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wm Merezco ser feliz

sex. feliz
f El regalo de una vida en positivo
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GUILLERMO BALLENATO

. Guillermo Ballenato

«Todo ser humano tiene la opcidon de embarcarse en la busqueda y el disfrute de su propio
bienestar emocional. Me hace sentir bien ser consciente de ello y afirmar con plena conviccion
que merecemos ser felices. Tenemos derecho a la felicidad. Ese estado especial de paz y
serenidad estd a nuestro alcance, en el interior de cada uno de nosotros. Un derecho que se
reivindica en estas paginas y que nos hemos ganado tan solo por estar aqui; simplemente por
vivir».,

Estas palabras del psicélogo Guillermo Ballenato, autor del éxito Educar sin gritar -mas de
20.000 ejemplares vendidos—, nos abren el camino a una nueva perspectiva sobre nosotros
mismos y nuestra felicidad. Nos brinda una mirada positiva que anima al cambio y a la
aceptacién, a la alegria y el disfrute en la accién, a tomar la iniciativa, a llevar una vida
coherente, plena, con sentido. Es un bienestar que camina en paralelo a la felicidad de los
demas, y que ayuda a construir un mundo mejor.

Con proélogo de D. Federico Mayor Zaragoza, quien desempefiara durante doce anos el cargo
de director general de la UNESCO, se recogen también las opiniones de diversos personajes
conocidos en las que comparten su personal visidon acerca de la felicidad: Emilio Aragdn, Juan
Luis Arsuaga, José Maria Calleja, Almudena Cid, Fernando Corella, Rafael de Mendizabal, Isidre
Esteve, Alvaro Marchesi, Xavier Mir, Jaume Sanllorente, Fernando Savater O Irene Villa, entre
otros.

PROLOGO DE FEDERICO MAYOR ZARAGOZA: LA FELICIDAD ESTA EN LA LIBERTAD,
EN EL BIEN DE TODOS

Felicidad es ser uno mismo y ser libre. La persona «educada» actla en virtud de su propia
reflexion. Decide a la vez que escucha, lee, se informa, piensa, siente. La posibilidad de
eleccion permanente que hacemos con libertad es la que nos permite decir «me siento feliz»,
me siento con alas para el vuelo inacabable en el espacio del espiritu. Sin adherencias, sin
lastres, sin nada que nos obligue, sin condiciones que nos lleven a hacer lo que creemos que
no se debe hacer. En esta independencia encontramos un ingrediente fundamental para
sentirnos felices.
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Recibi de mi madre dos recomendaciones que para mi han sido fundamentales en la vida. La
primera es «no aceptes nunca lo que juzgues inaceptable». Si quieres sentirte feliz, tienes que
procurar escuchar, dialogar, conversar, pero al final tu tienes que hacer lo que creas que debe
hacerse. No aceptes nunca imposiciones.

La otra gran ensefianza es que «ya tendremos tiempo de descansar cuando muramos». Hay
que dormir lo indispensable y descansar lo justo. Vivir es un misterio esencial. Poder darse
cuenta de que uno vive, ser consciente, saber que se sabe, poder imaginar. Poder crear, en
definitiva. No podemos perder ni un segundo. Es fundamental saber que estamos
aprovechando al maximo cada instante de este misterio, quizd milagro, de la existencia. Y
tener tiempo para pensar. Para inventar cada dia. Nada mas antifelicidad que la rutina, la
monotonia, la postracion.

Durante siglos hemos sido subditos y no ciudadanos. Teniamos un territorio fisico y espiritual
limitado y estdbamos sometidos al poder. Un poder que incluso nos reclamaba que le diéramos
nuestra vida cuando sus designios, absolutamente indiscutibles, asi lo reclamaban. Ahora, por
fortuna, esto no es asi. Los ciudadanos debemos dejar ya de ser subditos. Estamos dejando ya
de serlo.

Tenemos que abandonar esta posicion de espectadores a la que nos conduce este
omnipresente y tremendo poder mediatico, que ha sustituido al poder militar, al tecnolégico, al
econdmico. Un poder que intenta reducirnos, convertirnos en meros receptores, entretenernos
y hacernos perder el tiempo.

