
suelen marcar con una cruz € apartado "desearia estar haciendo
otracosa’ més que en ningn otro de los momentos del dia. Otro
gjemplo de esta actitud contradictorialo constituye un libro en el
que dos eminentes cientificos sociales alemanes, sirviéndose de

1. Los resultados de este encuesta proceden de Yankelovich (1981) y se han
reproducido pautas similares en otros paises. Respecto a la ambivalencia
sobre €l trabajo, véase Csikszentmihalyi y LeFevre (1989); €l didlogo entre
los cientificos sociales alemanes puede encontrarse en Noelle-Neumann y
Strumpel (1964). Noelle-Neumann interpret6 la relacion entre la disposi-
cion atrabgjar y un estilo positivo de vida como prueba de que "€l trabajo
le hace auno feliz", mientras que Strumpel entendié que la preferencia ge-
neral por el ocio significa que "el trabgjo le hace a uno infeliz".
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los mismos resultados de esta encuesta, desarrollaron argumen-
tos contrarios. Uno afirmaba, entre otras cosas, que alos trabagja
dores alemanes no les gustaba € trabajo y que a aquellos a quie-
nes més les disgustaba eran en general més felices. El segundo
respondié que a los trabgjadores solo les disgustaba el trabgo
porque les habian lavado € cerebro los medios informativos por
motivos ideolégicos y que aquellos a quienes les gustaba su tra-
bajo vivian unavidamés rica. Lo curioso es que existian pruebas
razonables para ambas conclusiones. Por la gran importancia que
tiene el trabajo, considerando la cantidad de tiempo que inverti-
mos en € y laintensidad de los efectos que produce en la con-
ciencia, es esencia afrontar sus ambigliedades s se desea au-
mentar la calidad de vida. El primer paso en esta direccion es
revisar brevemente como han evolucionado alo largo de la his-
torialas actividades laborales y los val ores contradictorios que se
le atribuyeron, y que todavia contintan afectando a nuestras acti-
tudes y experiencias.

El trabgjo, tal como lo conocemos actualmente, constituye
una creacion histéricamuy reciente.? No existia antes de las gran-
des revoluciones agricolas que posibilitaron la agricultura inten-
siva hace aproximadamente unos 12.000 afios. Durante los mi-
[lones de afios de evolucién humana anteriores, cada hombre y
cada mujer solo se proveiaa si mismo y a sus parientes. Pero no
existiaalgo asi como trabgjar para otra persona; para los cazado-
res-recolectores, € trabgjo estaba perfectamente unido a resto de
lavida. En las civilizaciones occidentales clasicas de Greciay
Roma, los filsofos reflgaron muy bien la opinion pablica sobre
el trabgjo, que era ago que debia evitarse atodacosta. El ocio se
consideraba una virtud. Segun Aristételes, sdlo un hombre que
no tuviera que trabgjar podia ser feliz. Los fil6sofos romanos es-

2. Interesantes visiones profundas sobre como ha cambiado €l trabgjo alo lar-
go de los siglos pueden verse, por ejemplo, en Braudel (1985); Leey De-
Vore (1968); Norberg (1993); Veyne (1987).
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tuvieron de acuerdo en que "el salario del trabgjo es sordido e in-
digno de un hombre libre... El trabgo artesana y también el co-
mercio son miserables'. El idea consistia en conquistar o com-
prar tierras productivas y después contratar a administradores
para supervisar su cultivo por parte de esclavos o de servos ads-
critos alatierra. En laRomaimperial, aproximadamente un 20%
de la poblacién adulta masculina no tenia que trabgjar. Por haber
logrado llevar una vida de ocio, creian que habian alcanzado una
vida 6ptima. En la época republicana, esta creencia pudo tener
cierta justificacion: los miembros de la clase gobernante ofrecian
voluntariamente su tiempo para realizar tareas militares y admi-
nistrativas que contribuian al mantenimiento de la comunidad y
que permitian expandir el potencia personal. Pero después de si-
glos de vidafécil, las clases ociosas seretiraron de la vida publi-
cay, en su lugar, utilizaron €l tiempo libre que tenian a su dispo-
sicion para entregarse a unavida de lujo y diversion.

Paralamayoriade la gente, e trabgjo empez6 acambiar radi-
calmente en Europa hace unos 500 afios. Dio otro salto cuantico
hace 200 afios y actualmente todavia contindia cambiando a un
ritmo acelerado. Hasta € siglo xra, casi toda la energia laboral
dependia de los muscul os humanos o animales. Sélo algunas m&
quinas primitivas, como los molinos de agua, ayudaban a aiviar
esta carga. Posteriormente los lentos molinos de viento, junto
con una gran variedad de mecanismos aplicados a los mismos,
empezaron a sustituir la penosa tarea de moler e grano, acarrear
aguay mantener el fuego de los hornos en que se fundian los me-
tales. El descubrimiento de las méguinas de vapor y posterior-
mente de la electricidad revolucioné aln mas la forma de trans-
formar la energiay de sustentarse.

Una de las consecuencias que tuvieron estos adelantos tecno-
l6gicos fue que, en lugar de verse smplemente € trabgjo como
un esfuerzo fisico que podia hacer mejor un buey o un caballo,
empez6 a s considerado como una actividad especializada,
como una manifestacion de lacreatividad y del ingenio humanos.
Hacia la época de Calvino tenia sentido tomarse en serio "la éti-
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cadd trabgjo". Y por esta razdn también Karl Marx pudo poste-
riormente invertir la valoracion clasica del trabgjo y afirmar que
solo através de la actividad productiva podemos realizar nuestra
condicién humana. Su posicién no contradecia €l espiritu de la
afirmacion opuesta de Aristételes, de que solo € ocio podia ha-
cer libres alos hombres. Sdlo que en el siglo xix el trabagjo pare-
cia ofrecer mas opciones creativas que € ocio.

Durante las décadas de afluencia posteriores a la segunda
guerra mundial, la mayoria de los trabgjos en Estados Unidos
pueden haber sido aburridos y anodinos, pero por lo general pro-
porcionaban condiciones decentes de viday una seguridad razo-
nable. Se hablaba mucho de unanuevaeraen que € trabgo seria
abolido o, a menos, transformado en tareas de cuello blanco y de
pura supervisién que podrian realizarse en pocas horas a la se-
mana. No pasd mucho tiempo antes de que se viera lo utépico
que habian sido estas predicciones. La competencia global que
permitio entrar en el mercado laboral alas poblaciones infrapa-
gadas de Asiay Sudamérica vuelve adar a trabgjo unatriste re-
putacion en Estados Unidos. A medida que lared que constituye
la seguridad socia corre e peligro de quebrarse, cada vez més
personas tienen que trabgjar con mas frecuencia en condiciones
arbitrarias y sin mucha seguridad sobre su futuro. Asi pues, in-
cluso hoy dia, afindes del siglo xx, todavia nos acosa la profun-
da ambigiiedad del trabajo. Sabemos que es uno de los elementos
més importantes de nuestravida, pero aunque lo hacemos, prefe-
ririamos no hacerlo.

¢COmo aprendemos estas actitudes conflictivas haciael traba-
jO? &Y como aprenden losjovenes actualmente las capacidades y
ladisciplina que se necesitan parallevar a cabo un trabajo adulto
y productivo? Estas preguntas no son en absoluto triviales. A
cada generacion, € trabajo se convierte en un concepto cadavez
més nebuloso, y cada vez se les hace més dificil alosjévenes sa
ber qué empleos les estaran esperando cuando sean mayores y
aprender como prepararse para ellos.
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En el pasado, y hasta cierto grado incluso hoy dia en las so-
ciedades cazadoras y pescadoras de Alaska 0 Melanesia, todavia
podemos ver cud era el patron que se utilizaba en cuaquier par-
le del mundo: desde su primerainfancialos nifios participaban en
i trabgjo de sus padresy se encontraban gradual mente actuando
como adultos productivos sin perder un solo diaen e camino. A
un nifio inuit se le daba un arco dejuguete alos dos afios e inme-
diatamente empezaba a practicar. A 10s cuatro, se suponiaque era
capaz de cazar unaperdiz blanca, alos seis, un congjo y, a partir
ile ahi, iba "gradudndose" hasta llegar d caribu y alafoca. Su
hermana vivia un progreso similar ayudando alas mujeres de su
¢Jrupo familiar a curtir pieles, cocinar, coser y cuidar de los her-
manos menores. No se planteaba la cuestion de qué deberia uno
hacer a crecer ni habia opciones para elegir, puesto que sélo
existiaun Unico camino hacia el mundo adulto productivo.

Cuando hace 10.000 afios la revolucion agricola posibilito
gue surgieran las ciudades, empezaron a aparecer |os trabgjos es-
pecializados y se abrio ciertagama de eleccion paralosjévenes.
Sin embargo, la mayoria de ellos acababan haciendo lo que haci-
an sus padres, que consistia fundamental mente en tareas agrico-
las hasta hace unos siglos. SAlo a partir del siglo xvi 0 xvn gran
nimero de jovenes empezd atrasladarse de las granjas alas ciu-
dades para probar suerte en la pujante economia urbana. Seguin
algunas estimaciones, hacialos doce afios el 80% de las nifias del
campo en algunas partes de Europa dejaban a sus padres campe-
sinos, mientras que los nifios se iban, como media general, dos
afios después. La mayoria de los trabgjos que les esperaban en
Londres o en Paris estarian incluidos en lo que hoy [lamamos el
sector servicios, como mujeres de lalimpieza, cocheros, porteros
o lavanderas.

La situacion es muy diferente hoy dia. En un estudio reciente,
preguntamos a varios miles de adolescentes estadounidenses re-
presentativos qué trabajos deseaban tener cuando fueran mayo-
res. Los resultados se presentan en latabla 3, que muestraque los
adol escentes tienen expectativas muy realistas de convertirse en
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profesionales: un 15% de dllos pretendian ser médicos o aboga-
dos, lo que supone una cifra 15 veces mayor ala proporcion ac-
tual de médicos y abogados respecto atoda la fuerzalaboral, se-
gun € censo de 1990. La mayoria de los 244 adolescentes que
querian convertirse en atletas profesionales también se veran de-
cepcionados, puesto que sobreestiman sus posibilidades multi-
plicandolas por 500. Los nifios pertenecientes a minorias de ba-
rrios modestos de la ciudad desean emprender carreras
profesionales en e mismo porcentgje que los hijos de familias
acomodadas de las &reas residenciales, a pesar del hecho de que
el indice de desempleo de los jOvenes afroamericanos se acerca
en muchas ciudades al 50%. Lafatade realismo sobre las opcio-
nes profesionales del futuro se debe en parte ala naturaleza répi-
damente cambiante de los empleos adultos, pero también es cau-
sada por laignorancia de muchos jovenes sobre las oportunidades
sgnificativas de empleo y los modelos laborales adultos. Por el
contrario de lo que cabia esperar, los adolescentes de familias
présperas trabajan realmente mas en el bachillerato que los estu-
diantes més pobres, a pesar de que no tienen que hacerlo. Igual-
mente, la disponibilidad hacia tareas productivas en e hogar, en
el vecindario y en la comunidad en general es mucho mayor en
los nifios que crecen en entornos prosperos y estables. En estos
entornos puede encontrarse realmente ajovenes de quince afos
gue planean convertirse en arquitectos y que ya han aprendido a
hacer proyectos en la empresa de arquitectura de agun familiar,
que han ayudado a disefiar la ampliacion de la casa de algun ve-
Cino o que se han colocado como meritorios en alguna empresa
de construccién local, a pesar de que todas estas oportunidades
0N bastante escasas. En un instituto de una zona modesta, €
consgjero profesional informal méas popular era un vigilante que
ayudaba a jévenes avispados a encontrar empleos en las pandi-
llasy que dirigia alas jévenes, con buena apariencia hacia traba-
jos de publicidad.

Segun los resultados del MME, parece que los jovenes apren-
den muy temprano la ambivalencia de sus mayores hacia € tra-
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Tabla 3:
¢Qué empleos desean tener |os adolescentes estadounidenses?

He aqui los futuros empleos deseados con més frecuencia, en
base a entrevistas de una muestra de 3.891 adolescentes de Esta-
dos Unidos.

Ocupacion Clasficacién % delamuestra
Médico
Empresario
Abogado
Profesor
Atleta
Ingeniero
Enfermero
Contable
Psicologo
Arquitecto
Otras

~NB

Boo~Noos~wNpR

SGwwwhoo~N~

Fuente: Adaptado de Bidwell, Csikszentmihalyi, Hedges y Schneider 1997, de
préxima publicacion. Los resultados relativos a como los adolescentes es-
tadounidenses aprenden actitudes y habilidades relevantes para sus futuras
ocupaciones se obtuvieron alo largo de un estudio durante cinco afios de
cas 4.000 estudiantes de bachillerato medio y superior, en todos los Esta-
dos Unidos, que fue patrocinado por la Fundacién Sloan (Bidwell y otros,
1992). Las experiencias negativas que se asocian a actividades que no son
parecidas a trabgjo ni a juego fueron exploradas con detalle por Jenniffer
Schmidt(1997).

bajo. Hacialos 10 u 11 afios han interiorizado el patrén tipico de
la sociedad en general. Cuando se les pide que clasifiquen lo que
estén haciendo como algo mas parecido a "trabajo", a "juego”,
como "ambos' o como "ninguno”, los jovenes de sexto curso
afirman cas invariablemente que las clases son trabgjo y que los
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deportes son juego. Lo interesante es que siempre que los ado-
lescentes estan haciendo ago que etiquetan como trabagjo, tipica
mente dicen que lo que hacen es importante para su futuro, exige
una alta concentracion y conlleva un dto nivel de autoestima
Pero también son menos felices y motivados que la media cuan-
do lo que hacen es equiparado a trabajo. Por otra parte, cuando
estén haciendo algo que etiquetan como juego, |o ven como algo
que tiene poca importancia y que exige menos concentracion,
pero son felices y estdn motivados. En otras palabras, ese corte
entre el trabajo que es necesario pero no placentero y € juego
que es placentero pero indtil, ya esta establecido a final de lain-
fancia Y se acentla incluso mas a medida que los adolescentes
van pasando |os afios escol ares.

Cuando estos mismos adolescentes empiezan a trabajar mas
adelante, muestran exactamente el mismo patrén de experiencias
en su puesto de trabgjo. En Estados Unidos, casi 9 de 10 adoles-
centes estédn empleados en agin momento durante el bachillera-
to, una proporcién mucho mayor que la de cualquier otro pais
tecnol 6gicamente avanzado como Alemania o Japdn, donde exis-
ten menos oportunidades de trabgjar a tiempo parcial, y donde
los padres prefieren que sus hijos empleen € maximo de tiempo
estudiando, en lugar de distraerse con empleos que no tienen
nada que ver con sus futuras profesiones. En nuestro estudio, el
57% de los aumnos de décimo curso y € 86% de los alumnos de
doceavo curso han tenido empleos pagados, normamente sir-
viendo comida répida, como empleados o vendedores 0 como
cuidadores de nifios. Cuando |os adol escentes son pagados en sus
empleos, muestran tener un ato grado de autoestima. Consideran
gue lo que hacen es importante y que exige un alto grado de con-
centracion. Pero son menos felices que en la media general de
sus demas actividades (aungue no tan infelices como en el centro
escolar), y ademés no disfrutan. En otras palabras, € patron de
ambivalencia ya est4 establecido en las primeras etapas de su
vida laboral.

Pero € trabgjo no es definitivamente lo que los adol escentes
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experimentan como |o peor. El estado més negativo que dicen te-
ner es cuando o que hacen no es parecido a trabgjo ni a juego.
Cuando éste es el caso -normamente en las actividades de man-
tenimiento, €l ocio pasivo o la socializacion-, su autoestima es
més baja, 1o que hacen no tiene importancia paraellos y su feli-
cidad y motivacion estdn también por debajo de la media. Pero
paralos adolescentes, |as actividades que no son "trabajo, ni jue-
go" ocupan como mediael 35% del dia. Algunos, especialmente
los nifios cuyos padres poseen pocaformacion, sienten que lami-
tad 0 més de sus actividades pertenece a esta categoria. Una per-
sona que crece sintiendo que la mayor parte del dia no es impor-
tante ni placentero es improbable que encuentre mucho sentido
en € futuro.

Las actitudes establecidas en |os primeros afios contintian co-
loreando la forma que tenemos de experimentar € trabgjo € res-
to de nuestravida. En € trabajo, se suele tender autilizar lamen-
tey € cuerpo plenamentey, en consecuencia, a sentir que lo que
se hace es importante, asi como a sentirse bien mientras se hace.
Pero la motivacién es més bga que cuando se estd en casa e
igualmente la calidad del estado animico es peor. A pesar de las
grandes diferencias de salario, prestigio y libertad, los directores
de empresa tienden a sentirse sblo algo mas creativos y activos
en e trabgo, a mismo tiempo que los empleados y los trabgja
dores de unalinea de montagje no se sienten més infelices ni estan
més insatisfechos.

Sin embargo, hombres y mujeres tienden a vivir e trabao
fuera del hogar de forma diferente. Tradicionalmente, la identi-
dad y respeto de los hombres por si mismos se habasado en laca-
pacidad de obtener energia del entorno parasu usoy € de su fa
milia. Tanto s la satisfaccién que un hombre obtiene de realizar
un trabajo necesario esta parcialmente programada por la genéti-
cacomo s es ago totalmente aprendido de la cultura, & hecho es
gue, més 0 menosy en todas partes, el hombre que no es un pro-
veedor se considera hasta cierto punto un inadaptado. La autoes-
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tima de las.muj eres’ por otro lado, se ha basado tradicionamen-
te en su capacidad paracrear un entorno fisico y emocional apro-
piado paralacrianzade los hijosy € bienestar de los adultos. Por
muy claros que hayamos llegado a ser para intentar evitar estos
estereotipos de género, estdn muy lejos de haber desaparecido.
Los muchachos adolescentes siguen deseando convertirse en
agentes de policia, bomberos e ingenieros, mientras que las nifias
desean convertirse en amas de casa, enfermeras y profesoras, s
bien es cierto que muchas nifias también desean actualmente
convertirse en profesionales, como médicos y abogadas, en una
proporcion incluso mas elevada que los nifios.

Larespuesta de los dos géneros hacia sus empleos es general -
mente diferente, por el diferente rol que tiene € trabagjo pagado
en la economia psiquica de hombres y mujeres. Degjando de lado
a las relativamente pocas mujeres profesionales cuya principal
identificacion se refiere a sus empleos, la mayoria de las mujeres
gue trabajan en oficinas, otros servicios e incluso en tareas de di-
reccion tienden a pensar en sus trabgjos externos como en algo
que quieren hacer y no que tienen que hacer. El trabgjo es mas
voluntario para muchas mujeres. Es mas como un juego, algo que
podrian degjar o tomar. Muchas de €ellas sienten que todo lo que
sucede en €l trabajo no es tan importante y, de este modo y para-
dgjicamente, pueden disfrutarlo més. Aunque las cosas vayan
mal y sean despedidas no sentirdn dafiada tanto su autoestima.
Por e contrario de lo que sucede con los hombres, su autoimagen
depende mucho més de lo que ocurre dentro de lafamilia. Tener
unos padres enfermos o un hijo con problemas escolares supone
una carga psicol égica mayor que cualquier cosa que suceda en €l
trabgjo. Como consecuencia, y especialmente en comparacion
con las tareas domeésticas que tienen que redizar en la casa, las

3. Lasdiferencias de género y las experiencias laborales se exponen en Larson
y Richards (1994). Anne Wells (1988) investigo las diferencias de autoesti-
ma entre las madres que trabgjan a tiempo completo y las que trabajan a
tiempo parcial.
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mujeres generalmente viven los trabgos externos de una forma
més positivaque los hombres. Por gemplo, en un estudio en base
a MME llevado a cabo con pargjas en las que ambos miembros
trabajaban, Reed Larson descubrié que las mujeres mostraban te-
ner emociones relativamente mas positivas que los hombres
cuando hacian trabgjos administrativos, informéticos o comer-
ciaes, tenian reuniones empresariales, trabgjaban atendiendo €l
teléfono, leyendo informes, etc. La Unica actividad relacionada
con € trabgo que las mujeres vivian de una forma menos positi-
vaque los hombres era cuando larealizaban en casa en proyectos
Ilevados desde la oficina, sin duda porque en esas situaciones se
sentian responsables también de las tareas domésticas, ademés
de las relacionadas con € trabgjo.

El doble desafio que imponen una familia y una profesion
puede ser una pesada carga para la autoestima femenina. En un
estudio sobre madres con hijos pequefios que trabgjaban a tiem-
po completo, atiempo parcia o solo algunas horas ala semana,
Anne Wells descubri6 que los niveles mas altos de autoestimalos
tenian las mujeres que trabajaban menos, y los niveles més bgjos
aquéllas que trabgjaban més, y esto a pesar del hecho de que to-
das las mujeres disfrutaban trabajando fuera de casa por un sala-
rio més de lo que disfrutaban trabagjando en casa. Este descubri-
miento sugiere unavez mas € sentido ambiguo de la autoestima.
Las mujeres que trabgjan en una profesion a tiempo completo y
gue tienen una familia propia pueden disfrutar de una autoestima
més baja, no porque hagan menos, sino porque esperan dar més
de si mismas de lo que les es posible.

Estas cuestiones hacen resdltar lo arbitraria que es ladivision
entre e trabgjo realizado por un salario y las tareas domésticas
gue tradicionalmente se ha pedido que las mujeres hagan por su
familia. Como han sefidlado Elise Boulding y otras economistas
sociales, € trabgo de mantenimiento puede no ser productivo,
pero s tuviera que ser pagado como un servicio, su factura glo-
bal se acercariaa PNB (producto nacional bruto). El costo apre-
cio de mercado de la aimentacion de los nifios por parte de las
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madres, del cuidado de los enfermemos, la cocina, la limpieza,
etc., duplicaria la suma naciona de todos los salarios y tal vez
nos forzaria a adoptar una economia més humana. Sin embargo y
mientras tanto, aunque el trabgjo doméstico puede reforzar la au-
toestima de una mujer casada, no contribuye mucho a su bienes-
tar emocional. Cocinar, hacer las compras, llevar alafamiliade
un sitio aotro y cuidar alos nifios son actividades que solo sus-
citan emociones de nivel medio. Pero limpiar la casa, arreglar la
cocing, hacer la colada, ordenar las cosas y mantener en equili-
brio el presupuesto familiar se encuentran generalmente entre las
experiencias més negativas que una mujer puede tener alo largo
del dia

El trabgo tiene serios inconvenientes, pero carecer de é es
aln peor. Los antiguos filésofos tenian mucho que decir en favor
del ocio, pero lo que tenian en mente erael ocio del terrateniente
que poseia muchos siervos y. esclavos. Forzar a ocio a alguien
que no posee una buena renta sélo produce una grave disminu-
cion de la autoestima y una apatia general. Como ha mostrado
John Hayworth, psicdlogo de la Universidad de Manchester,
aunque sean compensadas con un subsidio de desempleo” relati-
vamente generoso, las personas que se encuentran es estas cir-
cunstancias tienen muchas dificultades para sentirse satisfechas
de su vida. En unarecopilacion de estudios que abarca a 170.000
trabajadores de 16 paises, Ronad Ingelhart descubrié que e 83%
de los empleados administrativos, el 77% de |os trabagjadores ma-
nualesy sdlo un 61% de los desempleados afirmaban que estaban
satisfechos de su vida. La sugerencia de la Biblia de que € hom-
bre ha sido hecho para disfrutar de la abundancia de la creacion
sn tener que trabgjar no parece gjustarse a los hechos. Sin la
metay los retos que habitualmente proporciona un empleo, solo
una autodisciplina -que se encuentra en pocas ocasiones- puede

4. John Haworth (Haworth y Ducker, 1991) hadirigido estudios basados en el
MME sobre jévenes desempleados en € Reino Unido. Pueden encontrarse
estudios con encuestas internacional es de desempleo en Inglehart (1990).
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mantener la mente suficientemente centrada y de una forma in-
tensa para garantizar una vida con sentido.

El descubrimiento hecho através de los estudios del MME de
gue, s se consideran las causas de los estados de fluidez en la
vida de los adultos, se encuentran més posibilidades de tenerlos
en el trabagjo que en e tiempo libre, pareciaa principio muy sor-
prendente. Pero, de hecho, las personas encuestadas afirman tener
en e trabgjo més momentos que exigen un ato nivel de desafioy
de capacidades, acompafiados por sentimientos de concentracion,
creatividad y satisfaccion, que en casa. Sin embargo, después de
reflexionar un poco, este hallazgo no es tan sorprendente. Lo que
con frecuencia pasa inadvertido es que € trabgo se parece mu-
cho mas a unjuego que la mayoria de las demas actividades que
hacemos durante el dia. Habitualmente el trabgjo tiene unas me-
tas y unas normas claras de actuacion. Proporciona retroalimen-
tacion para saber que se harealizado bien unatarea; por eemplo,
através de la evaluacion de un supervisor o midiendo e volumen
de ventas... Un trabajo habitual mente estimulala concentracion e
impide las distracciones; también permite un grado variable de
control y, a menos idealmente, sus dificultades estén ala altura
de las capacidades del trabajador. Asi pues, € trabgjo tiende ate-
ner la estructura de otras actividades intrinsecamente gratifican-
tes que proporcionan estados de fluidez, como losjuegos, los de-
portes, la musicay el arte. Comparativamente, gran parte del
resto de la vida carece de estos elementos. Cuando se pasa un
tiempo en casa con lafamilia 0 a solas, por 1o general se carece
de un claro propdsito, no se sabe s se esta haciendo bien, se estd
distraido, se siente que las propias capacidades estan infrautiliza-
dasy, como resultado, nos sentimos aburridos o, con menos fre-
cuencia, ansiosos.

Asi pues, no es de extrafiar que la calidad de las experiencias
en d trabgo sea generamente més positiva de 1o que cabia su-
poner. Sin embargo, s pudiéramos, trabagjariamos menos. ¢Por
qué sucede esto? Parece que existen dos razones principales. La
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primera se basa en las condiciones objetivas del trabajo. Es ver-
dad que desde tiempos inmemoriales quienes pagaban salarios
no estaban particularmente interesados por € bienestar de sus
empleados. Exige recursos internos extraordinarios lograr esta-
dos de fluidez cuando se esta cavando un tunel subterraneo de un
kilémetro en una mina sudafricana o cortando cafia de azlicar en
una calurosa plantacién tropical. Incluso en nuestra época, en la
que hay més conciencia social, apesar del énfasis que se pone en
los "recursos humanos', o més frecuente es que e empresario
no tenga ningun interés en cOmo se sienten sus empleados en €
trabgjo. Por ello, no es sorprendente que la mayoria de los traba
jadores asuman gque no pueden contar con su trabajo para propor-
cionarse recompensas intrinsecas y que tienen que esperar a estar
fuera de la fébrica o de la oficina antes de empezar a pasarselo
bien, aunque resulte después que esto no sea asi.

La segunda razén es complementaria de la primera, pero se
basa menos en lareaidad contemporéaneay mas en lamala fama
historica del trabgjo que sigue transmitiendo la culturay que to-
dos aprendemos a medida que nos vamos haciendo adultos. Es
incuestionable que durante la revolucién industrial de hace dos
siglos y medio los obreros de las fébricas tenian que trabgjar en
condiciones inhumanas. El tiempo libre era tan escaso que se
convirtié en uno de los bienes més preciados. Los trabgjadores
daban por sentado que con sdlo tener un poco mas, serian auto-
méticamente més felices. Los sindicatos lucharon heroicamente
para acortar la semanalaboral y su éxito es uno de los logros mas
brillantes de la historia de la Humanidad. Desafortunadamente,
aunque €l tiempo libre puede ser una condicién necesaria parala
felicidad, por si mismo no es suficiente garantia para alcanzarla.
Aprender como utilizarlo de forma beneficiosa resulta ser més
dificil de lo que se esperaba. Tampoco parece que mas cantidad
de algo bueno sea necesariamente algo mejor; como sucede con
otras muchas cosas, |0 que enriquece la vida en pequefias canti-
dades puede empobrecerla en grandes dosis. Esta es la razén por
laque los psiquiatras y sociélogos de mediados de siglo lanzaban
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sefiales de advertencia para advertir que e exceso de tiempo libre
constituia una verdadera amenaza 'y podia convertirse en un de-
sastre social.

