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PRIMER BENEFICIO

LA AMABILIDAD NOS HACE
MAS FELICES

Qué hermoso puede ser un dia cuando
la amabilidad lo toca.

Georace ELLisToN
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Amabilidad: La cualidad de ser amigable, generoso y con-
siderado.

Otros significados: bondad, compasién, gentileza, be-
nignidad, carifio, benevolencia, amabilidad, humanidad,
consideracién, cordialidad, caridad, comprension, conmi-
seracion, buena voluntad, generosidad, altruismo, benefi-
cencia, bienaventuranza.

Amabilidades (plural): mis de un acto de amabilidad.

Cuando bajé del tren en Edimburgo, vi a una mujer joven a la
gue le costaba bajarse con dos maletas grandes y pesadas, y
una gran bolsa. Tomé una de sus maletas y le dije que la
acompanfaria hasta su préoximo andén. Cuando llegamos, ha-
bia que bajar un montoén de escaleras (y su maleta pesaba
una tonelada), por lo que un empleado de la estacion bajo la
maleta por mi.

La mujer estaba muy agradecida y seguia diciendo que
todos éramos muy amables, como si estuviera sorprendida
de ver tal amabilidad, asi que me alegré de que estuviera

teniendo una experiencia tan buena con desconocidos.
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24 LOS CINCO BENEFICIOS DE SER AMABLE

La ayudé a subir al tren. Me dio un fuerte abrazo y siguid
diciendo: «iDios te bendigal!».

Me quedé muy conmovida. Dos desconocidas en un tren
vacio, abrazandose y sin poder dejar de sonreir. Para mi, no
hay nada mejor que ayudar a alguien.

iLa afortunada habia sido yo!

Ems

«iPor qué no pueden esperar como hacemos todos los de-
mas?», grité mientras otro coche conducia por el carril inte-
rior y se colaba por delante de mi.

Me hacia sentir muy furiosa. Siempre sucedia en el mismo
tramo del camino. Cada vez que me encontraba al frente de
la cola y sospechaba que un coche en el proximo carril inten-
taria hacer algo asi, ya tenia el pie en alto, lista para dejarlo
caer sobre el acelerador de manera que no pudieran colarse
y recibieran «una lecciéon».

«iJal iAsi aprenderan!», proclamaba, con el corazén acele-
rado y los ojos fuera de drbita.

Sin embargo, un dia, mientras esperaba en la cola, llegd un
automoavil en el siguiente carril con el intermitente encendido
y la esperanza de que alguien le permitiera pasar. Cuando el
semaforo se puso en verde, los dos coches que estaban fren-
te a mi aceleraron intencionadamente para no dejarlo pasar.

Pero justo en el momento en que yo estaba a punto de
hacer lo mismo, mi pie se aflojé sobre el acelerador. Me di
cuenta de que no queria estresarme. Estaba cansada de eso.
Me sentia tranquila ese dia y queria seguir asi. No queria que
mi presion arterial aumentara, ni que mis niveles de rabia

[legaran a su punto mas alto. Asi pues, le hice un gesto al
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PRIMER BENEFICIO 25

conductor para indicarle que no habia problema, que podia
pasar delante de mi.

dY sabes qué? Me senti bien, ide inmediato! Era mucho
mejor que sentir que mi cabeza estallaria presa de la exaspe-
racion.

Entonces, el conductor del otro coche encendid sus inter-
mitentes como sefal de agradecimiento. iEsto me hizo sentir
aun mas fantastical

Desde entonces, he dejado que todos pasen frente a mi
en esa rotonda. No es gran cosa en el orden del universo, y
me siento un millén de veces mejor.

Elisa

Tal vez la mayoria de nosotros podra reconocerse en es-
tas historias. La ira nos estresa. La amabilidad, en cambio,
nos hace sentir bien.

HAZTE RICO RAPIDAMENTE

Una de las cosas mas sabias que Elizabeth, mi pareja, me ha
dicho alguna vez es: «Ser amable te hara rico... en feli-
cidad».

iEs verdad!

Es un efecto secundario.

