lllllllllllll

Lrasc
una vez...
Una
historia
alternatva
de la

iclicidady

DERREN BROWN

Ariel



Erase una vez... Una historia alternativa de la felicidad Derren Brown

Indice

Portada

Sinopsis
Dedicatoria

Cita

Es omnipresente

PRIMERA PARTE. LOS INICIOS

1. Erase una vez

2. El problema de ser positivos
CREE EN TI MISMO, CULPATE A TI MISMO
¢NO FUNCIONA?
FIJACION DE OBJETIVOS
LA DIAGONAL

3. Desear

SEGUNDA PARTE. SOLUCIONES
4. La vida examinada
DOS YOES
RECUPERAR LA AUTORIA
LAS RAICES DE LA AUTOINDAGACION
5. Una historia (muy breve) de la felicidad
SOCRATES Y PLATON
ARISTOTELES
LOS EPICUREQS Y LOS ESTOICOS



Erase una vez... Una historia alternativa de la felicidad Derren Brown

EL CRISTIANISMO
ARISTOTELES RENACIDO
EL RENACIMIENTO
LA ILUSTRACION
LOS ROMANTICOS
EL MARXISMO
NIETZSCHE
FREUD
HOY
6. Las piezas fundamentales estoicas
LOS FUNDAMENTOS DE EPICURO
LA VIRTUD ESTOICA
TUS JUICIOS
7. Renunciar al control
RELACIONES Y OTRAS AREAS DE CONTROL
PARCIALMENTE BAJO CONTROL
INDIFERENTES
LOS ESTOICOS Y EL DESTINO
AMOR FATI
8. Aplicacién de los métodos estoicos
UNA FILOSOFIA TOTALMENTE PRACTICA
EMPIEZA A HABLAR CONTIGO MISMO
NO ANADAS NADA A LAS PRIMERAS IMPRESIO-
NES
(TENGO UN PROBLEMA EN ESTE MOMENTO?
MEDITACION RACIONAL
PERSPECTIVA DE TERCERA PERSONA
ENCONTRAR TIEMPO
9. Iray dolor
CAUSAS DE LA IRA
ALGUNAS BUENAS RAZONES PARA EVITAR LA IRA
SIETE MANERAS DE ELIMINAR LA IRA
EMPATIA'Y CONECTIVIDAD
10. La fama



Erase una vez... Una historia alternativa de la felicidad Derren Brown

NO TE PUEDES QUEJAR

SER FAMOSO

SER RICO

SER AMADO

LOCURA Y MEDIOS DE COMUNICACION

LA FORMULA MAGICA SECRETA PARA EL EXITO

TERCERA PARTE. FINALES FELICES

11.
12.

13.

14.

15.

16.
17.

Debra

Después de la muerte

EL ALMA

POR QUE NO PODEMOS HABLAR DE UNA VIDA
DESPUES DE LA MUERTE

Temer a la muerte

NO ESTARAS CUANDO SUCEDA

YA HAS ESTADO AHI

LA MUERTE COMO PRIVACION

UN CIRCULO SIN UNA CIRCUNFERENCIA
LA FLOR DE FREUD

COMERSE A LOS MUERTOS

Cémo morir bien

ES TU MUERTE

PESARES

Vivir ahora

PASADO, PRESENTE Y FUTURO
ENVEJECER

UNA MUERTE SUFICIENTEMENTE BUENA
REPLANTEARNOS LA VIDA DESPUES DE LA MUER-
TE

Y al final

Y ahora

Lista de libros citados
Agradecimientos



Erase una vez... Una historia alternativa de la felicidad Derren Brown

Notas
Créditos



Erase una vez... Una historia alternativa de la felicidad Derren Brown

Gracias por adquirir este eBook

Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura

iRegistrate y accede a contenidos exclusivos!

