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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 demás en diversos 
ámbitos.

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

Traducidas a más de 80 idiomas, las charlas TED pueden 
ser una buena opción para ver en casa y así aprovechar 
de instruirse sobre liderazgo, escuchar lecciones para una 
buena vida, comprender por qué la apariencia física no lo es 
todo, o descubrir cómo un niño de 12 años aprendió por sí 
solo a desarrollar apps.

En este libro podrás 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 podrías em-
plear en ampliar tu conocimiento sobre la vida, emprender 
con tus negocios o generar opiniones rancias sobre asuntos 
globales. ¡Las 10 mejores charlas ted todas a la vez para 
que te entren en la puta cabeza!
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Cómo los grandes líderes inspiran a la acción
Simon Sinek, autor de Empieza en ‘por qué’ y Los líde-
res comen al último, explora cómo líderes pueden ins-
pirar la cooperación, confianza y la generación de cam-
bios. Sinek tiene un simple, pero poderoso modelo para 
inspirar el liderazgo -empezando por un círculo dorado 
y la pregunta ¿Por qué?-. Sus ejemplos incluyen Apple, 
Martin Luther King Jr. y los hermanos Wright.

El poder de la vulnerabilidad
Brené Brown, especializada en estudios de vulnerabili-
dad, coraje, autenticidad y vergüenza, entrega sus cono-
cimientos en torno a la conexión humana. Nuestra habi-
lidad para empatizar, pertenecer y amar, son expuestas 
en una charla divertida que resume la investigación que 
Brown realiza hace años.

La apariencia no lo es todo, créeme, soy mo-
delo
Cameron Russell es modelo. Destacó como parte de 
Victoria’s Secret y Chanel, y también comparte lo que ha 
aprendido más allá de las pasarelas y portadas de re-
vistas. Admitiendo que ganó la lotería al ser alta y bella, 
da una fiera charla que critica a la industria que la tuvo 
como sex symbol desde los 16 años.
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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 están solos, pero de acuerdo 
a Waldinger, están equivocados. Con acceso a una gran 
data que analiza felicidad y satisfacción, en su charla da 
tres lecciones sobre cómo construir una vida plena.

El feliz secreto para trabajar mejor
Shawn Achor es CEO de Good Think Inc. e investiga la 
psicología positiva. En su exposición, Achor desmiente 
la creencia de que para ser feliz hay que trabajar duro. 
En su divertida ponencia, el psicólogo argumenta que en 
realidad hay que pensar al revés: el ser felices motiva 
ser más productivos.

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

10 formas de tener una mejor conversación
Celeste Headlee tiene años de experiencia entrevistan-
do como periodista y locutora, por lo que le pareció lógico 
dar consejos para una conversación estimulante y fluida. 
Para Headlee, los ingredientes son cuatro: honestidad, 
brevedad, claridad y una saludable cantidad de disposi-
ción a escuchar. Con 10 reglas, Celeste enseña a tener 
una buena conversación: “Habla con gente, escúchala. 
Y lo más importante, prepárate para sorprenderte”, dice 
en su Ted Talk.
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Un Saudí, un Indio y un Iraní entran en un 
bar...
Uno de los fundadores del grupo de comedia Axis of Evil 
Comedy Tour, el humorista iraní-americano Maz Jobrani, 
explica por medio de chistes, simpatía y contingencia, 
asuntos serios relativos a Medio Oriente, por ejemplo, 
cuántos besos dar al saludar o qué cosas no decir al 
abordar un avión estadounidense.

Depresión, el secreto que compartimos
Andrew Solomon es un reconocido autor en temas re-
lativos a la política, cultura y psicología, quien explica 
que “lo opuesto a la depresión no es la felicidad, sino la 
vitalidad, y es la vitalidad lo que sentía 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 más os-
curos de su mente tras combatir la depresión por años. 
En su experiencia, mientras más expresaba su sentir, 
más gente quería hacer lo mismo.

Un desarrollador de aplicaciones de 12 años
Thomas Suarez tiene 12 años y aprendió 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 niños para que creen sus propias aplicaciones.

 .............13

 ......................13

 .............13
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CÓMO LOS GRANDES LÍDERES INSPIRAN A LA 
ACCIÓN

como se explica cuando las cosas no salen como se supo-
ne o mejor como se explica cuando otros son capaces de lo-
grar cosas que parecen desafiar todas las hipótesis por 
ejemplo porque a pola es tan innovador año tras año tras 
año tras año son más innovadores que toda su competen-
cia y sin embargo son solo una empresa de computadoras 
son como todas las demás tienen el mismo acceso a los mis-
mos talentos las mismas agencias los mismos consultores 
los mismos medios entonces por qué es que parecen te-
ner algo diferente porque es que martin luther king’ dirige el 
movimiento de derechos civiles no fue el único hombre que 
sufrió la era previa a los derechos civiles en eeuu y cierta-
mente no era el único gran orador del momento porque él y 
por qué es que los hermanos wright fueron capaces de idear 
los vuelos tripulados autopropulsados cuando ciertamente 
había otros equipos mejor calificados mejor financiados que 
no lograron un vuelo tripulado y los hermanos wright toma-
ron la delantera aquí hay algo más en juego hace unos tres 
años y medio descubrí algo y este descubrimiento cam-
bia profundamente mi visión sobre cómo funcionaba en el 
mundo incluso cambia profundamente mi manera de actuar 
en él resulta ser que hay un patrón al parecer todos los 
grandes líderes que inspiran y las organizaciones en el 
mundo se trate de apel de martin luther king o de los herma-

EL PODER DE LA VULNERABILIDAD

Empezaré... Hace un par de años, una organizadora de 
eventos me llamó porque yo iba a dar una conferencia; me 
llamó y dijo: “Intento la manera de describirte en el folle-
to”. “Y, ¿cuál es la dificultad?” Y ella: “fundamentalmente te 
escuché hablar. Iba a llamarte investigadora, pero pensé 
que si lo hacía, nadie vendría porque pensarían que serías 
aburrida e irrelevante”. (Risas) Y yo “OK”. Y ella: “Lo que 
me gustó de tu conferencia es que cuentas historias. Así 
que te llamaré cuentacuentos”. Y mi parte académica e in-
segura pensó: “¿Me llamarás qué?” Y ella: “Te llamaré cuen-
tacuentos”. Y yo: “¿Y por qué no hada mágica?” (Risas) Y 
dije: “Déjame pensarlo un segundo”. Entonces intenté ape-
lar a mi valentía. Y pensé: soy cuentacuentos y también in-
vestigadora cualitativa. Colecciono historias, eso hago. Y tal 
vez las historias sean solamente datos con alma. Quizá sea 
sólo una cuentacuentos. Así que dije: “¿Sabes qué? ¿Por 
qué no escribes que soy una investigadora que narro cuen-
tos?” Y ella: “¡Ja, ja, ja! Eso no existe”. (Risas) Así, soy una 
investigadora que cuenta cuentos. Y les hablaré hoy de la 
percepción ampliada. Quiero contarles algo sobre mi inves-
tigación que fundamentalmente amplió mi percepción y que 
realmente cambió la manera en que vivo, amo, trabajo y soy 
madre. Y así empieza mi historia: Cuando era una joven in-
vestigadora y estudiante de doctorado, durante mi primer 
año tuve un profesor que nos dijo: “Esto es así, si no lo pue-

LA APARIENCIA NO LO ES TODO, CRÉEME SOY 
MODELO

hola, mi nombre es cameron russell y durante un tiempo he 
sido modelo durante 10 años y siento que hay una tensión 
incómoda en la habitación en este momento porque no de-
bería haber usado este vestido, así que afortunadamen-
te traje un atuendo.  Este es el primer cambio de atuendo en 
el escenario de Ted, así que ustedes tienen mucha suerte 
de presenciarlo. Creo que si algunas de las mujeres esta-
ban realmente horrorizadas cuando salí, no tienen que de-
círmelo ahora, pero lo averiguaré más tarde. en twitter tam-
bién me gustaría señalar que soy bastante privilegiado de 
poder transformar lo que piensas de mí en unos brevísimos 
diez segundos no todo el mundo puede hacer que estos ta-
cones son muy incómodos así que menos mal que no me 
los iba a poner  ellos, la peor parte es ponerme un suéter 
en la cabeza porque ahí es cuando te reirás de mí, así que 
no hagas nada mientras esté sobre mi cabeza, está bien, 
¿por qué hice eso?  la imagen es poderosa pero también la 
imagen es superficial I j  Simplemente transformó totalmen-
te lo que pensaste de mí en seis segundos y en esta foto en 
realidad nunca había tenido novio en la vida real. Estaba 
totalmente incómodo porque el fotógrafo me decía que ar-
queara la espalda y pusiera mi mano en el cabello de ese 
chico y por supuesto. Salvo la cirugía o el bronceado falso 
que obtuve hace dos días en el trabajo, hay muy poco que 

¿QUÉ HACE UNA BUENA VIDA? LECCIONES DEL 
MAYOR ESTUDIO SOBRE FELICIDAD

lo que nos mantiene saludables y felices a medida que avan-
zamos en la vida si fueras a invertir ahora en lo mejor de ti 
mismo en el futuro, ¿dónde pondrías tu tiempo y tu ener-
gía? Hubo una encuesta reciente de Millennials preguntán-
doles cuáles eran sus objetivos de vida más importantes y 
más.  El 80 % dijo que una meta importante en la vida para 
ellos era hacerse rico y otro 50 % de esos mismos adultos 
jóvenes dijo que otra meta importante en la vida era volver-
se famoso y constantemente nos dicen que nos apoyemos 
en el trabajo para esforzarnos más y lograr más  tenemos la 
impresión de que estas son las cosas que debemos perse-
guir para tener una buena vida imágenes de vidas enteras 
de las elecciones que hacen las personas y cómo esas 
elecciones funcionan para ellos esas imágenes son casi im-
posibles de obtener la mayoría  de lo que sabemos sobre 
la vida humana, lo sabemos al pedirle a la gente que re-
cuerde el pasado y, como sabemos, la retrospectiva es cual-
quier cosa menos 20/20, olvidamos una gran cantidad de lo 
que nos sucede en la vida y, a veces, la memoria es franca-
mente creativa pero w  ¿Qué pasaría si pudiéramos obser-
var vidas enteras a medida que se desarrollan a través del 
tiempo? ¿Qué pasaría si pudiéramos estudiar a las perso-
nas desde que eran adolescentes hasta la vejez para ver 
qué es lo que realmente las mantiene felices y saludables? 

EL FELIZ SECRETO PARA TRABAJAR MEJOR

Cuando yo tenía 7 años y mi hermana solo 5, jugábamos en 
la cama superior de la litera. Entonces tenía dos años más 
que mi hermana. Bueno, ahora sigo siendo dos años ma-
yor. En ese momento significaba que tenía que hacer lo que 
yo quisiera y yo quería jugar a la guerra. Estábamos en la 
cama de arriba. Y a un lado yo tenía todos mis soldados y 
mi armamento. Y al otro lado estaban todos los caballitos de 
mi hermana listos para una batalla de caballería. Hay varias 
versiones de lo que sucedió esa tarde, pero ya que ella no 
está hoy aquí, voy a contarles la verdadera historia... (Ri-
sas) que trata de que mi hermana era un poco torpe. De 
alguna manera, sin ninguna intervención de su hermano, de 
pronto Amy desapareció de la cama superior y aterrizó con 
en el suelo. Yo, muy nervioso, me asomé para ver lo que 
había caído: mi hermana. Y la vi que sobre sus manos y 
rodillas, en las cuatro, en el piso. Me puse nervioso porque 
mis padres me habían encomendado que jugáramos lo más 
seguros y silenciosos posible. Recordaba cómo Amy se ha-
bía roto el brazo por accidente solo una semana antes... (Ri-
sas) ...cuando heroicamente la había empujado para evitar 
una bala de un francotirador imaginario, (Risas) por lo cual 
ni me dieron las gracias. Yo hice todo lo posible (ella ni si-
quiera la vio venir) Yo me esforzaba mucho en portarme 
bien. Y en la cara de mi hermana vi un gemido de dolor y 
sufrimiento en su sorpresa, a punto de estallar y despertar a 

LA ORQUESTA EN MI BOCA

mi nombre es tom y he venido aquí hoy para aclarar lo que 
hago por dinero um básicamente uso mi boca de mane-
ras extrañas a cambio de dinero en efectivo uh suelo ha-
cer este tipo de cosas y en los bares del centro de la ciu-
dad y en las esquinas de las calles así que esta podría ser 
la configuración más apropiada , pero me gustaría darles 
una pequeña demostración sobre lo que hago  y ahora, 
para mi próximo número, me gustaría volver a los clásicos 
en el tiempo, gracias,  ¿de acuerdo?  arriba, muchas gra-
cias, tedx, si aún no lo han descubierto, mi nombre es tom 
thumb y soy un beatboxer, lo que significa que todos los 
sonidos que acaban de escuchar se hicieron usando solo 
mi voz y lo único era mi voz.  uh, y puedo asegurarte que no 
hay absolutamente ningún efecto en este micrófono y estoy 
muy, muy emocionado , tienes algo de apoyo para todo, es 
genial, mira a esta mamá, lo hice, estoy muy, muy emocio-
nado de estar aquí hoy.  sé como representar a mi gente de 
la familia y al  l aquellos que no han logrado hacer una ca-
rrera a partir de una habilidad innata para hacer ruido hu-
mano porque sabes que es un nicho de mercado y no hay 
mucho trabajo en marcha, especialmente de donde soy, 
uh , sabes que yo  soy de Brisbane, que es una gran ciudad 
para vivir en ti, está bien, la mayor parte de Brisbane está 
aquí, eso es bueno, no, sabes que soy de Brizzy, eh, que 
es una gran ciudad para vivir, pero sabes, seamos hones-

10 FORMAS DE TENER UNA MEJOR CONVERSACIÓN

Bien, quiero ver manos arriba: ¿Cuántos han eliminado a 
alguien en Facebook porque dijo algo ofensivo sobre políti-
ca o religión, cuidado infantil, comida? (Risas) ¿Y cuántos 
de Uds. conocen al menos a una persona que evitan solo 
porque no quieren conversar con ella? (Risas) Saben, an-
tes, para tener una conversación cortés, se solía seguir el 
consejo de Higgins en “My Fair Lady”: Enfócate en el clima 
y la salud. Pero hoy, con el cambio climático y la anti-vacu-
nación, esos temas (Risas) no son seguros tampoco. Así 
que este mundo en el que vivimos, este mundo en el que 
cada conversación tiene el potencial de derivar en una dis-
cusión donde los políticos no pueden hablarse entre sí y 
donde incluso el más trivial  de los temas tiene a uno deba-
tiendo intensamente en pro y a otro en contra. Eso no es 
normal. Pew Research hizo un estudio de 10 000 adultos de 
EE.UU. y descubrió que hoy, estamos más polarizados, es-
tamos más divididos que nunca en la historia. Somos me-
nos propensos a conectar, lo que significa que  no escucha-
mos al resto. Y, tomamos decisiones sobre dónde vivir, con 
quién vivir e incluso  quiénes serán nuestros amigos, con 
base en lo que ya creemos. Una vez más, eso significa  que 
no escuchamos al resto. Una conversación requiere un 
equilibrio entre hablar y escuchar, y en algún lugar del cami-
no, perdimos ese equilibrio. Ahora, en parte se debe a la 
tecnología. A los móviles que todos tienen ya sea en sus 