Decia Michel Seres que la industria mas nociva para la libertad y la felicidad es la del
entretenimiento. Nos lleva a la pasion por deportes mayoritarios, pero también a la obsesién
por la defensa de un determinado equipo. Es capaz de concentrar a decenas de miles de
espectadores que acuden a recibir a un nuevo jugador de su equipo. Una persona que
probablemente cobrara unas cantidades de dinero que estdn fuera de escala, cantidades
absolutamente reprobables desde un punto de vista moral.

Sin embargo, aceptamos todo esto y vamos dejando de tener tiempo para ser nosotros
mismos. Es decir, tiempo para ser felices. Recuerdo una frase de Maria Novo, excelente
profesora y fildosofa, que afirma que tenemos que reapropiarnos del tiempo, buscar tiempo
para pensar, para meditar, para imaginar lo que nadie ha imaginado.

En Oxford trabajaba como cientifico con el Premio Nobel de Bioquimica Hans Krebs. Estaba
reuniendo datos experimentales para una investigacion, y recuerdo que el maestro me dijo
una frase que fue muy importante en mi vida: «Investigar es ver lo que otros también ven y
pensar lo que nadie ha pensado». Es en la creatividad, en esta facultad desmesurada desde un
punto de vista bioldgico, donde esta la solucidn.

Cuando llegué al condado de Oxford, en el emblema figuraba el aforismo latino «sapere aude»,
atrévete a saber. Ten el valor de utilizar tu propia razéon. En el conocimiento de la realidad esta
también buena parte de ese sentimiento de felicidad. Conocemos la realidad y, por tanto,
podemos cambiarla si pensamos que debe ser transformada. «Atrévete a saber» es una de las
recomendaciones fundamentales para ser profundamente humano.

Cuando al cabo de un tiempo regresaba a Espafia, reflexioné en lo importante que es «saber
atreverse» (quizds mas importante que atreverse a saber). Tenemos que atrevernos. Si
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sabemos y no nos atrevemos, si hos quedamos con el fruto de nuestros conocimientos sin
compartirlos, es como tener una semilla que no fructifica. Siempre he defendido que el riesgo
sin conocimiento es peligroso, pero que el conocimiento sin riesgo es inutil. El conocimiento
tenemos que compartirlo, que es «partirlo con» los demas. «Compartir» es una palabra clave
en la vida de las personas.

En 1961 visité la Unidn Soviética. Entonces me di cuenta de que no hay nada peor que la paz
de la seguridad. Porque es la paz del silencio, del recelo, de la sospecha. Lo que nos interesa
es la seguridad de la paz y de la justicia. iQué terrible vivir en ese silencio! El silencio de los
silenciados, de los amordazados. Pero después me he dado cuenta de que existe un silencio
mucho peor: el silencio de los silenciosos, el de aquellos que pudiendo y debiendo hablar no lo
hacen.

Me dediqué a escribir Alzaré mi voz, La fuerza de la palabra o La voz debida, porque he
pensado que en esta gran transicion de la fuerza a la palabra puede residir la felicidad de un
mundo hoy asimétrico. Un mundo con unos desgarros sociales enormes, que ha cometido el
craso error de confundir los valores con las leyes del mercado. Antonio Machado, paseando por
los campos de Castilla, escribid: «Es de necio / confundir valor y precio».

No podemos permanecer silenciosos, espectadores, resignados. Tenemos que hablar y decir
con firmeza que el tiempo del silencio, de la resignaciéon y del miedo ha concluido. En estos
albores del siglo y del milenio ha terminado la sumisién de muchos a unos cuantos. Hay que
respetar la igual dignidad humana de todos. Y éste tiene que ser el principio de una nueva
época. Hoy se habla mucho de la época de cambios, pero es preciso iniciar un cambio de
eépoca.

Tuve la suerte de conocer a la Madre Teresa de Calcuta. Admiré su gran imaginacién, su
capacidad rapida de convencer. Recuerdo que Dominique Lapierre le comentaba que habia
reunido fondos, pero que su aportacion era sélo como una gota de agua en el océano. Y la
Madre Teresa de Calcuta le contestd: «Si esta gota no existiera, el océano la echaria de
menos». A este respecto tenemos que recordar aquella sentencia de Burke: «iQué pena que
por pensar que puedes hacer poco no hagas nada!».