Primeros capitulos
Fragmentos de préximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros

Comparte tu opinién en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:

OO WO 6

Explora Descubre Comeparte




Erase una vez... Una historia alternativa de la felicidad Derren Brown

Sinopsis

En esta obra, Derren Brown analiza de una forma muy
original los cambiantes conceptos de felicidad, desde la
sorprendentemente moderna sabiduria de los estoicos y los
epicureos de la época clasica hasta nuestros dias, cuando la
industria de la autoayuda trata de reivindicar la felicidad co-
mo algo propio. Un libro brillante, sincero y vastamente en-
tretenido.
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LAS COSAS NO SON TODAS TAN COMPRENSI-
BLES NI TAN FACILES DE EXPRESAR COMO A
MENUDO SE NOS QUISIERA HACER CREER; LA
MAYOR PARTE DE LOS ACONTECIMIENTOS NO
SE PUEDEN ENUNCIAR, SUCEDEN EN UN ESPA-
ClIO QUE NO HA HOLLADO NUNCA UNA PALA-
BRA.

Cartas a un joven poeta, RAINER MARIA RILKE
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©

Es omnipresente. Con su cara de ojos negros irreprochable
y siniestra a la vez, nos alegra durante un momento antes
de sentir desprecio. Es la certificacion de la simpatia, ha si-
do disehada para crear empatia: una iniciativa para levantar
la moral de una compafiia de seguros de vida en la década
de 1960, diseminada por el mundo bajo la forma de cin-
cuenta millones de chapas negras y amarillas. El sello dis-
tintivo de la psicodelia de los afios setenta y la musica de
baile electrénica de los ochenta, suyo es el vidrioso éxtasis
de quienes estan bajo los efectos de los narcéticos. Hoy en
dia es una imagen tan habitual en la comunicacién electré-
nica que la primera transgresién iconoclasta es la decision
de no utilizarlo.

En Inglaterra, el smiley —o su primo (dos puntos y un
paréntesis formando una carita sonriente)— representa una
conclusiéon informal alli donde una X pareceria algo dema-
siado intimo; y, en una época de comunicacién textual, en
la cual no se transmite el tono de voz, abreviar es importan-
te. «Estoy contento; ahora tu deberias estar contento.» Ex-
presa que no hay animo de ofender, que nuestras intencio-
nes son totalmente buenas, y el célido lubricante de la cor-
dialidad garantizada suavizaréd cualquier otra comunicacioén.
Pero lleva consigo la obligacion de estar alegre, y el con-
torno infantil de este emblema sonriente nos dice que nada
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deberia ser més sencillo. No obstante, el deseo de ser feliz,
de lograr la felicidad, de reclamar nuestro derecho a ser fe-
lices, sigue siendo el aspecto mas imperecedero y notoria-
mente contraproducente de nuestra condicion moderna.
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PRIMERA PARTE

LOS INICIOS
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Erase una vez

Hace un tiempo, mi viejo amigo y colaborador Andy Nyman
(un actor con un importante grupo de seguidores) me contd
la siguiente historia.

Andy salié por la puerta del escenario después de un es-
pectaculo y se encontré con que le esperaba una chica jo-
ven, de unos catorce afos, nerviosa y de mirada perdida,
que a duras penas podia aguantarle la mirada. Su madre,
que aferraba una pequefia cdmara, estaba a su lado. La ma-
dre le pregunts si su hija podia sacarse una foto con él. El ac-
cedié de buen grado y, sin decir una palabra, la chica dio un
paso adelante y le rodeé el torso firmemente con el brazo. El
notaba como la chica temblaba a su lado mientras posaban.
Sonrié como procedia y, cuando la madre hizo la foto, Andy
notd que la chica no habia sonreido ni se habia colocado
adecuadamente frente a la cdmara. Pidi6 ver la foto en la
pantalla de la cdmara y alli estaba él, la viva imagen de la fe-
licidad, mientras que la pobrecilla que estaba a su lado habia
sido retratada con los ojos medio cerrados y una expresion
confusa.

—¢Quieres que hagamos otra? No estabas sonriendo —
le pregunto a la chica.

La madre respondio por ella:
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—Oh, siempre sale fatal en las fotos.