DEPRESIÓN, EL SECRETO QUE COMPARTIMOS

«Sentí un funeral en mi cerebro, los deudos iban y ve-
nían arrastrándose, arrastrándose,  hasta que pareció que 
el sentido se quebraba totalmente. Y cuando todos se sen-
taron, una liturgia, como un tambor, comenzó a batir, a batir, 
hasta que pensé que mi mente se enmudecía. Y luego los 
oí levantar el cajón y crujió a través de mi alma con los mis-
mos botines de plomo, otra vez. El espacio comenzó a repi-
car, como si todos los cielos fueran una campana y existir 
solo una oreja, y yo, y el silencio, alguna extraña raza nau-
fragada, solitaria, aquí. Y luego un vacío en la razón se que-
bró, caí y caí y di con un mundo, en cada zambullida, y ter-
miné sabiendo, entonces». Conocemos la depresión por 
medio de metáforas. Emily Dickinson fue capaz de expre-
sarla en palabras. Goya, en una imagen. El principal objeti-
vo del arte es describir esos estados emblemáticos. En 
cuanto a mí, siempre me creí un hombre fuerte, uno de los 
que sobreviviría si hubiera sido enviado a un campo de con-
centración. En 1991, sufrí una serie de pérdidas. Murió mi 
madre, terminó una relación en la que estaba, volví a vivir a 
EE. UU. tras unos años afuera, y pasé intacto por to-
das  esas experiencias. Pero en 1994, 3 años después, sen-
tí que había perdido el interés casi por todo. No quería ha-
cer ninguna de las cosas que anteriormente quería y no 
sabía por qué. Lo contrario de la depresión no es la felici-
dad, sino la vitalidad. Y fue la vitalidad lo que parecía haber-

UN SAUDÍ, UN INDIO Y UN IRANÍ ENTRAN A UN BAR...

Hola, Doha. Hola.  Salaam alaikum. Me encanta venir 
a Doha.  Es un lugar tan internacional. Parece que uno 
está  en Naciones Unidas. Aterrizas en el aeropuerto  y te 
recibe una mujer india que te lleva a Al Maha Services,  don-
de te encuentras con una mujer filipina que te deja con una 
mujer sudafricana quien luego te deja con un coreano  que 
te deja con el equipaje con un pakistaní quien te lleva al 
auto  con un hombre de Sri Lanka. Vas al hotel, te regis-
tras  y ahí hay un libanés. Y luego un sueco  me enseña 
la habitación. Y digo: “¿Dónde están los de Qatar?”.  (Ri-
sas) (Aplausos) Me dicen: “No, no, hace demasiado ca-
lor.  Vienen más tarde. Son listos”. (Risas) “Ellos sí que 
saben”. Y claro, todo crece tan rápido,  que en ocasiones 
hay problemas. A veces te encuentras con gente  que crees 
que conoce bien la ciudad,  pero no es así. Un taxista indio 
me recogió  en la zona W y le pedí que me llevara al Shera-
ton, y me dijo:  “Sin problema, señor”. Nos quedamos para-
dos allí  unos minutos. Y dije: “¿Qué sucede?”.  Él me dijo: 
“Hay un problema, señor”. Le dije: “¿Cuál?” Y él:  “¿Dónde 
está?”. (Risas) Le digo: “Tú eres el conductor,  deberías sa-
berlo”. Y él: “No, acabo de llegar, señor”. Le digo: “¿Acabas 
de llegar a la zona W?”  “No, acabo de llegar a Doha, se-
ñor”. Estaba de camino al aeropuerto  y conseguí trabajo. Y 
ya estoy trabajando”. Y me dice:  “Señor, ¿por qué no con-
duce Ud.?”. Y le digo:  “No sé por dónde se va”. “Yo tam-

UN DESARROLLADOR DE APLICACIONES DE 12 
AÑOS

Siempre he tenido fascinación por los computadores y la 
tecnología,    y he hecho algunas aplicaciones para iPho-
ne,    iPod Touch y iPad.    Quisiera mostrarles un par 
hoy.    Mi primera aplicación fue un adivino especial llamado 
Tierra Fortuna    que muestra la Tierra de diferentes colo-
res    dependiendo de cuál sea tu fortuna.    Mi aplicación 
favorita y la más exitosa es    Bustin Jieber, que es un (risas) 
un...    que es un “Golpea con Mazo” a Justin Bieber.    Lo 
creé porque a muchas personas en el colegio    les des-
agrada un poco Justin Bieber,    así que decidí hacer una 
aplicación.    Así que me puse a trabajar en programarlo    y 
lo publiqué justo antes de las fiestas del 2010.    Mucha 
gente me pregunta, ¿cómo haces eso?    Muchas veces 
es porque quien me lo pregunta    quiere hacer una aplica-
ción también.    Hoy a muchos niños les gusta jugar estos 
juegos    pero ahora quieren hacerlos,    y es difícil,    por-
que pocos saben a dónde ir    para encontrar cómo hacer 
un programa.    Quiero decir, para fútbol, vas a un equipo 
de fútbol.    Para violín, tomas clases de violín.    Pero ¿si 
quieres hacer una aplicación?    Sus padres quizá hicie-
ron    algo de estas cosas cuando eran jóvenes, pero    po-
cos padres escribieron aplicaciones. (Risas)    ¿A dónde 
ir para encontrar cómo hacer una aplicación?    Bien, este 
fue mi enfoque. Esto fue lo que hice.    Primero que todo, 
he estado programando en muchos    otros lenguajes de 
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nos wright todos piensan actúan y se comunican exacta-
mente de la misma manera de manera opuesta a todos 
los demás todo lo que hice fue codificar lo y probablemente 
sea la idea más simple del mundo lo llamo el círculo de 
oro porque como que esa pequeña idea explica por qué al-
gunas organizaciones y algunos líderes pueden inspirar 
mientras que otros no permitan bien definir los términos 
muy rápidamente cada personas cada organización del pla-
neta sabe lo que hace en un cien por cien algunas saben 
cómo lo hace llámese propuesta de valor agregado proce-
so patrimonial o propuesta única de venta pero muy muy 
poca gente organizaciones saben porque hacen lo que ha-
cen y cuando digo por qué no me refiero a ganar dinero eso 
es un resultado siempre lo es con por qué quiero decir cuál 
es el propósito cuál es la causa cuál es la creencia porque 
existe la compañía cuál es la razón para levantarse cada 
mañana y por qué debería importarle a alguien bueno 
como resultado de nuestra manera de pensar y actuar nues-
tra manera de comunicarnos es de afuera hacia adentro es 
obvio vamos de lo más definido a lo más difuso pero los lí-
deres inspiradores y las organizaciones inspiradas sin im-
portar su tamaño sin importar sus rubros todos piensan ac-
túan y se comunican desde adentro hacia afuera les voy a 
dar un ejemplo yo uso apple como ejemplo porque se en-
tiende fácilmente si ya por fuera como todas las demás su 
mensaje de mercadeo diría algo así fabricamos computado-
ras geniales están muy bien diseñadas son sencillas y fáci-
les de usar quieres comprar una no y así es como la mayo-
ría de nosotros se comunica así se hace la mayoría 
del mercadeo y de las ventas así es la comunicación inter-
personal para la mayoría de nosotros decimos lo que hace-
mos decimos cuán diferentes o mejores somos y espera-
mos un determinado comportamiento una compra un voto 
algo así está nuestra firma de abogados tenemos los mejo-
res abogados tenemos los clientes más grandes siempre 
respondemos a nuestros clientes comerciales este nuestro 

des medir, no existe”. Y yo pensé que solamente me adula-
ba, y dije:”¿De verdad?” Y él: “Por supuesto”. Entiendan 
que tengo una licenciatura y una maestría en trabajo so-
cial y me doctoraba en lo mismo. Esto es que durante toda 
mi carrera académica estuve rodeada de gente que pensa-
ba: “la vida es desordenada, disfrútala”. Y yo más bien pien-
so: “la vida es desordenada, ordénala, organízala y clasifi-
cala en una caja”. (Risas) Y así pensaba que había 
encontrado mi camino, mi profesión y eso me lleva a... como 
se dice en trabajo social, “entrar en la incomodidad del tra-
bajo”. Y soy más de “saca de la cabeza con un golpe la dis-
conformidad y saca buenas notas. Ese fue mi mantra. Esta-
ba muy emocionada y pensé, esta es mi profesión porque 
me interesan algunos temas confusos para ordenar-
los. Quiero entenderlos. Quiero llegar hasta el fondo de 
ellos porque sé que son importantes y para develar para to-
dos el código. Así que empecé con la noción de cone-
xión Porque cuando eres trabajadora social durante diez 
años, te das cuenta que si estamos aquí es por la cone-
xión. Es lo que nos da sentido y finalidad a nuestras vi-
das. De eso se trata. No importa si hablas con gente que 
trabaja en justicia social o en salud mental, abuso o negli-
gencia. Esa conexión, la habilidad de sentirnos conecta-
dos, es nuestra programación neurológica. Por esto esta-
mos aquí. Y pensé, “Comenzaré con la conexión”. Bien, 
¿conocen esa situación donde su jefa los evalúa... y dice 
las 37 cosas que están haciendo realmente bien y una que, 
ya saben, en que tienes una “oportunidad para crecer”? (Ri-
sas) Y sólo piensas en esa “oportunidad para crecer,” ¿ver-
dad? Pues, aparentemente así se desarrolló mi trabajo tam-
bién. Porque al preguntar a las personas sobre el amor te 
hablan de desilusión amorosa. Al preguntar sobre pertenen-
cia, te contarán experiencias muy dolorosas de exclusión. Y 
al preguntar sobre la conexión me contaron historias de 
desconexión. Rápidamente (a unas 6 semanas de empezar 

podamos hacer para transformar cómo nos vemos y cómo 
nos vemos, aunque es superficial e inmutable, tiene un gran 
impacto en nuestras vidas, así que hoy, para mí, ser intrépi-
do significa siendo honesto y estoy en este escenario por-
que soy modelo estoy en este escenario porque soy una 
mujer blanca bonita y mi industria lo llamamos una chica 
sexy y voy a responder las preguntas que la gente siempre 
hace  yo, pero con un giro honesto, así que la primera pre-
gunta es cómo te conviertes en modelo y siempre digo cómo 
me descubrieron, pero eso no significa nada, la forma real 
en que me convertí en modelo es que quiero una lotería ge-
nética y soy el destinatario de  un legado y tal vez eres Me 
pregunto qué es un legado. Bueno, durante los últimos si-
glos hemos definido la belleza no solo como la salud, la ju-
ventud y la simetría que fueron programadas biológicamen-
te para admirar, sino también como figuras altas y esbeltas, 
feminidad y piel blanca, y este es un legado que se constru-
yó para mí.  y es un legado que he estado cobrando y sé 
que hay personas en la audiencia que son escépticas en 
este momento y tal vez hay algunos amantes de la moda, 
somos como espera nyomi Tyra Joan Smalls Liu Wen y pri-
mero te felicito su conocimiento de modelos es muy impre-
sionante, pero desafortunadamente tengo que informarle 
que en 2007, un estudiante de doctorado muy inspirado 
contó todos los modelos en la pasarela, cada uno que fue 
contratado y de los 677 modelos que fueron contratados 
solo 27 o menos del cuatro por ciento  no eran blancos, la 
siguiente pregunta que la gente me hace es si puedo ser 
modelo cuando crezca y la primera respuesta es no sé, no 
me ponen a cargo de eso, pero la segunda respuesta y lo 
que realmente quiero.  decir a estas niñas es por qué sabes 
que puedes ser cualquier cosa, podrías ser el presidente de 
los Estados Unidos o el inventor del próximo Internet o un 
poeta cirujano cardiotorácico ninja, lo cual sería increí-
ble porque sería el primero si después de esto  increíble lis-
ta todavía son como sin cámara y quiero ser modelo, bue-

Hicimos que el estudio de Harvard sobre el desarrollo de 
adultos pueda ser el estudio de vida adulta más largo que 
se haya hecho en 75 años hemos rastreado la vida de 724 
hombres año tras año preguntando sobre su trabajo su ho-
gar vive su salud y vale la pena preguntar todo el camino 
sin saber cómo iban sus historias de vida producir estudios 
como este son extremadamente raros, casi todos los pro-
yectos de este tipo se desmoronan en una década porque 
demasiadas personas abandonan el estudio o los fondos 
para la investigación se agotan o los investigadores se dis-
traen o mueren y nadie mueve la pelota más allá  en el cam-
po, pero a través de una combinación de suerte y la persis-
tencia de varias generaciones de investigadores, este 
estudio ha sobrevivido a unos 60 de nuestros 724 hombres 
originales todavía están vivos.  Todavía participando en el 
estudio, la mayoría de ellos en sus 90 y ahora estamos co-
menzando a estudiar a los más de 2,000 hijos de estos 
hombres y soy el cuarto director del estudio desde 1938. 
Hemos rastreado las vidas de dos grupos de hombres.  el 
primer grupo comenzó en el estudio cuando estaban en se-
gundo año en la Universidad de Harvard, todos terminaron 
la universidad durante la Segunda Guerra Mundial y luego 
la mayoría se fueron a servir en la guerra y el segundo gru-
po que seguimos era un grupo de chicos de los barrios más 
pobres de Boston que fueron elegidos para el estudio espe-
cíficamente porque pertenecían a algunas de las familias 
más problemáticas y desfavorecidas del Boston de la déca-
da de 1930, la mayoría vivían en viviendas, muchas sin 
agua corriente fría y caliente cuando ingresaron al estudio, 
todos estos adolescentes fueron entrevistados, recibie-
ron exámenes fuimos a sus casas y entrevistamos a sus 
padres y luego estos adolescentes se convirtieron en adul-
tos que entraron en todos los ámbitos de la vida se convir-
tieron en trabajadores de fábricas un  y abogados y albañi-
les y doctores un presidente de los Estados Unidos 
algunos desarrollaron alcoholismo algunos desarrolla-