Ambas razones -el entorno objetivo del trabgjo y las actitudes
subjetivas que hemos aprendido respecto al mismo- conspiran
paradificultar que muchas personas admitan, incluso ante si mis-
mas, que € trabajo puede ser algo de lo que se puede disfrutar.
Pero cuando se aborda sin demasiados prejuicios culturalesy con
la determinacion de moldearlo para que se conviertaen algo que
tenga persona mente sentido, incluso el trabgjo més trivial puede
aumentar la calidad de vida en lugar de disminuirla

Pero, por supuesto, las gratificaciones intrinsecas del trabgo
son més féciles de ver en profesiones atamente individualizadas,
en las que unapersonaes libre de escoger sus metasy establecer la
dificultad de su tarea. Los artistas, empresarios, hombres de Esta-
do y cientificos atamente productivos y cresativos tienden a vivir
sus trabajos como |o hacian nuestros antepasados cazadores: com-
pletamente integrado en el resto de su vida. Uno de | os tropos més
comunes en las casi cien entrevistas que realicé apremios Nobel y
otras personas sobresalientes en diferentes campos fue: «Podria
decirse que he trabgjado cada minuto de mi vida, o podria decirse
conigual justicia que nunca he trabgjado un solo dia». El historia-
dor John Hope Franklin expresd esta fuson de trabgo y ocio mas
concisamente cuando decia «Siempre he suscrito la expresion
"Gracias a Dios, es viernes', porque para mi €l viernes significa
que puedo trabgjar |os dos dias siguientes sin interrupciones».

Para estas personas, fluir es una parte constante de su activi-
dad profesional. Aungue funcionar en los limites del conoci-
miento debe incluir por fuerza una gran dificultad y agitacion in-
terna, la aegria de ampliar los limites de la mente para
introducirse en nuevos territorios constituye €l rasgo mas obvio
de su vida, incluso pasadala edad en laque lamayoriade las per-
sonas normalmente estan contentas de jubilarse. El inventor Ja-
cob Rabinow, que tienen més de 200 patentes a su nombre, des-
cribe su trabgo alos 83 afios. «Hay que estar dispuesto a crear
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ideas simplemente por €l interés de la mismaidea...; a personas
como ami nos gusta hacerlo. Es divertido que se le ocurraa uno
unaideay s nadie laquiere, me importa un bledo, simplemente
es divertido plantear algo extrafio y diferente».

Ed Asner, que adquirié fama como "Lou Grant", todavia se-
guia buscando nuevos retos a sus capacidades como actor alos
63 afos. «Deseo ardientemente... estar atope, y estoy ansioso de
nuevas oportunidades». El dos veces premio Nobel Linus Pau-
ling, en una entrevista que concedié cuando tenia 89 afios, decla-
ré: «No creo haberme sentado nunca a preguntarme ¢qué es lo
que voy a hacer ahora en la vida? Simplemente continué adelan-
te haciendo lo que me gustaba hacer». El eminente psiclogo Do-
nald Campbell aconsgjaba a los estudiantes jovenes. «No os de-
diquéis a la ciencia s 1o que os interesa es € dinero. No os
dediquéis alaciencias no vais adisfrutarla aunque no os hagais
famosos. Dgjad que la fama sea algo que aceptéis graciosamente
s la conseguis, pero aseguraros de escoger una profesion en la
podais disfrutar». Y Mark Strand, antiguo poeta premiado en Es-
tados Unidos, describe muy bien el estado de fluidez cuando se-
guia su vocacion: «Estés simplemente trabajando, pierdes € sen-
tido del tiempo, quedas completamente arrobado, absorto
totalmente en lo que estés haciendo... cuando estas trabajando en
algo que estas haciendo bien y tienes e sentimiento de que no
hay ninguna otraforma de decir lo que estas queriendo decir».

Por supuesto, personas asi son muy afortunadas por haber a-
canzado la cimade profesiones sofisticadas y de éxito. Pero tam-
bién seriafécil encontrar gran nimero de personas famosas y con
éxito que odiaban sus trabajos, mientras que se pueden encontrar
hombres de negaocio, fontaneros, ganaderos e incluso obreros que
trabajan en cadenas de montaje que adoran su trabgjo y 1o descri-
ben en términos liricos. No son las condiciones externas las que
determinan el grado en que €l trabgjo contribuye allevar unavida
plena, sino laformaen que se trabgay las experiencias que uno
puede extraer de afrontar los desafios que se presentan.

Por muy satisfactorio que sea, solo € trabgo no puede hacer
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que unavida sea completa. Lamayoriade |as personas creativas a
las que entrevistamos afirmaban que sus familias eran més impor-

tantes para ellas que sus carreras profesionales, a pesar de que sus
hébitos reales a menudo desmentian dichos sentimientos. Entre
estapersonas, lanorma general eratener un matrimonio estable y

emocionamente gratificante. Cuando se les preguntaba de qué |o-

gros de la vida estaban més orgullosas, una de las respuestas mas
tipicas repetialade fisico Freeman Dyson: «Supongo que es Sm-

plemente haber criado a seis hijos y haberl os educado hastaque se
han convertido aparentemente en personas interesantes. Pienso
que realmente es de esto de 1o que estoy mas orgulloso». John
Reed, director genera de Citycorp, afirmaba que la mejor inver-
sion que habia hecho fue € afio sabético en que degjé a un lado su
brillante carrera para pasarlo con sus hijos cuando eran pequefios:

«Criar hijos es mucho més gratificante que ganar dinero para una
empresaen lo que concierne a sentimiento de satisfaccion». Y la
mayoria de las personas como éstas ocupan todo e tiempo libre
de que disponen en actividades de ocio interesantes, desde tocar
en conciertos publicos y coleccionar mapas nauticos raros, o co-
cinar y escribir libros de cocina, hasta ensefiar como voluntarios
en paises en vias de desarrollo.

Asi pues, €l amor y la dedicacion ala propia vocacion no tie-
ne por qué tener las connotaciones negativas de "laboradiccion”.
Ese término podria aplicarse legitimamente a una persona que
estatan inmersa en su trabgjo que abandona todas las demés me-
tas y responsabilidades. Un laboradicto corre € riesgo de ver
solo los desafios relacionados con su trabgjo y aprender sblo las
capacidades apropiadas para el mismo; esincapaz de experimen-
tar el fluir en cualquier otra actividad. Una persona asi pierde una
gran cantidad de oportunidades que contribuyen allevar unavida
plenay a menudo acaba la vida siendo infeliz, cuando, después
de haber sido adicto a trabgjo de unaformaexclusiva, se le dga
sin nada que hacer. Afortunadamente existen muchos ejemplos
de personas que, a pesar de consagrarse a su trabgjo, llevan una
vida mucho més multifacética
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5. RIESGOSY OPORTUNIDADES
DEL OCIO

Parece un poco ridiculo afirmar que uno de los problemas a
gue nos enfrentamos en este momento de lahistoria es que no he-
mos aprendido a pasar el tiempo libre de unaforma sensata. Pero
esta es una preocupaci on que muchos han expresado incluso des-
de mediados de siglo. En 1958 el Grupo para € Progreso de la
Psiquiatria acab6 su informe anual con la siguiente conclusion:
«Para muchos norteamericanos el ocio es peligroso».* Otras per-
sonas han afirmado que el que Estados Unidos triunfe como civi-
lizacion dependerda de laformaen que utilicemos €l tiempo libre.
¢Qué es lo que podriajustificar estas graves advertencias? Pero
antes de responder a esta cuestion sobre |os efectos del ocio en la
sociedad, tiene sentido reflexionar sobre como le afecta a una
persona ordinaria. En este caso los efectos historicos constituyen
la suma de experiencias individuales; por tanto, entender éstas
primero ayuda a comprender dichos efectos.

Por las diversas razones ya expuestas, hemos llegado a asumir
que el tiempo libre es una de las metas mas deseables a que po-
demos aspirar. Aungue € trabgjo se considera como un mal ne-

1. Laadvertenciade los psiquiatras fue publicada en Psychiatry (1958); argu-
mentos similares pueden encontrarse en Gussen (1967); Kubey y Csiks-
zentmihalyi (1990).
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cesario, ser capaz derelgarse y de no tener nada que hacer le pa
rece ala mayoria de las personas la via regia hacia la felicidad.
La creencia popular consiste en que para disfrutar del tiempo li-
bre no se necesita ninguna habilidad especial y que cualquiera
puede hacerlo. Pero las pruebas obtenidas sugieren lo contrario:
el tiempo libre es més dificil de disfrutar que e trabajo. Tener
ocio adisposicion de uno no aumentalacalidad de vida, amenos
que se sepacomo servirse de él eficazmente, y esto no es de nin-
gun modo algo que se aprenda autométi camente.

El psicoanalista Sandor Ferenczi ya se habia dado cuenta a
principios de este siglo de que los pacientes tenian brotes de his-
teriay de depresion los domingos con més frecuencia que duran-
te e resto dela semana; le llamé el sindrome de "neurosis domi-
nical".? Desde entonces se ha denunciado & hecho de que fiestas
y vacaciones constituyen periodos en que aumentan las perturba-
ciones mentales. Para los trabgjadores que se han identificado
toda la vida con sus trabajos, lajubilacién se convierte a menudo
en unatransicion hacialadepresion cronica. En nuestros estudios
en base a MME nos encontramos con que incluso la salud men-
tal es mgior cuando una persona se centra en una meta. Durante
los fines de semana, cuando estan solas y sin nada que hacer, mu-
chas personas manifiestan més sintomas de enfermedades.

Todas estas pruebas sefidlan €l hecho de que lamayoria de las
personas estdn mal preparadas para estar ociosas. Sin objetivos y
sin otras personas con las que relacionarse, lamayoria de las per-
sonas empiezan a perder motivacion y concentracion. La mente
empieza a errar de un lado a otro y lo més frecuente es que se
centre en problemas no resueltos que producen ansiedad. Para
evitar este estado indeseable, las personas recurren a estrategias
que les protejan de lo peor de la entropia psiquica. Sin ser nece-
sariamente conscientes de ello, buscaremos estimulos que elimi-

2. La referencia se encuentra en Ferenczi (1950); véase también Boyer
(1955); Cattell (1955).
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nen de la conciencialas fuentes de ansiedad. Podrian ser mirar la
television, leer historias ligeras como novelas roméanticas o de
misterio, entregarnos a apuestas obsesivas 0 a relaciones sexua-
les promiscuas o emborracharnos y consumir drogas. Estas son
formas rapidas de reducir €l caos en la conciencia a corto plazo,
pero normalmente el Uinico poso que degan en & fondo es un sen-
timiento de apatia e insatisfaccion.

Aparentemente, nuestro sistema nervioso ha evolucionado
para atender sefiales externas, pero no hatenido tiempo de adap-
tarse a largos periodos de tiempo carentes de obstéculos y peli-
gros. Pocas personas han aprendido a estructurar autbnomamen-
te su energia psiquica a partir de su interior. En las sociedades
présperas en que los adultos tenian tiempo entre las manos, las
précticas culturales complejas evolucionaron para mantener la
mente ocupada. Entre ellas se hallaban complejos ciclos de ritua-
les ceremoniales, ladanzay |os torneos de competicion que ave-
ces duraban dias y semanas, como |os juegos olimpicos que em-
pezaron en e aba de la historia europea. Aungue careciesen de
actividades religiosas o estéticas, d menos cada pueblo propor-
cionaba innumerables oportunidades para las habladurias y la
conversacion. Bgjo el arbol més grande de la plaza, los hombres
gue no tenian otra ocupacion se sentaban afumar lapipao amas-
car hojas y semillas ligeramente alucindgenas y mantenian su
mente en orden mediante conversaciones redundantes. Este es
aun el patrén que siguen los hombres durante su tiempo de ocio
en los cafés mediterraneos y en las tabernas del norte de Europa.

Estos métodos de evitar €l caos de la conciencia funcionan
hasta cierto punto, pero rara vez contribuyen a una calidad posi-
tiva de experiencias. Como yahemos visto anteriormente, los se-
res humanos se sienten megjor cuando fluyen, cuando estan com-
pletamente involucrados en afrontar un desafio, resolver un
problema o descubrir algo nuevo. La mayoria de las actividades
que producen estados de fluidez también tienen metas y normas
claras, asi como una retroalimentacion inmediata: una serie de
demandas externas que centran nuestra atencién y ponen a prue-
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ba nuestras habilidades. Ahora bien, estas son exactamente las
condiciones que con mas frecuenciafaltan en el tiempo libre. Por
supuesto, s se utiliza € ocio para practicar un deporte, alguna
forma de arte 0 una &ficion, se hallaran presentes los requisitos
de los estados de fluidez. Pero, simplemente, € tiempo libre sn
nada especifico en que poner la atencion proporciona lo opuesto
del flujo: entropia psiquica, en la que uno se siente indiferente y
apético.

No todas las actividades de tiempo libre son iguales. Existe
una diferencia fundamental entre el ocio activo y e ocio pasivo,
que producen efectos psicolégicos muy diferentes. Por g emplo,
los adolescentes estadounidenses experimentan estados de flui-
dez (definidos como momentos de ato nivel de desafiosy de ca-
pacidades) aproximadamente un 13% del tiempo que pasan vien-
do latelevision, un 34% del tiempo dedicado a sus aficionesy un
44% del tiempo en que practican deportes y juegos (véase la ta
bla 4). Esto sugiere que las &ficiones tienen dos veces y media
més de probabilidades de producir un estado de elevado disfrute
que latelevisidn, y losjuegos y deportes activos, mas de tres ve-
ces. Pero estos mismos adolescentes pasan a menos cuatro veces
més de sus horas libres mirando latelevision que dedicandose a
a guna &ficion o practicando un deporte. Similares proporciones
pueden aplicarse alos adultos. ¢Por qué pasariamos cuatro veces
més de tiempo haciendo algo que tiene menos de lamitad de po-
sibilidades de hacernos sentirnos bien?

Cuando planteamos esta pregunta a los participantes en nues-
tros estudios, empieza a aparecer una explicacion coherente. El
tipico adol escente admite que montar en bicicleta, jugar al balon-
cesto o tocar €l piano produce més disfrute que vagar por € cen-
tro comercial o mirar la television. Pero afirma que organizarse
para un partido de baloncesto requiere tiempo: hay que cambiar-
se de ropa, organizar las cosas... Hace fataa menos media hora
de préctica aburrida cada vez que uno se sienta a piano antes de
gue empiece a ser placentero. En otras palabras, cada una de las
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Tabla 4:
¢Cuanto flujo hay en € ocio?

Porcentaje de tiempo en que cada actividad de ocio propor-
cionaestados de fluidez, relgjacion, apatiay ansiedad. Los resul-
tados provienen de un estudio de 824 adolescentes estadouniden-
ses con un total de 20.000 respuestas. L os términos se definen del
siguiente modo: estados de fluidez: alto nivel de desafiosy de ca-
pacidades; relgjacion: bgjo nivel de desafiosy ato nivel de capa-
cidades; apatia: bgjo nivel de desafios y de capacidades; y ansie-
dad: ato nivel de desafiosy bgo nivel de capacidades.

Esados Redgacion Apatia Ansiedad

de fluidez
Juegos y deportes 44 16 16 24
Aficiones 34 30 18 19
Relaciones sociales 20 39 30 12
Pensar 19 31 35 15
Escuchar misica 15 43 35 7
Mirar latelevision 13 43 38 6

Fuente: Bidwell, Csikszentmihalyi, Hedges y Schneider, 1997, de préxima pu-
blicacion.

actividades que produce un estado de fluidez exige unainversion
inicial de atencion antes de que empiece a ser placentero. Se ne-
cesitaesa "energia de activacion" disponible para disfrutar de ac-
tividades complegjas. Si una persona esté demasiado cansada, an-
siosa 0 carece de disciplina para vencer ese obstéculo inicial,
tendr& que recurrir a otra actividad que, aunque sea menos pla-
centera, seamas accesible.

Aqui es donde entran las actividades de "ocio pasivo". Estar
simplemente con amigos, leer un libro superficial o conectar la
television no exige gran cosa en lo que se refiere aunainversion
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previa de energia. Tampoco requiere habilidades ni concentra-
cion. Asi pues, € consumo de ocio pasivo se convierte con de-
masi ada frecuencia en la opcion escogida por parte no solo delos
adolescentes, sino también de los adultos.

En latabla 4, podemos ver una comparacién entre las princi-
pales clases de actividades de ocio en funcion de la frecuencia
con gue proporcionan estados de fluidez a un sector representati-
vo de los adolescentes estadouni denses. Podemos compraobar que
los juegos y los deportes, las aficiones y las relaciones -las tres
actividades activas y/o sociales- proporcionan méas experiencias
de flujo que las tres actividades mas solitarias y menos estructu-
radas, como escuchar masica, pensar y ver latelevision. Al mis-
mo tiempo, las actividades que producen estados de fluidez son
més exigentes y dificiles, aunque ocasionalmente producen esta-
dos de ansiedad. Las tres actividades de ocio pasivo, por otra par-
te, rara vez causan ansiedad: su contribucion consiste en propor-
cionar fundamentalmente relgjacion y apatia. Si llena su tiempo
de ocio con ocio pasivo no disfrutard mucho, pero también evita-
ra"calentarse” lacabeza. Aparentemente, este es un pacto consi-
go mismas que muchas personas piensan que vale lapena hacer.

No significa que relgjarse sea malo. Todo € mundo necesita
tiempo pararelgjarse, leer novelas sencillas y sentarse en el soféa
acontemplar el espacio o ver un programade television. Al igual
que con los demés ingredientes de la vida, 10 que importa es la
dosificacion. El ocio pasivo se convierte en un problema cuando
una persona lo utiliza como estrategia principal -0 Unica- para
[lenar el tiempo libre. Cuando estas pautas se convierten en habi-
tos, empiezan atener efectos definidos en la calidad de vidaen su
conjunto. Quienes, por gjemplo, aprenden apasar su tiempo libre
en las apuestas, pueden verse atrapados en un habito que inter-
fiere con su trabgjo, su familiay, mas adelante, con todo su pro-
pio bienestar. Las personas que ven la televisiéon con més fre-
cuencia que la media tienden también a tener peores empleos y
peores relaciones. En un estudio a gran escala efectuado en Ale-
mania, se descubrié que las personas que dicen leer libros con
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més frecuencia, afirman tener mas experiencias de flujo, mien-
tras que la tendencia opuesta se encontré en aquellos que veian la
television. El méximo de estados de fluidez 1o manifestaron las
personas que lefan mucho® y vefan poca television, y e minimo
las que lefan poco y laveian a menudo.

Por supuesto, estas correlaciones no significan necesariamen-
te que los habitos de ocio pasivo produzcan malos empleos, ma-
las relaciones, etc., etc. Es probable que los vinculos causales
empiecen por € otro extremo: las personas solitarias con emple-
os insatisfactorios llenarén su tiempo libre con ocio pasivo. O los
gue no pueden encontrar de otra formalos estados de fluidez en
su vidarecurren a actividades de ocio que no exigen gran esfuer-
z0. Pero en € desarrollo humano la relacién causa efecto es ha-
bitualmente circular: lo que a principio pudo ser un efecto se
convierte mas adelante en una causa. Un padre o una madre que
maltrata o abusa de sus hijos puede provocar que éstos adopten
una actitud defensiva basada en la agresién reprimida; cuando €
nifio crece, es esta forma de defenderse, en lugar del traumaini-
cial, lo que podriainclinarle a convertirse a su vez en un padre o
una madre que abusatambién de sus hijos. Asi pues, adoptar ha
bitos de ocio pasivo no es simplemente un efecto de problemas
anteriores, SN0 que se convierte en causa por propio derecho,
que corta cualquier opcion posterior de megjorar la calidad de
vida.

La frase "pan y circo" se ha convertido en una frase hecha
paradescribir como el imperio romano se las arreglaba para man-
tener a populacho contento durante los largos siglos de su deca-
dencia. Proporcionando suficiente comida para mantener satisfe-
chos los cuerpos y suficientes espectéculos para mantener las
mentes entretenidas, las clases gobernantes fueron capaces de

3. Lasdiferencias halladas entre quienes son lectores asiduos y quienes son es-
pectadores habituales de television se exponen en Noelle-Neumann (1996).
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evitar la agitacion social. Es improbable que esta politica se
adoptase conscientemente, pero su aplicacion generalizada pare-
ce haber funcionado. No serialaprimerani ladltimavez que pro-
porcionar oportunidades de ocio impidiera que se deshiciera una
sociedad. En las Historias en que narralas guerras persas, €l pri-
mer historiador occidental, el griego Herodoto,* describe como
Atis, rey de Lidia-AsiaMenor-, ya habiaintroducido losjuegos
de pelota hace 3.000 arios como unaforma de distraer a sus sub-
ditos cuando una serie de malas cosechas dio lugar a que se pro-
dujeran disturbios entre la poblacion hambrienta. «El plan adop-
tado contrala hambruna fue participar enjuegos un dia completo
para no sentir ninglin deseo de comida, -escribio-, y a dia si-
guiente comer y abstenerse de losjuegos. De esta forma pasaron
18 afios».

Una pauta de conducta similar se desarroll6 en Constantino-
pla durante la decadencia del imperio bizantino. Para mantener
contentos alos ciudadanos se celebraban en laciudad grandes ca
rreras de carros. Los mejores conductores se hacian ricos y fa
mMOosos y eran autométicamente elegidos miembros del senado.
Antes de la conquista espafiola, los mayas desarrollaron en Cen-
troamérica sofisticados juegos parecidos a baloncesto para man-
tener a los espectadores ocupados durante semanas y semanas.
Actuamente las minorias marginadas dependen de los deportes y
del espectaculo como medio de movilidad social: e baloncesto,
el béisbol, € boxeo y la musica popular absorben un extra de
energia psiquicay a mismo tiempo prometen riqueza y fama.
Segun la perspectiva que se tenga, puede intrepretarse este hecho
de dos formas completamente opuestas. Una de ellas puede con-
siderar que estos gjemplos de ocio estén siendo utilizados como
"opio del pueblo”, para parafrasear lo que Marx decia de lareli-
gion. O podrian considerarse como respuestas creativas a Situa-
ciones peligrosas impermeables a soluciones més efectivas.

4. VéaseHistorias, libro primero, capitulo 94.
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Los hechos histéricos parecen sugerir que una sociedad em-
pieza a basarse exageradamente en el ocio -especialmente en e
ocio pasivo- sdlo cuando ha sido incapaz de ofrecer una ocupa-
cion productivay significativa a sus miembros.” Asi pues, "pan 'y
circo" es una estratagema de Ultimo recurso que postpone la di-
solucién de la sociedad, aunque sdlo temporalmente. Los gem-
plos contemporaneos ofrecen una visién penetrante de lo que su-
cede en estos casos. Por gjemplo, muchos pueblos nativos de
América del Norte han perdido la oportunidad de sentir estados
defluidez en el trabgjo y en lavidacomuna y buscan volver ate-
nerlos en actividades de ocio que imitan el placentero estilo de
vida anterior. Los jovenes navgjos solian sentirse en sus mejores
momentos corriendo a caballo tras su ganado por las bajas coli-
nas del suroeste o participando en largos ceremoniales de canto y
danza que duraban toda una semana. Ahora que estas experien-
cias son menos relevantes, intentan recuperar esos estados de
fluidez bebiendo acohol y después haciendo carreras por las au-
topistas del desierto con automaéviles trucados. EI nimero de ac-
cidentes de tréfico puede que no sea superior a que se producia
en las antiguas guerras tribales 0 mientras cuidaban el ganado,
pero parecen tener menos sentido.

Los inuit estdn pasando un peligroso periodo de transicion
muy similar. Losjovenes que yano pueden experimentar todo lo
gue implicaba la caza de la foca o la captura del 0so se vuelven
hacia el automévil como un medio de escapar del aburrimiento y
centrarse en una meta deliberada. Al parecer existen comunida
des en e Artico que carecen de carreteras que les conecten con
algun otro lugar, pero han construido kilémetros de carreteras
con el Unico propdsito de apostar alas carreras. En Arabia Saudi-
ta los vastagos mimados de los barones del petroleo consideran
pasado de moda montar en camello e intentan revivir € interés de

5 Para encontrar algunas pruebas histéricas, véase Kelly (1982); parte de los
actuales estudios transculturales han sido realizados por Inghilleri (1993).
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antano haciendo carreras en flamantes Cadillacs, en medio de un
desierto sin pistas o0 en los arededores de Riad. Cuando las acti-
vidades productivas se vuelven demasiado rutinarias y pierden
sentido, € ocio sustituira la fata de movimiento. Cada vez se
ocupara més tiempo y se basara en estimulos artificiales paulati-
namente mas elaborados.

Existen personas que, cuando se enfrentan a la esterilidad de
sus trabajos, huyen de todas |as responsabilidades para conseguir
unavidade flujo en €l ocio. Esto no exige necesariamente gran-
des cantidades de dinero. Existen ingenieros muy capacitados
gue abandonan sus empleos y lavan platos en restaurantes en in-
vierno para poder escalar en verano. Existen colonias enteras de
surfistas en todas | as playas con buenas olas que viven a diapara
acumular todo €l flujo que pueden abordo de sus tablas.

Un cientifico socia australiano, Jim Macbeth, entrevistd ado-
cenas de navegantes transoceanicos, que pasan afo tras afio na-
vegando entre las islas del Pacifico sur; muchos no poseen nada
excepto la embarcacion en la que han invertido todos sus aho-
rros. Cuando les escasea € dinero para comprar comida o hacer
reparaciones, se detienen en un puerto y hacen peguefios trabajos
hasta que pueden aprovisionarse, partiendo a continuacién para
iniciar el proximo vige. «Pude abandonar toda la responsabili-
dad, liberarme de unavidarutinariay ser un poco aventurero. Te-
nia que hacer algo con la vida ademas de vegetar», dice uno de
estos modernos argonautas. «Fue realmente una oportunidad de
hacer algo grande,en mi vida; grande y memorable», dice otro. O
en palabras de otro navegante:

La civilizacién moderna ha descubierto la radio, la televi-
s6n, los clubs nocturnos y una gran variedad de entretenimien-
tos mecanizados paraexcitar nuestros sentidosy ayudarnos aes-
capar dd gparente aburrimiento delatierra, d sol, € vientoy las
edrellas. Navegar avela nos hace volver a edas antiguas redli-
dades.
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Algunas personas no abandonan completamente €l trabajo,
sino que desplazan € centro de su vida sustituyendo la actividad
laboral por e ocio.? Un auténtico escalador describia la estimu-
lante autodisciplina de su deporte como entrenamiento para los
demés aspectos de su vida: «S ganas suficientes batallas de este
tipo, esa batalla contrati mismo... es mas fécil ganar las batallas
en el mundo». Y un antiguo hombre de negocios que se trasladd
avivir alas montafias como carpintero afirma

Y 0 hubiera ganado mucho dinero como empresario, pero un
diame di cuenta de que no lo disfrutaba. No estaba teniendo la
clase de experiencias que hace que lavida ssa grétificante. Me di
cuenta de que mis prioridades eran confusas, ya que pasaba la
mayoria de las horas en ladficina Los afios se sucedian uno tras
otro... Ahoradisfruto Sendo carpintero. Vivo en un lugar tranqui-
loy hermoso y cada diahago més montafiismo. Creo que mi pro-
pio estado de relgacion y mi disponibilidad significardmés para
mi familia que |as cosas materides que yano les puedo ofrecer.