Y los sentimientos que surgen en nuestro interior cuan-
do somos testigos de la bondad o algiin otro acto de belleza
moral, o cuando damos o recibimos bondad, nos conducen
a toda una serie de beneficios positivos para nuestra salud.
Mais adelante profundizaremos al respecto. Por ahora, con-
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26 LOS CINCO BENEFICIOS DE SER AMABLE

centrémonos en como y por qué la amabilidad nos hace mas
felices.

Que la bondad nos hace mas felices es algo que las per-
sonas como tU y como yo experimentamos dia a dia, pero
también es la conclusion de un gran namero de investiga-
ciones cientificas.

Por ejemplo, en un estudio dirigido por Sonja Lyubo-
mirsky, profesora de Psicologia en la Universidad de Cali-
fornia en Riverside, se pidio a los voluntarios que realizaran
cinco actos de amabilidad semanales a lo largo de seis sema-
nas. Fueron comparados con un grupo de control, en el que
las personas no eran bondadosas adrede.

Los diferentes actos de amabilidad de los que los volun-
tarios informaron incluyeron donar sangre, pagar el parqui-
metro de alguien que estaba aparcando, ayudar a un amigo
con algln trabajo, visitar a un pariente anciano y escribir
una carta de agradecimiento.

Lyubomirsky descubrié que las personas que habian lle-
vado a cabo actos de bondad se habian vuelto mais felices.
Los que no lo habian hecho, bueno, no se sentian asi. Y re-
sulté que las mayores ganancias en felicidad tenian lugar
cuando los cinco actos se llevaban a cabo en un mismo dia.!

ACTO DE AMABILIDAD
Ofrécete a llevar las bolsas de la compra de una persona mayor.

En otro estudio de seis semanas, se dividio a casi quinientas
personas en cuatro grupos. Se pidié a dos de los grupos que
realizaran actos de amabilidad: uno lo haria para los demas;
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PRIMER BENEFICIO 27

el otro, para el mundo (por ejemplo, podian recoger basu-
ra). Se le pidid a un tercer grupo que tuviera actos bonda-
dosos para si mismos (por ejemplo, darse un gusto). El cuar-
to grupo no llevaria a cabo ningtin acto de amabilidad, a
efectos de comparacion.

Se midio el bienestar psicoldgico y emocional de cada
persona antes y después del estudio.

Después de las seis semanas, los que habian sido amables
con los demds y con el mundo eran mas felices. Por otro
lado, y aunque pueda sorprender a mas de uno, aquellos
que habian sido amables consigo mismos no informaron de
ningn cambio significativo en su sentimiento de felicidad.?

Un estudio similar encontré que las personas que, en
respuesta a preguntas de caracter general que cubrian dife-
rentes escenarios, enumeraban actos como «ofreci mi tiem-
po como voluntario», «di dinero a una persona necesitada»
o «escuché con atencion el punto de vista de otra persona»,
se sentian mds felices, mas satisfechas con sus vidas y tenfan
un mayor sentido de bienestar en comparacién con las per-
sonas que habian estado mas centradas en si mismas.’

Y cuando cientificos de la Universidad de Columbia Bri-
tanica, en Canada, pidieron a 632 personas que realizaran
un registro diario de como habian gastado su dinero duran-
te un periodo de un mes, anotando desde las facturas paga-
das hasta sus compras, los almuerzos y las donaciones a
organizaciones benéficas y a otras personas, descubrieron
que las mas felices eran aquellas que habian registrado ha-
ber gastado dinero en otros.

En otra parte del mismo estudio, los voluntarios recibie-
ron cinco o veinte ddlares. A la mitad, se le pidié que gas-

Los cinco beneficios.indd 27 @ 22/2/21 13:04



28 LOS CINCO BENEFICIOS DE SER AMABLE

tara el dinero en otros a lo largo del dia y a la otra mitad se
le pidi6 que lo gastara en ellos mismos. Al final del dia, sin
importar cuinto les hubieran dado, aquellos que habian
gastado el dinero en los otros eran los mas felices.*

Es bastante natural que cuando nos sentimos tristes, nos
centremos en nosotros mismos y tal vez incluso nos demos
algiin capricho con la esperanza de que eso nos haga sentir
mejor. Aun cuando a menudo lo consigamos —y esto puede
ser importante para desarrollar nuestra autoestima—, estas
investigaciones demuestran que, en realidad, una mejor op-
cion podria ser ayudar a otros o hacer algo bueno por el
mundo.