ron esquizofrenia algunos escalaron la escala social desde 
abajo hasta la cima y algunos hicieron ese viaje en la direc-
ción opuesta los fundadores de este estudio nunca  en sus 
sueños más descabellados imaginaron que estaría aquí 
hoy 75 años después diciéndoles que el estudio aún conti-
núa cada dos años nuestro personal de investigación pa-
ciente y dedicado llama a nuestros hombres y les pregunta 
si podemos enviarles una serie más de preguntas  acerca 
de sus vidas, muchos de los hombres del centro de la ciu-
dad de Boston nos preguntan por qué siguen queriendo es-
tudiarme, mi vida no es tan interesante, los hombres de 
Harvard nunca hicieron esa pregunta para obtener la ima-
gen más clara de estas vidas, no solo enviamos  los cues-
tionarios los entrevistamos en sus salas de estar obtene-
mos sus registros médicos de sus médicos les 
extraemos sangre escaneamos sus cerebros hablamos 
con su hijo  ren las grabamos en video hablando con sus 
esposas sobre sus preocupaciones más profundas y cuan-
do hace aproximadamente una década finalmente les pre-
guntamos a las esposas si se unirían a nosotros como 
miembros del estudio, muchas de las mujeres dijeron que 
sabían que ya era hora, entonces, ¿qué hemos aprendido?  
las lecciones que provienen de las decenas de miles de pá-
ginas de información que hemos generado sobre estas vi-
das, bueno, las lecciones no se tratan de riqueza o fama o 
de trabajar más y más duro, el mensaje más claro que reci-
bimos de este estudio de 75 años es así de bueno  las rela-
ciones nos mantienen más felices y saludables período he-
mos aprendido tres grandes lecciones sobre las relaciones 
la primera es que las conexiones sociales son realmente 
buenas para nosotros y la soledad mata resulta que las per-
sonas que están más conectadas socialmente con la fami-
lia, los amigos y la comunidad son más felices que  son físi-
camente más saludables y viven más que las personas que 
están menos conectadas y la experiencia de la soledad re-
sulta ser tóxica para las personas que están más aisladas  

mis padres de su larga siesta. Entonces hice lo único que 
mi loca cabeza de 7 años pudo pensar temiendo una trage-
dia. Si Uds. tienen hijos, habrán visto esto cientos de ve-
ces. Le dije: “Amy, Amy, espera. No llores. ¿Viste como 
caíste? Ningún humano cae en las cuatro así. Amy, eso 
quiere decir que eres un unicornio”. (Risas) Era una trampa 
porque lo que ella más quería era, en lugar de ser Amy, la 
hermanita lesionada de 5 años, ser Amy, el unicornio espe-
cial. Esta opción le habría parecido imposible un momento 
antes. Si hubieran visto a mi pobre hermana manipulada 
ante el conflicto de prestar atención al sufrimiento, dolor y 
sorpresa que estaba padeciendo, o a contemplar su nueva 
identidad como unicornio. Y venció esto último. En lugar de 
llorar, o de suspender el juego, en lugar de despertar a mis 
padres, con todo lo que me habría caído encima, una sonri-
sa iluminó su cara y se arrastró ahí mismo a la litera con 
toda la gracia de un bebé unicornio... (Risas) con una pier-
na fracturada. Lo que nos encontramos a esta tierna edad 
de solo 5 y 7 -ni lo sabíamos entonces- fue algo que iba a 
estar al frente de una revolución científica 2 décadas des-
pués, sobre la manera en que vemos el cerebro humano. Lo 
que vimos es algo llamado psicología positiva, que es la ra-
zón por la que estoy hoy aquí y por la que me levanto cada 
mañana. Cuando empecé a hablar de esta investigación fue-
ra del mundo académico, en empresas y escuelas, lo prime-
ro que me dijeron es que nunca comenzara una charla con 
una gráfica. Y lo primero que haré será comenzar con una 
gráfica. Esta gráfica parece aburrida, pero es la razón por la 
que ilusionado me levanto por las mañanas. Pero no signifi-
ca nada; son datos falsos. Lo que aquí se ve... (Risas) Me 
encantaría que estos datos vinieran de Uds., de esta au-
diencia, porque habría una clara tendencia de lo que suce-
de y eso querría decir que lo puedo publicar, que es lo único 
que importa. El punto extraviado, el rojo, significa que hay 
un tipo raro en el salón. Sé quién eres, ya te vi antes; pero 
no importa. Como todos saben, puedo simplemente borrar 

tos, no es exactamente el centro cultural  del hemisferio sur, 
por lo que hago mucho de mi trabajo fuera de Brisbane y 
fuera de Australia , por lo que la búsqueda de esta loca pa-
sión mía me ha permitido ver tantos lugares increíbles en el 
mundo, así que me gustaría compartir con ustedes si  Quie-
ro mis experiencias, así que damas y caballeros, me gus-
taría llevarlos en un viaje por los continentes y por todo el 
sonido . Comenzamos nuestro viaje en los desiertos centra-
les  india china alemania fiesta fiesta sí y antes de llegar a 
nuestro destino final damas y caballeros yo w  me gustaría 
compartir con ustedes alguna tecnología que traje desde la 
próspera metrópolis de brisbane, eh, estas cosas frente a 
mí aquí se llaman almohadillas de caos y me permiten hacer 
muchas cosas diferentes con mi voz, por ejemplo, el  uno a 
la izquierda aquí me permite agregar un poco de reverbe-
ración a mi sonido que me da eso y los otros aquí sabes 
que puedo usarlos al unísono para imitar el efecto de una 
caja de ritmos o algo así que puedo probar  en mis propios 
sonidos y puedo reproducirlo simplemente golpeando las 
almohadillas aquí ted x  huevos tengo demasiado tiempo en 
mis manos y por último, pero no menos importante, el que 
está a mi derecha aquí me permite hacer un bucle bucle bu-
cle bucle mi voz  Entonces, con todo eso en mente, damas y 
caballeros, me gustaría llevarlos en un viaje a una parte 
completamente separada de la tierra mientras transformo la 
Ópera de Sydney en un bar de jazz lleno de humo en el cen-
tro.  para presentarles una muy especial  amigo mío, uno 
de los mejores contrabajos que conozco, el señor smokey 
jefferson, tomémoslo por un tiempo, vamos, nena, hola, da-
mas y caballeros, me gustaría presentarles a la estrella, el 
espectáculo, una de las leyendas del jazz más grandes de 
todos los tiempos, amantes de la música y  Amantes del 
jazz por igual, den un cálido aplauso al único e inigualable 
señor mirón, llévenselo.       

manos o lo bastante cerca para usarlos rápidamente. Se-
gún Pew Research, cerca de 1/3 de jóvenes en EE.UU. en-
vían más de 100 SMS al día. Y muchos de ellos, en su ma-
yoría, son para escribir a sus amigos que para conversar 
personalmente. Hay un gran artículo en The Atlantic. escrito 
por el profesor de secundaria, Paul Barnwell. Él asignó a 
sus niños una tarea de lenguaje. Quería enseñarles a ha-
blar sobre un tema específico sin usar notas. Y dijo esto: 
“Me di cuenta de que...” (Risas) “Me di cuenta de que  la 
competencia verbal puede ser la única capacidad más igno-
rada que fracasamos en enseñar. Los chicos pasan horas 
relacionándose entre sí con ideas a través de pantallas, pero 
raramente tienen una oportunidad para afinar habilidades 
de  comunicación interpersonal. Puede sonar a pregunta 
tonta,  pero tenemos que preguntarnos: ¿Hay alguna capa-
cidad en el siglo XXI más importante que poder sostener una 
conversación coherente y firme?”. Yo me gano la vida con-
versando con la gente: ganadores del Premio Nobel, con-
ductores, multimillonarios,  profesores de pre-escolar, jefes 
de estado, plomeros. Converso con gente que me agrada. Y 
con gente que no me agrada. Converso a una profundidad 
personal con gente que estoy en desacuerdo Pero aun así 
tengo una gran conversación con ellos. Así que me gustaría 
pasar los próximos 10 minutos enseñándoles a conversar y 
a escuchar. Muchos ya han escuchado varios consejos so-
bre esto, cosas como mirar a la gente a los ojos, pensar en 
temas interesantes para discutir con anticipación, mirar, 
asentir y sonreír para mostrar que prestan atención, repetir 
justo lo escuchado o resumirlo. Así que, quiero que olviden 
todo eso. Es una estupidez. (Risas) No hay razón para 
aprender  a mostrar que se presta atención si de hecho se 
está prestando atención. (Risas) (Aplausos) Ahora, yo uso 
las mismas capacidades como entrevistadora profesio-
nal que las que uso en mi vida diaria. Así que, les enseña-
ré cómo entrevistar a la gente, y eso en realidad va a ayu-
darles a aprender a ser mejores conversando. Aprender a 

poco.  Será una aventura, señor”. Es una aventura. Orien-
te Medio ha sido una aventura estos dos años. Una locura 
con la Primavera Árabe la revolución y todo eso. ¿Hay al-
gún libanés esta noche? Si hay algún libanés que aplau-
da. (Aplausos) ¿Algún libanés? Sí. Oriente Medio  se está 
volviendo loco. Saben que Oriente Medio  se está vol-
viendo loco cuando el Líbano es el lugar  más pacífico de 
la región. (Risas)  (Aplausos) ¿Quién lo habría imagina-
do?  Dios mío... Hay graves problemas en la región. Algu-
nos no quiere hablar de ello. Yo estoy aquí para hablar sobre 
ello esta noche. Damas y caballeros de Oriente Medio, este 
es el problema. Cuando nos vemos, cuando nos saluda-
mos  ¿cuántos besos tenemos que dar? En cada país es 
diferente  y es confuso. En el Líbano se dan tres.  En Egipto 
se dan dos. Cuando estaba en el Líbano  me acostumbré a 
dar tres. Fui a Egipto.  Fui a saludar a un hombre egipcio, di 
uno, dos e iba a dar tres,  pero él no estaba por la labor. (Ri-
sas) Le dije:  “No, no, acabo de estar en el Líbano”. Y él: 
“No me importa donde hayas estado. Solo quédate donde 
estás, por favor.  Ahí donde estás”. Fui a Arabia Saudí.  En 
Arabia Saudí dan uno, dos, y luego se quedan en el mismo 
lado... tres, cuatro, cinco, seis, siete, ocho, nueve,  10, 11, 
12, 13, 14, 15, 16, 17, 18. (Risas) La próxima vez que veas a 
un saudí,  mírale atentamente. Están como inclinados. “Ab-
dul, ¿te encuentras bien?”. “Sí, sí, he estado saludando  du-
rante media hora. Pero me pondré bien”. Uds. los cataríes 
hacen  lo de la nariz con nariz. ¿Por qué? ¿Están demasia-
do cansados  para hacerlo todo? “Habibi, hace demasiado 
calor.  Solo ven un momento. Saluda. Hola, Habibi. No te 
muevas.  Quédate ahí por favor. Necesito descansar”. To-
dos los países... Los iraníes  a veces damos dos, a veces 
tres. Un amigo mío me lo explicó,  antes de la revolución del 
79, se daban dos.  Después de la revolución, tres. Así con 
los iraníes,  puedes decir de qué lado están basándote en 
el número  de besos que te da. Si te da uno, dos, tres... “No 
puedo creer que apoyes el régimen con tus tres besos”. No, 

me abandonado en ese momento. Todo lo que tenía que 
hacer me parecía demasiado esfuerzo. Volvía a casa, veía 
la luz roja del contestador titilar y en vez de alegrarme de 
que mis amigos me llamaran, pensaba: «Cuánta gente a la 
que tengo que llamar». O, si decidía almorzar, después 
pensaba que tenía que sacar la comida, ponerla en un pla-
to, cortarla, masticarla, tragarla, y sentía que era como un 
vía crucis. Una de las cosas que se olvida cuando se habla 
de depresión es que uno sabe que lo que le pasa es ridícu-
lo. Mientras te está pasando, sabes que es ridículo. Sabes 
que todo el mundo puede escuchar los mensajes en el con-
testador, almorzar, organizarse para darse una ducha,  para 
salir, y que no es nada del otro mundo, y aún así, estás en 
sus garras, incapaz de imaginar cualquier salida. Y enton-
ces empecé a sentir que hacía cada vez menos, que pensa-
ba cada vez menos, que sentía cada vez menos. Era como 
una incapacidad. Y entonces apareció la ansiedad. Si me 
dijeran que tengo que estar deprimido todo el mes que vie-
ne, contestaría: «Como sé que terminará en noviembre, lo 
puedo lograr». Pero si me dijeran: «Vas a padecer ansiedad 
grave todo el mes que viene», preferiría cortarme las ve-
nas antes que pasar por eso. La sensación que tenía cons-
tantemente se parecía a cuando vas caminando y te tropie-
zas o resbalas y el suelo se te acerca a toda velocidad. Pero 
en lugar de durar medio segundo, que es lo que dura, duró 
6 meses. Es la sensación de tener miedo todo el tiem-
po, pero sin ni siquiera saber a qué le tienes miedo. Y en 
ese momento empecé a pensar que estar vivo era simple-
mente demasiado doloroso y que el único motivo para no 
matarme era no hacerle daño a los demás. Y un día, por fin, 
me desperté y pensé que quizá había tenido un derrame 
cerebral, porque quedé en la cama completamente parali-
zado, mirando el teléfono y pensando: «Algo anda mal 
y tendría que llamar para pedir ayuda», pero no podía ex-
tender el brazo para tomar el teléfono y marcar. Y al final, 
tras 4 horas completas acostado y mirándolo, sonó el telé-