El paso de hombre de negocios a carpintero constituye un
gjemplo de laclase de regjuste creativo que algunas personas son
capaces de hacer en su vida. Buscan hasta que encuentran una ac-
tividad creativa que también les permite crear el méximo de esta-
dos de fluidez en su vida. Las demés opciones parecen menos sa
tisfactorias. Existen demasiadas cosas que se pierden cuando uno
se convierte en laboradicto o se evade todo € tiempo en el ocio.
Sin embargo, la mayoria de nosotros estamos satisfechos de
compartimentar nuestras vidas en empleos aburridos y diversio-
nesrutinarias. En el estudio sobre unacomunidad alpina, realiza-
do por Antoneila Delle Fave y Fausto Massimini, miembros de la

El estudio realizado por Macbeth se encuentra en Macbeth (1988); la cita
del navegante oceanico se hallaen Pirsig (1977); ladel escalador se hallaen
Csikszentmihalyi (1975).
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Universidad de Milan, aparece un interesante giemplo de como el
fluir sefiltraen el trabajo o en el ocio. Entrevistaron a 46 miem-
bros de una amplia familia de Pont Trentaz, un pueblo escondido
en medio de las montafias, cuyos habitantes poseen automoviles
y aparatos de television, pero siguen trabajando en tareas tradi-
cionales como cuidar el ganado, cultivar huertos o la carpinteria
Los psicologos pidieron a las tres generaciones del pueblo que
describiesen en qué grado y cdmo experimentaban estados de
fluidez en su vida (véase € gréfico 2).

La generacion mas vieja manifesto tener experiencias de flujo
més frecuentes y la mayoriatenian que ver con € trabgo: segar los
prados, arreglar e granero, cocer pan, ordefiar las vacas, trabajar

Gréfico 2:

Distribucion de las actividades de flujo en una familia de
tres generaciones (46 encuestados de Pont Trentaz, valle de
Gressoney, Italia)
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Fuente: gréfico adaptado de Delle Fave y Massimini, 1988.
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en el huerto. La generacion intermedia-que incluia alos que teni-
an entre 40 y 60 afnos- decian tener la misma cantidad de estados
de fluidez en € trabajo y en actividades de ocio, como ver pelicu-
las, ir de vacaciones, leer libros o esquiar. Los nietos de lagenera
cion més joven mostraron un patrén opuesto a de sus abuelos:
manifestaron menos cantidad de estados de fluidez y lamayoriade
ellos se producian a partir de sus actividades durante e tiempo li-
bre. Bailar, hacer carreras de motosy ver latelevision eran agunas
de las formas més frecuentes de disfrute. (El gréfico 2 no muestra
laintensidad de |os estados de fluidez de cada grupo; sblo muestra
su porcentaje en relacion con € trabajo o e ocio).

No todas las diferencias generacionales de Pont Trentaz son
debidas al cambio social. Algunas de ellas constituyen rasgos de
las pautas normales evolutivas que atraviesa cada generacion:
paradisfrutar, losjovenes siempre son més dependientes del ries-
goy delosestimulos artificiales. Pero es casi seguro que estas di-
ferencias normales estan experimentando una transicién socia y
econdmica. En estos casos, las generaciones mas vigjas todavia
encuentran desafios significativos en las tareas productivas tradi-
cionales, mientras que sus hijos y nietos, cada vez mas aburridos
por lo que consideran tareas obligatorias e irrelevantes, recurren
aladiversion como medio de evitar la entropia psiquica.

En Estados Unidos, las comunidades tradicionales como los
amish y los menonitas han sido capaces de evitar la separacion
entre e trabgjo y  fluir. En lasrutinas cotidianas de su vida agri-
colaes dificil saber cudndo acaba el trabgjo y empiezael ocio. La
mayoria de las actividades "de tiempo libre" como tejer, hacer
trabajos de carpinteria, cantar o leer son Utiles y productivas en
un sentido material, socia o espiritual. Por supuesto, este logro
se ha conseguido a costa de permanecer embal samados en am-
bar, por asi decirlo, detenidos en un punto del desarrollo tecnol 6-
gicoy espiritual que hoy dia parece pintoresco. ¢Es éstala tnica
forma de preservar laintegridad de una existencia alegre y pro-
ductiva? ¢O es posible reinventar un estilo de vida que combine
estas caracteristicas dentro de un cambio evolutivo continuo?
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Para hacer el mejor uso de nuestro tiempo libre, tenemos que
dedicarle tanto ingenio y atencion como dedicamos a trabgo
gue hacemos. El ocio activo que ayuda a una persona a crecer no
se produce facilmente. En €l pasado, €l ocio sejustificaba porque
proporcionaba una oportunidad para experimentar y desarrollar
capacidades. De hecho, antes de que se profesionalizaran la cien-
ciay las artes, gran parte de lainvestigacion cientifica, la poesia,
la pinturay la composicién musical se llevaba a cabo durante el
tiempo libre de que disponia una persona. Gregory Mendel llevd
a cabo sus famosos experimentos genéticos como una &ficién; a
Benjamin Franklin le empujo el interés, y no la obligacion labo-
ral, apulir lentes y aexperimentar con los pararrayos; Emily Dic-
kinson escribié su extraordinaria poesia para poner orden en su
propiavida. Actualmente, se piensa que solo los expertos se inte-
resan por estos temas; alos aficionados se les aparta para que no
se aventuren en campos reservados a especiaista. Pero los &fi-
cionados -aquellos que hacen ago por e gusto de hacerlo- afia
den placer e interés a su propiaviday alade los demas.

No son solo individuos extraordinarios |os que son capaces de
hacer un uso creativo del ocio. Todo el arte popular -1as cancio-
nes, los tejidos, la ceramicay las tallas de madera que otorgan a
cada cultura su identidad propiay su fama- es resultado del es-
fuerzo de personas ordinarias por expresar sus mejores habilida-
des en € tiempo libre que tienen fuera del trabgjo y de las tareas
de mantenimiento. Es dificil imaginar lo gris que habria sido €
mundo s nuestros antepasados hubieran dedicado su tiempo li-
bre simplemente a entretenimiento pasivo, en lugar de encontrar
en é unaoportunidad para explorar labellezay e conocimiento.

Hoy dia, aproximadamente €l siete por ciento de toda la ener-
gia no renovable que utilizamos -electricidad, gasolina, papel y
productos metdlicos- estd siendo utilizado fundamentalmente
para el ocio. Construir y regar campos de golf, imprimir revistas,
volar en aviones a reaccion a lugares de vacaciones, producir y
distribuir espectéculos televisivos, construir y alimentar lanchas
rapidas absorbe una gran cantidad de los recursos planetarios.

%

Riesgos y oportunidades del ocio

Parece unaironia que el grado de felicidad y placer que obtene-
mos del ocio no parece tener relacion alguna-si acaso, unarela
cién negativa- con la cantidad de energia material consumida en
acanzarlo.” Las actividades sencillas que exigen inversion de ca-
pacidades, conocimiento y emociones por nuestra parte son
exactamente tan gratificantes como las que necesitan gran equi-
pamiento y energia externa, en lugar de nuestra propia energia
psiquica. Mantener una buena conversacion, cuidar €l jardin, leer
poesia, participar en actividades de voluntariado en un hospital o
aprender algo nuevo agota pocos recursos y son actividades al
menos tan placenteras como otras que consumen una cantidad
diez veces mayor de recursos.

Asi como que unavidaindividua sea dptima depende en gran
medida de cdmo se utilice € tiempo libre, la calidad de una so-
ciedad dependera de lo que sus miembros hagan con su tiempo li-
bre. Las vecindades de los barrios residenciales pueden ser tan
depresivamente anodinas porque tenemos razones para creer
que, detras de las impresionantes fachadas que se elevan sobre
céspedes impecables de color esmeralda, nadie esta haciendo
nada interesante. Existen paises enteros en que se obtiene laim-
presion, incluso cuando se hablacon miembros de la élite, de que
més dladel dinero, lafamilia, lamoda, las vacacionesy los chis-
mes no hay nada mas que les llame la atencion. Por otro lado to-
davia existen agunas zonas en e mundo en las que puede en-
contrarse a profesionales jubilados que estdn enamorados de la
poesiaclésicay coleccionan vigjos volimenes en su biblioteca, o
a campesinos gue tocan instrumentos musicales o escriben las
historias de su pueblo, preservando las mejores creaciones de sus
antepasados a mismo tiempo que las enriquecen. En cuaquier
caso hemos visto que tanto anivel socia como individual, los h&

7. El descubrimiento de que la utilizacion de energia no renovable en € ocio
esta negativamente relacionada con lafelicidad, al menos para las mujeres,
se encuentra en Gragf y otros (1981).
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bitos de ocio acttian igualmente como causay efecto. Cuando el
estilo de vida de un grupo socia se vuelve obsoleto, cuando el
trabgo se convierte en una rutina aburrida y las responsabilida-
des comunitarias pierden su sentido, es probable que € ocio ad-
quieracadavez masimportancia. Y si unasociedad se vuelve de-
masiado dependiente de las diversiones, es probable que quede
menos energia psiquica para afrontar creativamente los desafios
tecnolégicos y econdmicos que inevitablemente surgiran.

Parece que sea ir contracorriente hacer sonar la alarma sobre
laindustria del ocio en una época en que ésta es tan prospera en
Estados Unidos. Lamusica, las peliculas, lamoday latelevision
reportan buenas cantidades de dinero en todo el mundo. Las tien-
das de video surgen como champifiones précticamente en cada
esquina, reduciendo las filas de los desempleados. Nuestros hijos
miran alas celebridades de los medios de difuson como mode-
los aimitar en su viday nuestra conciencia esta llena de infor-
macion sobre [o que hacen y dgjan de hacer atletas y estrellas ci-
nematograficas. ¢Cémo podria todo este éxito ser dafino?,
preguntardn algunos. Si consideramos las tendencias solo desde
el punto de vista econdémico, todo esté bien. Pero si tomamos en
consideracion también los efectos a largo plazo de generaciones
adictas al ocio pasivo, laimagen rosa palidecera sin duda alguna
hasta volverse gris.

¢Como evitar € peligro de polarizar la vida en un trabgjo que
carece de sentido por no ser librey en un ocio igualmente sin sen-
tido por carecer de propésito? Una salida posible la sugiere el
giemplo de |as personas creativas mencionadas en el capitulo an-
terior. En sus vidas, € trabgjo y e ocio son indivisibles, lo mis-
mo que les sucede a los miembros de las culturas tradicionales.
Pero, a diferencia de estas Ultimas, |as personas creativas no se
han limitado a un momento congelando la historia. Utilizan €
mejor conocimiento del pasado y del presente para descubrir una
forma mejor de estar en e futuro. En la medida en que pueden
aprender de ambos, ya no existe ninguna razén para temer €l
tiempo libre. El trabgjo en si mismo se convierte en algo tan pla-
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centero como € ocio, y cuando se necesita hacer un descanso, el
0cio se convierte en un verdadero esparcimiento, en lugar de ser
una estratagema para atontar la mente.

S e trabgjo que tenemos es totalmente irredimible, la solu-
cién que queda es asegurarnos de que el tiempo libre sea a me-
nos una oportunidad real parafluir: paraexplorar el potencia del
yoy del entorno. Afortunadamente, el mundo esta absolutamen-
te lleno de cosas interesantes que hacer. Solo la fata de imagina
cién o lafata de energia se interponen en e camino. De no ser
asi, cada uno de nosotros podria ser poeta 0 musico, inventor o
explorador, erudito por aficion, cientifico, artista o coleccionista.



6. LASRELACIONESY LA
CALIDAD DEVIDA

Cuando se piensaen lo que produce los mejores y 1os peores
estados animicos de la vida, existen bastantes posibilidades de
gue se piense en otras personas. Su pareja puede hacerle sentirse
maravillosamente euférico, pero también irritado y deprimido;
los hijos pueden ser una bendicién o un dolor; una paabra del
jefe puede arreglarnos o estropearnos €. dia. De todas las cosas
que hacemos normalmente, larelacion con los demas es lamenos
predecible. En un determinado momento se produce un estado de
fluidez y, @ momento siguiente, apatia, ansiedad, estado de rela-
jacion o aburrimiento. Por el poder que tienen las interacciones
sociales sobre nuestramente, 1os profesionales clinicos han desa-
rrollado agunas formas de psicoterapia para potenciar a maxi-
mo |os encuentros agradables con los demas. Es incuestionable el
hecho de que € bienestar esta profundamente conectado con las
relaciones y de que la conciencia resuena con la retroalimenta-
cioén que recibimos de los demés.

Por ggemplo, Sara, unade las persona que investigamos con €l
MME (método de muestreo de experiencias), alas 9,10 de un s&
bado por la mafiana estaba sentada sola en la cocina desayunan-

1. Setratadeunareferenciaa trabgjo de Lewinsohn (1982).
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doy leyendo el periddico. Cuando su marcador dio la sefia, evar
[ud su felicidad marcando un 5, en un escalaen laque 1 signifi-
caba triste y 7 muy feliz. Cuando llegd la siguiente sefid a las
once y media, todavia estaba sola, fumando un cigarrillo y triste
por pensar que su hijo estaba apunto de trasladarse a otra ciudad.
En ese momento su felicidad habia descendido a 3. A las 13, Sara
estaba sola, pasando €l aspirador por la sda de estar y su felici-
dad habiabgjado a 1. Hacialas 14:30 estabaen € jardin nadando
con sus nietos, laféicidad venia sefialada por un perfecto 7. Pero
antes de que pasara una hora, cuando tomaba € sol e intentaba
leer un libro mientras sus nietos la salpicaban, € indice de fdici-
dad bgjaba de nuevo a2: «Mi nuera deberia controlar mas a estos
nifios mimados», escribe en la hoja de respuestas del MME. A
medida que avanzamos durante € dia, pensar en otras personas y
relacionarnos con ellas hace que varien constantemente nuestros
estados de humor.

En la mayoria de las sociedades, las personas dependen del
contexto social mucho més que en la sociedad tecnol 6gica occi-
dental > Creemos que € individuo debe ser libre para desarrollar
su potencial y, a menos desde Rousseau, hemos llegado a pensar
en la sociedad como un obstaculo perverso para la realizacion
personal. Por el contrario, lavision tradicional, especialmente en
Asia, ha consistido en que € individuo no es nada hasta que es
modelado y pulido por larelacion con los demés. La India brin-
da uno de los gjemplos més claros de cdmo funcionaesto. Lacul-
tura clésica hind ha hecho muchos esfuerzos para asegurarse de
gue sus miembros se comportan conforme a los ideales apropia
dos de conducta desde la infancia hasta la vejez. «La persona
hindi se va formando consciente y deliberadamente durante una
serie de acontecimientos colectivos. Estos acontecimientos son

2. Laimportancia de pertenecer a unared socia en lalndia se expone en Hart
(1992); Kakar (1978); Marriott (1976); en Japon, en Asakawa (1996); Le-
bra (1996); Markus y Kitayama (1991).
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samskaras, rituales del ciclo de lavida que son fundamentales y
obligatorios en la vida de un hindi», escribe Lynn Hart. Las
samskaras contribuyen a moldear anifios y adultos a proporcio-
narles nuevas normas de conducta para cada unade las sucesivas
etapas de lavida.

Como escribié medio en tono de burla el psicoandista Sadhir
Kakar, las samskaras constituyen € rito adecuado en el momen-
to apropiado:

La conceptudizacion dd cido de lavida humana que se de-
sarrallaen una serie de etapas, cada unade elas con sus "taress”
Unicas'y lanecesdad de una progresion ordenada através de las
mismas, es una parte indituciondizada dd pensamiento indio
tradiciond... Uno delos principaes efectos de edosrituaesesla
integracion gradud del nifio en la sociedad, marcando las sams-
karas, por asi decirlo, € compés de un movimiento pautado que
separa d infante de la Smbiosis origind madre-bebé, paralle-
varle a sr miembro de pleno derecho de su comunidad.

Pero la sociaizacion no sblo moldea la conducta, sino que
también moldea la conciencia conforme alas expectativas y aspi-
raciones de la cultura, de forma que sentimos vergiienza cuando
los demas observan nuestros fallos y culpabilidad cuando pensa-
mos que hemos abandonado a los demés. En este punto también
las culturas difieren enormemente respecto a grado en que € yo
depende de las expectativas interiorizadas de la comunidad; por
gjemplo, los japoneses tienen varias palabras para describir mati-
ces muy sutiles de dependencia, obligaciones y responsabilidad,
dificiles de traducir a una lengua occidental, porque en nuestro
entorno socid no hemos aprendido a experimentar en la misma
medida dichos sentimientos. Segin Shintaroryu, periodista japo-
nés muy perceptivo, en Japon lapersona ordinaria "quiere ir don-
de van los demés e, incluso cuando va alaplaya anadar, evitalu-
gares que no estén abarrotados de gente, escogiendo sitios en
donde précticamente estdn unos encima de otros".
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No es dificil ver por qué nos hallamos tan inmersos en nues-
tro medio social tanto mental como fisicamente. Incluso nuestros
parientes primates, |0s monos que viven en las selvas y sabanas
africanas, han aprendido que no pueden vivir mucho tiempo a
menos de ser aceptados por € grupo; un babuino solitario sera
pronto presa de leopardos o hienas. Nuestros antepasados se die-
ron cuenta hace mucho tiempo de que eran animales socialesy de
que dependian del grupo no sblo para protegerse, sino también
para aprender las cosas placenteras de lavida La palabra griega
"idiota" originalmente significaba alguien que vivia solo; se su-
ponia que, cortada de la relacion con la comunidad, esa persona
tenia que ser por fuerza mentalmente incompetente. En las socie-
dades contemporaneas "primitivas', este conocimiento esta tan
profundamente enraizado que se supone que unapersona alaque
le gusta vivir sola es un hechicero o una hechicera, ya que se da
por supuesto que una persona normal no escogeria abandonar la
compafia de los demas a menos que se le forzaraaello.

Como las interacciones son tan importantes para mantener la
conciencia en equilibrio, es fundamental entender como nos
afectan y aprender a convertirlas en experiencias positivas en lu-
gar de negativas. Como ocurre con cualquier otra cosa, no se
puede disfrutar de las relaciones sin dar nada a cambio. Debemos
emplear una determinada cantidad de energia psiquica para cose-
char sus frutos. S no lo hacemos, corremos el riesgo de encon-
trarnos en los zapatos del personagje de Sartre en Huis dos, que
concluiaque € infierno eran los otros.

Larelacion que conduce a orden de laconciencia en lugar de
llevar ala entropia psiquica exige a menos dos condiciones. La
primera es encontrar algin grado de compatibilidad entre nues-
tros objetivos y 1os de la otra persona o personas Esto es sempre
dificil en principio, dado que cada uno de los participantes en la
interaccién sigue su propio interés. Sin embargo, en la mayoria
de las situaciones, s se busca, puede descubrirse @ menos una
pequefia parte de objetivos compartidos. La segunda condicion
para que una relacion tenga éxito es estar dispuesto a invertir
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atencién en los objetivos del otro, 1o que tampoco es unatarea f&
cil, considerando que la energia psiquica es el recurso mas esca-
soy esencia gque poseemos. Cuando se dan estas condiciones, es
posible conseguir €l resultado més vélido que se obtiene de estar
con los demas. experimentar €l estado de fluidez que se produce
con la interaccién optima.

Las experiencias més positivas que las personas manifiestan
tener suelen tener lugar cuando estan con amigos.® Esto es espe-
cialmente asi para los adolescentes (véase el gréfico 3), pero tam-
bién es verdad en los Ultimos afios de la vida. En general, se es
mucho mas feliz y se estd mas motivado cuando se esta con ami-
gos, con independencia de lo que se esté haciendo. Incluso estu-
diar o hacer tareas domésticas, actividades que suelen bajar el ni-
vel del estado animico cuando las realizamos solos o con
familiares, se convierten en experiencias positivas cuando se ha-
cen con amigos. No es dificil ver por qué sucede esto. Cuando se
esté con amigos normalmente se potencian d maximo las condi-
ciones paratener una interaccién Optima. Los escogemos porque
vemos que sus metas son compatibles con las nuestras y larela-
cién es de igualdad. Esperamos de las amistades beneficios mu-
tuos, sin obligaciones externas que puedan desembocar en la ex-
plotacion. Idealmente, las amistades nunca son estéticas:
proporcionan siempre nuevo estimulo emocional eintelectual, de
forma que la relacion no se marchita en medio del aburrimiento
o de la apatia. Intentamos cosas, actividades y aventuras nuevas,
desarrollamos nuevas actitudes, ideas y valores; [legamos a co-
nocer a los amigos mas intimamente y con més profundidad.
Mientras que muchas actividades que producen estados de flui-
dez son placenteras solo a corto plazo, porque sus desafios se
agotan rdpidamente, los amigos proporcionan potencialmente es-

3. Respecto a la importancia de la amistad para llevar una vida satisfactoria,
véase Myers (1992).
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timulos infinitos alo largo de toda la vida, ya que ponen a punto
nuestras capacidades emocionales e intelectuales.

Por supuesto, muchas veces este ideal no se realiza. En lugar
de promover e crecimiento, las amistades brindan a menudo un
fand seguro en & que podemos proteger nuestra autoimagen sn
tener que cambiarla. La sociabilidad superficial de los grupos de
adolescentes, los clubs de las urbanizaciones residenciales y las
tertulias de café, las asociaciones profesionales y |os compafieros
de bebida proporcionan un sentimiento reconfortante de formar
parte de un conjunto de personas de mentalidad similar, sin que
sea necesario ninguin esfuerzo ni ningdn tipo de evolucion. En €
gréfico 3 se muestra un gemplo de estatendencia; en él podemos
comprobar que la concentracidn es por regla generd significati-
vamente més bgja cuando se esta con amigos que cuando se esta
a solas. Aparentemente & esfuerzo mental rara vez se produce en
las relaciones tipicas de amistad.

En los peores casos, cuando para obtener un apoyo emocional
una persona que carece de otros vinculos intimos Ilega a depen-
der exclusivamente de otros individuos desarraigados, la amistad
puede ser destructiva. Las bandas urbanas, los grupos de delin-
cuentes y las células terroristas generalmente estan formados por
personas que, por su culpa o debido a las circunstancias, no han
encontrado un hueco en ningn grupo socia y solo setienen unos
a otros para confirmar su identidad. En estos casos también se
produce ciertaevolucion como resultado de larelacion, pero des-
de €l punto de vista de la mayoria se trata de una evolucion ma-
ligna

Con todo, en comparacién con las demés caracteristicas prin-
cipales del entorno social, las amistades proporcionan en e pre-
sente inmediato |os contextos emocionalmente mas gratificantes,
y alargo plazo las mayores oportunidades paradesarrollar € pro-
pio potencial. No obstante, la vida contemporanea no es muy
adecuada para mantener las amistades. En las sociedades més
tradicionales una persona permanece en contacto a lo largo de
toda su vida con los amigos que hizo en lanifiez. En Estados Uni-
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Gréfico 3:
Cdmo cambia la calidad de las experiencias de los
adolescentes en diferentes contextos sociales

Fdiz Fuerte Concentracion Motivacion
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El punto "0" de este gréfico se refiere a la calidad media de experiencias mani-
festadas alo largo de la semana. Los sentimientos de felicidad y fuerza son
significativamente peores cuando se esté solo y mejores cuando se esta con
amigos; la mativacion es significativamente mucho mejor en compafiia de
amigos. Tendencias similares se obtienen en todos los estudios realizados
en base al MME, sea con adultos o con adolescentes, en este pais 0 en otros.

Fuente: Csikszentmihalyi y Larson 1984.

dos lamovilidad geogréficay social hace que esto sea casi impo-
sible. Nuestros amigos de la escuela no son los mismos que los
gue hicimos durante el bachillerato, y en la universidad hay que
rehacer de nuevo las amistades. Después vamos de un trabgjo a
otro, cambiamos de ciudad y, con laedad, las amistades transito-
rias se hacen alin més superficiales. La fata de verdaderos ami-
gos es amenudo laprincipal queja de las personas que se enfren-
tan aunacrisis emocional en la segunda mitad de su vida.
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Otra causa frecuente de quejas es la ausencia de relaciones se-
xuales satisfactorias.* Uno de los logros culturales de este siglo
ha sido el redescubrimiento de laimportancia de tener buenas re-
laciones sexuales parallevar unavida satisfactoria. Sin embargo,
como de costumbre, e péndulo ha oscilado demasiado lgjos: la
sexualidad se ha descontextualizado del resto de las experiencias
y muchas personas han aceptado la idea erronea de que grandes
dosis de sexo promiscuo les haran més felices. Lavariedad y la
frecuencia de los encuentros sexuales se havuelto mas importan-
te que la profundidad y laintensidad de la relacion en que estéan
inmersos. En este tema, parece unaironia que las ensefianzas tra-
dicionales de las iglesias estén més cercanas a la posicidn cienti-
fica que las creencias actuales de una poblacion sin cultura, ya
que un enfoque evolutivo confirmaque €l propdsito original de la
sexualidad es tener hijos y unir ala pareja padre-madre. Por su-
puesto, esto no significa que estas funciones tengan que ser el
Unico propdsito de la sexualidad. Por ejemplo, la funcién de las
papilas gustativas era de distinguir entre los alimentos sanos y
los estropeados, pero con € tiempo hemos desarrollado unas ar-
tes culinarias complejas en base a matices sutiles de gusto. Asi
pues, cualesquiera que fueran las razones originales para € pla-
cer sexual, éste siempre puede utilizarse para producir nuevas
posibilidades de enriquecimiento de lavida. Pero lo mismo que
la glotoneria que no tiene relacion con e hambre parece antina-
tural, una obsesién por el sexo separada de necesidades humanas
como la intimidad, €l carifio y € compromiso se convierte en
algo igualmente aberrante.

Cuando los osados pioneros de la liberacion del instinto pro-
clamaron el sexo libre como la solucion ala represion de la so-

4. Buss (1994) describe muy bien cdmo las fuerzas selectivas han conforma-
do através de laevolucién nuestras emaociones, actitudes y comportamien-
tos sexuales. Una historia cultural de la sexuaidad humana puede encon-
trarse en |. Singer (1966). La explotacion de la sexualidad se expone en
Marcuse (1955).
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ciedad, no pensaron demasiado en laposibilidad de que medio si-
glo después e sexo fuera utilizado para vender desodorantes y
refrescos. Como observaron arrepentidos Herbert Marcuse y
otros pioneros, Eros fue asociado a la explotacion de una u otra
forma;, su energia era demasiado fuerte para no ser recuperada
por los poderes de lalglesia, el Estado o, cuando no lo hacen és-
tos, por laindustria publicitaria. En €l pasado se reprimia la se-
xualidad para que la energia psiquica que conlleva pudiera cana
lizarse hacia objetivos productivos. Hoy dia se dienta la
sexualidad para que la gente canalice su energia psiquicahacia el
consumo, que le brinda la ilusién de una satisfaccion sexual. En
cualquiera de los dos casos, una fuerza que podria abocar a uno
de los gozos més profundos e intimos de la vida es sustraida 'y
manipulada por intereses externos.

¢Qué se puede hacer? Lo mismo que ocurre con otros aspec-
tos de la vida, lo importante es decidir por uno mismo, darse
cuenta de lo que estd en juego y cuales son los intereses que in-
tentan controlar nuestra sexualidad para sus propios fines. A esto
ayuda el percatarnos de lo vulnerables que somos a este respec-
to. Es un estado muy universal: se nos dice que en las Montafias
Rocosas los coyotes a veces envian a una hembra en celo para
atraer alos desprevenidos perros machos de las granjas vecinas a
la emboscada de la manada. Cuando nos damos cuenta de nues-
tra vulnerabilidad, €l peligro consiste en caer en e extremo
opuesto y convertirnos en paranoicos del sexo. Ni el celibato ni
la promiscuidad nos benefician necesariamente; [o que cuenta es
cémo deseamos ordenar nuestra vida'y qué parte queremos que
desempefie en ella la sexualidad.