ACTO DE AMABILIDAD
Permitele a alguien que pase antes que td en la cola del supermercado.

Esto nos lleva de vuelta a la cuestion moral que planteé
en laintroduccion. ¢Esta mal ayudar si una parte de la razon
que te lleva a hacerlo es que quieres sentirte mejor?

Yo diria que si alguien se beneficia de tu ayuda, entonces
no estd mal. Parte de tu motivacion para ayudar es que estas
tendiendo la mano porque t también necesitas ayuda, asi
que hay una ayuda mutua.

Cuando ayudamos a otros, a veces lo que anhelamos es
la conexidn, y esa conexion es lo que crea felicidad.

Uno de los mayores placeres que he experimentado fue
ayudar a Oscar. Era un labrador amarillo, lleno de vida y
felicidad. Fallecié en noviembre de 2014 a la edad de dos
anos. Tenia cancer de huesos e hicimos todo lo posible para
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ayudarlo. Es dificil expresar con palabras la sensacion de
conexion y felicidad —si, felicidad, aunque temiamos que
estuviera muriendo— que venia de darle lo que queria, lo
que lo hacia feliz: juguetes, comida, paseos, juegos. Cuando
él sonreia —si, €l sonrefa, y mucho— y movia la cola con
fuerza, nuestros corazones simplemente se colmaban.

Mostrarle amor, bondad y afecto cada dia me liber6 del
miedo de perderlo. Fue un momento dificil, pero la felici-
dad que habia recibido al haberlo querido fue una recom-
pensa que quedo grabada en mi corazén, y es un regalo que
todavia disfruto cada vez que pienso en él.

AMABILIDAD HACIA NOSOTROS MISMOS

De acuerdo con los estudios citados antes, la bondad solo
hacia a las personas mas felices cuando eran bondadosas
con los demds y no consigo mismas, o cuando donaban di-
nero en lugar de gastarlo en si mismas. De ahi no debe en-
tenderse que darnos un gusto no puede hacernos sentir
mejor.

Mi experiencia es que concedernos un gusto nos hace
felices a corto plazo, pero solo cuando lo hacemos como
una declaracién de amor propio. Tiene que ser una decla-
racién de que nuestras propias necesidades son importan-
tes. Es especialmente poderoso cuando hemos estado des-
cuidando nuestras necesidades durante algtin tiempo.

Eso es lo que aprendi de los participantes del taller rea-
lizado después de escribir mi Gltimo libro, I Heart Me: The
Science of Self-Love («LLo que me gusta de mi: un libro para
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30 LOS CINCO BENEFICIOS DE SER AMABLE

aprender a quererte»). Los participantes que se habian
dado algtn capricho a propésito, como una declaracion de
que eran importantes o lo suficientemente buenos, afirma-
ron sentirse mas felices y haber elevado su autoestima.

Se dice que ser amables con nosotros mismos es egoista,
que estamos colocando nuestras propias necesidades por
encima de las de los demds. Pero no es tan blanco o negro.

Ser bondadosos con nosotros mismos es mucho mas que
comprarnos regalos o darnos algiin gusto. Puede consistir
en declarar que hemos tenido suficiente de un cierto con-
junto de circunstancias y tener la determinacion para cam-
biar las cosas. O en reconocer que merecemos algo mejor y
valorarnos lo suficiente para hacer algo al respecto.

La bondad hacia nosotros mismos también se demuestra
cuando nos defendemos y nos cuidamos, cuando decidimos
que merecemos que nos traten con bondad y respeto. Tam-
bién se muestra cuando decidimos ser nosotros mismos y
no la persona que todos esperan que seamos.

De acuerdo con mi experiencia, estas formas de ser ama-
bles con nosotros mismos nos hacen mas felices. Producen
una sensacién de control en nuestras vidas, lo cual es un
factor importante en la felicidad. Y también aumentan nues-
tra autoestima.