programación para adquirir los conceptos básicos,    como 
Python, C, Java, etc.    Y luego Apple lanzó el iPhone,    y 
con él, las herramientas de desarrollo de programas para 
iPhone    que es un grupo de herramientas para    crear y 
programar aplicaciones para iPhone.    Esto me abrió un 
mundo completo de nuevas posibilidades    y luego de ju-
gar un poco con el equipo de desarrollo de    programas, 
hice un par de aplicaciones, probé algunas.    Una de ellas 
terminó siendo Tierra Fortuna y estaba    listo para ponerla 
en la Tienda de aplicaciones,    así que convencí a mis pa-
dres de pagar los 99 dólares    para poder poner mis aplica-
ciones en la Tienda. [App Store].    Aceptaron y ahora ten-
go aplicaciones en la Tienda.    He logrado mucho interés 
y estímulo    de mi familia, amigos, profesores    e incluso 
de personas de la Tienda Apple,    que han sido una gran 
ayuda para mí.    He encontrado mucha inspiración en Ste-
ve Jobs    y he comenzado un club de aplicaciones en el 
colegio, y un    profesor del colegio, amablemente, patroci-
na mi club.    Cualquier estudiante del colegio puede venir 
y    aprender a diseñar una aplicación.    Así puedo compar-
tir mis experiencias con otros.    Existen unos programas 
llamados Programa Piloto del iPad    y muchos distritos los 
tienen.    Tengo la fortuna de ser parte de uno.    Un gran 
reto es, ¿cómo deben usarse los iPads    y cuáles aplica-
ciones deben ponerse en los iPads?    Así que estamos re-
cibiendo comentarios de los profesores del colegio    para 
ver qué aplicaciones les gustarían.    Cuando diseñamos 
una aplicación y la vendemos,    será gratis para los distri-
tos locales, y lo que vendemos    a otros distritos, se usa-
rá para las fundaciones de    educación locales.    Hoy, los 
estudiantes normalmente saben de tecnología    un poco 
más que los profesores. (Risas)    Así que... (Risas)    per-
dón... (Risas)    así que es un recurso para los profesores, 
y los educadores    deben reconocer este recurso y hacer 
un buen uso de él.    Quisiera terminar diciendo lo que qui-
siera hacer en el futuro.    Primero que todo, quisiera crear 
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nuevo auto tiene mucha autonomía asientos de cuero com-
pre nuestro auto pero es poco inspiradora por realmente se 
comunica así en todo lo que hacemos y creemos en el cam-
bio del status quo creemos en un pensamiento diferente la 
manera como desafiamos el status quo es haciendo pro-
ductos muy bien diseñados sencillos y fáciles de usar senci-
llamente hacemos computadoras geniales quieres comprar 
una completamente diferente de verdad está listo para com-
prarme una computadora todo lo que hice fue invertir el or-
den de la información eso demuestra que la gente no com-
pra lo que uno hace la gente compra el porque uno lo hace 
la gente no compra lo que uno hace sino el porqué uno lo 
hace esto explica por qué todas las personas en esta sala 
se sienten tan cómodas comprando con bogotá horas 
de apple pero también nos sentimos muy a gusto compran-
do reproductores de mp3 de apple teléfonos de apple o un 
dvd de apple pero como dije antes a paul es simplemente 
una empresa de computadoras no hay nada que los distin-
ga estructuralmente de sus competidores sus competidores 
están todos igualmente calificados para fabricar estos pro-
ductos de hecho lo intentaron hace pocos años gateway 
sacó televisores de pantalla plana están altamente califica-
dos para hacer televisores han hecho monitores de pantalla 
plana durante años no vendieron ni uno dell lanzó reproduc-
tores de mp3 y pda ellos fabrican productos de muy alta ca-
lidad y ellos pueden fabricar productos como el buen diseño 
no vendieron ni uno de hecho hablando de eso ni remota-
mente se nos ocurre comprar un reproductor de mp3 de él 
porque compraría un reproductor de mp3 a una compañía 
de computadoras pero lo hacemos a diario la gente no com-
pra lo que uno hace compra el porqué uno lo hace el objeti-
vo no es hacer negocio con todos los que necesitan lo que 
uno tiene el objetivo de hacer negocio con la gente que cree 
en lo que uno cree esa es la mejor parte nada de lo que es-
toy diciendo es mi opinión todo está basado en los princi-
pios de la biología no en psicología en biología y uno mira un 

a investigar), me topé ante esta cosa innombrada que des-
cifró por completo la conexión. De un modo que no entendía 
y nunca había visto. Di marcha atrás la investigación y me 
dije: “debo averiguar qué pasa”. Y resultó ser la vergüen-
za. Resultó que -y la vergüenza se entiende fácilmente como 
el miedo a la desconexión- ¿Existe algo en mí que si otros 
lo saben o ven, no seré digna de conexión? Lo que les pue-
do decir es esto: es universal, todos lo sentimos. Las únicas 
personas que no sienten vergüenza son las incapaces de 
sentir empatía o conexión humana. Nadie quiere hablar de 
ello y cuanto menos lo hablas, más lo sientes. Lo que re-
fuerza esta vergüenza es: “no soy suficiente bueno”. Todos 
conocemos este sentimiento, el “no soy suficiente _, no soy 
suficiente delgado, suficiente rico o suficiente brillante, o no 
me han ascendido lo suficiente”... Lo que lo corrobora es 
esta vulnerabilidad insoportable. Esta idea de “para que 
exista conexión debemos dejarnos ver”, que nos vean de 
verdad. Y saben lo que opino respecto a la vulnerabilidad, la 
ODIO. Y así pensé que esta sería mi oportunidad de elimi-
narla con mi vara de medir. Lo haré. Lo resolveré. Pasaré 
un año con esto. Desarmaré por completo la vergüenza. En-
tenderé cómo funciona la vulnerabilidad y la derrotaré con 
astucia. ¡Estaba lista y realmente emocionada! Como se 
pueden imaginar, esto no iba a terminar bien. (Risas) Uds. 
ya lo saben. Podría explicarles mucho sobre la vergüen-
za pero consumiría el tiempo de todos los demás. Pero pue-
do decirles que ocurre. Y esto tal vez sea una de las cosas 
más importantes que he aprendido en la década que llevo 
con esta investigación. Mi año se convirtió en seis, miles de 
historias, cientos de entrevistas largas, grupos focales, a 
veces la gente me enviaba páginas de sus diarios, sus his-
torias... miles de datos en seis años. Y casi lo llegué a en-
tender. Entendí lo que es la vergüenza y cómo funciona. Es-
cribí un libro y publiqué una teoría, pero algo no encajaba. Y 
es que cuando me fijé en las personas que entrevisté, y los 
dividí entre los que realmente tenían un sentido de digni-

no, entonces digo sé mi jefe porque no estoy a cargo de 
nada y podrías ser el editor en jefe de American Vogue o el 
CEO de h  nem o el siguiente, incluso Mizell decir que quie-
res ser modelo cuando seas grande es como decir que 
quieres ganar el powerball cuando seas grande, sabes que 
está fuera de tu control y es increíble y no es una carrera.  le 
demostraré ahora diez años de conocimiento modelo acu-
mulado porque, a diferencia de los cirujanos cardiotoráci-
cos, se puede destilar en este momento, por lo que si el fo-
tógrafo está allí y la luz está allí como un buen hm yo y el 
cliente dice cameron queremos un  caminando  disparó bien 
entonces esta luz va primero agradable y larga este brazo 
va hacia atrás este brazo va hacia la cabeza son tres cuar-
tos y solo vas de un lado a otro solo haz eso y luego miras 
a tus amigos imaginarios 300 400 500 veces se verá  
algo como esto, um, con suerte, menos incómodo que el del 
medio que era No sé qué pasó allí, lamentablemente des-
pués de ir a la escuela y tener un currículum y haber hecho 
algunos trabajos, no puedes decir nada.  más, así que si 
dices que quieres ser el presidente de los Estados Unidos 
pero tu currículum dice modelo de ropa interior 10 años, la 
gente te mira con gracia, la siguiente pregunta que la gen-
te siempre me hace es si retocan todas las fotos y sí, prác-
ticamente retocan todas.  las fotos, pero eso es solo un pe-
queño componente de lo que está sucediendo. Esta foto es 
la primera foto que tomé y también es la primera vez que 
usé un bikini y ni siquiera tuve mi período .  se esta ponien-
do pers  solo pero ya sabes que era una niña así me veía 
con mi abuela solo unos meses antes aquí estoy el mismo 
día de esta sesión mi amigo vino conmigo aquí estoy en una 
fiesta de pijamas unos días antes  Tomé la Vogue francesa 
aquí estoy yo en el equipo de fútbol y en la revista V y aquí 
estoy yo hoy y espero que lo que estén viendo sea que es-
tas fotos no son fotos mías, son construcciones y son cons-
trucciones de profesionales por peluqueros y maquilladores 
y  fotógrafos y estilistas y todos sus asistentes y preproduc-

de lo que quieren ser de los demás descubren que son me-
nos felices su salud se deteriora antes en la mediana edad 
su funcionamiento cerebral se deteriora antes y viven vidas 
más cortas que las personas que no están solas y la triste 
realidad es que en un momento dado más de uno de cada 
cinco Los estadounidenses informarán que se sienten solos 
y sabemos que puedes sentirte solo en una multitud y pue-
des sentirte solo en un matrimonio, así que la segunda gran 
lección que aprendimos es que no se trata solo de la canti-
dad de amigos que se tienen y no se trata de si o  No es-
tás en una relación comprometida, pero lo que importa es 
la calidad de tus relaciones cercanas. Resulta que vivir 
en medio del conflicto es realmente malo para nuestra sa-
lud. Los matrimonios de alto conflicto, por ejemplo, sin mu-
cho afecto, resultan ser muy malos para nuestra salud.  la 
salud quizás peor que divorciarse y vivir en medio de bue-
nas relaciones cálidas es protectora una vez que había-
mos seguido a nuestros hombres hasta los 80 años quere-
mos mirar hacia atrás en mediana edad y para ver si 
podíamos predecir quién se convertiría en un octogenario 
feliz y saludable y quién no cuando reunimos todo lo que 
sabíamos sobre ellos a los 50 años no fueron sus niveles de 
colesterol de mediana edad los que predijeron cómo les 
iba envejecer era cuán satisfechos estaban en sus relacio-
nes las personas que estaban más satisfechas en sus rela-
ciones a los 50 años eran las más saludables a los 80 y las 
buenas relaciones cercanas parecían protegernos de algu-
nas de las hondas y flechas de envejecer nuestro  La mayo-
ría de los hombres y mujeres felizmente en pareja informa-
ron en sus 80 años que en los días en que tenían más dolor 
físico, su estado de ánimo se mantuvo igual de feliz, pero 
las personas que estaban en relaciones infelices en los días 
en que informaron más dolor físico fue magnificado por 
más dolor emocional.  y la tercera gran lección que apren-
demos sobre las relaciones en nuestra salud es que las 
buenas relaciones no solo protegen nuestros cuerpos, sino 

ese punto. Y puedo porque es claramente un error de medi-
ción. Y sé que es un error de medición porque está estro-
peando mis datos. Una de las primeras cosas que enseña-
mos en los cursos de estadística, negocios y psicología, es 
cómo eliminar a los raros de manera estadísticamente váli-
da. Y ¿cómo eliminamos a esos atípicos para encontrar la 
línea de mejor ajuste? Es fantástico si estoy tratando de en-
contrar cuántos Advil debe tomar una persona promedio: 
dos. Pero si estoy interesado en su potencial, o en la felici-
dad, o en la productividad, o en la energía, o en la creativi-
dad, estamos creando un culto científico a los promedios. Si 
preguntara “¿Qué tan rápido aprende un niño a leer?”, los 
científicos la cambiarían a: “¿Qué tan rápido el niño prome-
dio aprende a leer?”, para luego ajustar la clase justo al pro-
medio. Y si estás fuera del promedio de la curva, los psicó-
logos se emocionan porque eso quiere decir que o estás 
deprimido o tienes un problema, o, con suerte, ambas. Que-
remos que sean ambas porque nuestro modelo del negocio 
dice que si vienes a terapia con un problema, nos asegure-
mos que salgas con 10, para que sigas viniendo. Volvere-
mos a tu niñez, si es necesario, pero lo que queremos es 
volverte normal. Pero normal es lo mismo que promedio. Lo 
que propongo con la psicología positiva es que si estudia-
mos lo que es apenas promedio, nos quedaremos en lo es-
casamente promedio. Y en lugar de borrar esos atípicos po-
sitivos, lo que hago es venir a un grupo como este y 
preguntar: ¿por qué? ¿Por qué algunos de Uds. están tan 
encima de la curva en su habilidadad intelectual, atlética, 
musical, creativa, sus niveles de energía, su capacidad para 
asumir retos o su sentido del humor? Lo que sea, en lugar 
de borrarte, prefiero estudiarte. Porque quizás descubrire-
mos la manera, no de mover a la gente hacia el prome-
dio, sino de elevar los promedios de las empresas y de las 
escuelas de todo el mundo. La importancia de esta gráfica 
es que cuando enciendo las noticias, parece que casi toda 
la información es negativa, no positiva. La mayoría es sobre 

tener una conversación sin desperdiciar su tiempo, sin abu-
rrirse, y, ¡por Dios!, sin ofender a nadie. Todos hemos teni-
do grandes conversaciones. Las hemos tenido antes. Sa-
bemos cómo son. El tipo de conversación donde te 
marchas sintiéndote involucrado e inspirado, o donde sien-
tes que has hecho una conexión real o has entendido per-
fectamente. No hay razón para que muchas de sus interac-
ciones no puedan ser así. Así que tengo 10 reglas.  Y los 
guiaré a través de ellas. pero honestamente, si solo eli-
gen una de ellas y la dominan, Uds. ya disfrutarán de mejo-
res conversaciones. Número uno: No sean multitareas. Y 
no solo quiero decir que dejen su móvil, su tablet, las llaves 
del auto  o lo que tengan en las manos. Quiero decir, estén 
presentes. Estén en “ese” momento. No piensen en la dis-
cusión que tuvieron con su jefe. No piensen en lo que van a 
comer para cenar. Si desean salir de la conversación, aban-
donen la conversación, pero no estén mitad presente  y mi-
tad ausente. Número dos: No sean dogmáticos. si quieren 
establecer su opinión sin oportunidad a réplica, discu-
sión,  aportación o crecimiento, escriban un blog. (Ri-
sas) Ahora, hay una buena razón por la que no permito sa-
biondos en mi show: Porque son realmente aburridos. Si 
son conservadores, odian a Obama, al programa de comida 
y al aborto. Si son liberales, odiarán a los bancos, las em-
presas las petroleras y a Dick Cheney. Totalmente predeci-
bles. Y Uds. no querrán ser así. Uds. deben iniciar una con-
versación suponiendo que tienen algo que aprender. El 
afamado terapeuta M. Scott Peck dijo que la escucha since-
ra requiere  de ponerse uno mismo a un lado. Y a veces eso 
significa dejar a un lado las opiniones personales. Él dijo 
que al sentir esta aceptación, quien habla estará cada 
vez menos vulnerable y cada vez más dispuesto a abrir las 
represiones interiores de su mente al que escucha. Una vez 
más, supongan que tienen algo que aprender. Bill Nye: 
“Cada persona que llegues a conocer, sabrá algo que tú no 
conoces”. Yo lo puse en este modo: Todos son expertos en 