Como compensacion parcia de la dificultad de tener amigos,
hemos descubierto en Estados Unidos una nueva posibilidad: ser
amigos de nuestros padres y madres, esposos y esposas y de
nuestros hijos e hijas. En latradicion europea del amor cortés, la
amistad con €l propio esposo 0 esposa se consideraba un oximo-
ron. Cuando los matrimonios estaban principalmente al servicio
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de las alianzas econémicas 0 politicas y los hijos dependian de
sus padres pararecibir la herenciay tener un estatus, faltaban las
condiciones de igualdad y reciprocidad que hacen posible la
amistad. En las Ultimas generaciones, sin embargo, lafamiliaha
perdido lamayor parte de su papel como necesidad econémica. Y
cuanto menos dependemos de ellaen lo que respecta a beneficios
materiales, méas podemos disfrutar del potencial de recompensas
emocionales que posee. Asi pues, la familia moderna, con todos
sus problemas, abre nuevas posibilidades de experiencias plenas
que eran mucho més dificiles de desarrollar en épocas pasadas.

En las Ultimas décadas hemos |legado a darnos cuenta de que
laimagen de lafamilia que hemos estado valorando desde al me-
nos laépoca victoriana es solo una de las muchas aternativas po-
sibles. Segin e historiador Le Roy Ladurie,® una familia rural
francesa de finales de la edad media estaba constituida por todos
los que vivian bgjo e mismo techo y compartian las mismas co-
midas. Por tanto, podia incluir miembros que compartian vincu-
los de sangre, pero también mozos de labranza y otras personas
que se unian a aquélla para ayudar en los trabgjos agricolas a
cambio de cobijo. Aparentemente no se hacian distinciones; fue-
ran o no parientes, se les consideraba miembros pertenecientes a
la misma domus, en general una casa hecha de piedra y barro,
que era la unidad que realmente contaba més dlé de la familia
biologica. Mil afios antes, la familia romana habia sido una es-
tructura social muy diferente. En €lla, € patriarca tenia el dere-
cho legal de matar a sus hijos s le disgustaban y la descendencia
biol6gicaimportaba casi tanto como import6 después alas fami-
lias aristocréticas del siglo xix.

Todas estas variantes han convivido incluso dentro de lamis-
ma tradicién cultural. Ademas, los antropdlogos nos han familia-
rizado con una enorme cantidad de diferentes estructuras fami-

5. Lacomposicién de las familias en laedad media se describe en Le Roy La
durie (1979). Otras formas de estructuras familiares se exponen en Edwards
(1969); Herlihy (1985); Mitterauer y Sieder (1982).
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liares, desde la familia enormemente extendida hawaiana, en la
que cada mujer de la generacién més vigja es considerada como
lapropia "madre", hasta las diversas formas de estructuras poli-
gamicas y poliadndricas. Todo ello nos ha preparado para no con-
templar como una tragedia la disolucion de la familia nuclear,
con indices del 50% de divorcios y unagran mayoriade hijos que
crecen en familias recongtituidas o con el padre ausente, sino
como una transicion norma hacia nuevas formas adaptadas al
cambio socia y alas condiciones econdémicas. En uno de los ex-
tremos oimos declaraciones de que la familia es una institucién
obsoleta y reaccionaria destinada a desaparecer.

Una vision opuesta es propuesta por los conservadores que
pretenden sostener "los valores familiares’, expresion con laque
quieren apuntar hacia un retorno a los patrones convencionales
entronizados en las comedias televisivas de |os afios cincuenta.
¢Quién tiene razon en esta controversia? Claramente ambas par-
tes tienen razon en algunamediday ambas estan equivocadas, ya
que adoptan una vision rigida de un patrén evolutivo. Por otra
parte, es hipdcrita presentar como argumento que siempre existio
un modelo ideal de familiay que podemos aferramos a esta qui-
mera, cuando € resto de las condiciones sociales estdn cambian-
do. Por otraparte, es igualmente erroneo arguiir que puede existir
un sistema socia sano sin el apoyo y sostén emociona que sélo
los padres parecen ser capaces de proporcionar a los hijos. Por
mucha diversidad que hayan adoptado las formas familiares, ha
permanecido una constante: la de incluir adultos del sexo opues-
to que aceptan laresponsabilidad reciproca del bienestar del otro
y de su descendencia.

Por esta razén €l matrimonio es una institucion tan compleja
en todas las culturas. Las negociaciones que implica, y que han
conllevado célculos sutiles sobre ladote y € precio de lanovia,
tenian como objeto garantizar que los hijos nacidos de la unién
no se convirtieran en una carga publica. En todas las sociedades,
los padresy parientes de lanoviay del novio tomaban larespon-
sabilidad de apoyar y formar ala descendencia de la unién tanto
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respecto alas necesidades materiales como a la adaptacion alos
valores y normas de la comunidad. Hasta ahora, ninguna socie-
dad -ni siquiera las creadas por la Union Soviética, Israel o la
China comunista- ha sido capaz de introducirse en la familia y
sustituirla por otras instituciones. Una de las grandes ironias de
nuestra época consiste en que, apesar de todas sus buenas inten-
ciones, €l capitalismo liberal halogrado debilitar las familias mu-
cho mas de lo quejamés haya hecho antes cualquier sistema, sin
haber sido capaz de inventar un sustituto para ella

Los efectos de las relaciones familiares sobre |a calidad de
vida son tan extensos que podrian escribirse volumenes y volU-
menes. De hecho, constituyen & tema de muchas grandes obras
de laliteratura, desde Edipo rey a Hamlet, pasando por Madame
Bovary o El deseo bajo los olmos. Las interacciones familiares
afectan a la calidad de las experiencias de forma diferente para
cada miembro. Padres, madres e hijos responderdn a mismo
acontecimiento seguin su percepcion de la situacion y la historia
de sus pasadas vicisitudes en su relacion. Pero, s nos permitimos
una generaizacién muy amplia, la familia actia como € sensor
de los dtibgjos emocionales del dia. Los estados de humor en e
hogar rara vez son tan eufdricos como |os que se producen cuan-
do se estd con los amigos y muy pocas veces tan pobres como
cuando se esta solo. Al mismo tiempo, es en € hogar donde pue-
den liberarse con relativa seguridad las emociones reprimidas,
como demuestran los desafortunados abusos y actos de violencia
tan caracteristicos de las familias disfuncionales.

En un amplio estudio de dindmica familiar en base d MME,
Reed Larson y Maryse Richards descubrieron varias pautas muy
interesantes. Por ejemplo, cuando € padre y la madre trabgjan
fuera de casa, los estados de animo del marido en e trabgo sue-
len ser bgjos pero se anima cuando llega al hogar, mientras que a
las esposas les ocurre lo contrario, ya que tienen que enfrentarse a
las tareas domésticas cuando vuelven de su jornada laboral, cre-
ando asi ciclos opuestos de bienestar emocional. Por el contrario
de lo que podiamos suponer, existen mas discusiones en las fami-
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lias que estan emocionalmente cercanas, pero cuando lafamiliase
encuentra ante un problemareal, padres e hijos se evitan entre si
en lugar de discutir. También se ha comprobado que, incluso en
las familias contemporéaneas, las diferencias de género siguen
siendo grandes: |os estados de humor del padre afectan alos esta
dos de humor del resto de lafamiliay los de los hijos afectan alos
de lamadre, pero los de lamadre tienen efectos dificilmente apre-
ciables en e resto de lafamilia® De igual modo, aproximadamen-
te e 40% de los padres y menos del 10% de las madres afirman
que los logros de sus hijos adolescentes les levantan e animo,
mientras que el 45% delas madresy sdlo e 20% de |os padres de-
claran que @ que los hijos adolescentes estén de buen humor con-
tribuye aaumentar el suyo. Claramente los hombres todavia estén
més preocupados por lo que hacen sus hijos, y las mujeres por
cdmo se sienten, tal como exigen los roles de género.

Se ha escrito mucho sobre qué es |o que hace que las familias
funcionen. Existe un consenso genera en pensar que las familias
gue apoyan €l bienestar y e crecimiento emocional de sus miem-
bros combinan dos rasgos cas opuestos: la disciplina con la es-
pontaneidad, las normas con la libertad y altas expectativas con
un amor sin limites. Un sistema 6ptimo familiar es complgo’ en
tanto que alientael desarrollo de lasingularidad individual de sus
miembros, pero dentro de la unidad de unared de lazos afectivos.
Normas y disciplina son necesarias para evitar un excesivo des-
pilfarro de energia psiquica en los acuerdos sobre |o que puede 0
no hacerse: cuando deben llegaria casa los hijos, cudndo deben
realizar tareas domésticas, quién debe lavar los platos... La ener-

6. Estos hallazgos provienen de la investigacion, ya mencionada en diversas
ocasiones, de Larson y Richards (1994).

7. Lanocion tedrica de complgidad fue aplicada al sistema familiar por Ke-
vin Rathunde (de préxima publicacion). V éase también Caroll, Schneider y
Csikszentmihalyi (1996); Csikszentmihalyi y Rathunde (1993); Csikszent-
mihalyi y Rathunde (de préxima publicacion); Huang (1996) sobre otros
descubrimientos que utilizan este concepto.
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gia psiquica no empleada en discutir y pelearse puede entonces
invertirse en la persecucién de los objetivos personales de cada
uno. Al mismo tiempo, cada miembro sabe que puede recurrir a
la energia psiquica colectiva de la familia s lo necesita. Cuando
crecen dentro de una familia compleja, los hijos tienen la oportu-
nidad de reconocer los retos que se les presentan y de desarrollar
sus capacidades, estando asi més preparados para vivir la vida
como un continuo fluir.

En nuestra sociedad, la persona ordinaria pasa sola un tercio
de su tiempo de vigilia, pero quienes estdn solas mucho mas
tiempo 0 mucho menos suelen tener problemas. L os adolescentes
gue siempre van a todos lados con otros adol escentes de su mis-
ma edad tienen dificultades en los estudios y es improbable que
aprendan a pensar por si mismos, mientras que aguellos que es-
tan siempre solos son presa fé&cil de la depresion y de la diena
cion. El suicidio es més frecuente entre las personas cuyo traba-
jo les aida fisicamente, como los trabgadores forestales del
norte, 0 emociona mente, como los psiquiatras. Las excepciones
se producen en las situaciones en que los dias estan tan estricta-
mente programados que laentropia psiquica no tiene ninguna po-
sibilidad de infiltrarse en la conciencia. Los monjes cartujos pue-
den pasar la mayor parte de su vida recluidos en celdas sin que
ello tenga efectos negativos, y en € otro extremo de la sociabili-
dad lo mismo les ocurre alas tripulaciones de submarinos, cuyos
miembros pueden tener que pasar meses y meses sin ningun tipo
de espacio privado.

En muchas sociedades anteriores alaescriturala cantidad op-
tima de soledad eraigual acero. Los dobuanes de Melanesia des-
critos por el antrop6logo Reo Fortune® constituyen un ejemplo ti-

8. La paranoia generalizada de los dobuanes fue descrita por Reo Fortune
(1963 [1932]). El concepto de conversacion como forma de mantenimiento
de la realidad fue desarrollado por los socidlogos Peter Berger y Thomas
Luckman (1967).
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pico, ya que huian de estar solos como de la peste. En Dobu,
cuando aguien tenia que introducirse entre la maleza para hacer
sus necesidades, siempre ibacon algiin amigo o pariente por mie-
do a sufrir hechizos de brujeria s iba solo. No es una idea tan
descabellada que la brujeria sea més efectiva contra una persona
sola. Lo que se describe es un hecho real, aunque su explicacion
es alegorica. Describe o que muchos cientificos sociales han se-
fialado, concretamente que la mente de una persona solitaria es
vulnerable a delirios y miedos irracionales. Cuando hablamos
con otra persona, incluso sobre los temas més triviales como e
tiempo que hace o € partido de latarde anterior, la conversacién
introduce en nuestra conciencia una realidad compartida. Incluso
un saludo como "que tenga un buen dia" nos da la seguridad de
gue existimos, porgue otras personas se dan cuenta de nuestra
existencia y se interesan por nuestro bienestar. Asi, la funcién
fundamental de los encuentros, incluso de los encuentros mas ru-
tinarios, es e mantenimiento de la realidad, lo cual esalgo indis-
pensable para que la conciencia no se desintegre en € caos.

Siguiendo € hilo de estos razonamientos, la mayoria de las
personas dicen tener un estado animico mucho més bgjo cuando
estén solas que cuando estan acompafiadas. En general, se sien-
ten menos felices, aegresy fuertesy més aburridas, pasivasy so-
las. Latnicadimension de las distintas experiencias que tiende a
ser més elevada cuando se esté solo es la concentracion. Cuando
oyen por primera vez estos patrones de comportamiento, muchas
personas reflexivas manifiestan incredulidad: «Esto no puede ser
cierto -dicen-, ami me gustaestar solay busco la soledad siem-
pre que puedo». De hecho, es posible aprender a disfrutar de la
soledad, pero no es ago que suceda facilmente. Si se es artista,
cientifico o escritor, 0 s se tiene una aficién o una intensa vida
interior, estar solo no es s6lo placentero sino también necesario.
Sin embargo, relativamente pocas personas dominan las herra-
mientas mentales que hacen que esto sea posible.

La mayoria de la gente también sobrestima su capacidad para
tolerar la soledad. Una encuesta realizada en Alemania por Elisa-
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beth Noell-Neumann muestra los divertidos extremos a que llega-
mos para engafiarnos a este respecto.’ Para su investigacion mos-
tré amiles de encuestados dos imagenes de un paisgje de montafia.
Unade dllas representaba un prado abarrotado de montafieros y la
otra el mismo paisgje pero con sdlo algunas personas. A continua-
cién, planteaba dos preguntas. Laprimeraera: «¢En cud de estos
dos lugares preferiria pasar sus vacaciones?». Alrededor del 60%
escogieron e prado desierto y solo 34% el que estaballeno. La se-
gunda pregunta era: «¢En cud de estos dos lugares piensa que la
mayoriade los alemanes preferirian pasar sus vacaciones?. A esta
pregunta, el 61% respondi6 que el paisgje abarrotado de gente se-
ria laprimeraeleccidn de sus compatriotas, y € 23% el paisgje so-
litario. En este punto, como en otras muchas Situaciones similares,
se puede aprender més sobre las verdaderas preferencias de las
personas escuchando o que otra gente dice que quieren, que con-
siderando lo que afirman ellas mismas querer.

Sin embargo, nos guste o no la soledad, en estos tiempos te-
nemos que ser capaces de soportar una pequefia dosis. Es dificil
aprender mateméticas, practicar € piano, programar un ordena-
dor o averiguar € propdsito de la propia vida cuando hay otras
personas alrededor. La concentracion que se necesita para orde-
nar los pensamientos en la conciencia es f&cilmente interrumpida
por e mundo exterior, por lanecesidad de tener que prestar aten-
cidn aotra persona. Asi, nos encontramos con que |os adolescen-
tes que creen que deben estar siempre con amigos -y suelen ser
normalmente jovenes cuyas familias les brindan poco apoyo
emocional- tienden a carecer de la energia psiquica necesaria
parallevar a cabo un aprendizaje complejo. Incluso cuando po-
seen aptitudes mentales superiores, el miedo ala soledad les im-
pide desarrollar sus talentos.™

9. Estaencuesta se encuentraen Noelle-Neumann y Kocher (1993, p. 504).

10. Datos que muestran como los estudiantes que no pueden soportar estar so-
los tienen problemas para desarrollar sus talentos se presentan en Csiks-
zentmihalyi, Rathunde y Whalen (1993).
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Si bien es verdad que la soledad ha constituido una constante
amenaza para la humanidad, la existencia de extrafios no ha sido
un problema menor. Generamente damos por sentado que las
personas que son diferentes de nosotros -no pertenecen a nuestra
familia, lengua, raza, religion, educacién o clase social- deben
tener metas distintas a las nuestras y que, por ello, deben ser mi-
radas con una actitud de sospecha. Los primeros grupos humanos
generalmente imaginaban que eran los Unicos verdaderos seres
humanosy que quienes no compartian su culturano lo eran. Aun-
que genéticamente estamos todos relacionados, las diferencias
culturales han servido para reforzar nuestro aislamiento mutuo.

Debido a este hecho, siempre que diferentes grupos han entra-
do en contacto, generalmente han podido ignorar su propia huma-
nidad y tratar al "otro" como un enemigo que, en caso de necesi-
dad, podia ser destruido sin demasiados miramientos. Y esto puede
afirmarse no sdlo de los cazadores de cabezas de Nueva Guinea,
sino también de los bosnios, serbios y musulmanes, de los irlande-
ses catdlicos y protestantes y de unainfinidad de comunidades cu-
yos conflictos por razones raciales o de creencias religiosas siguen
fermentando bgo la superficie de la civilizacion.

Los primeros crisoles reales de las diferentes identidades tri-
bales fueron las grandes ciudades que surgieron aproximada
mente hace 8.000 afios en muchas partes diferentes del mundo,
desde China a Egipto pasando por India. En ellas, y por primera
vez, gentes de diferentes entornos y pasados aprendieron a coope-
rar y atolerar formas gjenas de vida. Pero incluso las metrépolis
cosmopolitas han sido incapaces de eliminar € miedo alos extra-
fios. ™ En e Paris medieval, escolares de incluso siete afios de edad
tenian que llevar dagas cuando entraban y sdlian de las escuelas
delacatedral, para defenderse de raptores y ladrones; hoy dia, los

11. El historiador francés Philippe Aries describio |os peligros aque estaban so-
metidos los estudiantes del Paris medieval (Aries, 1962). La amenaza alas
mujeres gque paseaban por la calle en e siglo xvn es mencionada por Nor-
berg(1993).
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estudiantes de ciertos barrios urbanos llevan pistolas. En € siglo
XVH eramuy normal que las mujeres que caminaban solas por la
calle fueran violadas por jovenes merodeadores. En la jungla ur
bana, un hombre con un color diferente de piel, unaropa o una
conducta diferente sigue siendo considerado todavia como un
predador potencial.

Sin embargo, también en este caso existe la otra cara de la
moneda. Del mismo modo que nos repelen las diferencias, tam-
bién estamos fascinados por |o extrafio y 1o exético. La metropo
lis es tan atractiva en parte porque € entrecruce de culturas crea
una atmésfera de animacion, libertad y creatividad que es dificil
encontrar en una culturaaisladay homogénea. Como consecuen-
cia, muchas personas afirman tener experiencias més positivas
en espacios publicos en los que estén rodeadas de extrafios: par-
ques, calles, restaurantes, teatros, clubsy playas. Mientras poda-
mos imaginar que los "otros" comparten nuestras metas esencia-
les y que se van a comportar predeciblemente dentro de ciertos
[imites, su presencia hace mucho mas sabrosa la calidad de vida

El impulso actua haciad pluralismo y haciala cultura global
(hay que reconocer que no es lo mismo, pero ambos tienden ha
cia la integracion mas que hacia la diferenciacion) es una forma
de reducir la extrafieza que nos causan los extrarios. Otra forma
de reducirla seria el "restablecimiento” de las comunidades. Las
comillas en este caso estan paraindicar que las comunidades ide-
ales, como las familiasideales, tal vez nuncahayan existido real-
mente. Cuando se leen historias de vidas privadas, es dificil en-
contrar algun lugar, en alguna época, en que la gente se ocupara
de sus asuntos con una actitud de cooperacion serenay Sin mie-
do alos enemigos de dentro o fuera de su propia comunidad. En
las peguefias ciudades chinas, indias o europeas ta vez no habia
minorias raciales ni crimen organizado, pero era posible encon-
trar inadaptados sociales, personas que se apartaban de lanorma,
herejes, castas inferiores, animosidades politicas o religiosas que
explotaban en guerras civiles, etc., etc. En Estados Unidos las
primeras comunidades tuvieron gque tener un gran grado de cohe-
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sién, siempre que no era rota por una caza de brujas, guerras con
los indios, conflictos entre los que estaban a favor o en contrade
la corona briténica o afavor y en contra de la esclavitud.

En otras palabras, lacomunidad ideal queinspird las pinceladas
de Norman Rockwell no iba més alla de sus familias sonrosadas y
bien aimentadas sentadas con la cabezainclinaday sonrisas com-
placientes arededor de unamesa ante lacenadel diade Accion de
Gracias. Sin embargo, esto no significaque intentar crear comuni-
dades sanas sea unamaaidea. Mas bien sugiere que, en lugar de
buscar modelos en € pasado, deberiamos averiguar como podria
ser en @ futuro un entorno seguro pero estimulante.

Desde los principios de la filosofia occidental, los pensadores
han concebido dos formas principales de readlizar las capacidades
potenciales humanas. La primeraimplicaba la vita activa,* o ex-
presion del propio ser por medio de la accién en la arena publica
poniendo atencidn en lo que sucediaen & entorno socia, tomando
decisiones, implicandose en politica, argumentando las propias
conviccionesy tomando posiciones, incluso acosta del propio bie-
nestar y reputacion. Esto es lo que agunos de los fil6sofos griegos
més influyentes consideraron que era la méxima redizacion de la
propia esencia. Posteriormente, bgo la influencia de la filosofia
cristiana, la vita contemplativa gan6 ascendencia como la mejor
formade emplear lavida. Se pensaba que eramediante lareflexion
solitaria, laoracion y lacomunion con € ser supremo como se po-
dia lograr la realizacion mas completa. En general, se considerd
que estas dos estrategias eran reciprocamente exclusivas. no se po-
dia ser unapersona activay un pensador a mismo tiempo.

12. Hannah Arendt (1956) expone la diferencia de vision del mundo que supo-
ne una vida activa como contraposicion ala de una vida pasiva. La distin-
cion entre formas de vida "dirigidas hacia dentro” y "dirigidas haciafuera’
aparece en Riesman, Glazer y Denney (1950). La tipologia de "extraver-
sion” frente a"introversion” fue desarrollada por Cari Jung (1954); sobre su
medicion, véase Costay McCrae (1984).
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Esta dicotomia todavia impregna nuestra comprension del
comportamiento humano. Cari Jung introdujo los conceptos de
extroversion versas introversion como rasgos fundamentales y
opuestos de la psique. El socidlogo David Riesman describio la
existencia de un cambio historico de la personalidad dirigida ha-
ciael interior alapersonalidad dirigida hacia el exterior. En lain-
vestigacion psicoldgica actual, extroversién e introversion se con-
sideran los rasgos mas estables de la personalidad que diferencian
alas personas entre si y que pueden medirse con total fiabilidad.
Habitualmente todos tendemos a ser una cosa u otra, a que nos
guste relacionarnos con la gente y a sentirnos perdidos cuando
estamos solos, 0 a deleitarnos en la soledad pero ser incapaces de
relacionarnos con los demas. ¢Cual de estas dos clases de perso-
nas tiene mas probabilidades de obtener o mejor de la vida? Los
estudios actuales proporcionan pruebas sélidas de que las perso-
nas sociables y extrovertidas son més felices,™ alegres, relgjadas y
serenas, ademas de hallarse méas en paz consigo mismas que las
introvertidas. La conclusion parece ser que las personas extrover-
tidas - se piensa que lo son por nacimiento y que no se crean- ob-
tienen en general més en lavida. Sin embargo, en este caso tengo
algunas reservas sobre como se han interpretado los datos. Unade
las manifestaciones de extroversion consiste en dar un giro positi-
vo a las cosas, mientras que los introvertidos tienen tendencia a
ser més reservados cuando describen sus estados internos. Asi
pues, la calidad de las experiencias podria ser similar en ambos
grupos, y lo Unico que seria diferente seria su expresion.

El estudio de personas creativas sugiere una solucion mejor.
En lugar de ser extrovertidas o introvertidas, estas personas pare-
cen expresar ambos rasgos en la forma de vivir su vida. Es ver-
dad que el estereotipo del "genio solitario” es muy fuerte y, de
hecho, tiene unabase. A finy al cabo, es necesario estar solo para

13. Lainvestigacion que sugiere que los extrovertidos tienden a estar més s&
tifechos con U vida se encuentra en Myers (1992).
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escribir, pintar o hacer experimentos en un laboratorio. Pero, una
y otravez, las personas creativas acentdan la importancia de ver
aotros, escucharles, intercambiar ideas y conocer sus trabajos. El
fisico John Archibald Wheeler expresa con gran franqueza esta
actitud: «Si no andas por ahi con otra gente, no estas "en el gjo".
Yo siempre digo que nadie puede ser "alguien" si no tiene gente
alrededor».

Otro notable cientifico, Freeman Dyson, expresa con un fino
matiz las fases opuestas de esta dicotomia en su trabajo. Sefia-
lando la puerta de su despacho, dice:

Lacienciaes un asunto muy gregario. Consiste esencialmen-
te en la diferencia entre tener esta puerta abierta o tenerla cerra-
da. Cuando estoy haciendo ciencia, tengo la puerta abierta...
Uno quiere estar todo e tiempo hablando con gente... porque
solo relacionéndose con otras personas se puede obtener algo in-
teresante. Es esencialmente una empresa comunitaria. Existen
Cosas nuevas que estan sucediendo continuamente y hay que
mantenerse a tanto de lo que pasa. Hay que estar constantemen-
te hablando. Pero, por supuesto, escribir es diferente. Cuando es-
cribo tengo lapuerta cerrada, y aun asi entra por ella demasiado
ruido, de forma que cuando escribo, muy a menudo voy alabi-
blioteca a esconderme. Este es unjuego solitario.

John Reed, director general de Citycorp, que ha dirigido su
empresa con éxito através de tiempos turbulentos, halogrado al-
ternar en su vida cotidiana la reflexion interior con una intensa
vida de interaccion social:

Y 0 soy un tipo muy mafianero. Me levanto siempre alas cin-
co, salgo de laducha hacialas cinco y mediay habitualmente in-
tento trabajar en casa o en la oficing; es entonces cuando llevo a
cabo gran parte de mis reflexiones y establezco mis priorida-
des... Intento reservarme un tiempo de bastante tranquilidad has-
talas nueve y media o diez. Después me veo envuelto en gran
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cantidad de transacciones. Ser director de una empresa es como
< d jefe de unatribu. Lagente acude atu despacho y te cuen-
tacosas.

Incluso en un &mbito tan privado como €l de las artes, es esen-
cia la capacidad de relacionarse. La escultora Nina Holton des-
cribe muy bien e papel quejuegala sociabilidad en su trabgjo:

Redmente no puedes trabgjar totdmente sola en tu propio
espacio. En generd estés deseando que llegue un compafiero ar-
tista para comentar cosasjuntos'y gue te pregunte: «¢Como vas
con eso? Es necesario tener dguin tipo de retrodimentacion.
No se puede estar sentado sempre en solitario... Y més addan-
te, como ya sabes, cuando se empieza a exponer, hay que tener
todaunared drededor. Tienes que conocer a personas relaciona-
das con las gderias y otras que trabgen en lo mismo quetd. Td
vez e quieraaveriguar § s2desea o no formar partededlo, pero
esimpoghble evitar pertenecer a una epecie de hermandad.

El modo de afrontar la vida de estas personas creativas sugie-
re que es posible ser a mismo tiempo extrovertido e introvertido.
De hecho, expresar toda la gama de actitudes hacia dentro o ha-
cia fuera podria ser la forma normal de ser humano. Lo anormal
es encerrarse en uno de |los dos extremos de este continuumy vi-
vir lavida sblo como un ser gregario 0 como un ser solitario. Sin
duda alguna, €l temperamento y la socializacion nos empujarén
en una u otra direccion, pues con e tiempo es muy fécil aceptar
estas fuerzas condicionantes y aprender a disfrutar de larelacion
social 0 de la soledad, pero no de ambas. Con esta actitud, Sn
embargo, se reduce e amplio abanico de posibilidades que los
seres humanos pueden experimentar y disminuyen las posibilida-
des de disfrutar de la vida

/. EL CAMBIO DE LOS PATRONES
DEVIDA

Hace algunos afios, un anciano de 83 afios escribid una de las
cartas mas conmovedoras que jaméas haya recibido de un lector.
Escribia que tras la segunda guerra mundial habia sido soldado
de artilleriaen e sur. Utilizaban caballos paratirar de los cafio-
nes y después de las maniobras, a menudo |os desenganchaban y
jugaban partidos de polo. Durante esos partidos sentia una eufo-
ria que nunca habia sentido antes ni habialogrado sentir después,
daba por supuesto que solo jugar a polo le podia hacer sentirse
tan bien. Los siguientes sesenta afios fueron grises y rutinarios.
Cuando leyé mi libro Fluir. Una psicologia de lafelicidad* se
dio cuenta de que la excitacion que habia experimentado a mon-
tar a caballo siendo joven no tenia por qué limitarse necesaria-
mente a partidos de polo y empez6 a hacer cosas que habia pen-
sado que podrian ser divertidas, pero que nunca habia intentado
antes. Comenz0 a cultivar € jardin, a escuchar musica e inicié
otras actividades que, jquién lo hubiera dicho!, le hicieron revi-
vir el entusiasmo de su juventud.

