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y é‘ Quizés no entiendas ahora

por qué te digo que nos cuentes tu
historia. Que compartas la historia

By o de quien eTesy de cunles’sgtus
b cicatrices con el mundo. Pero ese
Autorade Z 8 .

Elarte de acto te ayudara irreversiblemente

cultivar una

udaconsentido g entender quién eres, qué haces
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aqui'y como puedes hacer de este
mundo un lugar mejor.



as personas slempre hemos estado

Interesadas en la felicidad, por su-

puesto, pero desde mediados de la
década anterior se ha multiplicado el inte-
rés en ella. Hay un gran problema con el
frenesi de la felicidad, y es que no ha cum-
plido su promesa. Aunque la industria de
la felicidad continua creciendo, como so-
ciedad somos mas desdichados que nun-
ca. De hecho, los cientificos sociales han
descubierto una triste ironia: perseguir la
felicidad hace desgraciadas a las personas.
Desde los albores de la humanidad, el ser
humano ha anhelado conocer qué es lo
que hace que la vida valga la pena. Afortu-
nadamente, en los Gltimos anos, ha suce-
dido algo interesante.

El sentido de la vida ha
encontrado su puesto en
las universidades y, espe-
clalmente, en una rama
inesperada: las clencias.

Uno de sus principales descubrimientos ha
sido que no es lo mismo una vida feliz que
una vida con sentido. “Cuando la felicidad
no va acompatiada del sentido, se caracte-
riza por una vida superficial, egocéntrica
o incluso egoista, en la que ‘todo va bien’
y se evitan las dificultades que producen
desgaste”, escribieron los investigadores.

La vida con sentido, por el contrario, se de-
fine por conectar y contribuir con algo ma-
yOr a Uno mismo, como ayudar a otros. Se
asocia a niveles més altos de preocupacion




que la ‘vida feliz’ pero, a su vez, es la nica
puerta a una existencia verdaderamente rica
y satisfactoria. El sentido y la felicidad puede
que sean opuestos. Sin embargo, las inves-
tigaciones han demostrado que actuar con
sentido también puede propiciar un bienes-
tar mas profundo a lo largo del camino.

La investigacién con
personas que han encon-
trado sentido a su vida
nos revela que su princi-
pal objetivo es mejorar

el mundo para los demés, y que su actitud
mental es la de infundir sentido a todo lo
que hacen; incluso si se trata de ayudar a
limpiar la mesa después de cenar. Estas
personas intentan averiguar como pueden
ser Utiles a los demaés. Crean vidas con sen-
tido. Esa fue una conclusién de un estudio
realizado en 2010 por Verénica Huta, de la
Universidad de Ottawa.

Pero ;como puedes empezar td a crear
una vida con sentido? Contando tu historia.
Compartiéndola con el mundo. La creacién
de relatos es uno de los pilares para encon-
trarle sentido a la vida, y su belleza es que
esta al alcance de todos nosotros. Ayuda a
las personas a entenderse a si mismas yal
mundo. Al contar (o escribir) la historia de
nuestra vida podemos entender cémo he-
mos llegado a ser tal como somos.

La novelista Madeleine I'Engle también
encontraba sentido narrando historias, to-
maba los hilos de la experiencia humana

y los tejia en un relato coherente. Escribié:
“La Unica certeza es que estamos aqui, en
este momento, en este ahora. De nosotros
depende vivir plenamente, experimen-
tar cada momento, ser conscientes, estar
despiertos y atentos. Estamos aqui, todos
y cada uno de nosotros, para escribir nues-
tra propia historia, y jqué fascinantes son
nuestras historias!”.

Desde 1997 existe una organizacién sin
animo de lucro, llamada The Moth, que se
ha convertido en imprescindible de 1a esce-
na cultural neoyorquina y ha conseguido
llevar a més de quince mil personas con
sus historias al escenario. Bajola direccién
de Catherine Burns, seleccionan cuidado-
samente las historias para quedarse con
las que conectan con el sentido de la vida.

Burns y su equipo buscan
historias que muestren
que es lo que ha llevado al
narrador a ser la persona
que ahora es.

