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PREFACIO

En promedio duran 20 minutos, tiempo en que personas de
diversas profesiones, edades y procedencias, dan a cono-
cer sus experiencias para motivar a los demas en diversos
ambitos.

Con un lenguaje cercano -y disponible gratuitamente en
diversas plataformas online- las charlas TED o TED Talks
han tenido mas de mil charlistas que han compartido sus vi-
vencias en rubros como las ciencias, arte y diseino, politica,
educacion, cultura, negocios, asuntos globales, tecnologia,
entretenimiento e incluso crecimiento personal.

Traducidas a mas de 80 idiomas, las charlas TED pueden
ser una buena opcién para ver en casa y asi aprovechar
de instruirse sobre liderazgo, escuchar lecciones para una
buena vida, comprender por qué la apariencia fisica no lo es
todo, o descubrir como un nifio de 12 afos aprendio por si
solo a desarrollar apps.

En este libro podras disfrutar de las 10 mejores charlas TED
por fin juntas. No te limites a escuchar o leer cada charla
una por una, perdiendo un valioso tiempo que podrias em-
plear en ampliar tu conocimiento sobre la vida, emprender
con tus negocios o generar opiniones rancias sobre asuntos
globales. jLas 10 mejores charlas ted todas a la vez para
que te entren en la puta cabeza!
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Cémo los grandes lideres inspiran ala accién

Simon Sinek, autor de Empieza en ‘por qué’ y Los lide-
res comen al ultimo, explora como lideres pueden ins-
pirar la cooperacion, confianza y la generacion de cam-
bios. Sinek tiene un simple, pero poderoso modelo para
inspirar el liderazgo -empezando por un circulo dorado
y la pregunta ¢ Por qué?-. Sus ejemplos incluyen Apple,
Martin Luther King Jr. y los hermanos Wright.

El poder de la vulnerabilidad ...........cc..ceeuunneeen.

Brené Brown, especializada en estudios de vulnerabili-
dad, coraje, autenticidad y verguenza, entrega sus cono-
cimientos en torno a la conexién humana. Nuestra habi-
lidad para empatizar, pertenecer y amar, son expuestas
en una charla divertida que resume la investigacion que
Brown realiza hace afos.

La apariencia no lo es todo, créeme, soy mo-
delo

Cameron Russell es modelo. Destacé como parte de
Victoria’s Secret y Chanel, y también comparte lo que ha
aprendido mas alla de las pasarelas y portadas de re-
vistas. Admitiendo que gand la loteria al ser alta y bella,
da una fiera charla que critica a la industria que la tuvo
como sex symbol desde los 16 afos.
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¢ Qué hace una buena vida? Lecciones del
mayor estudio sobre felicidad

Robert Waldinger es el director del Estudio sobre desa-
rrollo adulto de la Universidad de Harvard. Como si diera
una clase, explica a la audiencia qué es lo que nos man-
tiene felices a lo largo de la vida. Quienes piensen que
es la fama y el dinero, no estan solos, pero de acuerdo
a Waldinger, estan equivocados. Con acceso a una gran
data que analiza felicidad y satisfaccion, en su charla da
tres lecciones sobre como construir una vida plena.

El feliz secreto para trabajar mejor .................

Shawn Achor es CEO de Good Think Inc. e investiga la
psicologia positiva. En su exposicion, Achor desmiente
la creencia de que para ser feliz hay que trabajar duro.
En su divertida ponencia, el psicélogo argumenta que en
realidad hay que pensar al reveés: el ser felices motiva
ser mas productivos.

La orquesta en mi boca .......cccoovveiiiiiiiiiinins

Tom Thum es un exponente del beat boxing, quien ha
podido dominar varios sonidos solo con su boca. Su di-
namica charla mezcla beats, con comedia y toda una
orquesta salida de la caja de resonancia que él mismo
creo.

10 formas de tener una mejor conversacion ..

Celeste Headlee tiene anos de experiencia entrevistan-
do como periodista y locutora, por lo que le parecio l6gico
dar consejos para una conversacion estimulante y fluida.
Para Headlee, los ingredientes son cuatro: honestidad,
brevedad, claridad y una saludable cantidad de disposi-
cion a escuchar. Con 10 reglas, Celeste ensefia a tener
una buena conversacion: “Habla con gente, escuchala.
Y lo mas importante, preparate para sorprenderte”, dice
en su Ted Talk.



Un Saudi, un Indio y un Irani entran en un
bar...

Uno de los fundadores del grupo de comedia Axis of Evil
Comedy Tour, el humorista irani-americano Maz Jobrani,
explica por medio de chistes, simpatia y contingencia,
asuntos serios relativos a Medio Oriente, por ejemplo,
cuantos besos dar al saludar o qué cosas no decir al
abordar un avion estadounidense.

Depresion, el secreto que compartimos ......c....ccccuueeeee

Andrew Solomon es un reconocido autor en temas re-
lativos a la politica, cultura y psicologia, quien explica
que “lo opuesto a la depresion no es la felicidad, sino la
vitalidad, y es la vitalidad lo que sentia escapar cuando
pasé por ese momento”, dice Solomon en su charla. En
una conferencia que es tan elocuente como devastadora
emocionalmente, el escritor revela los rincones mas os-
curos de su mente tras combatir la depresion por afios.
En su experiencia, mientras mas expresaba su sentir,
mas gente queria hacer lo mismo.