UN ESTIMULO PARA LA AUTOESTIMA

La amabilidad nos hace a todos mas felices, pero puede
hacer que algunos de nosotros seamos 7zuy felices. Este fue
el resultado de algunas investigaciones publicadas en el
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Journal of Happiness Studies que involucraron a 119 muje-
res japonesas (71 en un grupo de bondad y 48 en un grupo
de control, para establecer la comparacion).

A diferencia de algunos estudios sobre la bondad, en los
que se pide a las personas que salgan y lleven a cabo actos de
bondad o amabilidad, a las mujeres de este estudio solo se les
pidid que observaran su propio comportamiento y registra-
ran la cantidad de actos de bondad que hacian cada diay en
qué consistian. Asi pues, ellas debian contar sus bondades.

Por simple que fuera, «contar las bondades» tuvo un
gran impacto en la vida de esas mujeres: basicamente todas
se sintieron mas felices. Pero para veinte de ellas (alrededor
del 30 % de las 71 que formaban el grupo de bondad), el
ejercicio tuvo un efecto significativo: pasaron a ser »zucho
mas felices.

Creo que esto se debe a que el ejercicio estimul6 su au-
toestima. He notado esto cuando animo a las personas a que
intenten hacerlo. Cuando cuentan sus actos de amabilidad,
muchas personas llegan a la conclusiéon de que son mucho
mas bondadosas de lo que pensaban, y de pronto se dan
cuenta de que contribuyen mis a la vida de otras personas
de lo que antes imaginaban. Para algunas, esto es un esti-
mulo para sus necesidades de autoestima y, como resultado,
aumenta su sentido de valor y propésito.

En una ocasién, un hombre me conté que, cuando era
mas joven, le habian dicho que no era una buena persona.
De alguna manera, se habia quedado con esa idea; sin em-
bargo, cuando hizo este ejercicio, se sintid bastante abruma-
do al constatar que hacia mds por un mundo mejor de lo
que creia.
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«Fueron los pequenos detalles que aparecieron en gran-
des cantidades —coment6— lo que marcé la gran dife-
rencia.»

ACTO DE AMABILIDAD
Compra un tique de aparcamiento adicional y déjalo en el parquimetro
para que la préxima persona lo encuentre.

Cuando pensamos en actos de bondad, quizas imagine-
mos que debemos hacer algo grande, significativo y notable
que tal vez requiera incluso cierta planificacion; sin embar-
go, para este hombre fue la comprension de que cada dia
estd lleno de decenas de pequenas bondades —mante-
ner una puerta abierta para que alguien pase, escuchar,
recoger un boligrafo que ha caido, sonreir, asentir con la
cabeza para hacer que alguien se sienta valorado— lo que
marcé la gran diferencia. Para él, estas fueron las bondades
que mas contaron.

DAR HACE FELICES A LOS NINOS

Mi hermana pequefia, Lynn, que es seis afios menor que yo,
me sirvid de inspiracion cuando era una nifia. A menudo me
conmovia su disposicion a darnos a mi o a alguna de mis
otras hermanas todo lo que tenia: dulces, juguetes e incluso
dinero.

La bondad de los nifios es algo que los cientificos han
estudiado mucho. Una investigacion realizada en la Univer-
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sidad de Columbia Britanica se centré en lo que sucedia
cuando los nifios menores de dos afios regalaban juguetes o
dulces.

Dos asistentes entrenados observaron a los nifios peque-
flos y se basaron en sus expresiones faciales y otras indica-
ciones para evaluar cuan felices parecian estar. Una sonrisa
era registrada como positiva, mientras que el cefio frunci-
do era negativo, por ejemplo.

Los pequenos estaban jugando con una marioneta, algo
que a menudo se utiliza en las investigaciones para estudiar
el comportamiento moral de los nifios en condiciones con-
troladas. Durante el juego, ocasionalmente se les daba go-
losinas. La pregunta era: ¢serfan mas felices al recibir las
golosinas o al entregarselas a la marioneta?

iLo has adivinado! Eran mas felices cuando le daban
golosinas a la marioneta que cuando las recibian. Y no solo
eso, eran incluso mas felices cuando renunciaban a la posi-
bilidad de recibir un dulce para que la marioneta pudiera
recibirlo.’