Es bueno que con més de ochenta afios este hombre hubiera
descubierto que no necesitaba aceptar pasivamente una vida abu-

* Rublicado en cagtellano por la editorid Kairds, Barodong, 1997.
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rrida. Aun asi, € interin de sesenta afios parece haber sido inne-
cesariamente estéril. ¢Y como es que muchas personas nunca se
percatan de que pueden dirigir su energia psiquica para obtener €
méximo de la existencia? Si es exacto que aproximadamente un
15% de la poblaci on' nunca se halla en estado de fluidez, esto
significa que sélo en este pais decenas de millones de personas
estan privandose a si mismas de |o que hace que merezca la pena
vivir lavida.

Por supuesto, en muchos casos puede entenderse muy bien
por qué una persona puede experimentar € estado de fluidez rara
vez 0 nunca. Una infancia carente, unos padres que maltratan o
cometen abusos, la pobrezay una infinidad de variadas razones
externas pueden hacer dificil que una persona encuentre aegria
en la vida cotidiana. Por otra parte, existen tantos gemplos de
personas que han superado estos obstaculos que dificilmente
puede mantenerse la creencia de que la calidad de vidavenga de-
terminada por las circunstancias externas. Algunos de los mayo-
res desacuerdos respecto de lo que he escrito sobre los estados de
fluidez fueron expresados verbalmente por lectores que afirma-
ban haber sufrido abusos sexuales y que querian que yo supiera
que, a contrario de lo que yo sostenia, era perfectamente posible
para los nifios que han sufrido abusos sexuales disfrutar de la
vida siendo adultos.

Son demasiado |os gjemplos para poderlos mencionar. Uno de
mis favoritos es &l de Antonio Gramsci,” € filésofo del socialismo
humanista que tuvo tanta influencia en e desarrollo del pensa-
miento europeo de este siglo y en la desaparicidn del leninismo
estalinista. Nacido en 1891, en una familia indigente de la enton-
ces pobre isa de Cerdefia, Antonio tenia la columna deformaday
estuvo enfermo toda su infancia. Su pobreza se hizo cas intolera

1. Respecto a esta cifra, véase la Gltima nota del capitulo 2.
2. Una biografia muy amena de este tedrico politico italiano es la de Fiore
(1973).
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ble cuando su padre, detenido por falsas acusaciones, fue encar-
celado y yano pudo mantener a su extensa familia. En un intento
infructuoso de hacerle desaparecer lajoroba, € tio de Antonio le
colgaba, cuando era nifio, por los tobillos de las vigas del tugurio
en que vivian. Su madre estabatan convencidade que seibaamo-
rir cualquier noche durmiendo, que siempre ponia en € aparador
sumejor traje y un par de velas para estar preparada para e fune-
ral. Teniendo en cuentaestas circunstancias, no hubierasido de ex-
trafiar que Gramsci hubiera crecido lleno de odio y resentimiento.
Sin embargo, dedico toda su vida a ayudar alos oprimidos, con-
virtiéndose en un escritor sutil y en un tedrico brillante. Aunque
fue uno de los fundadores del partido comunista italiano, nunca
abandond sus valores humanitarios en aras del interés persona o
de los dogmas dd partido. Incluso después de que Mussolini le hi-
cieraencerrar en unacarcel medieva para que murieraincomunica-
do, continud escribiendo cartas y ensayos de gran claridad y llenos
de esperanzay compasion. Todos los factores externos conspiraron
para haber podido torcer lavida de Gramsci; por ello, debe conce-
dérsele todo € mérito de haber logrado la armonia intelectua y
emociona que nos legd como herencia
Otro gjemplo, esta vez procedente de mis propias investiga-
ciones, se refiere ala vida de Linus Pauling, que nacié en Por-
tland, Oregon, aprincipios del pasado siglo; su padre murié cuan-
do Linus tenia nueve afios, dgjando una familia empobrecida
Aungue eraun lector omnivoro y coleccionaba minerales, plantas
einsectos, € no pensaba que acabaria €l bachillerato. Afortunada-
mente, los padres de uno de sus amigos casi e obligaron a matri-
cularse en la universidad. Después recibié unabeca para entrar en
el Ingtituto de Tecnologia de Cdifornia, se dedico alainvestiga-
cion'y gand e premio Nobel de quimicade 1954 y el Nobel dela
paz en 1962. Asi como describe sus afios universitarios,

Ganaba un poco de dinero en pequefias taress trabgando
paralauniversidad; mataba los dientes de ledn que sdianen
cesped, mojando un pao en un cubo que contenia una solucion
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de arsenio de sodio y clavandolo después en cada uno de ellos
Todos los dias cortaba lefia, tal vez varias brazadas, que aserraba
en medidas iguales para que pudieran caber en las estufas dd
dormitorio de las chicas. Dos veces por semanatroceaba un cuar
to de vaca en filetes 0 pedazos mas grandes para asar y pasabala
fregona adiario atodalaenorme zonadelacocina. El afio en que
me gradué consegui un empleo como técnico de caminos para a
quitranar carreteras en las montafias del sur de Oregon.

Lo que era sorprendente de Linus Pauling es que, incluso alos
noventa afios, conservara el entusiasmo y la curiosidad de un
nifio. Todo lo que hacia o decia rebosaba energia. A pesar de las
primeras adversidades y de sus Ultimas dificultades, irradiaba
una gran alegria de vivir. Y esto no tenia ningln secreto; segun
sus propias palabras: «Simplemente seguia haciendo lo que me
gustaba hacer».

Algunos pensaran que esta actitud es irresponsable: ¢cémo
puede uno permitirse la autocomplacencia de hacer sélo lo que le
gusta hacer? Pero la cuestion es que a Pauling -y ala mayoriade
los que comparten su aptitud- les gusta hacer casi todo, por difi-
cil otrivial que sea, incluidas las cosas que estan obligados a ha-
cer. Lo Unico que definitivamente no les gusta hacer es desapro-
vechar el tiempo. Asi pues, no es que su vida sea objetivamente
mejor que la de usted o lamia, sino que su entusiasmo por ellaes
tal que la mayoria de las cosas que hacen acaban proporcionan-
doles experiencias de flujo.

Recientemente se ha escrito mucho sobre el hecho de que las
personas nazcan con un temperamento alegre o triste y de que no
se puede hacer mucho por cambiarlo. Si es usted una persona de
indole feliz, seguira siéndolo por mucha mala suerte que tenga.
Si no lo es, un golpe de buena suerte puede elevarle el animo du-
rante un corto periodo de tiempo, pero muy pronto volvera al es-
tado taciturno de tibieza habitual a que le condenaron los genes.
Si esto fuese cierto, no tendria sentido intentar cambiar la calidad
de nuestra vida. Pero esta vision determinista sdlo es correcta en
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la medida en que se refiere a la euforia extrovertida que con fre-
cuencia se confunde equivocadamente con la felicidad. Ese pare-
ce ser ciertamente un rasgo bastante estable del caracter de una
persona. Sin embargo, es completamente diferente si por felici-
dad entendemos el disfrute menos aparente de la vida que pro-
porcionan los estados de fluidez.

Por ejemplo, en un estudio poco comin sobre adolescentes, ba-
sado en el MME y realizado alo largo de cierto tiempo, Joel Hekt-
ner descubrio que aproximadamente un 60% de los adolescentes
manifestaban la misma frecuencia de experiencias de flujo® duran-
te un periodo de una semana medido con dos afios de diferencia;
los que tenian muchas el primer afio las tenian despuésy los que te-
nian pocas entonces también tenian pocas dos afios después. Pero
el 40% restante cambi6 alo largo de ese mismo periodo: la mitad
manifestd tener una cantidad significativamente mayor de estados
de fluidez (medidos en términos de alto nivel de desafios y de ca-
pacidades), y la otramitad, una cantidad menor. L os que aumenta-
ron su frecuencia de estados de fluidez dos afios después pasaban
mas tiempo estudiando y menos tiempo de ocio pasivo, y sus nive-
les de concentracion, autoestima, disfrute e interés eran significati-
vamente mas altos que en los adolescentes cuya frecuencia de es-
tados de fluidez habia disminuido, aunque dos afios antes los dos
grupos habian dicho tener la misma cantidad y calidad. Es impor-
tante sefialar que los adolescentes cuyos estados de fluidez aumen-
taron no dijeron ser "mas felices" que aquellos en los que dismi-
nuyeron. Pero, por las grandes diferencias existentes en las demas
dimensiones de las experiencias, es correcto llegar ala conclusién
de que lafelicidad manifestada por el grupo de menos estados de
fluidez era méas superficial y menos auténtica. Esto sugiere que es
posible ciertamente mejorar la cualidad de nuestra vida invirtiendo
energia psiquica en actividades que tengan mas probabilidades de
producir experiencias de flujo.

3. H edudio ditado fue redlizado por Jod Hektner (1996).
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Por ser e trabgjo una parte tan fundamental de la vidaparala
mayoria de las personas, es esencia que la actividad que se rea
lice sea lo més placentera y gratificante posible. Sin embargo,
muchas personas creen que mientras tengan una paga decente y
cierta seguridad, no importa lo aburrido o alienante que sea su
trabgjo. Sin embargo, esta actitud contribuye a desperdiciar cas
el 40% de la parte de la vida que vivimos despiertos. Y puesto
que nadie mas va a tomarse la molestia de hacer lo posible para
que disfrutemos de nuestro trabgjo, tiene sentido que cada cud
adopte su propia responsabilidad a este respecto.

Generalmente existen tres razones principales por las que nos
resentimos de nuestros trabajos.” En primer lugar porque latarea
no tiene sentido, no hace bien anadie y, de hecho, puede ser per-

judicial. Algunos funcionarios, los vendedores sometidos a una
elevada presién e incluso los cientificos que trabgjan en laindus-
tria armamentistica o del tabaco tienen que engafiarse seriamen-
te a si mismos para tolerar o que hacen para vivir. La segunda
razon es que €l trabgjo es aburrido y rutinario; no proporcionava
riedad ni reto alguno. Después de unos afios podemos hacerlo
dormidos y todo lo que nos proporciona es estancamiento en lu-
gar de crecimiento. El tercer problema del trabgjo es que a me-
nudo produce estrés; especialmente cuando no se puede soportar
al supervisor 0 alos comparfieros que esperan demasiado de uno
0 que no vaoran suficientemente nuestra aportacion. Al contra-
rio de lo que se piensa generalmente, €l interés por tener mas di-
nero y mas seguridad generalmente no es tan importante como
las otras tres razones expuestas para determinar s alguien esta
satisfecho o no con € trabgjo.
Aunque no lo queramos admitir, la capacidad para superar la
mayoria de los obstaculos estd en nuestras manos. No podemos

4. Las ideas mencionadas en esta parte proceden en gran medida de los mu-
chos afios de consultoria con empresarios realizada dentro del programa de
verano de la Universidad de Chicago en Vail, Colorado.
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culpar alafamilia, ala sociedad ni alahistoria s nuestro trabajo
carece de sentido O es terriblemente aburrido o estresante. No
obstante, tenemos que admitir que no existen muchas opciones si
nos damos cuenta de que nuestro trabgjo es inttil o realmente da-
fiino. Quiz4, la tnica posibilidad sea dgjarlo o més rdpidamente
posible, aun a costa de tener que padecer serias dificultades eco-
noémicas. En funcion de lo que es esencia en la propia vida,
siempre es mgjor tratar de hacer ago con lo que nos sentimos
bien que algo que nos proporciona comodidad pero que nos hace
emocionamente infelices. Este tipo de decisiones es obviamente
dificil y exige una gran honradez con uno mismo. Como mostré
Hannah Arendt refiriéndose a Adolf Eichmann y a otros agentes
de los campos de exterminio nazi, es fé&cil disfrazar |a responsa-
bilidad, incluso la del asesinato a sangre fria de miles de perso-
nas, con la excusa de "yo solo hacia mi trabajo".

Los psicologos Ann Colby y William Damon han descrito a
muchas personas que han llegado a tomar decisiones extremas
para hacer su trabajo significativo, personas que han dejado una
existencia"normal” para dedicarse amarcar unadiferenciaen su
viday en lade los demés.” Una de estas personas es Susie Valdez,
gue fue trasladada de un empleo mal pagado y aburrido aotro de
la Costa Oeste que no tenia perspectivas de megiora. Un dia, du-
rante una visita a Méico vio las montafias de basura en los su-
burbios de Ciudad Juarez, donde sobrevivian hurgando en ellas
cientos de nifios sin hogar. Susie encontro alli personas que esta-
ban mas desesperadas que ellay descubrid que tenia el poder de
mostrar a los nifios una forma mejor de vida; construyd una mi-
sion entre esos marginados, inauguré una escuelay unaclinicay
[legb a ser conocida como «lareinade los vertederos».

Sin tener que hacer un cambio tan espectacular, existen mu-
chas formas elevadas de hacer que el propio trabajo sea més sig-

5. Las biografias de personas con una sensibilidad moral excepciona fueron
reunidas y analizadas por Colby y Damon (1992).
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nificativo y de afiadirle vaor.? Un empleado de supermercado
que presta una auténtica atencién alos clientes, un médico preo-
cupado por €l bienestar total de los pacientes en lugar de ocupar-
se s0lo de los sintomas, un reportero que da mas importanciaala
verdad que a sensacionalismo a escribir un reportaje, pueden
transformar un trabgjo rutinario y de resultados efimeros en un
trabajo que marca una diferencia. Con la especializacion crecien-
te, lamayoria de las actividades laborales se han hecho repetiti-
vas y unidimensionales. Es dificil crearse un concepto positivo
de si mismo s todo o que se hace es llenar estanterias en |os pa
sillos de los supermercados o rellenar formularios desde la ma-
fiana a la noche. Considerando en su todo e contexto de la acti-
vidad y entendiendo en su totalidad €l impacto de las propias
acciones, un trabgo trivial puede convertirse en una actividad
memorable que aporta a mundo ago de lo que carecia.

Como cualquier otra persona, podria elaborar una larga lista
de encuentros con trabajadores que, ademés de hacer su trabgjo,
ayudaban a reducir la entropia a su arededor. El empleado de
una gasolinera que arregl6 e limpiaparabrisas con una sonrisay
se neg0 a cobrar por ese pequefio gesto; un vendedor inmobilia-
rio que continuaba ayudando alos clientes afios después de haber
vendido la casa; una auxiliar de vuelo que gustosamente se que-
do6 después de que toda la tripulacion habia abandonado el aero-
puerto paralocalizar unamaleta perdida... En todos esos casos, €
valor de la actividad del trabgjo habia aumentado porque €l tra-
bajador estaba dispuesto a invertir en e mismo un extra de ener-
giapsiquica, con lo que podia extraer de €l un sentido adicional.
Pero el sentido que podemos obtener de un trabajo no llega gra
tis. Como muestran todos estos ejempl os, hay que pensar y preo-
cuparse més alladelo queexigeel empleoensi. Y esto, asuvez,
exige una atencién adicional, una atencién suplementaria, que,

6. Uno de los primeros informes, y todavia uno de los mas perceptivos, sobre
cémo piensan los trabajadores que estan orgullosos de su trabajo es la serie
de entrevistas reunidas por Studs Terkel (1974).
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como se ha dicho unay otra vez, constituye el recurso més pre-
Ci0so que tenemos.

Un argumento similar puede aplicarse para convertir un tra-
bajo carente de retos y de variedad en un trabgjo que satisfaga
nuestra necesidad de novedad y realizacion. Aqui también se ne-
cesita emplear una cantidad adicional de energia psiquica para
cosechar los beneficios deseados. Sin algo de esfuerzo un traba-
jo aburrido seguird siendo aburrido. La solucién esencial es muy
simple. Implica prestar una detallada atencién a cada uno de los
pasos que damos en € trabgo y preguntarnos. ¢es necesario este
paso? ¢Quién lo necesita? S es realmente imprescindible, ¢pue-
de hacerse megjor, mas répido y con més eficacia? ¢Qué.otros pa-
sos podrian hacer que mi contribucion fuese més vélida? Nuestra
actitud hacia € trabgjo normalmente implica prestar una gran
cantidad de esfuerzo a facilitar las cosas y hacer |0 menos posi-
ble. Pero ésta es una estrategia miope. Si uno emplea la misma
cantidad de atencion intentando encontrar formas de realizar me-
jor €l trabagjo, podriamos disfrutar més del trabgo y probable-
mente también tener més éxito en €l.

Algunos de los descubrimientos més importantes se han pro-
ducido cuando € cientifico, a prestar atencién aun proceso ruti-
nario, advierte algo nuevo e inusual que necesita explicacion.
Wilhelm C. Roentgen descubrié los rayos x cuando se dio cuen-
ta de que algunos negativos fotogréficos mostraban signos de ex-
posicion en ausenciade luz. Alexander Fleming descubri6 la pe-
nicilina cuando observé que los cultivos de bacterias eran menos
densos en placas que no se habian limpiado y estaban mohosas,
Rosalyn Yaow descubri6 la técnica de ensayo radioinmunol 6gi-
co después de haber advertido que los diabéticos absorbian insu-
lina més lentamente que los pacientes normales, en lugar de ab-
sorberla més rdpidamente como se suponia hasta entonces. En
todos estos casos -y los informes cientificos estén Ilenos de ca
sos similares- un acontecimiento casua se transformaen un des-
cubrimiento fundamental que cambia nuestra formade vivir, por-
que aguien le prestd mas atencion de lo que la situacion parecia
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merecer. S a sumergirse en su bafio Arquimedes se hubiera li-
mitado a pensar «jcaray!, he manchado de nuevo € suelo, ¢qué
dird la patrona?», la humanidad habria tenido que esperar unos
cuantos siglos hasta entender € principio del desplazamiento de
los liquidos. Td como describe Yalow su propia experiencia
«Surge algo, y una reconoce que ha sucedido». Parece ssimple,
pero lamayoria estamos norma mente demasiado distraidos para
reconocer cudndo sucede algo.

Lo mismo gue cambios mindscul os pueden acabar en grandes
descubrimientos, pequefios gustes pueden convertir e temido
trabagjo rutinario en una actuacion profesiona que uno puede es-
tar deseando redlizar con ganas cada mafiana. En primer lugar
hay que prestar atencion para entender completamente lo que
esté sucediendo y por qué; en segundo lugar, es esencia no acep-
tar pasivamente que la situacién dada es la Unica forma de reali-
zar latarea; cuando es necesario, hay que probar alternativas y
experimentar con €llas hasta encontrar una nueva férmula. Cuan-
do hay empleados que son promovidos a posiciones que suponen
un reto, normalmente es porque ellos dieron esos pasos en sus
empleos anteriores. Pero aunque nadie lo advierta, el trabajador
que utiliza la energia psiquica de esta forma, realizard su trabagjo
con més satisfaccion.

Uno de los gfemplos més claros que he visto fue cuando in-
vestigaba en una fébrica que montaba en serie equipos audiovi-
suaes en cadenas de montaje. La mayoria de los trabgjadores de
la cadena estaban aburridos y consideraban su empleo como algo
que estaba por debgjo de sus capacidades. Entonces conoci a
Rico, que teniauna actitud totalmente diferente respecto alo que
hacia. Aungue tenia que hacer el mismo tipo de tarea aburrida
que todos los demas, se habia entrenado para hacerlo con la eco-
nomia de gestos y la elegancia de un virtuoso. Aproximadamen-
te 400 veces d dia una camara de cine se detenia ante su puesto
y Rico tenia43 segundos para comprobar si el sistema de sonido
se gjustaba a las normas técnicas. A lo largo de afios de experi-
mentar con herramientas y series pautadas de movimientos, ha-
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bia sido capaz de reducir € tiempo medio que le llevaba com-
probar cada cdmara a 28 segundos. Estaba tan orgulloso de su lo-
gro como lo estaria un atleta olimpico si, después del mismo nu-
mero de afios de preparacién, hubiera batido la marca de 44
segundos en 10s 400 metros lisos. Rico no consiguioé unamedalla
por su récord, y reducir € tiempo de su tarea no aumentaba la
produccién, porque la cadena seguia moviéndose a su antigua ve-
locidad. Pero le encantaba el gozo que le producia utilizar sus ha-
bilidades a méximo: «Es mejor que cualquier otra cosa, mucho
mejor que mirar latelevisién». Y como sentia que en su trabgo
actual estaba acercandose a su limite, estaba asistiendo a clases
nocturnas para conseguir un diploma que le abriera nuevas opor-
tunidades en la ingenieria el ectronica.

No es sorprendente que sea este mismo tipo de enfoque el que
se necesita para resolver e problema del estrés laboral, puesto
que éste impide lograr estados de fluidez. En el lengugje ordina-
rio la palabra "estrés" se aplica tanto a la tensién que sentimos
Ccomo a sus causas externas. Esta ambigiiedad conduce a presu-
poner errbneamente que €l estrés externo debe conducir inevita-
blemente a malestar psiquico. Pero una vez mas, en este punto
no existe unarelacion de causa a efecto entre lo objetivo y o sub-
jetivo; @ estrés externo (que para evitar laconfusion podriamos
llamar "tension")’ no tiene por qué conducir a experiencias nega-
tivas. Es verdad que |as personas se sienten ansiosas cuando per-
ciben que los retos que les plantea ia situacion excede con mucho
sus capacidades y quieren evitar laansiedad a toda costa. Pero la
percepcion de los retos y capacidades se basa en una evaluacion
subjetiva susceptible de cambiar.

En e trabgo existen muchas fuentes de tension, como en la
vidamisma: crisis inesperadas, altas expectativas, problemas in-
solubles de todo tipo. ¢Como puede uno impedir estresarse? Un

7. Elfisdlogo Hans Selye fue e primero en identificar €] "eustrés" o valor po-
sitivo para €l organismo del estrés manejable. También investigd amplia-
mente la respuesta psicolégica ala tension (Selye, 1956).
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primer paso consiste en establecer prioridades entre las deman
das que se acumulan en la conciencia. Cuanto més responsabiJi
dades se tienen, mas esencia se vuelve saber qué es verdadera
mente importante y qué no. Las personas de éxito a menudo
elaboran listas o diagramas con todas |as cosas que tienen que ha
cer, y rapidamente deciden qué tareas pueden delegar u olvidar y
cudles tienen que llevar a cabo personalmente y en qué orden. A
veces esta actividad adopta laforma de un ritual que, como todos
los rituales, sirve en parte para volver a dar la seguridad de que
las cosas estan bgo control. John Reed, director general de City-
corp, dedica cierto tiempo cada mafiana en establecer sus priori-
dades. «Soy un gran consumidor de listas -dice-, siempre tengo
listas de cosas que hacer. Si tengo cinco minutos libres, me sien-
to y elaboro listas de cosas de las que deberia preocuparme... ».
Pero no es necesario ser tan sistemético; algunas personas confi-
an en su memoria 'y experiencia 'y toman sus decisiones de una
forma més intuitiva. Lo importante es desarrollar una estrategia
personal para producir agun tipo de orden. Después de que se
han establecido las prioridades, algunas personas se enfrentaran
primero a las tareas més féciles de la lista, apartando de la mesa
las mas dificiles; otras proceden al revés, porque sienten que des-
pués de haber resuelto los asuntos mas dificiles, los més féciles
se resolverdn por si mismos. Ambas estrategias funcionan, pero
para personas de manera diferente; |o importante es que cada uno
encuentre la forma que mejor le va.

Ser capaz de crear orden entre las diversas demandas que se
acumulan en la conciencia facilita mucho la prevencion del es-
trés. El nuevo paso consiste en poner las propias capacidades ala
atura de cualquier reto que se haya identificado. Habra tareas
para las que nos sentimos incompetentes. ¢Podemos delegarlas
en otra persona? ¢Somos capaces de aprender a tiempo las habi-
lidades necesarias? ¢Es posible obtener ayuda? ¢Puede transfor-
marse latarea o dividirse en partes mas simples? Habitual mente
la respuesta a una de estas preguntas proporcionard una solucién
que transforma una situacién potencialmente estresante en una
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experiencia de flujo. Sin embargo, nada de esto sucedera si se
responde a la tensién de forma pasiva, como hace un congjo pa-
ralizado por los faros de un automévil que se le acerca. Se debe
prestar atencion alas tareas que conllevan orden, a andlisis delo
que se necesita para completarlas y alas estrategias de solucion.
Sblo gerciendo cierto control puede evitarse € estrés. Aungue
todo e mundo tiene la energia psiquica que se necesita para so-
brellevar la tension, muy pocos aprenden como utilizarla eficaz-
mente.

Las carreras de las personas creativas proporcionan algunos
de los mejores gjemplos de como se puede moldear e trabgjo se-
gun las propias exigencias. La mayoria de las personas creativas
no siguen una profesion establecida, sino que inventan su trabgo
amedida que lo hacen. Los pintores inventan su propio estilo de
pintura, los compositores su propio estilo musical. Los cientifi-
cos creativos desarrollan nuevos campos cientificos y hacen po-
sible que sus sucesores dediquen su carreraaellos. No habiara
didlogos antes de Roentgen y no existialamedicinanuclear antes
de que Ydow y sus colegas fueran pioneros en ese campo. No ha-
bia trabgjadores de fébricas de coches antes de que empresarios
como Henry Ford construyera sus primeras cadenas de produc-
cion. Obviamente muy pocas personas pueden empezar total-
mente nuevas lineas de trabajo; la mayoria seguiremos las tareas
habitual es de profesiones convencionales. Pero incluso € trabgjo
més rutinario puede beneficiarse del tipo de energia transforma-
dora que las personas creativas aportan alo que hacen.

George Klein, un bidlogo especializado en tumores que dirige
un famoso departamento de investigacion en e Ingtituto Karo-
linska de Estocolmo, ilustra muy bien como aborda su trabago
unapersona creativa. A Klein le gusta enormemente lo que hace,
pero hay dos aspectos de su trabgjo que odia. Uno es esperar en
las terminales de los aeropuertos, cosa que tiene que hacer con
frecuencia a causa de su gjetreada agenda de encuentros interna-
cionales. El otro aspecto que detesta es escribir las inevitables
propuestas de solicitud de subvenciones a las agencias guberna-
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mentales que proporcionan la financiacién para su equipo de in-
vestigacion. Estas dos tareas aburridas le vaciaban de su energia
psiquicay creaban insatisfaccion en su trabgjo. Pero no podian
evitarse. Entonces Klein tuvo unainspiracion stibita: ¢y s com-
binara esas dos tareas? Podria escribir sus solicitudes de subven-
ciones mientras esperaba e avion y asi ahorraria la mitad del
tiempo que dedicaba hasta e momento a esas dos tareas aburri-
das. Parallevar a cabo esta estrategia comprd lamejor grabadora
de bolsillo que pudo encontrar y empez6 a dictar sus propuestas
de subvencion mientras esperaba en |os aeropuertos o avanzaba
lentamente en las colas de aduanas. Estos aspectos de su trabajo
siguen siendo objetivamente 1o que eran antes, pero cuando
Klein tom6 el control los transformé casi en un juego. Actua-
mente constituye un reto para él dictar el méximo posible mien-
tras espera, y en lugar de sentir que esta desperdiciando el tiem-
po en unatarea aburrida, se siente lleno de energia.