Este es un ingrediente importante de la felicidad. Yo no puedo plantar mas que una semilla,
pero millones de semillas hacen una gran cosecha. Yo no puedo aportar mas que un granito de
arena, pero muchos granos de arena permiten la construccién de un gran edificio. Yo no puedo
dar mas que un pequefio paso. Dalo, porque miles de pequefios pasos hacen un gran salto.

Pienso que quizds la Madre Teresa es, en algunos aspectos, la expresion de este
desprendimiento sin limites, de esta entrega a los demads, de este desvivirse. Esta es otra
forma de felicidad, la de los que se «des-viven» por otros.

Otra persona que creo que es un simbolo es Nelson Mande-la. También he tenido la inmensa
alegria y compensacion personal de conocerle y estar con él. Paso veintisiete afios en la carcel
por su Unico delito de tener la piel morena. Creo que es un ejemplo formidable. Y cuando
abandono la carcel terrible de Robben Island, en Ciudad del Cabo, donde fui a verle, salié con
los brazos abiertos. No salié con sentimientos de venganza, ni de odio, ni de animadversién, ni
de rencor. Y llegd pronto a un acuerdo con Frederik de Klerk, otra gran persona que alcanzo
asi la felicidad. Consiguid que por primera vez se superara el apartheid y se iniciara en
Sudafrica un periodo en el que ya vamos por el cuarto presidente de raza negra.
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Mandela nos ha dado una gran leccion... porque hizo lo inesperado. Lo inesperado es nuestra
esperanza. Lo esperado, la inercia, la repeticion de las formulas del pasado, todo esto nos lleva
a perpetuar una situacién de pusilanimidad y de postracion.

No es admisible que sélo el 20 por ciento de la humanidad vivamos en el barrio prospero. En
lugar de conocer la realidad global, cerramos puertas y ventanas. Incluso ponemos sal de plata
en los cristales para convertirlos en espejos, para vernos bien en ellos y no ver mas alla. El
otro 80 por ciento vive en condiciones precarias, y de ellos mas de mil cien millones de
personas luchan por sobrevivir. Muchos de ellos tienen que inventar cada dia al amanecer
como pueden llegar a la puesta del sol.

Siento una gran admiracidén por esas mujeres africanas que han de recorrer kildbmetros para
conseguir unos litros de agua. Que tienen que ir a buscar lefia para hervirla porque no somos
capaces de proporcionarles unas sencillas cocinas solares. Estas mujeres llenas de sabiduria
nos dan una leccién permanente.

Es un auténtico problema de conciencia, viendo una sociedad como la actual que gasta tres mil
millones de dodlares al dia en armas. Dicen: «Si quieres la paz, prepara la guerra». Y se arman
hasta los dientes... para confrontaciones del pasado. Es una verglienza colectiva.

Llega un momento en que se pierde la capacidad de comparaciéon. No hay ética si no hay
comparacion. Si no puedo compararme con una persona de mi edad que vive fuera de este
barrio préspero de la aldea global, si no sé cuales son sus necesidades y no me acerco a él con
la mano tendida para ayudarle, es que no soy ciudadano del mundo que se basa en principios
democraticos vy éticos.

Nunca olvidaré que, siendo director general de la Unesco, invité a muchos centenares de nifios
de Africa a conocer la organizacién. Les pregunté lo que mas les habia gustado de Europa. Uno
de ellos dijo: «iEl grifo!». Le parecia asombroso que, tan sélo con mover la llave, saliese agua
fria, agua caliente, agua potable, porque él tenia que recorrer varios kildmetros todos los dias
para lograr un poco de agua.

Dos mil millones de personas tienen que vivir a diario sin agua corriente, sin desagues, sin
poder utilizar los inodoros. No puede ser que, ademas, tengamos aqui la impresion de que nos
faltan muchas cosas, cuando estamos llenos de bienes materiales, muchos de ellos superfluos.
No puede ser. Tenemos que aprender a comparar.