de verdad,  es emocionante estar aquí, y como dije,  están 
haciendo mucho culturalmente, es asombroso y ayuda  a 
cambiar la imagen que se tiene de Oriente Medio en Oc-
cidente. Muchos estadounidenses no saben mucho sobre 
nosotros,  sobre Oriente Medio. Soy iraní y estadouniden-
se.  Estoy allí, viajo aquí. Hay muchas cosas,  nos reímos 
¿verdad? La gente no sabe que reímos. Cuando mi monólo-
go “Eje del mal” en el Comedy Central,  entre a Internet para 
ver lo que decía la gente. Terminé en una web conservado-
ra. Un hombre le decía a otro:  “No sabía que esta gente se 
riera”. Piensen en eso. Nunca se nos ve riendo en el cine o 
TV estadounidenses. ¿Verdad? A lo mejor con una risa mal-
vada... (Risas) “Te mataré en el nombre de Alá”. Pero nunca 
como... Nos gusta reírnos.  Nos gusta celebrar la vida. De-
searía que más estadounidenses viajaran aquí. Siempre 
animo a mis amigos: Descubran el Medio Oriente,  hay tan-
to que ver, mucha gente buena. Y viceversa y eso ayuda  a 
parar los problemas de malentendidos y estereotipos  que 
puedan ocurrir. Por ejemplo, no sé si habrán oído esto, hace 
poco, en EE. UU.  una familia musulmana estaba caminan-
do  por el pasillo de un avión hablando sobre el lugar  más 
seguro para sentarse. Unos pasajeros de alguna mane-
ra la malinterpretaron como una conversación terrorista,  y 
les echaron del avión. Una familia, madre, padre,  un niño 
caminando por el pasillo hablando de los asientos. Como 
hombre de Medio Oriente, sé que hay ciertas cosas  que 
no debo decir en un avión en EE. UU. ¿verdad? No debo 
andar por el pasillo. y decir “hola, Jack.”  No está bien. In-
cluso si estoy con mi amigo Jack digo: “Saludos, Jack.  Sa-
ludos, Jack”. Nunca “Hola, Jack”. (Risas) Pero ahora, pare-
ce ser que  no podemos ni hablar del sitio más seguro del 
avión. Mi consejo a todos mis amigos  de Medio Oriente y 
musulmanes y a cualquiera que parezca  de Medio Orien-
te o musulmán, como indios o latinos, cualquiera, si eres 

fono, y no sé bien cómo pude atender. Era mi padre y le 
dije: «Tengo un problema grave. Tenemos que hacer 
algo». Al día siguiente,  empecé a tomar medicamentos y a 
ir a psicoterapia. Y también empecé a enfrentarme a esta 
pregunta atroz: Si no soy el tipo duro que hubiera sobrevivi-
do en un campo de concentración, ¿quién soy entonces? Y 
si tengo que tomar medicamentos, ¿la medicación me hará 
ser más yo mismo o me transformará en otra perso-
na? ¿Cómo me sentiría si me transforma en otra perso-
na? Tenía dos ventajas al empezar esta lucha. La primera 
era que, siendo objetivo, yo sabía que mi vida era buena y 
que si conseguía recuperarme había algo al otro lado por lo 
que valía la pena vivir. La segunda era que podía acceder a 
buenos tratamientos. Pero, sin embargo, salía a flote y re-
caía, y salía a flote y recaía... y salía a flote y recaía, y por 
fin comprendí que tendría que tomar medicamentos e ir a 
psicoterapia para siempre. Y pensé: «¿Es un problema quí-
mico o es un problema psicológico? ¿Hace falta una cura 
química o una cura filosófica?». No podía comprender qué 
era. Y entonces comprendí que, en realidad, no sabemos lo 
suficiente en ninguno de los dos terrenos como para te-
ner  una explicación completa. Tanto el tratamiento quími-
co como el psicológico tenían su función, y también me di 
cuenta de que la depresión era algo que se va tejiendo tan 
en lo profundo de nuestro ser que no es posible separar-
la de nuestro carácter y personalidad. Quiero decir que los 
tratamientos que tenemos contra la depresión son terri-
bles. No son muy eficaces. Son sumamente costosos. Tie-
nen infinidad de efectos secundarios. Son un desastre. Pero 
estoy muy agradecido de vivir ahora y no 50 años atrás, cuan-
do no se podía hacer casi nada. Espero que dentro de 50 
ańos, cuando sepan cómo eran mis tratamientos, la gente 
se horrorice de que alguien haya soportado una ciencia tan 
primitiva. La depresión es la tara en el amor. Si cuando uno 
está casado pensara: «Bueno, si mi esposa se muere, me 

más aplicaciones, más juegos.    Estoy trabajando con una 
tercera compañía para hacer una aplicación.    Me gusta-
ría adentrarme en programación y desarrollo en Android    y 
quisiera continuar con mi club de aplicaciones    y encontrar 
otras formas de que los estudiantes    compartan su conoci-
miento con otros. Gracias. (Aplausos)    
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corte transversal del cerebro humano desde arriba hacia 
abajo lo que ves que el cerebro humano está dividido en 
tres componentes principales que se correlacionan perfec-
tamente con el círculo de oro nuestro nuevo cerebro de homo 
sapiens siempre nuestra nueva corteza se corresponde con 
el nivel que la neocorteza es responsable de todos nuestros 
pensamientos racionales analíticos y del lenguaje las 
dos secciones del medio forman nuestro cerebro límbico y 
nuestro cerebro límbico es responsable de nuestros senti-
mientos como la confianza y la lealtad también es respon-
sable del comportamiento humano de la toma de decisiones 
y no tiene habilidad para el lenguaje en otras palabras cuan-
do nos comunicamos de afuera hacia adentro la gente pue-
de entender la gran cantidad de información complicada 
como características beneficiosas hechos y cifras eso 
no había el comportamiento cuando nos comunicamos de 
adentro hacia afuera estamos hablando directamente con 
una parte del cerebro que controla el comportamiento y en-
tonces le permitimos a la gente racionalizar lo con las co-
sas tangibles que decimos y hacemos aquí se originan las 
decisiones instintivas ya sabes a veces uno puede darle a 
alguien todos los hechos y las cifras y ellos dicen conozco 
todos los hechos y detalles pero siento que algo no está bien 
porque usamos el verbo sentir porque la parte del cerebro 
que controla la toma de decisiones no controla el lenguaje 
lo mejor que podemos elaborar es no se siento que algo no 
está bien o en ocasiones uno dice que lo que el corazón o 
que tiene un pálpito bueno voy a tener que decirles que esa 
parte del cuerpo no controla el comportamiento todo suce-
de aquí en el cerebro límbico la parte del cerebro que con-
trola la toma de decisiones sino el lenguaje pero si uno no 
sabe por qué hace lo que hace y la gente responde porque 
hacemos lo que hacemos entonces cómo vamos a hacer 
que la gente vote por uno o nos compre algo o más impor-
tante sea leal y quisiera ser parte de lo que sea que uno 
haga de nuevo el objetivo no es venderle a la gente lo que 

dad, —de esto se trata, del sentido de dignidad—, éstos tie-
nen un sentido fuerte de amor y pertenencia. Y luego los 
que luchan por mantener la dignidad, los que siempre están 
preguntándose si son suficientemente buenos. Había sólo 
una variable que los separaba de las personas con un sen-
tido fuerte de amor y pertenencia. Las personas con un sen-
tido fuerte de amor y pertenencia, pensaban que eran dig-
nas de amor y pertenencia. Es todo. Creían que valían la 
pena. Y para mí, la parte difícil de eso que nos mantiene 
desconectados es nuestro miedo a no ser dignos de cone-
xión. Era algo que personal y profesionalmente sentí que 
necesitaba entender. Así que tomé todas las entrevistas 
donde vi dignidad, busqué la gente que vivía de ese modo, y 
sólo los observé a ellos. ¿Qué tiene esta gente en co-
mún? Tengo una ligera adicción a los artículos de ofici-
na... esa es otra historia. Así que tomé una carpeta y un 
marcador y pensé: “¿Cómo nombraré esta investigación?” Y 
la primera palabra que se me vino a la mente fue “genui-
nas”. Son un tipo de personas entusiastas y sinceras que 
viven desde un sentido profundo de dignidad. Lo escribí en 
la parte superior de la carpeta y empecé a estudiar los da-
tos. Al principio de este análisis intenso de cuatro días, cuan-
do repasé y rescaté las entrevistas e historias, preguntan-
do -”¿Cuál es el tema? ¿Cuál es el patrón?” Mi esposo y 
mis hijos se fueron de la ciudad porque yo entraba en esta 
locura, estilo Jackson Pollock, donde sólo escribo y activo 
el modo “investigadora”. Y esto es lo que descubrí... Lo que 
tenían en común era un sentido de coraje. Y quiero diferen-
ciar entre coraje y valentía por un momento. Coraje, cuando 
se integró a la lengua inglesa, viene de la palabra latina 
“cor” que significa corazón, originalmente significaba expli-
car la historia de quién eres con todo tu corazón. Así que 
estas personas, sencillamente, tenían el coraje de ser im-
perfectas. Tenían la compasión para ser amables con ellas 
mismas primero y luego con otros, pues no podemos tener 
compasión de otros si no podemos tratarnos a nosotros 

ción y postproducción y construyen esto. Ese no soy yo, 
está bien, así que la siguiente pregunta que la gente siem-
pre me hace es si obtienes cosas gratis. Tengo demasiados 
tacones de 8 pulgadas que nunca habían llegado.  Me pon-
go excepto antes, pero las cosas gratis que recibo son las 
cosas gratis que recibo en la vida real y eso es de lo que no 
nos gusta hablar. Crecí en Cambridge y una vez entré en 
una tienda y olvidé mi dinero.  y ellos  me dio el vestido gra-
tis cuando era adolescente. Conducía con mi amiga que era 
una conductora horrible y se puso roja y, por supuesto, 
nos detuvieron y todo lo que necesitó fue un oficial arrepen-
tido y estábamos en nuestro camino y yo  Obtuve estas co-
sas gratis por cómo me veo, no por quién soy y hay perso-
nas que pagan un costo por cómo se ven y no por quiénes 
son.   de ellos eran negros y latinos y la mayoría de ellos 
eran hombres jóvenes y solo hay 177,000 hombres jóvenes 
negros y latinos en Nueva York, así que para ellos no es 
una cuestión de si me detendrán sino de cuántas veces me 
detendrán cuando ¿por qué me levanto?  Cuando estaba 
investigando esta charla, descubrí que, de las niñas de 13 
años en los Estados Unidos, al cincuenta y tres por ciento 
no les gusta su cuerpo y ese número aumenta al setenta y 
ocho por ciento cuando tienen 17, así que la última pregun-
ta es  pregúntame si sabes lo que es ser un  modelo y creo 
que la respuesta que están buscando es si eres un poco 
más delgada y tienes el cabello más brillante, serás tan fe-
liz y fabulosa y estamos detrás del escenario, damos una 
respuesta que tal vez hace que parezca que nosotros  decir 
que es realmente increíble viajar y es increíble trabajar con 
personas apasionadas inspiradas creativamente y esas co-
sas son ciertas, pero son solo la mitad de la historia por-
que lo que nunca decimos en cámara que nunca he dicho 
en cámara es  Soy inseguro y soy inseguro porque ten-
go que pensar en cómo me veo todos los días y si alguna 
vez te preguntas, sabes si tengo muslos más delgados y 
brillo en tu cabello, seré más feliz, solo necesitas conocer 

que también protegen nuestros cerebros.  t que estar en 
una relación de apego seguro con otra persona a los 80 es 
protector que las personas que están en relaciones que 
realmente sienten que pueden contar con la otra persona 
en momentos de necesidad los recuerdos de esas perso-
nas permanecen más nítidos por más tiempo y las personas 
en relaciones donde sienten que realmente no pueden con-
tar con el  otro esas son las personas que experimenta-
ron una disminución de la memoria anterior y esas bue-
nas relaciones no tienen que ser fluidas todo el tiempo 
algunas de nuestras parejas octogenarias podrían discu-
tir entre sí día tras día pero mientras sintieran que realmen-
te podían contar con el otro cuando las cosas se pusie-
ron difíciles, esos argumentos no afectaron sus recuerdos, 
por lo que este mensaje de que las buenas relaciones cer-
canas son buenas para nuestra salud y bienestar es sabidu-
ría. eso es tan viejo como las colinas ¿por qué es tan difícil 
de conseguir y tan fácil de ignorar? bueno , somos huma-
nos, lo que realmente nos gustaría es una solución rápida, 
algo que podamos conseguir y que haga que nuestras vidas 
funcionen.  y mantenerlos así las relaciones son desordena-
das y complicadas y el arduo trabajo de atender a familiares 
y amigos que no es sexy ni glamoroso también es para toda 
la vida nunca termina las personas en nuestro estudio de 75 
años que fueron los más felices en la jubilación fueron  
las personas que habían trabajado activamente para reem-
plazar a sus compañeros de trabajo con nuevos compañe-
ros de juegos, como los Millennials en esa encuesta recien-
te, muchos de nuestros hombres cuando estaban 
comenzando como adultos jóvenes realmente creían que 
la fama, la riqueza y los grandes logros eran lo que necesi-
taban para tener  una buena vida, pero una y otra vez a lo 
largo de estos 75 años, nuestro estudio ha demostrado 
que las personas a las que les fue mejor fueron las perso-
nas que se apoyaron en las relaciones con la familia, los 
amigos y la comunidad, así que, ¿qué hay de ti? Digamos 

crimen, corrupción, enfermedades, desastres. Y rápidamen-
te mi cabeza empieza a pensar que esa es la proporción 
real de lo negativo en el mundo. Lo que sucede es que se 
crea el llamado síndrome del estudiante. Si Uds. conocen a 
alguien que estudie medicina, sabrán que en el primer año, 
cuando leen la lista de todos los síntomas y enfermedades 
que puede haber, de pronto se dan cuenta de que las tiene 
todas. Tengo un cuñado llamado Bobo -eso es otro cuen-
to-. Bobo se casó con Amy, el unicornio. Bobo me llamó por 
teléfono desde la escuela de medicina de Yale y me dijo: 
“Shawn, tengo lepra”. (Risas) Lo cual, aun en Yale, es bas-
tante raro. Yo no tenía ni idea de cómo consolarlo porque él 
acababa de salir de una semana de menopausia. (Ri-
sas) Estamos descubriendo que no es que la realidad nos 
transforme, sino que el lente con el que vemos el mundo 
transforma nuestra realidad. Y si cambiamos el lente, no 
solo cambia el grado de felicidad, sino también los resulta-
dos educativos y empresariales. Cuando solicité admisión 
en Harvard, me arriesgué. No esperaba ser admitido y mi 
familia no podía pagarlo. Dos semanas después conseguí 
una beca militar y me admitieron. Algo que ni siquiera era 
una posibilidad, se hizo realidad. Ya estando allá, supuse 
que todos lo verían como un privilegio, que estarían muy 
emocionados. Aun en una clase llena de personas más lis-
tas que tú, eres feliz de estar ahí. Así me sentía. Pero des-
cubrí que, aunque algunas personas así lo sienten, cuando 
me gradué, en 4 años, y los 8 que seguí viviendo en la resi-
dencia de estudiantes... Harvard me lo pidió. Yo no soy 
así. (Risas) Como funcionario asesoraba a estudiantes esos 
4 difíciles años. Y lo que descubrí, en mi investigación y en 
mis clases, es que esos estudiantes, aparte de la felicidad 
que sentían por haber entrado en la universidad, 2 sema-
nas después pensaban no en la suerte de estar ahí ni en la 
Filosofía o la Física, sino en la competencia, en la carga 
académica, en las dificultades, la presión, las quejas. Cuan-
do entré, fui al comedor de los de primero, con mis amigos 