En los vuel os comerciales puede verse a docenas de hombres
y mujeres trabgjando con sus ordenadores portatiles, sumando
columnas de cifras o subrayando articul os técnicos que estén le-
yendo. ¢Significa esto que se sienten en plena actividad al igual
gue George Klein a combinar €l vigje con el trabajo? Depende
de s se sienten obligados a hacerlo o s han adoptado esta estra-
tegia para ahorrar tiempo y ganar en eficacia. En € primer caso
es probable que trabgjar en € avidn sea estresante en vez de ser
fuente de estados de fluidez. Si no es algo que uno siente que tie-
ne que hacer, tal vez seria megjor mirar las nubes a través de la
ventanilla, leer una revista o conversar con agun pasajero.

Ademés del trabgjo, e otro ambito fundamental que afecta
poderosamente la calidad de vida es la clase de relaciones que te-
nemos. Y a menudo existe un conflicto entre los dos, de forma
gue la persona que adora su trabagjo puede descuidar a la familia
y alos amigosy viceversa. El inventor Jacob Rabinow, al descri-
bir como su esposa se suele sentir ignorada, repite lo que dirian
muchas personas consagradas a su trabgjo:
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Edoy tan inmerso en unaidea en la gue estoy trabgjando, me
retiro tanto, que estoy completamente conmigo mismo. No escu-
cho lo que dicen los demés... No presto aencidn anadie. Enton-
cestiendo agpartarme de lagente... S no fueraun inventor, Sno
que tuviera un trabgo rutinario, pasaria més tiempo en casa 'y
prestariamés aencion ami familia... Td vez por esto alas perso-
nes alas que no les gusta su trabgo les gusta estar mésen casa

Hay algo de verdad en esta observacion, y la razon es muy
simple. Dado que la atencion es un recurso limitado, cuando una
meta absorbe toda nuestra energia psiquica, no queda nada para
otras cosas.

Sin embargo, es dificil ser feliz S se descuida una de las dos
dimensiones. Muchas personas casadas con sus trabgjos son
conscientes de ello y encuentran formas de compensarlo eligien-
do una pargja comprensiva o siendo muy cuidadosos en racionar
su atencion. Linus Pauling era muy franco sobre este tema: «Yo
era afortunado, creo, de que mi esposa sintieraque su deber en la
vida, asi como su placer, estuvieran centrados en su familia-su
esposo y sus hijos-. Y la mgor forma en que podia aportar su
contribucion era cuidando de que yo no tuviera que preocuparme
de los problemas que implicaun hogar; yo teniala suerte de que
ella solucionase todos estos problemas de modo que yo pudiera
consagrar todo mi tiempo a mi trabago». Pero pocas personas, y
especialmente pocas mujeres, podrian decir que son tan afortu-
nadas como Pauling a este respecto.

Una situacion més realista es encontrar formas de equilibrar
lo significativo de las gratificaciones que obtenemos del trabajo
y delasrelaciones. Porque apesar del hecho de que casi todas las
personas afirman que la familia es lo que mas les interesa en la
vida, muy pocas -especial mente pocos hombres- se comportan
en la préctica haciendo honor a esta afirmacion. Es verdad que la
mayoria de los hombres casados estan convencidos de que su
vida esta dedicada a la familiay, desde un punto de vista mate-
rial, puede ser verdad. Pero se necesita méas que comidaen € fri-
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gorifico y dos coches en € gargje para hacer que una familia fun-
cione. Un grupo de personas se mantiene unido por dos clases de
energia: laenergiamaterial que proporcionan lacomida, €l calor,
el cuidado fisico y € dinero; y la energia psiquica que invierten
las personas a prestar atencion alos objetivos reciprocos. A me-
nos que padres e hijos compartan ideas, emociones, actividades,
recuerdos y suefios, su relacion sobrevivira solo porque satisface
necesidades material es. Como entidad psiquica solo existirden el
nivel més primitivo.

Es bastante sorprendente que muchas personas se nieguen a
ver este hecho. La actitud més generalizada parece ser que mien-
tras se provean las necesidades materiales, unafamiliapuede con-
tinuar funcionando por si misma; que serd un refugio célido, a-
monioso y permanente en un mundo frio y peligroso. Es muy
comun encontrar ahombres de éxito afinaes de sus cuarentay en
los cincuenta que se quedan aturdidos cuando su esposa les aban-
dona repentinamente o cuando sus hijos tienen graves problemas.
¢Acaso no habian querido siempre a su familia? ¢No invirtieron
toda su energia en hacerla fdliz? Es verdad que nunca dedicaron
mé&s que unos minutos a dia a hablar, pero ¢como podian haber
actuado de otro modo con todas las exigencias ddl trabgjo...?

Generdmente damos por sentado que para lograr un éxito
profesional se necesita una gran inversion continua de reflexion
y energia. En comparacion, las relaciones familiares son "natura
les", de forma que exigen un menor esfuerzo mental. Una esposa
continuara prestando apoyo y los hijos seguiran preocupandose
por sus padres -mas 0 Menos- porque es asi como se supone que
las familias han de ser. Los hombres de negocios saben que in-
cluso las empresas mas présperas requieren una atencion cons-
tante, porque las condiciones externas e internas estan siempre
cambiando y es necesario gjustarse aellas. La entropia es un fac-
tor constante y si no se tiene en cuenta, la empresa se disolvera.
Muchos de ellos suponen que las familias son algo diferente, que
la entropia no puede afectarlas y que, por tanto, son inmunes al
cambio.
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Habia agunas razones que justificaban esta creencia cuando
las familias se mantenian juntas en virtud de los vinculos exter-
nos de control socia y de los vinculos internos de compromiso
religioso o ético. Las obligaciones contractuales tienen la venta-
jade hacer que las relaciones sean predecibles y de ahorrar ener-
gia, excluyendo opciones y evitando la necesidad de una nego-
ciacién constante. Cuando se suponia que € matrimonio duraba
para siempre, no se necesitaba un esfuerzo permanente para man-
tenerlo. Hoy dia, cuando laintegridad de la familia se ha conver-
tido en un asunto de decision personal, no puede sobrevivir s no
se le infunde regularmente energia psiquica.

El nuevo tipo de familiaes muy vulnerable, amenos que pueda
ofrecer gratificaciones intrinsecas a sus miembros. Cuando lainte-
raccion de la familia proporciona estados de fluidez, larelacion se
prosigue en interés de todo € mundo. Pero como en lafamilia se
dan por hechas muchas cosas, son muy pocas las personas que han
aprendido a transformar los vigjos vinculos que la unian debido a
obligaciones externas en nuevos vinculos que la mantengan unida
debido a placer que proporciona. Cuando los padres llegan a casa
exhaustos de sus trabgjos, esperan que estar con lafamilia sea una
experienciaque no supongaesfuerzo, que searelgantey que les dé
energia. Pero en las relaciones familiares fluir exige tanta habili-
dad como cualquier otra actividad complga

El autor canadiense Robertson Davies describe una de las ra-
zones de que su matrimonio, que ha durado 54 afios haya sido tan
gratificante:

Shakepeare ha desempefiado en nuestro matrimonio un pa-
pd extraordinario como fuente de citas, bromasy referenciasin-
sondables. Me sento extraordinariamente afortunado por haber
tenido esamaravill osa época de vidaen comin. Sempre hasdo
unaaventuray todaviano hemosllegado d find. Aln no hemos
terminado de decirnos todo o que tenemaos que comunicar; juro
que parad matrimonio la conversacion es mésimportante que e
EXO.
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Para Davies y su esposa la habilidad que hizo posible & flujo
compartido fue tener en comin el conocimiento de laliteraturay
compartir e amor por la misma. Pero en este caso las obras de
Shakespeare podrian sustituirse préacticamente por cualquier otra
cosa. Una pareja de mas de sesenta afios revivia su relacion em-
pezando a correr maratonesjuntos; otros lo han hecho através de
los vigjes, lajardineria o criando perros. Cuando las personas se
prestan mutua atencién o la prestan a una actividad conjunta, au-
mentan las posibilidades de que los estados de fluidez estrechen
los lazos familiares.

Se supone que ser padre 0 madre es una de las experiencias
més gratificantes de la vida; pero en realidad no lo es, a menos
que se aborde con la misma atencién con que se abordaria un de-
porte 0 una representacion artistica. En un estudio de los estados
de fluidez de las madres, MariaAllison y Margaret Carlisle Dun-
can describieron varios ejemplos de como la energia psiquicain-
vertidaen e crecimiento de un hijo puede producir € disfrute de
ser padres. He aqui como describe una madre los momentos en
que logra fluir:

... cuando trabgjo con mi hija; cuando dladescubre dgo nue-
vo. Una nueva receta de padtas que halogrado hecer, que hahe-
cho dlasola, untrabgo artistico redizado por elay dd queesta
orgullosa. Leer es dgo alo que redmente preda toda su aen-
cion; solemosleer juntas. Ellalee parami'y yoleo paradla; son
momentos en los que me parece perder d contacto con € resto
del mundo y estoy totalmente inmersaen lo que hago..?

Para experimentar placeres tan simples como ser padre 0 ma-
dre hay que prestarles atencion, saber de qué "estan orgullosos"
el hijo o lahija, en qué estan totalmente "metidos"; ademés hay

8. Lacita que describe € placer de una madre cuando juega con su hijo pro-
cede de Allison y Duncan (1988).
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que dedicar més atencion acompartir actividades con ellos. Solo
cuando hay armonia entre los objetivos de los participantes,
cuando todo el mundo estainvirtiendo energia psiquica en un ob-
jetivo conjunto, es placentero estar juntos.

Lo mismo sucede con los demés tipos de interaccion. Por
gjemplo, cuando tenemos motivos para pensar que somos apre-
ciados, normalmente la satisfaccion del trabgo es elevada; sin
embargo, en € lugar de trabgjo la mayor fuente de estrés es €
sentimiento de que a nadie le interesa apoyar nuestros objetivos.
Las peleas con los comparieros, asi como laincapacidad para co-
municar con superiores y subordinados, congtituyen la pesadilla
de la mayoria de los trabajos. Las raices de los conflictos inter-
personales suelen ser una excesiva preocupacion por uno mismo
y unaincapacidad para prestar atencion a las necesidades de los
demas. Es triste ver con qué frecuencia las personas arruinan una
relacion porque se niegan a reconocer que podrian servir mejor
sus propios intereses ayudando alos demés alograr 1os suyos.

En la cultura empresarial americana, el héroe es una persona
implacable y competitiva con un gran ego. Desafortunadamente,
algunos grandes empresarios y directores de empresa se gjustan a
esaimagen. Pero e saber que el egoismo agresivo no es el tnico
camino haciael éxito también da seguridad. De hecho, en lama-
yoria de las empresas estables y bien gestionadas los directivos
intentan promover a los subordinados que no invierten toda su
energia psiquica en escalar posiciones, sino que dedican parte de
ella alos objetivos de la empresa. Saben que s la dta direccion
esté |levada por personas egocéntricas y codiciosas, mas adelan-
te la empresa sufrira las consecuencias.

Keith es un gemplo de los muchos directores que he conoci-
do que han pasado una década 0 mas intentando desesperada-
mente impresionar a sus superiores para ser promocionados. Tra-
bajaba 70 horas y més ala semana, aun cuando sabia que no era
necesario, descuidando mientras tanto a su familiay su propio
crecimiento personal. Para aumentar su ventaja competitiva,
Keith atribuia a sus méritos los logros obtenidos, aunque ello su-
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pusiera dgar en mal lugar a sus colegas y subordinados. Pero, a
pesar de todos sus esfuerzos, fue degjado de lado en varios aseen
sos importantes. Por Ultimo Keith seresigné alaideade haber d-
canzado el techo de su carreray decidio encontrar sus gratifica
ciones en otro lugar. Pasaba més tiempo con lafamilia, se dedico
aagunaaficion y se implicd en actividades comunitarias. Como
ya no luchaba con tanto denuedo, su conducta en € trabgjo se
hizo més relgjada, menos egoistay més objetiva. De hecho, em-
pez6 a actuar mas como un directivo cuyos intereses personales
ocupaban un segundo lugar, tras la prosperidad de la empresa.
Fue entonces cuando € director general quedd finalmente impre
sionado. Era la clase de persona que necesitaba a timon. Keith
fue promovido poco después de haber abandonado su ambicion.
Su caso en modo alguno es raro: 1o que ayuda que le confien a
uno un cargo de direccion es hacer progresar las metas de los de-
més tanto como las propias.

Las relaciones agradables en € trabajo son importantes, pero
la calidad de vida también depende de los innumerables encuen
tros que tenemos con otras personas fuera del trabajo. Esto no es
tan simple como parece: cada vez que nos paramos a hablar con
otra persona necesitamos cierta energia psiquicay nos volvemos
vulnerables a ser ignorados, ridiculizados o explotados. La ma
yoriade las culturas desarrollan sus propiosy peculiares patrones
parafacilitar lainteraccion socia. En ciertos grupos en que € pa-
rentesco constituye € principio organizativo esencial, bromear
con las cufadas esta permitido pero no lo esta dirigirse ala sue-
gra. En las sociedades jerarquicas tradicionales, como la antigua
China, habia complejas formas de saludos y formulas de conver
sacion convencionales que garantizaban la posibilidad de comu-
nicar Sin tener que dedicar tiempo averiguando qué decir y como
decirlo. Los estadounidenses hemos perfeccionado unaforma de
conversacion f&cil que se gjusta ala naturaleza movil y democra
tica de nuestra sociedad; sin embargo, nuestra efusividad super-
ficid es exactamente tan forma como la de una tribu africana
Para obtener algo conversando con una persona, hay que estar
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dispuesto a aprender cosas huevas, sean cognitivas o emociona-
les. Esto exige que quienes conversan se concentren en la inte-
raccion que, a su vez, exige una energia psiquica que general-
mente no estamos dispuestos ainvertir. Pero un auténtico flujo de
conversacion constituye uno de los momentos mas significativos
de laexistencia

En redlidad € secreto para empezar una buena conversacion
es realmente muy simple. El primer paso consiste en averiguar
cudles son los objetivos del interlocutor: ¢en qué se interesa en
ese momento? ¢En qué esta implicado? ¢Qué harealizado o in-
tenta realizar? Si merece la pena ampliar cualquiera de estas
cuestiones, € proximo paso consiste en utilizar la propia expe-
riencia o habilidad en los temas que la otra persona suscita pero
sn intentar dominar la conversacion, sino desarrollandola con-
juntamente. Una buena conversacion es como una sesion de im-
provisacion de jazz, en la que aguien empieza con €l ementos
convencionales y después introduce variaciones esponténeas que
crean una animada composicion nueva.

Cuando € trabgjo y las relaciones son capaces de proporcio-
nar estados de fluidez, la calidad de la vida cotidiana es suscepti-
ble de megora. Pero no existen trucos ni atgjos féciles. Se requie-
re un compromiso total con una vida plenamente vivida, unavida
en gue no se degja de explorar ninguna oportunidad ni de desarro-
[lar ninguin potencial con el objeto de lograr la maxima realiza-
cion. La organizacion del yo que hace posible esto constituye el
tema del siguiente capitulo.
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AUTOTELICA

En igualdad de condiciones, vale mas la pena vivir una vida
Ilena de actividades complejas de flujo que una vida empleadaen
consumir ocio pasivo. En palabras de una mujer que describe lo
significa para ella la profesion: «Estar totalmente absorta® en lo
que se estd haciendo y disfrutarlo tanto que no se quiere estar en
ese momento haciendo ninguna otra cosa. No imagino cémo las
personas pueden sobrevivir si no experimentan ago asi... ». O,
como comenta € historiador C. Vann Woodward de su trabgjo
con el que intenta entender la dindmica del sur americano:

Me interesa. Es una fuente de satisfaccion lograr dgo que se
piensa que es importante. Sin esa conciencia 0 mativacion me
parece que la vida podria ser més bien aburrida y careceria de
sentido; a mi no me gudtaria probar una vida asi, una vida de
ocio total, es decir, de no tener dgo que hacer que merezca la
pena; me pareceria una Stuacion més bien desesperada

Cuando somos capaces de afrontar la vida con esa implica-

cidn y entusiasmo, puede decirse de nosotros que hemos logrado
una personalidad autotélica.

1. lacitaprocede de Allison y Duncan (1988).
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Autotélico es una palabra compuesta por dos raices griegas.
auto (yo) y telos (meta). Una actividad autotélica es aquella que
hacemos por si misma, porque vivirla es su principal meta. Por
giemplo, s yojugase una partida de gjedrez principalmente para
disfrutar de la partida, ésta seria una experiencia autotélica para
mi; pero s jugase por dinero o por acanzar una posicion en la
clasificacion mundial de gjedrez, la misma partida seria princi-
palmente exotélica, es decir, motivada por un objetivo externo.
S se gplica ala personalidad, la expresion autotélico designa a
una persona que generalmente hace las cosas por si mismaen vez
de hacerlas para conseguir después un objetivo externo.

Por supuesto, nadie es totalmente autotélico, pues todos tene-
mMos que hacer cosas, incluso aungue no las disfrutemos, por sen-
tido del deber o por necesidad. Pero existe una gradacion, que va
desde las personas que cas nunca sienten que lo que hacen me-
rece la pena hacerlo por si mismo, hasta las que sienten que la
mayoria de las cosas que hacen son importantes y validas por si
mismas. El término autotélico se aplica a estas Ultimas personas.
Una persona autotélica necesita pocas posesiones materiales, di-
version, comodidad, poder o fama, porque muchas de las activi-
dades que realiza ya son gratificantes. Como estas personas ex-
perimentan los estados de fluidez en € trabao, en la vida
familiar, cuando se relacionan con otras personas, cuando comen
e incluso cuando estan solas sin nada que hacer, son menos de-
pendientes de |as gratificaciones externas que mantiene alos de-
més en movimiento en unavida compuesta de rutinas aburridas y
sin sentido. Las personas autotélicas son més autonomas e inde-
pendientes porque no pueden ser fécilmente manipuladas con
amenazas 0 recompensas externas. Al mismo tiempo estan impli-
cadas en todo |0 que les rodea porque estan totalmente inmersas
en lacorriente de lavida.

Pero, ¢cdmo puede saberse si alguien es autotélico? El mejor
método consiste en observar a una persona durante un largo peri-
odo de tiempo en muchas situaciones diferentes. Un pequefio test
del tipo que los psicdlogos utilizan no es muy apropiado, en par-
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te porque € estado de fluidez es una experiencia tan subjetiva
que seria relativamente fécil para una persona falsear sus res-

puestas. Es Util una entrevista prolongada o un cuestionario, pero

yo prefiero utilizar un método més indirecto. Segun lateoria, las
personas estarian en estado de fluidez cuando perciben que exis-

te un ato nivel de retosy de capacidades personales para afron-

tarlos. Asi, una de las formas de medir lo autotéica que es una
persona consiste en computar la frecuencia con que dice encon-
trarse en una situacion de dto nivel de desafiosy de capacidades
alo largo de una semana medida con e MME (método de mues-
treo de experiencias). Descubrimos asi que existen personas que
dicen estar en esta situacion mas del 70% del tiempo y otras me-
nos del 10%. Suponemos que las primeras son més autotéicas
que las dltimas.

Gréfico4.1:
Por centaje de tiempo dedicado a diver sas actividades por
adolescentes autotélicos

H Estudios
® Aficiones
D Deportes

® Tdevison

Fuente: adaptado de Adlay-Gail 1994.
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Gréfico 4.2:
Por centaje de tiempo dedicado a diver sas actividades por
adolescentes no autotélicos

Estudios
| Aficiones
D Deportes

Televison

Fuente: adaptado de Adlay-Gail 1994.

Sirviéndonos de esté método podemos observar o que distin-
gue apersonas cuyas experiencias son principal mente autotélicas
de aguéllas que rara vez experimentan este estado. Por gjemplo,
en uno de los estudios realizados seleccionamos a 200 adoles-
centes de gran talento y los dividimos en dos grupos: 50 cuyafre-
cuencia de respuestas de elevado nivel de desafio y de capacida-
des se sitllaen la cuarta parte superior (el grupo autotélico), y los
contrastamos con 50 que estaban en & cuarto sector inferior (e
grupo no autotélico). A continuacion nos planteamos la pregun-
ta: ¢estos dos grupos de adolescentes utilizan el tiempo de forma
diferente? Los contrastes mas significativos entre los dos grupos
se muestran en los gréficos 4.1 y 4.2. Cada adolescente autotéli-
co dedicaba a estudiar unamediadel 11% del tiempo de vigilia,
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lo que supone un 5% més que los adolescentes del otro grupo.
Como cada punto del porcentgje equivale aproximadamente a
una hora, podemos decir que en una semana |os adolescentes au-
totélicos empleaban 11 horas para estudiar y 10s otros, 6.

Las otras diferencias incluyen las aficiones, en las que € pri-
mer grupo pasaba casi dos veces de tiempo (6% versus 3,5%), y
los deportes (2,5% versus 1%). Lo contrario ocurria respecto a
tiempo que pasaban viendo latelevision: el grupo no autotélico
veia la television casi dos veces mas que e autotéico (15,2%
versus 8,5%). Resultados muy similares e igualmente significati-
VOS Se encontraron en un estudio posterior de una muestra repre-
sentativa de adolescentes estadounidenses, en € que se compar6

Gréfico 5.1:
Calidad de las experiencias en baseal MME, alolargo de
una semana, de una muestra de 202 adolescentes autotélicos
y 202 no autotélicos durante la realizacion de actividades

productivas
7.5
Autotélicos
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Fuente: adaptado de Hektner, 1996.
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a 202 adolescentes autotélicos con 202 no autotélicos. Es obvio
que una dimensién importante de lo que significa ser autotélico
tiene que ver con lo que se hace con € tiempo. El ocio y las di
versiones pasivas no proporcionan demasiadas oportunidades de
gercitar las propias capacidades. Se aprende a experimentar €
flujo involucrandose en actividades que son més aptas para pro-
porcionarlo, concretamente, e trabajo mental y €l ocio activo.

Pero, ¢es lacdidad de las experiencias de |os jovenes autotéli-
cos mejor que lade sus comparieros? Después de todo, € hecho de
que hagan cosas que suponen mas retos es en parte verdad por de-
finicion, puesto que definiamos a ser autotéico como € que se ha-
[la con més frecuencia en situaciones que presentan desafios. La
verdadera cuestion consiste en S estar frecuentemente en situacio-
nes que producen estados de fluidez real mente meora la experien-
cia subjetiva. La respuesta es afirmativa. Parailustrar los resulta-
dos, € gréfico 5.1 presentalas respuestas semanales medias de dos
grupos de 202 adolescentes autotélicos y 202 no autotélicos, re-
presentativos de una gran poblacion escolar a nivel nacional, du-
rante la realizacion de sus trabgos escolares o remunerados. Los
resultados muestran que cuando estan involucrados en actividades
productivas, € primer grupo se concentra més, tiene un mayor ni-
vel de autoestimay considera que lo que esta haciendo es muy im-
portante para sus futuros objetivos, todo ello de forma significati-
va Sin embargo, los dos grupos no son significativamente
diferentes en lo que respecta a niveles de disfrute o felicidad.

¢Y cudles son los resultados de la calidad de las experiencias
en e ocio activo? El gréfico 5.2 muestra las diferencias. En pri-
mer lugar y como cabia suponer, todos |os adol escentes dicen te-
ner un mayor disfrute y felicidad durante e ocio que cuando se
hallan realizando actividades productivas, sn embargo se con-
centran menos y sienten que lo que hacen es menos importante
para sus objetivos futuros. Las comparaciones entre 10s grupos,
excepto en lo que respecta a la felicidad, son estadisticamente
significativas. Losjovenes autotélicos se concentran més, disfru-
tan mas, tienen mayor nivel de autoestimay ven que lo que hacen
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Gréfico 5.2
Calidad de las experiencias en baseal MME, alo largo de
una semana, de una muestra de 202 adolescentes autotélicos
y 202 no autotélicos durante el ocio activo

g .
7.8 Autotélicos L
7 B o Autoidlicos
6.5
6
5:5
5
4:5
4
3-5
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2.8
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parad futuro

Fuente: adaptado de Hektner, 1996 y Bidwell y otras 1997, de proxima publicacién.

esta més relacionado con sus objetivos futuros. Todo esto se gus-
ta alo que era de esperar excepto en una cosa. ¢Por qué no son
més felices?

Lo que he aprendido de varias décadas de investigacion con €
MME es que lafelicidad que uno mismo afirma experimentar no
es un buen indicador de la calidad de vida de una persona. Algu-
nas personas afirman ser "felices" aun cuando les disgusta su tra-
bajo, su vida familiar es inexistente y dedican todo su tiempo a
actividades sin sentido. Somos seres con gran capacidad de recu-
peracion y, aparentemente, somos capaces de evitar sentirnos
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tristes aunque todas las condiciones externas den pie aello. Si no
podemos decir que somos a menos algo felices, ¢por qué seguir?
Las personas autotélicas no son necesariamente més felices, pero
[levan a cabo actividades més complejas y, como consecuencia,
se sienten megior consigo mismas. No basta con ser felices para
tener una vida plena. La cuestion consiste en ser felices mientras
hacemos cosas que amplian nuestras habilidades y nos ayudan a
evolucionar y arealizar nuestro potencial. Esto es especialmente
aplicable a los primeros afios de la vida: es improbable que un
adolescente que se dente feliz Sn hacer nada madure como un
adulto feliz.

Otro hallazgo interesante es que e grupo autotélico pasa sig-
nificativamente mayor cantidad de tiempo relacionadndose con la
familia- una media de cuatro horas semanales-, en comparacion
con los no autotélicos. Este hecho empieza ya a explicar por qué
aprenden a disfrutar més con independencia de lo que estén ha-
ciendo. La familia parece actuar como entorno protector cuando
el nifio puede experimentar con unarelativa seguridad, sin tener
que estar en guardiay preocupandose de adoptar actitudes defen-
sivas o competitivas. La educacion de los nifios estadounidenses
ha puesto € énfasis en una temprana independencia como objeti-
vo fundamental: se suponia que cuanto mas pronto dejasen los
adolescentes a sus padres, més pronto madurarian desde e punto
de vistatanto fisico como emocional. Pero la madurez precoz no
es unaidea tan buena. Abandonados para tener que desenvolver-
se por si mismos demasiado pronto, los jévenes pueden fécil-
mente volverse inseguros y adoptar actitudes defensivas. De he-
cho, podria argtiirse que cuanto mas complejo es e mundo adulto
en e que tienen que encontrar su sitio, més largo serd el periodo
de dependencia que los adolescentes necesitan para prepararse.
Por supuesto, esta " neotenia soci a"? sdlo funciona s lafamiliaes

2. En embriologia, "neotenia" se refiere al retraso del desarrollo de los bebés
humanos en comparacién con los demés primates mamiferos. Se supone
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una unidad relativamente compleja que proporciona no solo apo-
yo sino también estimulo; aun nifio no le ayudaria seguir siendo
dependiente de una familia con disfunciones.

Si existe una cualidad que distingue alas personas autotélicas
€S gue su energia psiquica parece inagotable. Aunque no posean
mayor capacidad de atencidn que cualquier otra persona, pueden
prestar més atencion a lo que sucede arededor de ellas, tienen
mayor capacidad para darse cuentay estan dispuestas a invertir
més atencion en las cosas por si mismas sin esperar una gratifi-
cacion inmediata. La mayoria administramos la atencién cuida-
dosamente. SAlo laentregamos a las cosas serias, alas cosas que
importan; Unicamente nos interesamos en |o que puede promover
nuestro bienestar. L os objetos més dignos de nuestra energia psi-
guica somos Nosotros Mismos 'y |as personasy cosas que nos pro-
porcionan alguna ventaja material 0 emocional. La consecuencia
es gue no tenemos demasiado sobrante de atencion para partici-
par en e mundo por si mismo, para ser sorprendidos, para apren-
der nuevas cosas, para entrar en empatia y desarrollarnos mas
alade los limites impuestos por €l interés en nOsotros mismos.