Estoy esperanzado en relacién al futuro inmediato por tres motivos. Por primera vez en
muchos siglos, hoy tenemos una visidon global. Podemos ver lo que sucede en todo el mundo.
Y, por tanto, podemos tener conciencia global y comparar.

El nimero de mujeres en los puestos de toma de decisiones es creciente. La sociedad
masculina ha fracasado. Desde tiempo inmemorial hemos utilizado mas el muasculo que la
mente y el corazén. Y hemos llevado a esta sociedad a una cultura de guerra, de imposicion,
de fuerza. Desde hace unos afios la mujer esta escalando posiciones... sin dejar de ser mujer.
Todavia hoy la toma de decisiones estd en manos de los varones, pero eso va a durar poco.
Con tan sélo aumentar del 5 al 20 por ciento la participacidon de las mujeres, bastara para que,
con el respeto inherente que tienen a la vida, la cultura de paz empiece a ser posible.
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En tercer lugar, progresivamente dejaremos de ser espectadores, de ser subditos. Y para ser
ciudadanos tenemos que participar, expresarnos. Hasta ahora la participacion se limitaba a las
manifestaciones y a las votaciones, rodeadas de una gran parafernalia de publicidad. La
democracia, que es la participacion y la voz del pueblo, también estd cambiando radicalmente.
La telefonia movil, internet, las nuevas tecnologias de la informacién y la comunicacién, se han
impuesto de tal manera que hoy ya podemos decir que la participacién no presencial permitira
unas democracias mas auténticas, que seran la expresién de la voluntad popular. Con estos
tres factores preveo un futuro menos sombrio que el actual.

Podemos ser felices al despertarnos por la mafana, cuando pensamos que vale la pena
levantarse pronto y seguir luchando en favor de unos ideales. Hay momentos de una inmensa
felicidad, lo mismo que los hay de una inmensa tristeza. Cuando ves a un hijo o a un nieto,
sientes una gran «felicidad» expectante. Y, por comparacién, cuando veo a cualquier nifo o
joven de este mundo, pienso: «Aunque tu no lo sepas, estoy haciendo todo lo posible para que
un dia tus alas no tengan lastre alguno, ni adicciones ni adherencias». Creo que éste es
también un sentimiento de felicidad insustituible.

Busquemos en las propuestas de este libro una contribucién al compromiso e implicacion
personal para mejorar el mundo en que vivimos. Su contenido aboga por la defensa de valores
como la educacion, la paz, los derechos humanos, la justicia, la solidaridad, la cooperacién, el
pluralismo, el didlogo. Adentrémonos de la mano de Guillermo Ballenato en una reflexién
serena y compartida sobre una felicidad que sin duda todo ser humano merece.

UNAS PALABRAS DEL AUTOR

El estudio y la practica de la psicologia conducen de forma natural a la reflexidon sobre el
bienestar emocional y la felicidad del ser humano. La ciencia se cuestiona de manera
recurrente de qué variables depende, intentando entender por qué se da en unos sujetos con
tanta facilidad mientras otros tienen dificultades para encontrar satisfaccion en sus vidas.

Este libro surge del deseo de compartir lo que observo y constato a diario desde la experiencia
profesional. Mas de dos décadas de ejercicio de la psicologia hacen que éste sea un buen
momento para revisar algunas claves de la felicidad del ser humano. Soy testigo del poder de
cambio de las personas, de su capacidad de adaptacién y renovacidon, y de su gran
competencia para mejorar sus vidas.

El cambio es posible. Nace de la reflexidn, el analisis y la accion. Habra aspectos de la realidad
que no podremos cambiar, pero también es posible ser felices en circunstancias adversas, sin
necesidad de modificar las condiciones externas. Lo que si podemos cambiar es la mirada y la
forma de ver las cosas.