Buscan narrativas en las que haya conflic-
tos y una conclusién. Seglin las palabras
de Burns, las historias mas conmovedoras
son las que se basan en la vulnerabilidad,
sin estar demasiado verdes emocional-
mente. Las historias deben haber surgido
de las cicatrices, no de las heridas. Deben
haber reposado en la mente del narrador,
de modo que haya podido reflexionar sobre
la experiencia y haber extraido su signifi-
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cado. “A veces —dice Burns-, cuando hablas
con alguien por teléfono, esa persona cree
que ha superado su historia, pero te das
cuenta de que todavia no la ha resuelto".
Después de trabajar con The Moth durante
maés de quince afnos, Burns ha descubier-
to que el proceso de elaborar una historia
ayuda a los narradores.

", Lesayuda a conectar con
~ los acontecimientos de su
vida con una vision reno-

vada, a ver mas sentido

l 'l‘ €N SuS experlenclas 5
y a aprender las lecciones que antes senci- '
llamente no vefan o que habian intentado }

evitar. Contar historias es nuestra forma
de dar sentido al acto de vivir. Al unir las
distintas piezas de nuestra vida (aparente-
mente inconexas) en una narrativa, crea-
mos un todo unificado que nos permite ver

la coherencia de nuestra vida; y la coheren-
cia, segiin dicen los psicélogos, es una de las
fuentes principales de sentido. Las historias
que contamos sobre nosotros nos ayudan
a dar sentido al mundo, y al lugar que ocu-
- pamos en él y a comprender por qué las

o cosas suceden de ese modo.
I« ! L
b El psicélogo Dan McAdams, de la Universi-
( dad Northwestern, experto en lo que €l de-
# F ’ nomina “identidad narrativa’ hace mas de

treinta afios que estudia historias de vidas
y su sentido. La identidad narrativa, segin
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sobre nosotros mismos y que hemos inte-
riorizado. En sus entrevistas, pide que divi-
dan sus vidas en capitulos y que relaten las
escenas clave, como un momento algido,
un momento bajo, un momento decisivo o
un recuerdo temprano.

Anima a todos sus
participantes a que
reflexionen sobre sus
creencias, sus valores
y su filosofia de vida.

Por ultimo, les pide que reflexionen sobre
el tema central de su historia. Tras anali-
zar cientos de estas historias, McAdams ha
descubierto algunos patrones interesantes
sobre como entienden e interpretan sus
experiencias las personas que consideran
que su vida tiene sentido. Ha observado
que todas las personas que se sienten im-
pulsadas a contribuir a la sociedad y a las
generaciones futuras comparten un mis-
mo patrén: son més proclives a contar his-
torias de redencién sobre sus vidas o rela-
tos en los que se produce una transicion de
“lomalo” a “lobueno”. McAdams distingue
entre lo que él llama historias de redencién
e historias de contaminacién, que son solo
dos tipos de relatos en torno a los cuales
puede girar nuestra vida.

McAdams ha descubierto que las perso-
nas que narran historias contaminadas
son menos “generadoras’, como dicen los
psicélogos, 0 menos propensas a contribuir
a la sociedad y a las nuevas generaciones.
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Se asocian a vivencias de estancamiento
o de regresion donde impera la soledad y
el aislamiento. También, quienes eligen
este tipo de historias para narrar, suelen
padecer mas ansiedad, ser mas depresivas
y sentir que su vida es menos coherente.
Se sienten claramente mas impotentes en
comparacion con las personas que cuen-
tan historias de redencién.

Por otro lado, estas Gltimas historias se ca-
racterizan por una transformacién inter-
na y por el crecimiento personal. En todas
ellas hay destellos de comunién, amor y
sentido de pertenencia. Domina la accién,
o la creencia de que todos podemos tener
el control de nuestras vidas. Estas historias
les permiten crearse una identidad positi-
va: llevan las riendas de su vida, son ama-
das, estan evolucionando y los obstaculos
con los que se han encontrado en su cami-
no han sido superados con creces por los
buenos resultados que han obtenido.

Nuestras historias

nos revelan como nos
entendemos a nosotros
mismos y como
Interpretamos la vida.
También pueden reforzar diferentes aspec-
tos velados de nuestra personalidad. Por
ejemplo, es més probable que una persona
deprimida o pesimista cuente una historia
“contaminada” sobre su vida, y ese relato

nocivo podria conducirle a sentirse peor
respecto a sus circunstancias. Pero hay
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una forma de romper con este ciclo. El he-
cho de que unos relatos propicien mas sen-
tido que otros no significa que las personas
que cuenten historias “aparentemente ne-
gativas” sobre su vida estén encalladas en
un circulo vicioso sin sentido.