Las personas autotélicas estdn menos preocupadas por si mis-
mas y por ello tienen més energia psiquica disponible para expe-
rimentar lavida. Kelly, una de las adolescentes de nuestro estu-
dio que normamente manifiesta un ato nivel de desafios y de
capacidades en sus respuestas a los cuestionarios del MME, se
diferenciade sus compafieras de clase en que no esta pensando la
mayor parte del tiempo en novios, compras en e centro comer-
cial 0 como sacar buenas notas. En vez de ello, estafascinada por

que esto permite que pueda producirse un mayor aprendizaje mientras €
sistema nervioso maduraen interaccion con € entorno en lugar de estar ais-
lado en el Gtero (Lerner, 1984). Laneotenia social es una extension de este
concepto a la tendencia de algunos jévenes de beneficiarse de un periodo
més largo de proteccion dentro de lafamilia (Csikszentmihalyi y Rathunde,
de préxima publicacién).
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la mitologia y se Ilama a si misma "erudita en asuntos celtas"

Trabaja en un museo tres tardes por semana ayudando a almace
nar y clasificar objetos. Disfruta incluso de los aspectos mas ru

tinarios de su trabajo, como "ponerlo todo en desvanes y cosas
por el estilo", asi como estar alerta alo que ocurre a su alrededor
y aprender de ello. Al mismo tiempo disfruta de sus amigos y
amigas, con quienes tiene después de las clases grandes debates
sobre lareligiéon y la vida. Esto no significa que sea altruista o
modesta. Sus intereses siguen siendo expresiones de su indivi

dualidad, pero parece preocuparse auténticamente por lo que
hace y, al menos en parte, por el gusto mismo de hacerlo.

Las personas creativas también son normalmente autotélicas
y amenudo logran dar saltos adelante porque tienen una energia
psiquica extra para invertirla en asuntos aparentemente triviales.
La neuropsicologa Brenda Milner describe la actitud que tiene
hacia el trabajo, y que es compartida por otros cientificos o artis-
tas en sus campos: «Yo diria que soy imparcial sobre lo que es
importante o interesante, que cada pequefio descubrimiento nue-
VO, aunque sea minusculo, es excitante en el momento en que se
descubre». La historiadora Natalie Davis explica cémo decide
cudles son los problemas en los que quiere trabajar: «Bueno, sim-
plemente empiezo atener realmente curiosidad por algin proble-
ma. Me engancha sencillamente en algin nivel profundo... En
ese momento parece increiblemente interesante..., no sabria decir
cudl es mi interés personal en el asunto, aparte de mi curiosidad
y mi placer».

El inventor Frank Offner, que después de perfeccionar los
motores a reaccion a los ochenta afios de edad se intereso por €l
estudio de lafisiologia de las células del pelo, es un ejemplo per-
fecto de la humildad de las personas autotélicas cuando se en-
frentan a los misterios de la vida, incluso a los aparentemente
mas insignificantes:

Oh, me encanta resolver problemas, sea descubrir por qué no
funciona el friegaplatos o el coche, cdmo funcionan los nervios
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o cualquier otra cosa. Actualmente estoy trabajando con Peter en
el funcionamiento de las céulas capilares y, bueno... es tan inte-
resante... No me importacudl seael problema; me divierte poder
resolverlo. Es realmente divertido resolver problemas, ¢no le pa-
rece? ¢No es esto lo interesante de la vida?

Esta Ultima cita sugiere que el interés de una persona autoté-
lica no es enteramente pasivo y contemplativo. También implica
un intento por entender los problemas o, en el caso del inventor,
por resolverlos. Lo importante es que el interés sea desinteresa-
do; en otras palabras, que no esté enteramente al servicio de los
propios intereses. Sélo si la atencién esta hasta cierto punto libre
de las metas y ambiciones personales tenemos ocasién de com-
prender larealidad en sus propios términos.

Algunas personas parecen haber tenido disponible este extra
de atencién desde los primeros afios de su vida, y haberlo utiliza-
do para maravillarse de todo lo que estaba a su alcance. El in-
ventor Jacob Rabinow vio su primer automovil teniendo siete
afios, cuando vivia en una capital de provincia china. Recuerda
haber reptado inmediatamente bajo el coche para ver como gira-
ban las ruedas y haber ido a continuacion a su casa para hacer una
talla de madera del diferencial y el mecanismo de transmision.
Linus Pauling describe su infancia con los términos tipicos de la
mayoria de las personas creativas:

Cuando tenia 11 afios, bueno, primero me gustabaleer. Y lei
muchos libros...; cuando acababa de cumplir los hueve afios... ya
habialeido laBibliay El origen de las especies de Darwin. Y ...
cuando tenia 12 y recibia clases de historia antigua en mi primer
afio de bachillerato disfrutabaleyendo € libro de texto, de forma
que tras las primeras semanas del curso yahabialeido todo € li-
bro y ya estaba buscando més lecturas sobre la antigiiedad.
Cuando tenia 11 afios empecé a coleccionar insectos y aleer li-
bros de entomologia. Cuando tenia 12 hice un esfuerzo por co-
leccionar minerales. Descubri algunas égatas; eso fue todo lo
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que pude encontrar y reconocer en € vale Willemétte, pero leia
libros de minerdogiay copiaba de ellos los cuadros de propie-
dades, dureza, color, vetas y otras caracterigticas de los minera-
les. Después, cuando cumpli 13 afios, me interese por la quimi-
ca Me entusasmé extraordinariamente cuando me di cuentade
que los quimicos podian convertir determinadas sustancias en
otras de propiedades completamente diferentes... o que d hidré-
geno'y € oxigeno formaban € agua, o d sodioy € cloro forma:
ban d cloruro sodico: jlos compuestos resultantes eran sustan-
cias muy diferentes de los dementos Smples combinadod Asi
pues, desde entonces Sempre he pasado gran parte de mi tiempo
intentando entender mejor laquimica, y esto supone entender re-
dmente d mundo, lanaturdezadd universo.

Es importante sefidar que Pauling no era un nifio prodigio
gue asombrase a sus mayores con su vidaintelectual. Se dedica
ba en solitario alo que le interesaba, sin obtener ningn recono-
cimiento y con muy poco apoyo. Lo que le impulsd a tener una
vida larga y productiva fue su decisién de participar tan plena
mente como pudiera en lavida que le rodeaba. Hazel Henderson,
que ha dedicado su vida adulta a crear organizaciones para la
proteccion del medio ambiente, como Ciudadanos por una At-
masfera Limpia, describe vividamente la actitud de interés y ae-
gria comln a este tipo de personas:

Cuando tenia cinco afios, era como cuando ares smple-
mente [0s 0jos, miras drededor y te dices. "jAh, qué vige més
increible! ¢Qué demonios esta pasando? ¢Qué se supone que es-
toy haciendo aqui?'. Y 0 hetenido dentro de mi esta pregunta du-
rante todami vida, jy me encantal Hace que cada dia seatotal-

mente nuevo... y después, cadamaiana, televantasy escomo €
amanecer de lacreacion.

Pero no todos tienen la fortuna de tener tanta energia psiquica
disponible como Pauling o Henderson. La mayoria hemos apren-
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dido a ahorrar nuestra atencién para afrontar las demandas inme-
diatas de laviday tenemos muy poca disponible para interesar-
nos por la naturaleza del universo, nuestro lugar en e cosmos o
cualquier otra cosa que no pueda registrarse como una ganancia
a margen de lacontabilidad de los objetivos inmediatos. Pero sin
este interés desinteresado, lavidano es interesante. No hay espa-
cio parala maravilla, lanovedad y la sorpresa; no queda ningin
lugar paratrascender los limites impuestos por nuestros miedos y
nuestros prejuicios. Si no se hadesarrollado lacuriosidad y el in-
terés durante los primeros afios de lavida, es una buena idea ad-
quirirlos ahora, antes de que sea demasiado tarde para aumentar
la calidad de vida.

Hacerlo es muy fécil en principio, aunque més dificil en la
préctica. Pero seguro que vale la penaintentarlo. El primer paso
consiste en desarrollar el habito de hacer 1o que haya que hacer
con una atencidn concentrada, con habilidad en vez de inercia
Cuanto mas rutinaria sea una tarea, como puede ser lavar platos,
vestirse o cortar el césped, mas gratificante serg, s 1a abordamos
con el cuidado que pondriamos en crear una obrade arte. El pré-
Ximo paso consiste en transferir todos los dias ago de energia
psiquica de |as tareas que no nos gusta hacer, o del ocio pasivo, a
algo que nunca hemos hecho antes, 0 a algo que disfrutamos ha-
ciendo, pero que no hacemos a menudo porque nos parece dema:
siado problemético. Existen literalmente millones de cosas po-
tencialmente interesantes en el mundo para ver, hacer y aprender.
Pero realmente no se vuelven interesantes hasta que les dedica-
mos atencion.

Muchas personas aducirén que este consgjo no les es (til, por-
gue tienen tantas cosas que hacer en su tiempo disponible que no
pueden permitirse €l lujo de hacer nada nuevo o interesante. El
estrés producido por la falta de tiempo se ha convertido hoy dia
en unade las quejas mas generalizadas. Pero |0 més frecuente es
gue sea una excusa para no tomar e control de nuestra vida.
¢Cuéntas de las cosas que hacemos son realmente necesarias?
¢Cuéntas de estas exigencias podrian reducirse s pusiéramos
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algo de energia en establecer prioridades, organizar y racional:
zar las rutinas que ahora dispersan nuestra atencién? Es verdad
gue s dejamos que € tiempo se nos escurra entre los dedos, muy
pronto no nos quedard nada. Hay que aprender a administrarlo
cuidadosamente no tanto para lograr riqueza y seguridad en un
futuro lgiano como para disfrutar de la vida aqui y ahora.

Tiempo es lo que hay que encontrar afin de desarrollar € in
teres y la curiosidad para disfrutar de la vida por si misma. El
otro recurso igualmente importante es la capacidad de controlar
la energia psiquica.® En lugar de esperar un estimulo externo que
atrape nuestra atencion, debemos aprender a centrarlamés o me-
nos avoluntad. Esta capacidad estarelacionada con € interés por
una retroalimentacion de iday vuelta, de refuerzo y de causali
dad reciproca. S esté usted interesado por algo, se centrara en
ello, y s centrala atencidn en algo, es probable que se interese
por ello.

Muchas de las cosas que encontramos interesantes no o son
por naturaleza, sino porgue nos tomamos la molestia de prestar-
les atencidn. Los insectos y los minerales no son muy atractivos
hasta que uno empieza a coleccionarlos. Tampoco lo son la ma-
yoria de las personas hasta que sabemos algo de su viday de lo
gue piensan. Correr maratones o escalar montanias, €l bridge o las
obras de Racine es més bien aburrido salvo para quienes han in-
vertido suficiente atencidén como para percatarse de su intrincada
complgjidad. Cuando uno se centra en cualquier segmento de la
realidad, se revelaunagamapotencial e infinita de oportunidades
de accién -fisica, mental 0 emocional- en las que podemos em-
plear nuestras capacidades. Nunca hay una buena excusa para es-

tar aburrido.

3. Laimportancia de controlar la atencion, o "energia psiquica’, es funda
mental para responsabilizarse de la propiavida. Parte de las reflexiones re-
levantes sobre esta afirmacion pueden encontrarse en Csikszentmihalyi
(1978,1993).
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Controlar la atencion significa controlar cdmo vivimos las si-
tuaciones y, por tanto, lacalidad de vida. Lainformacion alcanza
laconciencia sdlo cuando le prestamos atencion. La atencién ac-
tla como un filtro entre los acontecimientos externos y laviven-
ciaque tenemos de ellos. El grado de estrés que experimentamos
depende més de lo bien que controlemos la atencién que de lo
que realmente nos suceda. El efecto del dolor fisico, de una pér-
dida monetaria o de un desaire socia depende de la atencion que
le prestemos, de qué espacio le dejemos en la conciencia. Cuan-
to més energia psiquicainvertimos en un acontecimiento doloro-
so, mas rea se vuelve y més entropiaintroduce en la conciencia.
Tampoco es una solucion negar, reprimir 0 quitar importancia a
dichos acontecimientos, porque la informacion continuaréd co-
ciéndose lentamente en los repliegues de la mente y consumien-
do energia psiquica paraimpedir que salga a exterior. ES mejor
mirar directamente alos ojos del sufrimiento, reconocer y respe-
tar su presenciay después ocuparse |0 més rapidamente posible
de cosas en las que nosotros decidimos centrarnos.

En un estudio de personas que quedaron gravemente dismi-
nuidas por enfermedades o accidentes -ciegas o parapl§icas-* €
profesor Fausto Massimini y su equipo descubrieron que algunas
se habian adaptado extraordinariamente bien a su tragediay &fir-
maban que su vida habia megjorado como resultado de su disca
pacidad. Lo que distinguia a esas personas es que habian decidi-

4. Fausto Massimini y su equipo de laUniversidad de Milan han entrevistado
a gran nimero de personas golpeadas por la tragedia, por ejemplo que se
han quedado paraplégjicas o ciegas (Negri, Massimini y Delle Fave, 1992).
Al contrario de lo que podria pensarse, muchas de estas personas son capa-
ces de disfrutar de su vida mucho mas que antes de sufrir e trégico acci-
dente. VVéase también Viener y Viener (1996). A lainversa, lainvestigacion
con ganadores de premios de loteria (Brickman, Coates y Janoff-Bulman,
1978) sugiere que ganar una fortuna econémica repentina no aumenta lafe-
licidad. Estos resultados confirman la vigja sabiduria de que no eslo que su-
cede aunapersonalo que determinasu calidad de vida, sino lo que unaper-
sona hace que suceda.
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do controlar su limitacién por medio de una nueva forma de dis
ciplinar su energia psiquica. Habian aprendido a originar estados
de fluidez a partir de las habilidades mas simples, como vestirse,
pasear alrededor de la casay conducir un coche. Quienes sohre-
salian fueron mas alade volver a aprender de nuevo los actos ba
sicos de lavida. Una persona se convirtié en instructor de naa
cion, otras se hicieron contables, vigaron para participar en
torneos internacionales de gedrez o de natacion o se convirtieron
en campeones detiro a arco disparando desde su silla de ruedas.

La misma capacidad de transformar una situacion tragica en
una situacion al menos tolerable han mostrado algunas victimas
del terrorismo que han sobrevivido a un encierro en aislamiento
total, o tras haber sido prisioneros en campos de concentracion.
En tales condiciones, el entorno externo "real” es tan desolado y
deshumanizante que induce ala desesperacion alamayoriade la
gente. Los que sobreviven son capaces de ignorar selectivamen-
te las condiciones externas y de volver adirigir su atencion auna
vidainterna que es real sdlo paraellos. Es mas facil hacerlo s se
sabe poesia mateméticas o se conoce agun otro sistema de sim-
bolos que le permita a uno concentrarse y hacer un trabgjo men-
tal cuando se carece de cualquier apoyo materia visible.

Estos gjemplos sugieren que hay que aprender a controlar la
atencion. En principio sirve cualquier habilidad o disciplina que
uno pueda dominar a propia voluntad: la meditacion y laoracién
s se tiene inclinacién por €ellas; e gercicio, € aerobic, las artes
marciales para los que prefieren concentrarse en habilidades fisi-
cas. Cualquier especializacion o pericia que uno encuentre pla-
centera y en que se pueda aumentar con € tiempo e conoci-
miento de si. Sin embargo, lo importante es la actitud que se
tenga hacia esas disciplinas. Si se reza para ser santo o se hacen
gercicios para desarrollar unos poderosos muscul os pectorales, o
se aprende para ser muy culto, entonces se pierde gran parte del
beneficio. Lo importante es disfrutar de la actividad por si misma
y saber que lo que importano es el resultado, sino & control que
se adquiere sobre la propia atencién.
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Normamente la atencidn es dirigida por instrucciones genéti-
cas, convenciones sociales y habitos aprendidos en la nifiez. Por
ello, no somos nosotros quienes decidimos de qué darnos cuenta
0 qué informacidn entra en nuestra conciencia. Como conse-
cuencia, nuestra vida no es nuestra en ninguin sentido significati-
vo; lamayor parte de las cosas que experimentamos habrén sido
programadas para nosotros. Aprendemos qué se supone que me-
rece lapenaver y qué no; qué recordar y qué olvidar; qué sentir
cuando vemos un murciélago, una bandera o0 a una persona que
reza a Dios seglin un rito diferente; aprendemos aquello por lo
gue se supone que merece lapenaviviry morir. A lo largo de los
anos, nuestra experiencia seguira el guién escrito por la biologia
y lacultura. La Unicaformade recuperar € dominio de la propia
vida es aprender a dirigir la energia psiquica de acuerdo con
nuestras propias intenciones.
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Nos guste 0 no, nuestra vida degjara una huella en el universo.
El nacimiento de cada persona crea ondas que se expanden en el
entorno social: los padres, 1os hermanos, los parientesy los ami-
gos se ven afectados por ellas y, amedida que nos desarrollamos,
. nuestras acciones dejan tras de si unainfinidad de consecuencias,
algunas deliberadas, pero la mayoria de €ellas no conscientes.
Nuestras decisiones como consumidores producen minusculas
diferencias en la economia, las decisiones politicas afectan € fu-
turo de lacomunidad y cada acto, por insignificante que parezca,
modifica ligeramente la calidad total del bienestar humano. Las
personas cuyavida es autotélica contribuyen areducir la entropia
de quienes entran en contacto con ellas; quienes dedican toda su
energia psiquica a competir por |os recursos y a agrandar su pro-
pio ego aumentan la sumatotal de entropia.

No se puede llevar una vida verdaderamente Optima sin sentir
que se pertenece a algo més grande y més permanente que uno
mismo. Esta es la conclusion comun a todas las diferentes reli-
giones que han dado sentido a lavida de las personas alo largo
de prolongados periodos de la historia de la humanidad. Actual-
mente, embriagados todavia por los grandes avances producidos
por la cienciay latecnologia, corremos el riesgo de olvidar esta
visién profunda. En Estados Unidos y en otros paises tecnol 6gi-
camente avanzados, €l individualismo y el materialismo han pre-
valecido casi totalmente sobre la lealtad a la comunidad y a los
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valores espirituales. Es significativo que e doctor Benjamin
Spock, cuya orientacion sobre la educacion de los nifios tuvo una
influenciainmensa sobre a menos dos generaciones de padres, al
fina de su vida dude de que fuera una buenaidea e acento pues
to anteriormente sobre la formacion de los nifios para que se con-
virtieran en individualistas acérrimos. Ahora piensa que para
ellos es esencia aprender a menos atrabagjar por € bien comin
y aapreciar lareligion, € arte y los demas aspectos inefables de
lavida. De hecho, son muchos los signos de advertencia de que
nos hemos quedado demasiado prendados de nosotros mismos.
Un buen gemplo de ello es la incapacidad de muchas personas
para comprometerse;* esto ha hecho que lamitad de lapoblacion
urbana de los paises desarrollados pase su vida solay que seatan
elevada la proporcion de matrimonios que se disuelven. Otra
consecuencia ha sido la decepcidn creciente que, encuesta tras
encuesta, manifiesta la poblacion respecto de la mayoria de las
instituciones en que confidbamos y de quienes las dirigen.

Parece que cada vez metemos més la cabeza bgjo € aa cuan-
do oimos malas noticias y nos retiramos a comunidades protegi-
das con rejas y con guardias de seguridad armados. Pero es im-
posible realizar una buena vida personal con sdlo mantenerse a
distancia de una sociedad corrupta, como sabian muy bien S6-
crates y los que han vivido bgjo recientes dictaduras. Todo seria
mucho més f&cil s sdlo fuéramos responsables de nosotros mis-
mos. Desafortunadamente las cosas no funcionan asi. Un ingre-
diente imprescindible para tener una vida satisfactoria es asumir
una responsabilidad activa respecto del resto de la humanidad y
del mundo de* gue formamos parte.

Sin embargo, €l desafio real consiste en reducir la entropiadel

1. Algunas de las afirmaciones recientes mas importantes sobre lafatade im-
plicacion con valores mayores que € individuo se encuentran en Belah y
otros (1985, 1991); Lash (1990). Pueden encontrarse comentarios sobre la
necesidad de crear nuevos valores cuando los vigjos pierden credibilidad en
Massimini y Delle Fave (1991).
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propio entorno sin aumentarla en nuestra conciencia. El budismo
tiene muy buenos consgjos sobre como puede llevarse esto a
cabo: «Actla siempre como s € futuro del universo dependiese
de lo que tl hagas, y a mismo tiempo riete de ti mismo por pen-
sar que cualquier cosa que hagas significa algo». Es esta actitud
seriay juguetona a mismo tiempo, esta combinacion de preocu-
pacién y humildad, la que posibilita estar comprometido y man-
tener simulténeamente una actitud desapegada. Con esta actitud
uno no necesita ganar para sentirse satisfecho; contribuir a man-
tenimiento del orden del universo se convierte en su propiare-
compensa, més al& de los resultados que se obtengan. Entonces
es posible encontrar la aegria incluso cuando luchamos por una
buena causa en una batalla perdida de antemano.

El paso a dar para sdir de este calgjon sin salida es obtener
una comprension mas claradel propio yo, de laimagen que cada
persona se hace de si misma. No podriamos Ilegar muy lgjos sin
un yo.? El inconveniente de la autoimagen es que tan pronto
como emerge, en laprimera infancia, empieza a controlar € res-
to de la conciencia. Como nos identificamos con ella, creyendo
gue es laesencia de nuestro ser, €l yo aparece crecientemente no
s6lo como e contenido més importante de la conciencia, Sino
también -al menos para algunas personas- como €l Unico a que
vale la pena prestar atencion. El peligro consiste en que toda la
energia psiquica se encaminara hacia la satisfaccion de las nece-
sidades de la entidad imaginaria que nos hemos creado. Esto no
seria demasiado negativo s € yo a que damos nacimiento fuera
una entidad razonable. Pero los nifios maltratados crecen cons-
truyendo unaimagen indefensa o vengativa de si mismos; 10s ni-
flos mimados y no amados pueden crear un yoes narcisistas. Un
yo puede llegar a ser insaciable 0 atener una idea exagerada de

2. Una breve descripcién de como evoluciona filogenética y ontogenética-
mente el yo puede encontrarse en Csikszentmihalyi (1993).
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su propia importancia. Por ello, las personas que poseen un yo
distorsionado se ven arrastradas a satisfacer sus necesidades. S
piensan que necesitan mas poder, dinero, amor 0 aventura, haran
todo lo posible para satisfacer esa necesidad, yendo incluso mas
alade lo que les conviene alargo plazo. En estos casos es pro-
bable que la energia psiquica de una persona, dirigida por un ego
errbneamente concebido, cause entropia tanto en su entorno
como en € interior de su conciencia.

Por carecer de sentido de su identidad, un animal se esforzara
hasta satisfacer sus necesidades bioldgicas, pero no ira mucho
més lgjos. Atacard a una presa, defendera su territorio, luchard
por una pareja, pero cuando estos imperativos hayan sido satisfe-
chos descansard. Sin embargo, s un ser humano desarrolla una
autoimagen basada en e poder o lariqueza, no pondra limites a
sus esfuerzos. Perseguird incansablemente la meta establecida
por e yo, aun cuando en este proceso tenga gque arruinar su salud
0 destruir alos demés en el camino.

No es sorprendente, pues, que tantas religiones hayan culpa
do a ego de ser la causa de lainfelicidad humana. El consgo ra-
dical que dan consiste en neutraizar € ego no permitiéndole que
dicte sus deseos. Si nos negamos a satisfacer nuestras necesida-
des renunciando ala comida, a las relaciones sexuales y atodas
las vanidades por |as que luchan los seres humanos, finalmente el
€go no tendra nada que hacer y acabara por marchitarse y morir.
Pero no hay manera alguna de eliminar completamente el ego y
seguir sobreviviendo. La Unica aternativa viable es seguir una
viamenos radical y esforzarnos por llegar a conocer €l propio yo
y entender sus peculiaridades. Entonces es posible separar las ne-
cesidades que realmente nos ayudan a navegar através de lavida
de los brotes malignos que surgen de ellas y hacen que nuestra
vida sea infeliz.

Cuando se le pregunt6 cud habia sido el obstaculo més dificil
que habia tenido que superar en su carrera, €l novelista Richard
Stern respondio:
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Pienso que es esa parte ridicula de mi mismo, esa parte que
puede describirse con palabras como vanidad, orgullo, sensa
cién de no s tratado como debiera, comparacion con los de-
més, etc., etc. He intentado disciplinarla duramente y he tenido
la suerte de que hubiera bastantes dementos positivos para per-
mitirme contrarrestar una epecie de nausea y resentimiento...
que hevigto pardizar aotros colegas mios, compafieros més do-
tados que yo. Esto o he sentido dentro de mi y he tenido que
gorender a contrarrestarlo.

Diriaque d principa obstaculo es... uno mismo.

Para todo e mundo, el principa obstaculo para llevar una
vida satisfactoria somos nosotros mismos. Pero si aprendemos a
vivir con este hecho y, como Ulises, encontramos laformade re-
sigtirnos a canto de sirenas de sus necesidades, € yo puede
transformarse en un amigo, en alguien que ayuda, en unaroca so-
bre la que construir una vida plena. Stern contintia describiendo
coémo puede domar como escritor el ego desbocado y hacerle tra-
bajar creativamente:

Por supuesto, en mi mismo existen coses... que & que son
negativas, malas, retorcidas, débiles... esto, eso 0o otro. Puedo
sacar fuerzade ellas... puedo transformarlas. Son una fuente de
fortdeza y, como dije anteriormente, € escritor las tomay las
convierte en su materid.

No hace falta ser un artista para transformar las partes peores
de uno mismo en una comprension mas profunda de la condicion
humana. Todos tenemos la oportunidad de utilizar de forma
constructivalaambicion, la necesidad de ser amados, eincluso la
agresividad, sin ser arrastrados por ellas. Unavez que nos damos
cuenta de cudles son nuestros demonios, ya no tenemos por qué
temerlos. En lugar de tomarlos en serio podemos sonreir compa:
sivamente ante la arrogancia de esos frutos de nuestra imagina-
cion. No tenemos que alimentar su hambre feroz salvo cuando
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nos convenga, cuando alimentarlos nos ayude a lograr algo que
vale lapena

Por supuesto, esto es més f&cil de decir que de hacer. Yades-
de que e oréaculo de Delfos empez6 a darnos el sensato consgjo
"condcete a ti mismo" hace 3.000 afios, las personas que refle-
xionaban sobre estas cosas convinieron en que uno primero debe
conocer €l ego y después dominarlo antes de poder tener unavida
plena. Pero hemos hecho muy pocos progresos en direccion a
autoconocimiento. Con frecuencia excesiva quienes alaban con
més alharacas las virtudes de la generosidad resultan estar moti-
vados por lacodiciay laambicion. En el siglo xx, €l proyecto del
autoconocimiento ha sido identificado con especia intensidad
con e andlisis freudiano. El psiconanalisis moldeado por € ci-
nismo radical de los afios de entreguerra, establecio sus puntos de
vista con modestia: ofrecio el autoconocimiento sin aspirar a de-
cir qué habia que hacer con él unavez alcanzado. Y la compren-
sion que ofrecia, por profunda que fuera, se limitaba més que
nada arevelar sblo algunas de las trampas en que cae tipicamen-
te e ego, los "tumores" que se producen en el intento de hacer
frente al tridngulo familiar y ala subsiguiente represion de la se-
xualidad. Por importante que haya sido esta vision penetrante, ha
tenido desafortunado resultado proporcionar un falso sentido de
seguridad a personas que creian que exorcizando agunos trau-
mas infantiles vivirian felices para siempre. Desgraciadamente el
y0 es més astuto y complicado que todo eso.