Un desarrollador de aplicaciones de 12 aihos

Thomas Suarez tiene 12 anos y aprendio por su cuenta
a desarrollar aplicaciones para iPhone. Motivado por la
idea de crear un app parodia de Justin Bieber, tiene su
propia pyme “CarrotCorp” y ahora se dedica a asesorar
a otros nifos para que creen sus propias aplicaciones.
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pasampergraeséss todo el tiempo con el animo por el
piso, pensas: «¢Por qué me siento asi? Debo estar deprimi-
do». Y te ponés a buscar un tratamiento. Pero si vivis en
condiciones terriblemente espantosas y estas todo el tiem-
po con el animo por el piso el modo en que te sentis esta
acorde con tu vida y no se te ocurre pensar: «Esto se puede
tratar». Y asi, en este pais tenemos una epidemia de de-
presion en los sectores carenciados que no se tiene en
cuenta, ni se trata ni se busca resolver y es una tragedia a
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gran escala. Entonces me encontré con un profesor univer-
sitario que estaba haciendo un proyecto de investigacion en
los barrios bajos de Washington D.C., en el que tomaba mu-
jeres que venian por otros problemas de salud, les diag-
nosticaba depresion y les brindaba 6 meses del protocolo
experimental. Una de ellas, Lolly, dijo esto el dia que lle-
go. Dijo, y era una mujer, dicho sea de paso, con 7 hijos.
Dijo: «Antes trabajaba. pero tuve que dejar porque no podia
salir de mi casa. No sé qué decirle a mis hijos. A la mafa-
na, no veo la hora de que se vayan para meterme en la
cama Yy taparme hasta la cabeza. Y las 3, que es la hora
que vuelen, llega demasiado rapido». Contaba: «Estuve
tomando mucho Tylenol, tomo cualquier cosa con tal de
dormir mas. Mi marido siempre me dice que soy estupida,
que soy fea. Quisiera terminar con este dolor». Entré en el
protocolo experimental y cuando la entrevisté 6 meses des-
pués, habia conseguido trabajo, cuidando nifios para la ma-
rina estadounidense, habia dejado a su marido violento, y
me dijo: «Mis chicos son muchisimo mas felices ahora. En
nuestra nueva casa, hay una habitacién para los chicos y
otra para las chicas, pero de noche, andan todos subidos a
mi cama y hacemos la tarea todos juntos y eso. Uno quiere
ser pastor, otro quiere ser bomberoy una de las chicas
dice que va a ser abogada. No lloran mas como antes y ya
no se pelean mas. Lo unico que necesito ahora es a mis
hijos. Y siguen cambiando las cosas: como me visto, como
me siento, cdmo actuo. No me da mas miedo salir y no creo
gue esas sensaciones feas vayan a volver. Y si no fuera por
el Dr. Miranda y eso, todavia estaria en mi casa tapada
hasta la cabeza, o quiza ni siquiera estaria viva. Le pedi al
Seforque me mande un angel y escuché mis plegarias». Es-
tas experiencias me conmovieron muchisimo y decidi es-
cribir sobre ellas no solo en el libro en el que estaba traba-
jando, sino también en un articuloy fue asi como me
encargaron que escriba un articulo sobre la depresién en
los indigentes para “The New York Times Magazine”. Entre-