A mi amigo le sorprendieron sus palabras.

—iNo diga eso! —protesté en defensa de la chica.

La chica habld por primera vez:

—Oh, no pasa nada, es la verdad.

En aquella breve conversacién sobre una fotografia, pare-
cia haber también la instantdnea de una vida: una vida de
una terrible autoestima por parte de la chica y su evidente
origen materno. En lugar de animar y educar a su hija en to-
do momento como cabria esperar, parecia evidente que la
madre estaba ayudando a perpetuar una falta de confianza
catastrofica. La palabra fatidica en el comentario de la madre
es «siempre», porque «siempre» nos indica que hay un pa-
trén, una historia. Y las historias nos afectan profundamente.

Cuando realizo mi trabajo diario como una especie de
mago, trabajo con la capacidad de la gente para autoenga-
fiarse mediante historias. Un buen truco de magia obliga al
espectador a explicar una historia que llega a una conclusién
imposible y, cuanto mas clara sea la historia, mejor. Normal-
mente, todo lo que necesitas para resolver el acertijo sucede
delante de ti, pero el mago hace que solo te fijes en lo que
él quiere. Cuando unes esos puntos, dispuestos de manera
muy engafnosa y provocativa, lo que queda es un misterio
desconcertante. Un buen mago puede dar més trascenden-
cia al truco, elevandolo mas alléd de una simple desaparicion
o la trasposicién de algunos objetos. Si es posible hacer que
algo resulte de algiin modo relevante para ti, en lugar de una
simple muestra de habilidad, es probable que la historia ten-
ga mas trascendencia y que el truco cause mas impacto.

Si la magia explota nuestra capacidad de modificar cons-
tante e inconscientemente los acontecimientos del mundo
real para crear una historia, incluso a expensas de todo lo
que sabemos que es posible en el universo, somos sin duda
los editores jefe, trabajando incansablemente para explicar a
los demés y a nosotros mismos una historia coherente. Trans-
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formamos el recuerdo de unas vacaciones o una comida en
algo absolutamente maravilloso o completamente horrible,
dependiendo de que decidamos explicar la historia de un
acontecimiento exitoso o fallido. Ajustamos los detalles y re-
cordamos de manera selectiva lo que se adapta al relato que
preferimos. Cuando una relacién llega a su fin, puede que un
dia recordemos los buenos momentos compartidos con esa
persona, y al dia siguiente los malos. Esas historias se modifi-
can y cambian.

Todos nosotros somos producto de las historias que nos
explicamos a nosotros mismos. Algunas de nuestras historias
son breves e intrascendentes, las cuales nos permiten pasar
el dia a dia y entender a otras personas: «Haré tal cosa, iré a
la tienda y haré tal otra y entonces me podré relajar total-
mente esta noche». O «Estaba irascible porque realmente le
preocupa que ponga a otras personas por delante de ella. Lo
hace porque es inseguran.

Se trata de narraciones prolijas que nos permiten organi-
zar la complicada realidad en un paquete satisfactorio y or-
denado y continuar con nuestra vida. Sin ellas, Unicamente
veriamos un batiburrillo de detalles. Si fuéramos incapaces
de formar patrones coherentes, nuestras vidas nos abruma-
rian.

Otras historias, como la que intuimos que la chica de la
puerta del escenario estd aprendiendo de su madre, se arrai-
gan profundamente y, en muchos sentidos, definen lo que
somos. Nos explicamos historias a nosotros mismos sobre el
futuro: «Oh, soy un torpe inadaptado con una pinta horrible
y siempre lo seré». O «Nunca tendré una relacién satisfacto-
ria». Otras historias son sobre el pasado: «Soy asi porque mis
padres me trataron de una determinada manera». O «Soy
una persona sin suerte; siempre lo he sido». No obstante, to-
do nuestro pasado, al que consideramos (en muchos senti-
dos acertadamente) responsable de nuestra conducta actual,
es Unicamente una historia que nos contamos a nosotros mis-
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