A menudo aplazamos nuestra felicidad, supeditdndola a determinados logros: «Seré feliz
cuando tenga dinero, encuentre el amor de mi vida, tenga hijos, termine los estudios, recupere
la salud...». Y, aunque es posible que eso también sea asi, en este momento, con lo que tiene
y con lo que es, ya puede ser feliz. Muchas personas se sorprenden cuando descubren que no
era tan dificil, que lo tenian al alcance de la mano aunque no habian sido capaces de darse
cuenta.
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Defiendo que estd en nuestra naturaleza ser felices. Y que esa felicidad crece cuando se
comparte y se brinda también a otras personas. Somos seres sociales, compartimos nuestras
vidas y crecemos juntos. El cambio social nace del cambio individual. Cuando mejoramos,
cuando reimos, cuando nos ilusionamos y somos felices, ayudamos también a que mejore
nuestro entorno. Contagiamos a quienes tenemos cerca. Somos portadores de bienestar.

La palabra «merezco», que figura en el titulo del libro, tiene un verdadero propdsito. A veces
nos infravaloramos, nos culpabilizamos por haber cometido algun error, el miedo nos impide
afrontar los retos que nos presenta la vida, nos quejamos de nuestra suerte. En definitiva, no
nos permitimos ser felices.

Le animo a que se dé permiso para ser feliz. Ahora, aqui, tal como es y tal como est3,
aceptando las adversidades y valorando sus posibilidades. A veces tan sélo es necesario darse
cuenta de que «esta feliz», de que tiene sobrados motivos para sentirse recompensado y
agradecido.

El verbo «ser» entremezcla aqui su significado con el verbo «estar». En realidad, estamos
felices. Nos sentimos felices cuando «somos» personas en un sentido amplio. Personas
capaces de desarrollar nuestro potencial, de encontrar nuestra esencia y de vivir conforme a
nuestros valores.

Al igual que las plantas necesitan luz, agua vy tierra fértil para poder desarrollarse, nuestra vida
se nutre de algunas condiciones 6ptimas en las que podemos crecer mejor como personas y
encontrar una mayor satisfaccién. Sin embargo, en el ser humano muchas de esas condiciones
no son materiales.

En estas paginas encontrard orientaciones y recursos que pueden ayudarle a incrementar su
bienestar emocional. Disfrutara de las opiniones de doce personajes de relevancia publica que
han ofrecido para este libro sus particulares e interesantes visiones acerca de la felicidad.
Descubrira algunas claves, palabras, frases y enfoques que le animaran a la reflexién y al
cambio.

La felicidad es una cuestién prioritaria. No deje pasar mas tiempo; no tema a los cambios; no
retrase sus decisiones. Hoy, aqui y ahora es un momento ideal para empezar a sentirse mas
feliz, tomar las riendas de su vida y dirigirla por la senda del bienestar emocional. Tdémese
tiempo, dese permiso y digase a si mismo: «iPuedo ser feliz! iMerezco ser feliz!».
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EL AUTOR

Guillermo Ballenato Prieto es licenciado en Psicologia por la Universidad Complutense de
Madrid. Estd especializado en Psicologia Educativa, Psicologia Clinica, Psicologia Industrial y
Formacién.

Desde 1997 es responsable del asesoramiento psicoldégico vy
psicopedagdgico de la Universidad Carlos III de Madrid, donde desarrolla
el Programa de Mejora Personal y la Asesoria de Técnicas de Estudio.
Imparte docencia en cursos de Humanidades y en diversos masters.

Da cursos y conferencias en universidades e instituciones sobre
tematicas diversas: comunicacién, oratoria, técnicas de estudio,
psicologia y desarrollo personal, trabajo en equipo, gestién del tiempo,
formacion de formadores, escuela de padres, calidad, creatividad.

Escribe articulos en distintas publicaciones y es autor de varios libros. En
Educar sin gritar. Padres e hijos: g,convivencia 0 supervivencia?
—publicado en esta editorial— desarrolla su visidn practica y positiva de
la labor educativa con propuestas que ayudan a mejorar las relaciones familiares. Con mas de
20.000 ejemplares vendidos, se ha convertido en un referente de los libros de educacién. Su
traduccion al portugués alcanzd, al mes de su publicacién, el primer puesto en la lista de libros
de no ficcion mas vendidos en Portugal.

Correo electrénico: gballenato@cop.es / gballenato@gmail.com

Web personal: www.cop.es/colegiados/m-13106
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