algo. Número tres: Usen preguntas abiertas. En este caso, 
observen a los periodistas. Inicien preguntas con quién, 
qué,  cuándo, dónde, por qué o cómo. Si lo ponen en una 
pregunta complicada, van a obtener una respuesta sim-
ple. Si les pregunto, “¿Se asustaron?”. Responderán a la 
palabra más enérgica en esa oración, la cual es “asustar-
se”, y la respuesta sería Sí o No me asusté. “¿Estabas mo-
lesto?”. “Sí, lo estaba”. Déjalos describirlo. Son los que sa-
ben. Intenten preguntar cosas como, “¿Cómo fue 
eso?”. “¿Qué sintieron?”. Porque entonces puede que ten-
gan que detenerse un tiempo y pensar en ello, y van a tener 
una respuesta mucho más interesante. Número cuatro: Si-
gan el ritmo. Eso significa que vendrán pensamientos a su 
mente y necesitan permitirles salir de su mente. A menudo, 
hemos escuchado entrevistas en la que un invitado  está 
hablando por minutos y luego el presentador vuelve y hace 
una pregunta que parece haber salido de la nada, o que ya 
ha sido contestada. Allí es probable que él haya dejado de 
escuchar hace 2 minutos porque pensaba en esta pregun-
ta realmente ingeniosa, y estaba convencido  y determina-
do a decirla. Y nosotros hacemos exactamente lo mis-
mo. Estamos sentados conversando con alguien, y 
recordamos la vez que encontramos a Hugh Jackman en 
una cafetería. (Risas) Y dejamos de escuchar. Les vendrán 
historias e ideas. Deben dejarlas venir y dejarlas ir. Número 
cinco: Si no saben, digan que no lo saben. Ahora, la gente 
en la radio, especialmente en NPR es mucho más cons-
ciente  de que está siendo grabada, y es más prudente so-
bre los temas en lo que aseguran ser expertos y sobre lo 
que afirman saber con seguridad. Hagan eso. Pequen de 
precavidos. La charla no debería ser común. Número seis: 
No equiparen sus experiencias con las de ellos. Si hablan 
sobre la perdida de un familiar, no empiecen a hablar de la 
vez  que perdieron un familiar. Si hablan de problemas labo-
rales, no les cuenten cuánto odian su empleo. No es lo mis-
mo. Nunca es lo mismo. Toda experiencia es individual. Y, lo 

marrón... este es mi consejo  para mis amigos marrones, la 
próxima vez que estés  en un avión en EE. UU. habla tu 
legua materna. De esta manera nadie sabrá  lo que estás 
diciendo. Y la vida sigue. Es verdad, algunas lenguas pue-
den sonar un poco amenazantes  para el estadounidense 
medio. Si vas por el pasillo hablando árabe, puede que los 
asustes,  si vas andando “[Árabe]” pueden decir: “¿De qué 
estará hablando?”. La clave para mis hermanos  y herma-
nas árabes, es que digan de vez en cuando una palabra bo-
nita para que la gente esté calmada mientras van por el pa-
sillo. Van andando:  “[Imita el árabe] ¡fresa!”. (Risas) “[Imita 
el árabe]  ¡arco iris!”. “[Imita el árabe]  ¡tutti-frutti!”. “Creo que 
va a secuestrar  el avión con helado”. Muchas gracias.  Que 
pasen una buena noche. Gracias, TED.  (Aplausos) 

busco otra», eso no sería el amor como lo conocemos. Algo 
como el amor sin pensar en la posibilidad de la pérdida,  no 
existe. Y ese fantasma de la desesperación puede ser el 
motor de la intimidad. Hay 3 cosas que la gente suele con-
fundir: depresión, duelo y tristeza. El duelo es claramente 
reactivo. Si sufres una pérdida y te sientes sumamente des-
dichado y, 6 meses después, todavía estás muy triste, pero 
andas un poco mejor, probablemente sea un duelo, y lo más 
probable es que, hasta cierto punto, se te pase solo. Si su-
fres una pérdida catastrófica, y te sientes pésimo y 6 meses 
después te es prácticamente imposible hacer tu vida, pro-
bablemente se trate de una depresión desencadenada por 
las circunstancias catastróficas. El recorrido nos dice mu-
cho. Se suele creer que la depresión es solo tristeza. Es 
muchísima, demasiada tristeza, muchísimo, demasiado pe-
sar, por un motivo demasiado insignificante. Cuando empe-
cé a tratar  de entender la depresión y a entrevistar a perso-
nas que la habían padecido, vi que algunos que, a primera 
vista, parecían tener algo similar a una depresión relativa-
mente leve, terminaban completamente incapacitados por 
la depresión. Y otros que parecían tener, según la descri-
bían, una depresión terriblemente grave sin embargo vivían 
bien en los intervalos entre los episodios depresivos. Y me 
propuse descubrir qué es lo que hace que algunos tengan 
una mayor capacidad de recuperación que otros. ¿Cuáles 
son los mecanismos que nos permiten sobrevivir? Y salí a 
entrevistar una tras otra a todas las personas que esta-
ban sufriendo una depresión. Una de las primeras entrevis-
tadas me describió la depresión como una manera más len-
ta  de estar muerto, y fue muy bueno para mí  oír eso al 
principio porque me recordaba que esa manera lenta de es-
tar muerto puede conducir a la muerte real, que este es un 
asunto serio. Es la principal discapacidad en el mundo, y la 
gente se muere de depresión todos los días. Una de las 
personas con las que hablé cuando trataba de entender fue 
una amiga muy querida que conocía desde hacía años y 
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uno tiene el objetivo es venderle a la gente que comparte 
nuestras creencias el objetivo no es sencillamente contratar 
gente que necesita un empleo es contratar a la gente que 
crea en lo mismo que uno yo siempre digo ya saben si uno 
contrata gente solo porque puede hacer un trabajo enton-
ces trabajarán por el dinero pero si no contratan gente 
que comparten nuestras creencias entonces trabajarán po-
niendo sangre sudor y lágrimas y no hay mejor ejemplo de 
esto que el de los hermanos wright mucha gente no sabe de 
esa muerte o por lengua en los albores del siglo 20 conse-
guir el vuelo tripulada autopropulsado era con el puntocom 
de hoy todo el mundo lo estaba intentando y samur por la 
lengua y tenía lo que suponemos es la receta del éxito sex-
tas quiero decir incluso hoy uno pregunta por qué fallo tu 
producto o tu empresa y la gente siempre responde una va-
riante de las mismas tres cosas falta de capital las personas 
equivocadas y malas condiciones de mercado estos siem-
pre las mismas tres cosas así que exploremos eso el depar-
tamento de guerra le dio a samuel piel por lengua y cincuen-
ta mil dólares para crear a esta máquina voladora el dinero 
no fue un problema él fue asistente en harvard trabaja en 
el smithsoniano y tenía conexiones extremadamente bue-
nas conocía a todas las grandes mentes del momento con-
trató los mejores que el dinero pudo reunir y las condiciones 
de mercado eran fantásticas y ‘the new york times’ lo siguió 
a todas partes y todo el mundo estaba a favor de lenguas 
entonces cómo es que nunca vimos hablar de samuel pie-
rre falling world a unos cientos de kilómetros de distancia en 
dayton ohio orville y wilbur wright ningún ingrediente de lo 
que consideramos como la receta del éxito no tenían dinero 
financiado en su sueño con las ganancias de su tienda de 
bicicletas ninguno en el equipo de los hermanos wright te-
nía educación universitaria ni siquiera orville y wilbur y ‘the 
new york times’ no nos siguió ninguna parte la diferencia fue 
que a orville y wilbur los guiaba una causa un propósito o 
una creencia creyeron que si fueran capaces de idear una 

mismos con amabilidad. Y por último, tenían conexión, y 
esta era la parte difícil, como resultado de su autentici-
dad. Eran capaces de renunciar a quienes pensaban que 
debían ser para ser lo que eran, que es absolutamente lo 
que se tiene que hacer para conectar. Otra cosa en co-
mún era que ellos aceptaban por completo la vulnerabili-
dad. Creían que lo que los hacía vulnerables los hacía her-
mosos. No hablaban de vulnerabilidad como algo 
incómodo o doloroso, como yo había escuchado antes en 
las entrevistas sobre la vergüenza. Simplemente menciona-
ban que era necesaria. Hablaban de la buena voluntad para 
decir “te amo” primero. La buena voluntad de hacer algo don-
de no había garantías. La disposición de respirar calmada-
mente mientras esperaban al médico después de su mamo-
grafía. La voluntad de invertir en una relación que pueda o 
no salir bien. Pensaban que esto era fundamental. Yo per-
sonalmente pensé que esto era una traición. No podía creer 
que me había aliado con este tipo de investigación, cuando 
en nuestro trabajo la definición de investigación es controlar 
y predecir. Estudiar fenómenos por la razón explícita de 
controlar y predecir. Y ahora mi misión de controlar y prede-
cir había dado por respuesta que la manera de vivir es con 
vulnerabilidad. Y dejar de controlar y predecir. Esto me llevó 
a un pequeño ataque de nervios (Risas) de hecho se veía 
más bien así. (Risas) Y esto me llevó a lo que yo llamo un 
ataque de nervios y mi terapeuta llama un “despertar espiri-
tual”. Despertar espiritual suena bien pero les aseguro que 
fue un ataque de nervios. Tuve que guardar mis datos e ir a 
buscar un terapeuta. Y tú sabes quien eres cuando llamas a 
tus amigos y les dices: “Creo que necesito ayuda. ¿Alguna 
recomendación?” Pues casi cinco de mis amigos dije-
ron: “Uy, no quisiera ser tu terapeuta”. (Risas) “¿Y eso?” “Ya 
sabes, solo digo que no lleves tu vara de medir”. “Bue-
no”. Finalmente encontré una terapeuta. Y en mi primera 
cita con Diana, llevé mi lista de cómo viven los genuinos. Ella 
se sentó y preguntó: “¿Cómo estás?” Y le contesté: “Estoy 

un grupo de modelos. porque tienen los muslos más delga-
dos y el cabello más brillante y la ropa más genial y son las 
mujeres más físicamente inseguras del planeta, así que 
cuando estaba escribiendo esta charla me resultó muy difí-
cil lograr un equilibrio honesto porque, por un lado, yo  Me 
sentí muy incómodo al venir aquí y decir, mira, he sembra-
do todos estos beneficios de un mazo apilado a mi favor y 
también me sentí muy incómodo de seguir con eso y no 
siempre me hace feliz, pero sobre todo fue difícil.  desempa-
car un legado de opresión racial y de género cuando soy 
uno de los mayores beneficiarios, pero también estoy feliz 
y honrado de estar aquí y creo que es genial. Tengo que 
venir antes de que hayan pasado 10 o 20 o 30 años.  y ha-
bía tenido más agencia en mi carrera porque tal vez enton-
ces no contaría la historia de cómo conseguí mi primer tra-
bajo o tal vez no contaría la historia de cómo pagué la 
universidad, que parece tan importante en este momento si 
hay  una conclusión de esta charla que espero sea que to-
dos nos sintamos más cómodos reconociendo el poder de 
la imagen en nuestros éxitos percibidos y nuestros fracasos 
percibidos gracias 

que tienes 25 o 40 años.  o tienes 60 años, lo que podría pa-
recer incluso inclinarse hacia las relaciones, bueno, las po-
sibilidades son prácticamente infinitas, podría ser algo tan 
simple como reemplazar el tiempo de pantalla con personas 
t  Piense o anime una relación estancada haciendo algo nue-
vo juntos, largas caminatas o citas nocturnas, o acercándo-
se a ese miembro de la familia con el que no ha hablado en 
años porque esas disputas familiares demasiado comunes 
cobran un precio terrible a las personas que  guarda renco-
res. Me gustaría cerrar con una cita de Mark Twain hace 
más de un siglo, él estaba recordando su vida y escribió 
esto.   es solo tiempo para amar y solo un instante por así 
decirlo para que la buena vida se construya con buenas re-
laciones gracias 

de Waco, Texas, donde yo crecí... Supongo que a algunos 
les suena. Cuando venían a visitarme, miraban alrededor y 
decían: “Este comedor parece salido de Hogwart, de la pe-
lícula de Harry Potter”, lo cual es cierto. Este es Hogwart de 
la película y este es Harvard. Veían esto y decían: “Shawn, 
¿por qué pierdes el tiempo estudiando la felicidad en Har-
vard? En serio, ¿qué puede tener un estudiante de Har-
vard para sentirse infeliz?”. Implícito en esta pregunta 
está la clave de la ciencia de la felicidad. Porque lo que se 
asume con esa pregunta es que por el mundo exterior se 
puede predecir tu felicidad, cuando en realidad, si conozco 
tu mundo exterior, puedo predecir el 10% de tu felicidad a 
largo plazo. El otro 90% proviene no del exterior, sino de la 
manera en que procesas lo externo. Y si cambiamos la fór-
mula de la felicidad y del éxito, cambiará la manera en que 
afectan la realidad. Encontramos que solo el 25% del éxito 
es predecible por el coeficiente de inteligencia. 75% del éxi-
to se puede predecir por los niveles de optimismo, por el 
apoyo social y por percibir la presión como reto en vez de 
amenaza. Hablé en un internado de New England, quizás el 
más presitigioso, y me decían: “Ya lo sabemos. Por eso cada 
año, además de las clases, tenemos una semana de bien-
estar. Es emocionante. El lunes traemos al principal experto 
del mundo que viene a hablar sobre la depresión en adoles-
centes. El martes es sobre violencia y acoso en la escue-
la. El miércoles es sobre problemas alimenticios. El jueves 
es cómo evitar las drogas. Y el viernes estamos entre sexo 
riesgoso y felicidad”. (Risas) Anoté: “Como los viernes de 
todo el mundo...”. (Risas) (Aplausos) Me alegro de que les 
guste; a ellos no les gustó nada. Silencio total. En medio del 
silencio, dije: “Me encantaría hablar aquí, pero esa no es 
una semana de bienestar, sino de malestar. Han recorrido 
todo lo negativo que puede suceder, pero no han hablado 
de lo positivo”. La ausencia de enfermedad no es salud. Para 
llegar a la salud tenemos que invertir la fórmula de la felici-
dad y del éxito. En los últimos tres años he viajado a 45 