Todos somos autores

de nuestras propias
historias y podemos
cambiar la forma en que
las relatamos.

Una de las grandes contribuciones de las
investigaciones sobre psicologia y psico-
terapia es la idea de que podemos corre-
gir, revisar y reinterpretar las historias que
contamos sobre nuestra vida a pesar de
que estemos limitados por los hechos. La
psicologa Michele Crossley escribe que la
enfermedad mental suele ser el resultado
de la incapacidad de una persona de contar
una buena historia sobre su vida. O bien el
relato es incoherente, o es “la historia de
una vida truncada”. El trabajo del psicote-
rapeuta se basa en ayudarles a reescribir
sus historias recuperando el sentido perdi-
do. Una revisién de la literatura cientifica
ha destacado que esta forma de terapia
es tan eficaz como los antidepresivos o la
terapia cognitiva conductual. Sin duda,
la mayoria de los momentos decisivos de
nuestra vida son dificiles y dolorosos, pero
la narrativa nos puede ayudar a darles sen-
tido. Es al reconciliarnos con nuestras he-
ridas cuando servimos mejor al mundos»
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CON HISTORIAS

Escribe tu

propia historia

Una delas mejores formas que
tienen las personas de encon-
trar sentido a través de las na-
1rativas es reflexionar sobre los
momentos cruciales de su vida,
es declr, la escena o escenas
centrales de su narrativa per-
sonal, y pensar en cémo han
influido esos momentos en
quienes son ahora yen el desa-
rrollo de suvida.

Otra forma es rectificar algu-
na parte de ella creativamen-
te. Imaginando quizas como
podria haber sido si algo no
hubiera ocurrido, o hubiera
sucedido de diferente forma.
Segtn la psic6loga Laura Kray
y su equipo, de la Universidad
de Califormia, con este sencilllo
ejerciciodamos masvaloralas
experiencias importantes en
nuestras vidas.

Cuenta y comparte

tu historia con otros
Cuando, como narradores,
compartimos nuestras histo-
rias con otros, no nos limita-
mos a crear sentido para noso-
tros mismos, sino que también
ayudamos a los demas a hacer
lo mismo. Por eso es tan impor-
tante contar historias.

Algunas personas piensan que
solo se trata de hablar de uno
mismo, solo yo, yo y yo. Pero, en
realidad, de lo que se trata es
de lanzarse al vacio, de conec-
tar con la gente y hacerle saber
queno esté sola.

Es mas probable que juntos en-
contremos sentido a lo vivido
hasta ahora.

Escucha historias

con sentido

Tantoen el cine, como en la ra-
dio, como en el escenario, las
historias de otras personas pue-
den ayudamos a reflexionar so-
bre nuestros propios valores y
experiencias.

e La vida de Pi es una novela del
canadiense Yann Martel publi-
cada por la editorial Destino, y
también la puedes encontrar
en su version cinematografica,
dirigida por Ang Lee.

Yann Martel nos narra la histo-
ria de un adolescente llamado
P1 que, tras un naufragio en el
cual ha muerto su familia, se
esfuerza por seguir adelante a
pesar de haberlo perdido todo.
La historia deresiliencia de Pies
increible, cuando te das cuenta
de lo que realmente ha pasado
en el bote salvavidas.

A menudo, contar historias nos

permite disociarnos de la bru-
talidad que hemos vivido. Pi,
solamente a través de la histo-
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ria, pudo hallar el sentido de lo
que habia ocurrido en el bote
salvavidas. La historia lo salvo.
Las investigaciones han de-
mostrado que la ficcién puede
ayudar a las personas que han
tenido que soportar pérdidas y
traumas a afrontar sus expe-
riencias.

"El mundo no es solo como es.
Es como nosotros lo entende-
mos, snoes asi?", concluye Pi.

e Amazona es un bello y reco-
mendable documental de la
directora colombiana Clare
Weiskopf, quien nos cuenta al
inicio dela pelicula cémo nece-
sita imperiosamente contar la
historia de la vida de su madre
para poder entender la suya
propia; y mas ahora que esta
embarazada y va a tener una
hija. Una nueva oportunidad
para descubrir el sentido de
nuestras propias vidas, esta vez
delamano de dos mujeres que
tienen una forma diferente de
encontrar el suyo.