¢Qué nos ensefia esto? Que a los nifios les gusta recibir,
por supuesto, pero también les gusta dar.

Recuerdo que una Navidad, cuando era nifo, escuché a
mi madre decir que le gustaba mas dar regalos que recibir-
los. No pude entenderlo: a mi me encantaba recibir regalos
en Navidad. Apenas conseguia dormir la noche previa por
pura emocion.

Pero, al mismo tiempo, uno de los recuerdos mas signi-
ficativos de mi infancia, uno que me llené de verdadero
placer, fue darles regalos a mi madre y a mi padre. Un afio
le di a mama una barra de chocolate Flake de Cadbury que
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le habia comprado con mi propio dinero, y a papa le di
media docena de sus propias fichas de domino envueltas en
un pedazo de papel. Creo que tenia alrededor de cuatro
aflos en aquel momento.

Cada vez que evocamos ese recuerdo, mi madre insiste
en que «la intencién es lo que cuenta». Lo que importa no
es tanto lo que das, sino la intencion que hay detras de ello.
Y al estar dando algo, la intencion siempre sera de bondad.

LA AMABILIDAD PUEDE REDUCIR LA ANSIEDAD SOCIAL

La ansiedad social es la preocupacién o el miedo de en-
contrarse en ciertas situaciones. Puede erosionar nuestra
confianza y felicidad. Nos preocupa no ser capaces de
mantener una conversacion, ponernos nerviosos, sudar, son-
rojarnos, avergonzarnos, sentirnos humillados o rechaza-
dos. Nos preocupamos demasiado por lo que la gente po-
dria pensar de nosotros. Incluso nos ponemos nerviosos
ante la sola idea de tener que afrontar determinadas situa-
ciones.

ACTO DE AMABILIDAD
Paga un par de entradas extra en el cine y pidele a la persona de
la taquilla que se las entregue a alguien que crea que las apreciara.

Mi amigo John sufria de ansiedad social en la escuela.
Parecia bastante feliz cuando estaba con amigos cercanos o
personas con las que se sentia seguro, pero cuando habia
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mas gente alrededor, sobre todo ante la «multitud», se que-
daba muy callado.

Recuerdo que una vez me ayudé con mis deberes de in-
glés y me explicé el significado de algunas palabras que yo
no entendia. Era inteligente, pero su ansiedad al estar ro-
deado de la gente lo hacia cada vez mas retraido. Se burla-
ban de él (recuerdo que un nifio lo llamaba «Fracasado» en
lugar de John) y abandoné la escuela a la primera oportu-
nidad. A menudo me pregunto qué fue de él.

Mucha gente experimenta ansiedad social y esto puede
afectar seriamente a su felicidad porque a) una gran parte
de la felicidad proviene de la interaccion con otras personas
y b) pasan mucho tiempo enfocadas en su miedo a estar en
ciertos lugares. Sin embargo, investigaciones cientificas re-
cientes indican que la amabilidad es una intervencién muy
poderosa para las personas con ansiedad social.

En un estudio de cuatro semanas en la Universidad
de Columbia Britanica, 142 voluntarios con altos niveles de
ansiedad social fueron asignados al azar para realizar actos
de bondad, participar en experimentos de comportamiento
o estar en un grupo de control. Al inicio, y durante todas las
semanas a lo largo del estudio, informaron sobre su estado
de animo, niveles de ansiedad y actividades sociales.

Aquellos que formaron parte del grupo de amabilidad
experimentaron mejoras significativas en sus emociones po-
sitivas a lo largo del estudio e incluso después de que trans-
currieran las cuatro semanas. No solo se sintieron mas feli-
ces, sino que sus relaciones mejoraron, se volvieron mas
seguros y confiados, y tendieron a evitar algunas situaciones
sociales con mucha menor frecuencia. La bondad los habia
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hecho mas felices y también se sentian mas comodos desde
el punto de vista social.®

UN ANTIDOTO PARA LA DEPRESION

Margaret McCathie sufria de depresion. «Era tan malo
—relataba ella— que tuve algunos intentos de suicidio.»