más importante, no es sobre Uds. No necesitan usar ese 
momento para probar cuán sorprendente son o cuánto han 
sufrido. Una vez preguntaron a Stephen Hawking cuál era si 
CI, y él dijo: “Ni idea. El que fanfarronea sobre su CI es un 
perdedor”. (Risas) Las conversaciones no son una oportu-
nidad promocional. Número siete: Procuren no ser repetiti-
vos. Es condescendiente,  y es en verdad aburrido, y tende-
mos a hacerlo mucho. Especialmente en conversaciones de 
trabajo o con nuestros hijos. Cuando tenemos una idea, la 
seguimos parafraseando una y otra vez. No hagan eso. Nú-
mero ocho: Eviten los detalles. Francamente, la gente no 
está interesada en los años, los nombres, las fechas, todos 
esos detalles que luchan por traer a su mente. A ellos no les 
importan. Les importan Uds. les importa cómo son, qué tie-
nen en común. Así que, olviden los detalles. Déjenlos. Nú-
mero nueve: esta no es la última,  pero es la más importan-
te. Escuchen. No puedo decirles cuántas personas 
importantes han dicho que escuchar tal vez sea  la capaci-
dad más importante que podrían desarrollar. Buddha dijo, y 
estoy parafraseando, “Si tu boca está abierta, no estás 
aprendiendo”. Y Calvin Coolidge dijo: “Nadie ha sido despe-
dido por escuchar demasiado”. (Risas) ¿Por qué no escu-
charse mutuamente? Número uno, nosotros preferimos ha-
blar. Cuando hablo, estoy en control. No tengo que 
escuchar en lo que no esté interesado. Soy el centro de 
atención. Puedo reafirmar mi propia identidad. Pero hay 
otra razón: Que nos distraemos. La persona promedio ha-
bla unas 225 palabras por minuto, pero podemos escuchar 
hasta 500 palabras por minutos. Así que nuestras mentes 
están llenando esas otras 275 palabras. Y miren, sé que re-
quiere esfuerzo y energía realmente prestar atención a al-
guien, pero si no pueden hacer eso, no están en una con-
versación. solo son dos personas gritando oraciones apenas 
relacionadas en el mismo lugar. (Risas) Tienen que escu-
charse el uno al otro. Stephen Covey lo dijo muy bien. Dijo: 
“Muchos de nosotros no escuchamos con la intención de 

que había tenido un episodio psicótico en el primer año de 
universidad, y luego se sumergió en una depresión espan-
tosa. Tenía trastorno bipolar, o trastorno maníaco-depresi-
vo, como se lo conocía entonces. Y después le fue muy 
bien tomando litio muchos años, hasta que al final le retira-
ron el litio para ver si se las arreglaba, y tuvo otra psico-
sis tras la que cayó en la peor depresión que yo había vis-
to. Se sentaba  en el apartamento de sus padres, más o 
menos catatónica, prácticamente sin moverse, día tras día 
tras días. Y cuando la entrevisté  sobre esa experiencia 
unos años después --es poetisa y psicoterapeuta y se llama 
Maggie Robbins--, cuando la entrevisté, me dijo: «Estaba 
cantando “Where Have All The Flowers Gone” una y otra 
vez  para tener la mente ocupada. Cantaba para tapar las 
cosas que me decía mi cabeza: No eres nada. No eres na-
die. Ni siquiera te mereces estar viva. Fue en esa época 
cuando empecé a pensar seriamente en suicidarme. Cuan-
do estás deprimido, no sientes que sea como si te pusieran 
un velo gris y que ves el mundo  a través de esa nube ne-
gra de mal humor. Uno siente que retiraron el velo, el velo 
de la felicidad, y que ahora estás viendo la verdad. Es más 
fácil ayudar a los esquizofrénicos, que perciben algo ajeno 
dentro de ellos  que hay que conjurar. Con los depresivos 
es más difícil, porque creemos  que estamos viendo la ver-
dad. Pero la verdad miente. Me he obsesionado con esa 
oración: «Pero la verdad miente». Y descubrí,  al hablar con 
gente deprimida, que tienen muchas impresiones equivoca-
das. Dicen: «Nadie me quiere». Y les decimos: «Yo te quie-
ro, tu esposa te quiere, tu madre te quiere». Esa pregunta 
se contesta sin problemas, al menos para la mayoría. Pero 
la gente deprimida también dirá: «Hagamos lo que haga-
mos, al final todos nos vamos a morir». O dicen: «No puede 
haber una verdadera  comunión entre dos seres huma-
nos. Cada uno está atrapado  en su propio cuerpo». A lo 
que hay que contestar:  «Es cierto, pero creo que ahora te-
nemos que concentrarnos  en qué vamos a desayunar». (Ri-
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máquina voladora el queso cambiaría el curso del mundo 
samuel pierre por lengua era diferente quería ser rico y que-
ría ser famoso y estaba en busca del resultado estaba 
en busca de la riqueza y miren lo que sucedió la gente que 
creyó en el sueño de los hermanos white trabajó con 
ellos dejando sangre sudor y lágrimas nosotros solo traba-
jaron por la paga y cuentan historias de cómo cada vez 
que los hermanos wright salían debían llevar consigo cinco 
conjuntos de piezas porque esas eran las veces que se es-
trellarían antes de regresar para la cena eventualmente el 
17 de diciembre de 1903 los hermanos wright remontaron el 
vuelo y nadie estaba allí siquiera para experimentarlo nos 
enteramos de eso unos días más tarde y una pega más de 
clavada en wild lo movía un interés equivocado es que el día 
en que los hermanos wright remontaron el vuelo el abando-
no pudo haber dicho muchachos es un descubrimiento 
asombroso y voy a mejorar su tecnología pero no lo hizo no 
fue el primero no se hizo rico tampoco famoso así que aban-
donó la gente no compra lo que uno hace compra el porque 
uno lo hace y si uno habla de sus creencias atraerá a los 
que creen en lo mismo pero porque es importante atraer a 
los que comparten nuestras creencias por algo llamada la 
ley de difusión de la innovación y si uno no conoce la ley de-
finitivamente conoce la terminología el primer 2.5 por ciento 
de nuestra población son nuestros innovadores el siguiente 
13.5 de nuestra población son los adaptadores tempranos 
el próximo 34 son la mayoría temprana la mayoría tardía y 
los rezagados la única razón por la que esta gente compra 
celulares táctiles es que ya no venden teléfonos de disco to-
dos cabemos en distintos lugares en distintos momentos en 
esta escala pero lo que nos dice la ley de difusión de inno-
vación es que si queremos éxito de mercado masivo o que 
una idea sea aceptada en el mercado masivo no puede lo-
grarse hasta alcanzar este punto de inflexión que está entre 
el 15 y 18 por ciento de penetración del mercado y luego el 
sistema se inclina me encanta preguntar a las empresas 

bien, genial”. Y ella dijo: “bien, ¿qué ocurre?” Es una tera-
peuta especializada en terapeutas, los necesitamos por-
que son los mas aptos para detectar mentiras. (Risas) Le 
dije: “pasa esto, estoy en lucha”. Y ella dijo: “¿contra 
qué?” Dije: “Tengo un problema con la vulnerabilidad”. Sé 
que la vulnerabilidad es el núcleo de la vergüenza y el mie-
do y de nuestra lucha por la dignidad. Pero también es don-
de nace la dicha, la creatividad, la pertenencia, el amor. Y 
creo que tengo un problema y necesito un poco de ayu-
da”. “Pero, no quiero hablar de problemas familiares ni trau-
mas infantiles. (Risas) Sólo necesito algunas estrate-
gias”. (Risas) (Aplausos) Gracias. Y ella hace 
así. (Risas) “Está mal ¿verdad?” Y ella: “ni bien, ni mal”. (Ri-
sas) Solamente es lo que es. Y yo: “Dios mío, ¡esto va a ser 
patético!” (Risas) Y lo fue y no. Me llevó aproximadamente 
un año. Y ¿saben cómo es la gente al darse cuenta que la 
vulnerabilidad y la ternura son importantes? A) Yo no soy 
así y B) Tampoco paso tiempo con gente así. (Risas) Para 
mí fue una lucha callejera que duró un año. Fue una con-
tienda. La vulnerabilidad avanzaba, yo la hacía retroce-
der. Perdí la pelea pero recuperé mi vida. Entonces retomé 
la investigación y pasé los siguientes años intentando en-
tender realmente a los “genuinos”, las decisiones que toma-
ban y ¿qué es lo que hacemos con la vulnerabilidad? ¿Por 
qué luchamos tanto contra ella? ¿Lucho solo contra la vul-
nerabilidad? No. Y esto es lo que aprendí... insensibiliza-
mos la vulnerabilidad. Cuando esperamos a que nos atien-
dan, al esperar... Saben, es gracioso, el miércoles publiqué 
algo en Twitter y Facebook que decía: “¿como definirías la 
vulnerabilidad, qué te hace sentir vulnerable?” En hora y 
media tenía 150 respuestas. Porque yo quería saber... qué 
hay allá afuera. “Tener que pedir ayuda a mi marido porque 
estoy enferma y somos recién casados”. “Tomar la iniciativa 
en el sexo con mi esposa”. “Tomar la iniciativa en el sexo 
con mi marido”. “Ser rechazado”. “Invitar a alguien a sa-
lir”. “Esperar la llamada del médico”. “Ser despedido”. “Des-

países, trabajando con escuelas y empresas en medio de la 
depresión económica. Vi que en la mayoría siguen esta fór-
mula: “Si trabajo más duro, tendré más éxito. Si tengo más 
éxito, seré más feliz”. Así solemos actuar como padres o 
administradores. Así motivamos el comportamiento. Pero 
científicamente está mal, es regresivo, por 2 razones. Pri-
mero, cada vez que tienes un éxito, la meta cambia, la for-
ma del éxito. Sacaste buenas notas, ahora debes obtener 
mejores, ingresaste a una buena escuela, luego hay que ir 
a una mejor, conseguiste un buen empleo, hay que obtener 
uno mejor, alcanzaste tu meta de ventas, vamos a cambiar-
la. Y si la felicidad viene después, nunca la vas a alcan-
zar. Lo que hemos hecho es empujar la felicidad más allá 
del horizonte cognitivo. Pensamos que hay que tener éxi-
to y luego ser felices. Pero el cerebro trabaja en sentido 
opuesto. Si hoy elevas el nivel de positivismo de alguien, en-
tonces sentirá lo que llamamos una ventaja de felicidad, o 
sea que el cerebro en positivo funciona mucho mejor 
que cuando está negativo, neutro o estresado. Se eleva la 
inteligencia, la creatividad, los niveles de energía. Lo que 
descubrimos es que se mejoran todos los resultados econó-
micos. El cerebro positivo es 31% más productivo que si 
está negativo, neutro o bajo presión. Trabajamos 37% me-
jor en ventas. Los doctores son 19% más rápidos, más pre-
cisos y más correctos en sus diagnósticos, si están positi-
vos, que si están negativos, neutros o presionados. Lo cual 
indica que se puede invertir la fórmula. Si encontramos una 
manera de volvernos positivos en el presente lograremos 
aún mayores éxitos al poder trabajar más duro, más rápido 
y con más inteligencia. Necesitamos aprender a invertir la 
fórmula para ver lo capaz que es el cerebro. La dopamina, 
que irriga el sistema cuando somos positivos, tiene dos fun-
ciones. No solo te hace sentir más feliz, sino que también 
activa los centros de aprendizaje permitiéndote adaptarte al 
mundo de manera diferente. Hemos encontrado maneras 
de entrenar el cerebro para que se vuelva más positivo. En 

entender. Escuchamos con la intención de responder”. Una 
regla más, número diez, y es esta: Sean breves. [Una bue-
na charla es como una minifalda; corta como para captar 
interés, pero lo suficientemente larga  para cubrir el tema – 
mi hermana] (Risas) (Aplausos) Todo esto se reduce al mis-
mo concepto básico, y es este: Tengan interés en las perso-
nas. Saben, yo crecí con un abuelo muy famoso, y había un 
tipo de ritual en casa. La gente venía a hablar con mis abue-
los, y cuando se iban, venía mi madre y decía: ¿Saben 
quién era? Era la segunda finalista a Miss America. Él era el 
alcalde de Sacramento. Ella ganó un Premio Pulitzer. Él es 
un bailarín de ballet ruso”. Y crecí suponiendo que cada uno 
tiene algo sorprendente y oculto en sí. Y creo que eso es lo 
que me hace una mejor conductora. Conservo la boca ce-
rrada tanto como pueda, mantengo mi mente abierta, y 
siempre estoy preparada para sorprenderme, y nunca salgo 
desilusionada. Uds. hagan lo mismo. Salgan, conversen 
con la gente, escuchen a la gente, y, más importante, es-
tén preparadas para sorprenderse. Gracias. (Aplausos) 

sas) Muchas veces, lo que están expresando  no es enfer-
medad, sino perspicacia y vemos que lo que en verdad es 
increíble es que casi todos conocemos esas preguntas 
existenciales sin que eso nos perturbe demasiado. Hubo un 
estudio que me gustó en especial en el que se le pide a un 
grupo de personas deprimidas y a otro de personas no de-
primidas que jueguen una hora a un videojuego. Transcurri-
da la hora, les preguntaban cuántos monstruitos pensaban 
que habían matado. El grupo de depresivos acertaba con 
un margen de cerca del 10 % y el grupo de los no deprimi-
dos respondía entre 15 y 20 veces  más monstruitos. (ri-
sas) que los que habían matado en verdad. Cuando decidí 
escribir  sobre mi depresión, muchos decían que debía ser 
muy difícil terminar con el silencio, darlo a conocer. Me pre-
guntaban:  «¿Te hablan distinto ahora?». Y yo les de-
cía:  «Sí, la gente me habla distinto, porque se ponen a con-
tarme  sus propias experiencias, o el caso de una hermana o 
el de un amigo. Las cosas cambiaron porque ahora sé que 
la depresión es el secreto familiar que todos tenemos. Hace 
unos años, fui a una conferencia  de tres días. El viernes, 
uno de los participantes, una mujer, me llevó aparte y me 
dijo: «Tengo depresión  y me da un poco de vergüenza, pero 
estoy tomando esta medicación  y quisiera pedirle su opi-
nión». Me esforcé en aconsejarla  lo mejor que pude. Y en-
tonces me dijo: «Verá, mi marido nunca lo entendería. Es 
de los que pensaría  que esto no tiene sentido, así que... 
que quede entre nosotros». «Está bien», le dije. El domin-
go, en la misma conferencia, el marido me lleva aparte y me 
dice: «Mi esposa dejaría de verme  como el hombre que soy 
si se entera, pero estoy luchando con esta depresión y es-
toy tomando estos medicamentos. ¿Me podría dar su opi-
nión?». Estaban escondiendo la misma medicación  en dos 
lugares distintos de la misma habitación. Dije que me pare-
cía que la comunicación en el matrimonio podía ser el dis-
parador  de algunos de sus problemas. (Risas) Pero tam-
bién me impactó la incomodidad y el peso de tal secreto 
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cuál es la diferencia en nuevos negocios todos contestan 
con orgullo o cerca del 10% bueno uno puede alcanzar con 
el 10 por ciento de los clientes todos tenemos ska el 10% 
que simplemente lo entiende así es como lo descubrimos 
es como ese pálpito ellos simplemente lo entienden el pro-
blema es cómo encontrar a los que lo entienden antes de 
hacer negocios con ellos versus los que no lo entienden 
así que hay una pequeña brecha que hay que cerrar como 
jeff y moore la llama cruzar el abismo porque saben la ma-
yoría temprana no probará algo hasta que otro lo haya pro-
bado primero y estos tipos los innovadores y los adoptado-
res tempranos están cómodos tomando esas decisiones 
instintivas se sienten más cómodos tomando estas decisio-
nes instintivas que son guiadas por lo que ellos creen acer-
ca del mundo y no por el producto que está disponible esta 
es la gente que espero en líneas seis horas para asentar un 
iphone cuando saliera por primera vez cuando pudieron ha-
ber ido a la tienda la semana siguiente y comprarlo allí está 
la gente que pagó 40 mil dólares por televisores de pantalla 
plana cuando recién salieron a pesar que la tecnología no 
estaba a punto y a propósito no lo hicieron porque la tecno-
logía fuera genial lo hicieron por ellos mismos porque que-
rían ser los primeros la gente no compra lo que uno hace 
compra el por qué lo hace y lo que uno hace simplemente 
demuestra lo que uno cree de hecho la gente hará las co-
sas que demuestran sus creencias la razón por la que esas 
personas compraron el iphone en las primeras seis ho-
ras parados en línea durante seis horas fue debido a lo que 
creían sobre el mundo y porque como querían que los de-
más lo vieran fueron los primeros la gente no compra lo que 
uno hace comprar porque lo hace así que permítanme dar-
les un ejemplo famoso un fracaso famoso y un éxito famoso 
de la ley de difusión de innovación primero el fracaso famo-
so es un ejemplo comercial como dijimos antes hace un se-
gundo la receta del éxito es el dinero la gente adecuada y 
las condiciones de mercado favorables correcto uno debe-