La psicoterapia se basa primordialmente en recordar y poste-
riormente compartir con un profesional especializado experien-
cias del pasado. Este proceso de reflexion guiada puede ser muy
atil y formalmente no difiere mucho del consegjo del oraculo de
Delfos. Se presenta una dificultad cuando la popularidad de esta
forma de terapia lleva a la gente a creer que mediante la intros-
peccion y lareflexion sobre su propio pasado resolvera sus pro-
blemas. Generamente esto no funciona, pues las lentes a través
de las que miramos el pasado estan distorsionadas precisamente
por €l tipo de problemas que queremos resolver. Se necesita un
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terapeuta muy experto y con una larga practica para sacar prove-
cho de lareflexion.

Ademés, e hébito de la reflexion sobre nosotros mismos que
alienta nuestra sociedad narcisista en realidad puede empeorar
las cosas. Lainvestigacion basadaen el MME muestra que cuan-
do las personas piensan en si mismas, habitualmente sus estados
animicos son negativos. Cuando una persona empieza a reflexio-
nar sn estar entrenada para €llo, los primeros pensamientos que
surgen en su mente tienden a ser depresivos. Mientras que en €
estado de fluidez nos olvidamos de nosotros mismos, en € esta-
do de apatia, preocupacion y aburrimiento habitualmente e yo
ocupa e centro del escenario. Asi pues, a menos que uno haya
dominado la capacidad de reflexion, la préactica de "pensar en
problemas’ normalmente agrava, en lugar de diviarla, cuaquier
cosa que vayamal.

La mayoria de las personas solo piensan en si mismas cuando
las cosas no van bien, y con ello entran en un circulo vicioso en que
laansiedad del momento colorea el pasado y, acto seguido, los re-
cuerdos dolorosos hacen que e presente parezca alin més negro.
Una forma de romper este circulo consiste en desarrollar € hébito
de reflexionar sobre la propia vida cuando existe una buena razon
para sentirse bien respecto a ella, cuando se esta de humor opti-
mista. Pero es incluso mejor invertir energia psiquica en metas y
relaciones que aporten directamente armoniaa yo. Después de ex-
perimentar estados de fluidez en una interaccion compleja, lare-
troaimentacion es concreta y objetivay nos sentimos mejor res-
pecto de nosotros mismos sin haber tenido que intentarla

Tener metas claras ayuda a experimentar estados de fluidez
no porgue sea necesariamente importante alcanzarlas, sino por-
que sin una meta es dificil concentrarse y evitar distracciones.
Asi, un escalador establece como meta alcanzar la cima no por-
gue tenga un gran deseo de alcanzarla, sino porque la meta hace
posible laexperienciade escalar. Si no fuera por lacima, laesca
lada se convertiria en un avanzar sin prisas que le degjaria a uno
descontento y apatico.

169



Aprender  afluir

Existen muchas pruebas que demuestran que incluso s no se
experimentan estados de fluidez, solo € hecho de hacer ago en
armonia con nuestros objetivos mejora la calidad del estado de
animo. Por gjemplo, estar con amigos por lo generd levanta el
animo, especialmente s comprobamos que |0 que queremos hacer
en un momento dado es relacionarnos con ellos; pero s sentimos
que debiéramos estar trabajando, entonces el tiempo pasado con
los mismos amigos es mucho menos positivo. A lainversa, inclu-
S0 un trabgjo que no nos gusta nos hace sentirnos mejor si nos las
arreglamos para verlo como parte de nuestros objetivos.

Estos descubrimientos sugieren que una forma sencilla de
mejorar la calidad de vida es responsabilizarse de las propias ac-
ciones. Gran parte de lo que hacemos (una media de dos tercios
de nuestra actividad) son cosas que creemos que tenemos que ha-
cer 0 que hacemos porque no hay ninguna otra cosa que creamos
gue es mgior hacer. Muchas personas se pasan toda la vida sin-
tiéndose marionetas que se mueven solo porque se le tiran de los
hilos. En estas condiciones, |0 més probable es que pensemos
que estamos desperdiciando nuestra energia psiquica. Asi pues,
la cuestion es: ¢por qué queremos hacer mas cosas? El smple
acto de querer centra la atencion, establece prioridades en lacon-
cienciay crea asi un sentido de armoniainterna.

En la vida hay muchas cosas que hemos de hacer aunque no
nos guste hacerlas. Puede tratarse de asistir aencuentros, sacar la
basura o llevar la contabilidad de los gastos. Algunas de estas ta-
reas son inevitablesy, por muy habiles que seamos, nos vemos en
la obligacion de seguir haciéndolas. Asi pues, la opcidn restante
consiste en hacerlas de mala gana, refunfufiando por esa imposi-
cion, o hacerlas de buen grado. En ambos casos seguimos obli-
gados allevar a cabo esa actividad, pero en el segundo caso se-
guramente la experiencia serdmés positiva. Se pueden establecer
metas incluso para las tareas insignificantes. por gemplo, cortar
el césped lo més rapiday eficazmente posible. El propio acto de
establecer €l objetivo ayudard a extraer la especie de aguijén que

conlleva una tarea pesada.
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Esta actitud respecto de las propias decisiones queda muy
bien expresada en el concepto de amorfatP -0 amor a destino-,
concepto fundamental de la filosofia de Nietzsche, que escribia,
por ejemplo, qué se necesita paravivir plenamente: «Mi formula
parala grandeza de un ser humano es €l amorfati: no querer que
nada sea diferente en el futuro, en el pasado ni en toda la eterni-
dad... No se trata simplemente de soportar lo inevitable..., sino de
amarlo [...]. Quiero aprender progresivamente a ver como ago
bello lo que es necesario en las cosas; entonces seré uno de esos
gue hacen cosas bellas».

Los estudios de Abraham Maslow le Ilevaron a conclusiones
similares. Basdndose en sus observaciones y entrevistas clinicas
con personas que € consideraba autorrealizadas, entre las que se
encontraban cientificos y artistas creativos, llegd ala conclusion
de que € proceso del crecimiento persona conducia a tener ex-
periencias-cumbre. Estas implicaban la coherenciaentre e yo y
el entorno; y se refirié a ellas como una armonia entre los "re-
guerimientos internos” y los "requerimientos externos', o entre
"el quiero" y "el debo". Cuando esto sucede, "se aceptan de buen
grado, libre y alegremente, los propios determinantes. Uno elige
y desea el propio destino”.

El psicAlogo Cari Rogers compartio una vision muy similar.
De la persona que funciona plenamente decia: «Desea o elige se-
guir lalinea de accion que supone € vector mas econémico en
relacion con todos los estimulos externos e internos, porque esa
conducta es la mas profundamente satisfactoria». En consecuen-
cia, continlla «La persona que funciona plenamente... no slo
experimenta, sino que también utiliza la més absoluta libertad
cuando elige y quiere de forma espontanea, libre y voluntaria lo
que esté absolutamente determinado». Asi, [o mismo que formu-
laron Nietzsche y Maslow, € amor a destino, corresponde auna

3. El concepto de Nietzsche de amor fati se encuentra en Nietzsche (1974
[1882]). Respecto a los pensamientos de Maslow sobre € mismo tema, vé-
ase Madlow (1971); y respecto alos de Rogers, véase Rogers (1969).
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aceptacion de buen grado de laresponsabilidad de las propias ac-
ciones, tanto S son espontaneas como S son impuestas desde
fuera. Es esta aceptacion que conduce al crecimiento personal y
proporciona un sentimiento de disfrute sereno que elimina de la
vida cotidiana la carga de la entropia.

Lacalidad de vidameoramucho s aprendemos aamar |o que
tenemos que hacer, y en esto Nietzsche y compafiiatenian todala
razon. Pero retrospectivamente podemos ver las limitaciones de
la "psicologia humanista' de que Maslow y Rogers fueron pio-
neros destacados. En los dias gloriosos de mediados del siglo xx,
cuando reinaba la prosperidad en todas partes, tenia sentido dar
por sentado que la realizacion persona sélo podia conducir are-
sultados positivos. No habia necesidad entonces de hacer compa-
raciones odiosas sobre las formas de realizarse ni de cuestionar
qué serie de metas era mejor que otra: [0 que importaba era que
cada uno hicieralo suyo. Una especie de neblina optimista lima-
ba todas las asperezas y nos permitiamos creer que e Unico mal
provenia de no redlizar € propio potencial.

El problema consiste en que las personas también aprenden a
que les gusten cosas que son destructivas para aguéllas mismas 'y
paralos demas. Los adolescentes detenidos por vandalismo o por
robos muchas veces no tienen otra motivacion que la excitacion
gue experimentan robando un coche o asaltando una casa. Los
veteranos de guerra afirman que nunca han sentido un estado de
fluidez més intenso que cuando estaban detréas de un cafion en la
linea del frente. Cuando el fisico Robert J. Oppenheimer estaba
desarrollando la bomba atémica, escribidé con una pasion lirica
sobre el "dulce problema’ que estaba intentando resolver.* Segiin
todos los testimonios, Adolf Eichmann disfrutaba resolviendo los

4. LacitadeR. J. Oppenheimery el problema de encontrar estados de fluidez
en actividades destructivas se expone en Csikszentmihalyi (1985); Csiks-
zentmihalyi y Larson (1978).
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problemas logisticos que implicaba €l transporte de judios a los
campos de exterminio. Los supuestos moral de estos ejemplos
son claramente diferentes, pero aclaran que disfrutar de lo que
uno hace no es razén suficiente para hacerlo.

El fluir es una fuente de energia psiquica en tanto que centra
laatencién y motivalaaccién. Al igual que otras formas de ener-
gia, es neutra: puede utilizarse con propositos constructivos o
destructivos. Podemos utilizar € fuego para calentarnos en una
noche fria 0 para quemar una casa. Lo mismo puede decirse de la
electricidad o de la energia nuclear. Transformar la energia para
ponerlaadisposicion de los diversos usos humanos constituye un
logro importante, pero igualmente esencial es aprender a utilizar-
labien. Asi pues, para crear una vida optima no es suficiente es-
forzarse por conseguir metas placenteras: también hay que elegir
metas que reduzcan la sumatota de entropia del mundo.

Ahora bien, ¢donde pueden encontrarse dichas metas? Histori-
camente ha sido tarea de las religiones definir laentropia aplicadaa
los asuntos humanos. A la entropia se la denominé "pecado”, que
consistiaen conductas que dafiaban ala persona, alacomunidad o
asus valores. Todas las sociedades que han sobrevivido han tenido
que definir metas positivas paradirigir la energia de sus miembraos,
para que fuesen efectivas crearon seres sobrenaturales que comuni-
caban las normas de buenay mala conducta por medio de visiones,
gparicionesy textos dictados a persongjes especiales como Moises,
Mahoma o Joseph Smith. Estas metas no podrian justificarse solo
desde € punto de vista de nuestra vida aqui y ahora, porque s 10s
Unicos efectos de nuestras acciones fueran los que podemos obser-
var en esta vida, € sentido comun nos diria que persiguiéramos la
obtencion detodo € placer y de todos |os beneficios materiales que
pudiéramos, aunque tuviéramos que ser implacables paralograrlo.
Pero una comunidad quedaria destruida s todos estuvieran motiva
dos por € puro egoismo, asi que todas las religiones tuvieron que
crear un sistema en la otra vida que amenaza a quienes actlian en
funcidn solo de sus propios intereses, por € emplo, con reencarnar-
s en unaformainferior de vida, ser olvidado o ir a infierno.
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Uno de los principales retos de nuestra época es descubrir
nuevas bases para las metas trascendentes que encajen con todo
lo que conocemos del mundo. Un nuevo mito para dar sentido a
lavida, s se prefiere, pero un mito que nos sirva atodos para e
presentey el futuro inmediato, como los antiguos mitos ayudaron
a nuestros antepasados a dar sentido a su existencia, basdndose
en las imégenes, metéforas y hechos que conocian. Pero a igual
que quienes se servian de los mitos del pasado creian que los ele-
mentos que los formaban eran verdad también nosotros tenemos
gue creer en la verdad de este nuevo sistema

En el pasado eran los profetas quienes proclamaban los mitos
que otorgaban su poder a la creencias de la comunidad. Basan-
dose en imagenes insinuaban que € ser supremo hablaba através
de ellos para manifestar a pueblo como debia comportarse y
coémo erael mundo més alé de lo que los sentidos podian perci-
bir. Puede que en e futuro sigan existiendo profetas que afirmen
conocer esas Cosas, pero es menos probable que sean creidos.
Una de las consecuencias de depender de la ciencia pararesolver
los problemas materiales y de la democracia para resolver los
conflictos politicos, es que hemos aprendido a desconfiar de la
vision de un solo individuo, por muy inspirado que esté. Por su-
puesto que sigue estando muy vivo € "culto de la personalidad”,
pero queda atenuado por un saludable escepticismo. Unarevela-
cion, para ser creible tendria que tener ese elemento de consenso
que hemos llegado a atribuir a la verdad cientificay a proceso
democrético de toma de decisiones.

En lugar de esperar alos profetas, tal vez descubramos a par-
tir del conocimiento que los cientificos y otros pensadores estan
acumulando lentamente los cimientos sobre |os que construir una
vidaplena. Existen suficientes pistas sobre & funcionamiento del
universo como para saber qué clase de acciones facilita e au-
mento de la complegjidad y del orden y qué clase conduce a la
destruccion. Estamos redescubriendo o mucho que dependen to-
das las formas de vida unas de otras y del entorno; con qué pre-
cisién cada accion produce una reaccion equivaente; o dificil
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que es crear orden y energia Gtil y lo fécil que es perderla en el

desorden. Sabemos que las consecuencias de las acciones pueden
no ser inmediatamente visibles, pero que pueden tener efectos en
conexiones distantes, porque todo lo que existe formaparte de un
sistema interconectado. Gran parte de estas cosas ya han sido di-
chas de una u otraformapor las religiones de las tribus indias de
las llanuras, los budistas, los seguidores de Zoroastro e innume-
rables creencias basadas en una observacion atentade lavida. Lo
que la ciencia contemporénea afiade es la expresion sistemética
de estos hechos en un lenguaje que posee autoridad en nuestra
época.

Pero existen también otras visiones profundas -y tal vez mas
fascinantes- que estén latentes en la ciencia actual. Por ejemplo,
las implicaciones de la relatividad podrian sugerir una forma de
reconciliar las creencias monoteistas que tanto éxito han tenido
durante los Ultimos dos milenios con las formas més fragmenta
das de laidiosincrasia politeista que sustituyeron. La desventaja
del politeismo consistia en que creaba confusion y disipaba la
atencioén entre las distintas entidades espirituales que competian
entre si, y ello debido aque realmente se creia en la existenciade
distintos espiritus, demiurgos, demonios y dioses, cada uno con
su propio carécter y su esfera de autoridad. El postulado de la
existenciade un solo Dios, fuerapor parte de los israglitas, de los
cristianos o de los musulmanes, volvié aordenar laconcienciade
los creyentes, liberando una enorme cantidad de energia psiquica
e imponiéndose sobre otros credos. Sin embargo, la desventgja
del monoteismo consistio en que, a centrarse en un solo ser su-
premo, tendié a evolucionar hasta convertirse en un dogmatismo
rigido.

Lo que larelatividad y los descubrimientos mas recientes de
las geometrias fractales pueden sugerir es que la misma realidad
puede "meterse en diferentes pagquetes’, por asi decirlo, y que,
dependiendo de la perspectiva del observador, del angulo de vi-
sion, del marco temporal y de la escala de observacion, es posi-
ble ver iméagenes muy diferentes de lamisma verdad subyacente.
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Asi no es necesario tachar de hergjia visiones y comprensiones
profundas que difieren de las creencias que aprendimos siendo
nifios, ya que sabemos que también éstas son localmente vélidas,
que son manifestaciones de un Unico proceso subyacente que tie-
ne una enorme compl gjidad.

Muchos hilos relevantes convergen en el proceso de evolu-
cion.” Resulta irdnico que, mientras que las observaciones de
Darwin fueron simplemente consideradas como una amenaza
para lareligion cristiana fundamentalista, la idea de que durante
largos periodos de tiempo los sistemas ecol6gicos y la estructura
de los organismos tienden hacia una complejidad creciente haya
dado esperanza a diversos cientificos para pensar que €l universo
no esta regido por e caos, sino que oculta una historia significa-
tiva. Uno de los primeros en expresar esta conexion fue el pale-
ontélogo jesuita Pierre Teilhard de Chardin, cuya obra El feno-
meno humano brinddé una descripcion lirica -tal vez
excesivamente lirica- de la evolucién desde € polvo atémico,
hace miles de millones de afos, hasta la unificacién de la mente
y del espiritu en lo que llamd el Punto Omega, concepto equiva
lente a laidea tradiciona de launién de las dmas con el ser su-
premo en € cielo.

Lavision de Teilhard fue ridiculizada por la mayoria de los
cientificos, pero en contrapartida algunos de los més arriesga-
dos -como C.H. Waddington, Julidn Huxley y Theodosius
Dobzhansky- se la tomaron en serio. De una u otra forma, la
complgjidad evolutiva posee los ingredientes de un mito sufi-
cientemente poderoso como para hacer depender de é una fe.
Por gjemplo, Jofias Salk, inventor de la vacuna contralapolio y
que se consideraba tan artista y humanista como cientifico,
paso los ultimos afios de su vida esforzandose por entender

5. Algunos de los pioneros que han ampliado € pensamiento evolutivo &l
campo de la evolucion cultural humanahan sido Bergson (1944); Campbell
(1976); J. Huxley (1947); T.H. Huxley (1894); Johnston (1984); Teilhard de
Chardin (1965).
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coémo lavida del pasado puede guardar la clave del futuro. Se-
gun sus propias palabras:

Y 0 habia seguido interesdndome por dgunas... delas cuestio-
nes més fundamentaes, por la propia creetividad... Consdero
que somos un producto del proceso de laevolucion, eincluso di-
ria, de laevolucion crestiva Ahora nos hemos convertido en €
proceso mismo, 0 en parte dd proceso. Y asi, desde esta perspec-
tiva, he llegado ainteresarme por laevolucion universd, d fend-
meno de laevolucion en § mismatd como s manifietaen lo
queyo llamo evolucion prebiol égica, evolucion del mundo fisco
y quimico, evolucidn bioldgica y evolucion metabioldgica del
cerebro-mente. Y ahora estoy empezando a escribir sobre lo que
[lamo la evolucidn teleol dgica, que es evolucion con un propds-
to. Ad pues, podriadecirse que mi objetivo actud conssteenin-
tentar entender ddiberadamente la evolucion, la creatividad.

Es demasiado pronto para saber qué hay mas alé de estos nue-
vos horizontes que empiezan a abrirse. Pero escritores 'y cientifi-
cos estén empezando aunir las piezas de unavision que puede lle-
var a futuro. Algunos de estos esfuerzos parecen todavia tan
descabellados que podria creerse que sdlo forman parte del reino
de laimaginacion. Por ggemplo, Madeleine L'Engle ha construido
en sus novelas para nifios argumentos en que los acontecimientos
quetienen lugar enlas células del cuerpo corren paralelos aluchas
histéricas entre persongjes humanos que, a su vez, reflgan con-
flictos cosmicos entre seres sobrenaturales. Y ella es perfecta
mente consciente de que la ciencia ficcion que escribe tiene con-
secuencias éticas. Incluso cuando los personges de sus libros
sufren y estédn a punto de ser devorados por las fuerzas del mal,
cree que «hay que salvarlos con agun tipo de esperanza. A mi no
me gustan los libros fatalistas, libros que te hacen pensar que la
vida no merece lapenavivirse. Me gusta que los nifios se queden

con el pensamiento de que si, de que esta empresa es dificil, pero
que vale lapenay, en Ultimainstancia, es gozosa».
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John Archibald Wheeler, uno de los fisicos més distinguidos
de este siglo, dedica su tiempo a cavilar sobre como desempefia-
mos un papel vital en la creacién del mundo materia que parece
existir objetivamente fuera'y separado de nosotros. El eminente
pediatra Benjamin Spock estd intentando redefinir la espirituali-
dad en términos que tengan sentido para nuestra época. Ademas
existen personas, como la economistay activista Hazel Hender-
son, que han adoptado una filosofia persona felizmente libre de
formas que considera la propia identidad como una encarnacion
momentanea de la corriente continua de la vida:

Acierto nivel nivdl me sento como unaextraterrestre. Edoy
aqui de visita por un tiempo, pero también con una formahuma:
na. Estoy muy gpegada emociondmente alaespecie, asi que me
he encarnado en esta época, pero también poseo un aspecto infi-
nito. Parami todo esto se une muy fécilmente y, aunque parezca
increible, lo cierto es que éstaes mi précticaespiritua.

Podria parecer que esta especie de exatacion pagana no es
sino un retorno a supersticiones del pasado, del mismo nivel que
|la creencia en lareencarnacion, las abducciones extraterrestres o
la percepcion extrasensorial. La diferencia esencia consiste en
gue los creyentes de la Nueva Eratoman literalmente su fe al pie
de laletra, mientras que las personas que he citado saben que ha-
blan en sentido metaférico, sirviéndose de aproximaciones para
describir una realidad subyacente en la que creen, pero que no
pueden expresar adecuadamente. Ellos serian los Ultimos en ob-
jetivar sus comprensiones internas, creyendo gque son literalmen-
te verdaderas, pues saben que su conocimiento es en si mismo
evolutivo y que en pocos afios puede que hayan de ser expresa-
dos en términos totalmente diferentes.

Una cosaes que la evolucion nos ayude a tener una vision del
futuro con referencia a pasado y otra muy diferente es que nos
ofrezca directrices para crear una existencia significativay satis-
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factoria. Seguramente una de las razones de que las religiones
tradicionales gjercieran un dominio tan poderoso sobre la con-
ciencia de la humanidad esté relacionada con la personalizacion
de las fuerzas csmicas; por jemplo, la afirmacién de que Dios
nos cred a su imagen y semejanza posibilitd que miles de pinto-
res cristianos |o representaran como un vigjo patriarca benévolo.
Y lo que es alin més importante, proporcionaron a cada vida in-
dividual una dignidad y la promesa de eternidad. Ciertamente es
algo que cuesta creer. El proceso de laevolucion, tal como lo en-
tendemos hoy dia, funciona estadisticamente en base a grandes
nimeros y no tiene nada que decir sobre los individuos; estare-
gido por e determinismo unido al azar en vez de estar relaciona-
do con laintencionaidad y con la libre voluntad. L égicamente,
resulta una doctrina &rida sin ninguna posibilidad de inspirar a
nadie para organizar su vidatoméndola como referencia

Pero puede que los hallazgos de la cienciatengan mensgjes de
esperanza para todos nosotros. En primer lugar, nos hacen cada
vez més conscientes de |o Unica que es cada persona, no solo por
laformaparticular en que e codigo genético haido combinando
los ingredientes para desarrollar rasgos mentales y fisicos sin
precedentes, sSino que también es Unica en la épocay € lugar en
gue ese organismo particular sale a encuentro de la vida. Por €
hecho de que un individuo se convierta en una persona solo den-
tro de un contexto fisico, socid y cultural, cuando y donde veni-
mos a nacer define una coordenada de existencia exclusiva, que
nadie mas comparte.

Asi pues, cada uno de nosotros es responsable de un punto
concreto del espacio y del tiempo en que nuestro cuerpo y nues-
tra mente forman una unién total con toda lared de laexistencia
Aunque es verdad que lo que somos viene determinado por ins-
trucciones genéticas e interacciones sociales, no es menos cierto
que, por haber inventado el concepto de libertad, podemos tomar
decisiones que determinan laformafutura de lared de la que for-
mamos parte. El tipo de cosméticos que utilicemos influird en
gue & aire sigasiendo respirable; e tiempo que pasemos hablan-
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do con los maestros afectard alo que nuestros hijos aprendan, y
el tipo de espectécul os que contemplemos influird en la naturale-
za ddl ocio comercial.

La comprensién contemporanea de la materiay de la energia
también sugiere una nueva forma de pensar sobre e bieny & mal.®
El ma en los asuntos humanos es andlogo a proceso de entropia
en el universo material. Llamamos mal alo que causadolor, sufri-
miento y desorden en la psique o en la sociedad. Habitualmente
implica tomar el camino de menor resistencia 0 actuar seguin los
principios de un orden inferior de organizacion. Por eemplo,
cuando una persona dotada de conciencia actGa Unicamente en
funcion de sus ingtintos, o cuando un ser social actlia egoistamen-
te apesar de que la situacidn esté exigiendo cooperacion. Cuando
los cientificos trabagjan en € perfeccionamiento de medios de des-
truccion estan sucumbiendo a la entropia a pesar de que se estén
sirviendo de los Ultimos y més elaborados conocimientos. La en-
tropiao e mal es el estado de carencia, € estado a que vuelven to-
dos los sistemas s no se hace algo paraimpedirlo.

Lo impide lo que llamamos "el bien": acciones que preservan
el orden al mismo tiempo que impiden larigidez, y que estén in-
formadas por las necesidades de |os sistemas més evol ucionados.
Actos que tienen en cuenta el futuro, € bien comun, € bienestar
emociona de los demés. El bien es la superacién creativa de la
inercia, la energia que conduce a la evolucién de la conciencia
humana. Actuar en funcion de nuevos principios de organizacion
es siempre mas dificil y exige més esfuerzo y energia. La capaci-
dad de actuar asi es |o que se ha conocido como virtud.

Pero, ¢por qué habria de ser uno virtuoso cuando es mucho
més fé&cil dgar que prevalezcala entropia? ¢Por qué desearia na-
die apoyar la evolucion sin la promesa de una vida eterna como
recompensa? Si 1o que nos han dicho hasta ahora es cierto, la

6. Bieny mal, desde € punto de vistade lateoriaevolutiva, se expone en Ale-
xander (1987); Burhoe (1986); Campbell (1975); Williams (1988).
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vida eterna realmente forma parte del paguete de la existencia no
tal como representan la otra vida los dibujos animados, con per-
songjes aureolados vestidos con tunica y situados entre nubes,
sino por el hecho de que nuestras acciones en estavidatienen re-
percusiones alo largo del tiempo y moldean la evolucién del fu-
turo. Tanto s nuestra actual concienciade individualidad se con-
servatras lamuerte en aguna dimension de laexistenciacomo s
desaparece por completo, € hecho inalterable es que nuestro ser
formara para siempre parte de laurdimbre y tramade lo que exis-
te. Cuanto més energia psiquica invirtamos en e futuro de la
vida, mas nos volvemos parte de ella. Quienes se identifican con
la evolucion, funden su conciencia con ella, como un mindsculo
arroyo que se une a un inmenso rio y cuyas corrientes se con-
vierten en una sola

El infierno en este panorama consiste smplemente en la se-
paracion delo individua del flujo de lavida. Consiste en aferrar-
se a pasado, a yo, ala seguridad de lainercia. Existe una pista
de este significado en laraiz del término "diablo", que procede
del griego dia bollein, que significa separar o partir por la mitad.
Lo que es diabdlico es debilitar la complejidad emergente reti-
rando de ellala propia energia psiquica.

Por supuesto, ésta no es la Unicaforma de interpretar lo que la
ciencia da a entender del futuro. También es posible no ver en e
mundo sino un azar que funciona sin sentido y, por €llo, llegar a
desanimarse. De hecho, desanimarse es més fécil. La entropia
también tiene que ver con laforma en que interpretamos las prue-
bas de los sentidos. Pero este capitulo empezaba con una pregun-
ta: ¢cOmo podemos encontrar una meta que nos permita disfrutar
delavidaa mismo tiempo que asumimos nuestraresponsabilidad
hacia los demés? Escoger la anterior interpretacion del conoci-
miento que proporciona la ciencia puede ser una respuesta a esta
pregunta. Dentro de un marco evolutivo, podemos centrar la con-
cienciaen tareas de lavida cotidiana, sabiendo que cuando actua
mos en la plenitud de las experiencias de flujo, también estamos
construyendo un puente haciael futuro de nuestro universo.
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