Una vez me mantuvieron encerrada en un pabellédn durante
un mes. El personal no era muy agradable ni amable. iNo ha-
bia compasion en absoluto! Creo que en general se malinter-
preta lo que significa la salud mental.

Me dieron terapia electroconvulsiva. No funciond. Creo
que hizo mas mal que bien.

Un dia decidi que no podia soportarlo mas y me tiré de
una cascada a un caudaloso rio. Pero entonces mi trasero se

atascd entre dos rocas iy eso me impidié ahogarme!

Al recordar el incidente, literalmente estallé en una car-
cajada. La risa venia del hecho de que ella siente que se
encuentra en un lugar muy diferente hoy.

«¢Qué paso? —pregunté—. ¢(Qué te ayudo a salir de tu
depresion?»

Habia visto la pelicula Patch Adams, con el fallecido Robin
Williams en el papel de Patch, «el médico de la risa». El trata
la depresion con la risa. Asi que le envié un fax para pregun-
tar si podria ir a su hospital en Estados Unidos: el Instituto
Gesundheit!”
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Patch envid un fax de respuesta el mismo dia. iEl mismo
dia! Esto fue en 1999, y explicd que el instituto aun no se ha-
bia construido. El consejo que me dio en su lugar fue: «Ve a
darles servicio a los demas y observa coémo tu depresion se
disipa».

En un mes noté una gran mejora. El solo hecho de saber
gue le habia importado a Patch, su bondad, marcé una gran
diferencia en como me sentia.

Segui su prescripcion: sali a servir a los demas. Mi esposo
Kenny y yo dedicamos varias horas a hacer trabajo caritativo
cada mes. Hicimos BEFRIENDING* y ayudamos a personas con
problemas de salud mental acompaidndolos como amigos.
También hicimos otros trabajos de caridad. En mi vida diaria,
sencillamente aproveché las oportunidades para ayudar a
cualquier persona que lo necesitara.

Todo esto ayudd. El amor, el apoyo de los seres queridos
vy la amabilidad, hacia miy de mi, jugaron un papel importan-
te para sacarme de la depresion.

Hoy, varios afios después, Margaret es mas que extraot-
dinaria. Trabaja como voluntaria en una organizacion bené-
fica para el cancer una vez por semana y organiza talleres en
prisiones. También organiza talleres para el publico, en los
que ayuda a las personas a descubrir sus «maravillas». De
acuerdo con su experiencia, bondad equivale a felicidad.

* N. de la T:: Una intervencién o servicio de befriending (en inglés
el término significa hacer amigos) consiste en ofrecer apoyo y compa-
fifa periédica como voluntario dentro de algin programa, por lo gene-
ral a personas con algin problema de salud mental.
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Con la depresion, tendemos a encerrarnos en nosotros
mismos. Lo entiendo bien, porque lo he sufrido en mi pro-
pia vida. Centrarse en el exterior, en ayudar a los demads, va
en contra de la 16gica. La idea de dar a los demas cuando ta
eres el que necesita ayuda no tiene sentido en un principio.
Pero cuando miramos hacia el exterior, hacia el sufrimiento
o las necesidades de los otros, nuestra tendencia natural a
preocuparnos por los demads cobra vida y la carga de la de-
presion puede disiparse gradualmente.

En este punto, preguntarnos si es egoista o no ayudar a
los demas a ser mas felices se convierte en un asunto sin
importancia. Intenta decirle a alguien que sufre de depre-
sién que al ayudar a otros esta siendo egoista. Ciertamente
ellos no lo ven de esa manera; jaunque tampoco les impor-
ta! Haran cualquier cosa para encontrar una manera de sa-
lir de la oscuridad. Y la amabilidad es una de ellas.

ACTO DE AMABILIDAD
Deja algo de dinero en el mostrador de una cafeteria y pidele al gerente
que lo use para pagar los cafés que alcance.

UN SUBIDON LEGAL

La ciencia est4 totalmente de acuerdo con Margaret en que
la bondad del voluntariado, del servicio, de ayudar a los
otros nos hace mas felices. De hecho, muchas personas se
enorgullecen de hacer buenas obras por los demas. Incluso
se le ha llamado «el subidon del ayudante», un término
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