gué mi historia y mi editora me llamo y me dijo: «Realmente
no podemos publicar esto». «;Por qué no?», le pregun-
té. Me contesté: «Es demasiado disparatada. ¢ Estas per-
sonas estan como en el ultimo peldafio de la escala so-
cial, y de golpe, reciben tratamiento por unos mesesy
quedan practicamente listas para manejar Morgan Stan-
ley? Es demasiado inverosimil. Es la primera vez que 0igo
hablar de algo asi». Le dije: «El hecho de que nunca hayas
oido hablar de esto es indicio de que es una “noticia’». (Ri-
sas) (Aplausos) «Y ustedes son una revista de noti-
cias». Tras algunas negociaciones, estuvieron de acuer-
do. Pero creo que mucho de lo que dijeron estaba conectado
de un modo extrafio al rechazo que se tiene todavia a la
idea del tratamiento, como si, en cierto modo, ir y tratar a un
monton de gente de escasos recursos, fuera hacer algo
abusivo, porque los estariamos cambiando. Existe este fal-
so imperativo moral que parece estar en todos lados de que
el tratamiento de la depresion, medicacion y demas, es arti-
ficial, que no es natural. Y creo que es un concepto muy
equivocado. Es natural que se nos caigan los dientes, pero
nadie hace campafas contra el dentifrico. No entre mis co-
nocidos, por lo menos. Dicen: «Esta bien, pero ¢no es la
depresion algo por lo que es normal pasar? ;No es parte de
tu personalidad?». Y a eso contesto que los estados de ani-
mo son adaptativos. Tener la capacidad de sentir tristeza, de
sentir miedo de sentir alegria, placer, y todos los otros esta-
dos de animos que experimentamos es de un valor incalcu-
lable. Y la depresidn mayor tiene lugar cuando ese sistema
se rompe. Es inadaptativa. Muchos acuden me dicen: «Si
puedo soportarla un afo mas, creo que voy a salir adelan-
te». Siempre les contesto: «Quiza puedas salir adelan-
te, pero nunca mas tendras 37 anos. La vida es corta. Me
estas hablando de entregar un afo entero de tu vida. Pién-
salo muy bien». Es una rara carencia del inglés, y quiza
también de muchos otros idiomas, que usemos la misma
palabra, «depresiony, para describir como se siente un chi-
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co cuando llueve en su cumpleanos, y para describir como
se siente alguien un minuto antes de suicidarse. La gente
me dice: «¢ Esta relacionada con la tristeza normal?». Y yo
les digo que en cierto modo si. Hay cierto grado de rela-
cion, pero al igual que guarda relacion unareja de hierro con
algunas manchitas de oOxido que tienes que lijar y repin-
tar, con lo que pasaria si abandonas la casa 100 afos y se
oxida por completo hasta que se transforma en una pila de
polvo anaranjado. Y es a esa manchita de polvo anaranja-
do, al problema del polvo anaranjado, a lo que queremos
apuntar. Y después te dicen: «j Tomas estas pastillas y en-
tonces eres feliz?». No lo soy. Pero no me pone triste tener
que almorzar ni me pone ftriste el contestador ni me pone
triste darme una ducha. Siento mas, me parece, en ver-
dad, porque puedo sentir tristeza sin que me incapacite. Me
pongo triste por algunas desilusiones en lo profesional, por
el deterioro de las relaciones, por el calentamiento glo-
bal. Esas son las cosas que me ponen triste ahora. Y me
dije: Bueno, ¢ cual es la conclusion? ; CoOmo hizo toda esa
gente que vive mejor ahora, incluso con depresiones mas
graves, para recuperarse? ;Qué mecanismos actuan en la
capacidad de recuperacion? Y lo que fui entendiendo con el
tiempo fue que las personas que negaban su experiencia,
los que dicen: «Estuve deprimido hace mucho tiempo; no
quiero pensar en eso; no voy a detenerme en eso; voy a
seguir adelante con mi vida», irbnicamente, esos son los
que quedan mas atrapados por lo que padecen. No pensar
en la depresidon la hace mas fuerte. Cuando te escondes de
ella, crece. Y los que se recuperan mejor son los que son
capaces de reconocer el hecho de que tienen la enferme-
dad. Los que toleran tener depresion desarrollan la capaci-
dad de sobreponerse. Frank Russakoff me dijo: «Si tuviera
que empezar de nuevo, calculo que no lo haria de este
modo, pero aunque suene raro, estoy conforme con mi ex-
periencia. Me alegro de haber ido a ese hospital 40 ve-
ces, ahi aprendi tanto del amor, y mi relacion con mis pa-



dres y con los médicos fue muy valiosa para mi, y lo
seguira siendo. Y dijo Maggie Robbins: «Solia ser volunta-
ria en una clinica para seropositivos y hablaba, y hablaba,
y hablaba, y la gente con la que trabajaba no era muy re-
ceptiva y pensé: No son muy amables y no colaboran Y en-
tonces me di cuenta de que solo me charlarian esos pocos
minutos. Se daban cuenta de que yo no tenia sida ni me
estaba muriendo, pero podia soportar el hecho de que ellos
si. Nuestras necesidades son nuestros mayores valo-
res. Resulté que habia aprendido a dar todas las cosas que
necesitaba». Valorar la depresioén propia no evita una re-
caida, pero hace que la posibilidad de recaer e incluso la
misma recaida sean mas faciles de soportar. La cuestion no
es tanto encontrarle un gran sentido y decidir que tu depre-
sion tuvo mucho sentido. Se trata de captar ese sentido y
de pensar, cuando viene otra vez: «Va a ser horroroso, pero
voy a aprender algo de esto». Con mi propia depresion he
aprendido lo fuerte que puede ser un sentimiento, mas
fuerte que los hechos reales, y descubri que esa experien-
cia me permitié tener sentimientos positivos mas intensos y
claros. Lo contrario de la depresion no es la felicidad, sino la
vitalidad, y en estos dias soy vital, incluso en los dias en
que estoy triste. Senti aquel funeral en el cerebro, y me sen-
té al lado de los colosos en el fin del mundo y descubri algo
adentro mio que deberia llamar alma, que no habia podido
definir hasta ese dia, hace 20 afos, cuando el infierno me
cayo de sorpresa. Creo que mientras odiaba estar deprimi-
do, o que pudiera deprimirme de nuevo, encontré la mane-
ra de querer a mi depresion. La quiero porque me obligd a
buscar la dicha y a aferrarme a ella. La quiero porque todos
los dias decido, a veces con valentia y otras veces contra
|6gicas inesperadas, agarrarme fuerte a los motivos para vi-
vir. Y esa, me parece, es una alegria enorme y privilegia-
da. Gracias. (Aplausos)
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