pedir a la gente”. Este es el mundo en el que vivimos. Vivi-
mos en un mundo vulnerable. Y una manera de enfrentarlo es 
insensibilizando la vulnerabilidad. Y creo que existe la evi-
dencia. Y no es la única razón para que exista esta eviden-
cia, pero es una gran causa. Somos los adultos más endeu-
dados, obesos, adictos y medicados en la historia de EE.
UU. ¿Por qué? El problema es, y lo descubrí en esta inves-
tigación... es que no se puede insensibilizar selectivamente 
una emoción. No puedes decir, “aquí está todo lo malo: la 
vulnerabilidad, la pena, la vergüenza, el miedo, la decep-
ción; no quiero sentir esto. Me voy a tomar unas cervezas y 
un panecillo de banano y nueces. (Risas) ¡No quiero sentir 
eso! Esas risas son conocedoras; estudio sus vidas para 
ganarme la vida. Así es, “ja,ja,ja, ¡Ay Dios!” (Risas) No pue-
des insensibilizar los malos sentimientos sin insensibilizar 
otros afectos. No puedes insensibilizar selectivamente. No 
se puede insensibilizar lo malo sin anular la dicha. sin insen-
sibilizar lo lindo. Insensibilizamos también la gratidud, la fe-
licidad. Y luego nos sentimos miserables y vamos buscando 
finalidad y sentido y luego nos sentimos vulnerables y nos 
tomamos un par de cervezas y un panecillo de plátano. Y se 
convierte en un ciclo peligroso. Algo sobre lo que pienso ne-
cesario reflexionar es por qué y cómo insensibilizamos. Y 
no tiene sólo que ser una adicción. Otra cosa que hace-
mos es convertir todo lo incierto en cierto. La religión ha pa-
sado de ser de una creencia a fe y de misterio a una certe-
za. “Tengo razón, tú te equivocas. Cállate”. Así es. Sólo 
certezas. Mientras más miedo tengamos, más vulnerables 
somos, y más miedo tenemos. Miren a los políticos de 
hoy. Ya no hay discurso, ni conversación. Sólo se cul-
pan. ¿Saben cómo describimos la culpa en nuestra investi-
gación? “una forma de eliminar el dolor y la incomodi-
dad”. Perfeccionamos. Déjenme decirles, si hay alguien que 
quisiera que su vida fuese así, esa sería yo. Pero no funcio-
na. Porque nos quitamos la grasa del trasero y nos la pone-
mos en las mejillas. (Risas) ¡Y esto no funciona! Espero que 

lapsos de solo 2 minutos, durante 21 días, podemos rea-
daptar el cerebro, permitiendo así que funcione con más 
optimismo y mayor éxito. Hicimos esta investigación en las 
empresas con que he trabajado haciendo que escriban 3 
motivos de gratitud durante 21 días seguidos, tres cosas 
nuevas cada día. Y al final sus cerebros empiezan a retener 
un patrón de buscar en el mundo no lo negativo, sino prime-
ro lo positivo. Al anotar una experiencia positiva del día an-
terior le das fuerzas al cerebro. Aprendes a darle importan-
cia al comportamiento. La meditación ayuda a superar el 
TDAH que hemos creado, al tratar de hacer muchas cosas 
a la vez, y ayuda a concentrarse en una sola tarea. Y final-
mente, los actos aleatorios de bondad son actos conscien-
tes. Hacemos que la gente, al abrir su buzón de correo, es-
criban un mensaje positivo elogiando o agradeciendo a 
alguien en la red social. Y al hacer estas actividades, al en-
trenar el cerebro, igual que se entrena el cuerpo, notamos 
que se puede invertir la fórmula de la felicidad y el éxito, y al 
hacerlo, no solo se crean olas de positivismo, sino que se 
genera una verdadera revolución. Muchas gracias. (Aplau-
sos) 

mutuo. La depresión es tan agotadora... Absorbe tanto tiem-
po y energía. Pero el silencio que la rodea, eso sí que hace 
que la depresión sea mucho peor. Y entonces me puse a 
pensar  en todos los caminos que sigue la gente para estar 
mejor. Al principio, pensaba que solo unos pocos tratamien-
tos de medicina tradicional funcionaban, y tenía claro cuá-
les eran: la medicación, ciertos tipos de psicoterapia, quizá 
la terapia electroconvulsiva. Todo lo demás eran estupide-
ces. Y entonces me di cuenta de algo. Si tienes un tumor 
cerebral y dices que pararte en la cabeza 20 minutos todas 
las mañanas  te hace sentir mejor, puede que te haga sentir 
mejor, pero el tumor cerebral sigue ahí y sigue siendo pro-
bable  que te mueras de eso. Pero si tienes depresión y po-
nerte bocabajo 20 minutos diarios te hace sentir mejor, en-
tonces funcionó, porque la depresión consiste en lo que 
sientes, y si te sientes mejor es porque, efectivamente,  ya 
no estás deprimido. Entonces empecé a ser mucho más to-
lerante con el mundo  de los tratamientos alternativos. Y re-
cibo cartas, cientos de cartas de gente que me cuenta  qué 
funcionó para ellos. Alguien me preguntaba hoy,  entre bas-
tidores, por la meditación. Mi carta preferida fue una que 
me mandó una mujer que me contaba que había proba-
do  psicoterapia, medicamentos, casi todo, y que había en-
contrado una solución  y que quería que yo la difunda. Y esa 
solución era hacer cositas de hilo. (Risas) Me mandó algu-
nas,  pero hoy no me las puse. (Risas) Le sugerí que bus-
cara también «trastorno obsesivo compulsivo»  en el DSM-
IV. Y además, cuando me puse a ver  los tratamientos 
alternativos, eso también amplió mi visión  de otros trata-
mientos. Asistí a un exorcismo  hecho por una tribu en Se-
negal en el que se usaba una gran cantidad  de sangre de 
carnero y del que no abundaré en detalles ahora, pero unos 
años después, estaba en Ruanda, trabajando en otro pro-
yecto, y le conté  mi experiencia a un hombre. Me dijo: 
«Verá, eso es África Occidental  y estamos en África Orien-
tal. Nuestros rituales son,  en ciertos aspectos, muy distin-
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ría tener éxito entonces miren tivo desde su lanzamien-
to hace unos 89 años hasta nuestros días son el único pro-
ducto de más alta calidad en el mercado eso no se dice just 
the speed tuvieron muy buena financiación las condiciones 
de mercado eran fantásticas quiero decir usamos tivo como 
verbo yo te veo cosas en mi deber está en guardar todo el 
tiempo pero tivo es un fracaso comercial nunca han ganado 
dinero y cuando hicieron oferta pública de acciones sus ac-
ciones estaban en 30 o 40 dólares y luego se desplomaron 
y ya nunca superaron los 10 de hecho creo que nunca su-
peraron los 6 salvo en un par de pequeños picos porque ya 
ven cuando tivo lanzó el producto nos dijeron todo lo que 
tenía dijeron tenemos un producto que pausa el atv envío 
saltas comerciales proceden las pero enemigos y memoriza 
los hábitos del televidente sin que uno lo pidas y la más de 
oración que dijo no les creemos y no lo necesitamos no nos 
gusta nos están asustando y si hubieran dicho si eres el tipo 
de persona que le gusta tener control total sobre cada as-
pecto de su vida tenemos un producto para ti pausa la tv en-
víos alta los comerciales memorizan los hábitos del televi-
dente etcétera etcétera la gente no compra lo que uno hace 
contra él porque lo haces y lo que uno hace simplemente 
sirve como prueba de lo que uno cree ahora déjenme que 
les dé un ejemplo exitoso de la ley de difusión de la innova-
ción en el verano de 1963 250.000 personas se hicieron 
presente en el paseo de washington para oír al doctor 
kings no mandaron invitaciones y no había sitio web para 
verificar la fecha cómo se hace eso bueno el doctor kim no 
era el único gran orador en estados unidos no fuera único 
hombre de eeuu que sufrió la era previa a los derechos civi-
les de hecho algunas de sus ideas eran malas pero él tenía 
un don no iba por ahí diciendo a la gente lo que tenía 
que cambiar iba diciéndole a la gente en que creía yo creo 
yo creo yo creo le dijo a la gente y la gente que creía lo mis-
mo que él tomó su causa y le hizo propia y la transmitieron 
a la gente y algunas de esas personas crearon sus estruc-

de aquí a 100 años la gente mire atrás y diga, “Guau”. (Ri-
sas) Y más peligrosamente, tratamos de perfeccionar a 
nuestros hijos. Brevemente, permítanme explicarles 
esto... Los niños vienen ya adaptados para luchar. Cuando 
sostenemos en las manos esos bebés perfectos, nuestra 
tarea no es decir: “Mira, qué perfecto”. “Mi tarea es que siga 
así y asegurar que sea parte del equipo de tenis en 5º y 
aceptado en Yale en el 7º”. No es nuestra tarea, nuestra ta-
rea es verlo y decir, “Eres imperfecto y estás hecho para 
luchar pero eres digno de amor y pertenencia”. Esa es nues-
tra tarea. Muéstrenme una generación de chicos que crez-
can así y acabaremos con los problemas que tenemos 
hoy. Nos engañamos pensando que lo que hacemos no tie-
ne efecto en otras personas. Lo hacemos en nuestra vida 
personal o colectiva, ya sea con una fianza o un derrame de 
petróleo una retirada. Fingimos que lo que hacemos no tie-
ne un gran impacto sobre otras personas. Yo les diría a las 
empresas: “No somos ingenuos”. Sólo queremos que sean 
auténticos y reales y que digan “lo sentimos, lo arreglare-
mos”. Pero existe otra manera... y me despido con esto. He 
descubierto, que tenemos que dejarnos ver, que nos 
vean vulnerables. Hay que amar con todo el corazón aun-
que no haya garantías. Y esto es muy difícil, y puedo decirlo 
como madre, esto puede ser extremadamente difícil. Ejer-
cer la gratitud y la dicha en esos momentos de terror cuan-
do nos preguntamos “¿Puedo amarte tanto? ¿Puedo creer 
en esto tan apasionadamente? ¿Puedo enojarme tanto por 
esto?” Me puedo detener y en lugar de ser catastrófico de-
cir: “Simplemente estoy muy agradecido”. “Porque estoy 
vivo, porque sentirse vulnerable significa que estar vivo”. Y 
por último, creo que es más importante creer que somos 
suficientes. Porque cuando funcionamos desde la perspec-
tiva “Soy suficiente” entonces dejamos de gritar y empeza-
mos a escuchar. Somos más amables con las personas que 
nos rodean y más amables y considerados con nosotros 
mismos. Eso es todo. Gracias. (Aplausos) 

tos, pero tenemos algunos rituales  que se parecen bastan-
te a lo que Ud. describe». «¿De veras?», le dije. «Sí, 
--contestó-- pero hemos tenido  muchos problemas con los 
trabajadores  de la salud mental occidentales, sobre todo 
con los que vinieron  apenas terminó el genocidio». Pregun-
té:  «¿Qué clase de problemas tuvieron?». Me contes-
ta: «Bueno, hacían cosas extrañas. No sacaban a la gente 
al sol, cando empezaban a sentirse mejor. No usaban tam-
bores ni música  para hacer bullir la sangre. No hacían par-
ticipar a toda la comunidad. No sacaban la depresión para 
afuera como si fuera un espíritu invasor. En cambio, lo que 
hacían era  llevar a las personas de a una a unos cuartitos 
lúgubres y los hacían hablar una hora de las cosas feas  que 
les habían pasado». (Risas) (Aplausos) Me dijo: «Tuvimos 
que pedirles  que se vayan del país». (Risas) Al otro extre-
mo  de los tratamientos alternativos, permítanme hablarles 
de Frank Russakoff. Frank Russakoff tuvo quizá  la peor de-
presión que vi en un hombre. Estaba constantemente depri-
mido. Cuando lo conocí, estaba en un momento en el que 
se hacía electroshock  todos los meses. Después se sentía 
medio perdido una semana, luego se sentía bien una sema-
na, y después venía una semana  en la que se derrumba-
ba. Y entonces lo trataban  con electroshock otra vez. Cuan-
do lo conocí, me decía: «Es insoportable  pasar las semanas 
de este modo. Así no puedo seguir y ya tengo pensa-
do  como voy a terminar con todo si no mejoro. Pero --me 
contó-- me enteré  de que hay un protocolo en el Hospital 
General de Masachusetts,  una intervención quirúrgica, lla-
mada callostomía,  que es una cirugía cerebral, y creo que 
voy a probar con eso». Recuerdo el asombro que sentí  en 
ese momento, al pensar que alguien que había tenido  tan-
tas malas experiencias con tantos tratamientos distintos to-
davía tuviera en su interior  el suficiente optimismo como 
para probar con otro más. Le hicieron la callostomía y fue 
realmente un éxito. Ahora es amigo mío. Tiene una esposa 
divina  y 2 hijos hermosos. Me escribió una carta  la Navi-
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turas para correr la voz a otras personas y ya que que 250 
mil personas se hicieron presentes el día indicado en el mo-
mento indicado a oírlo hablar cuántos fueron a verlo a él 
fue ninguno fueron por sí mismos es lo que creían sobre 
eeuu lo que los llevó a viajar en bus ocho horas a pararse 
bajo el sol de washington a mediados de agosto eran 
sus creencias no un tema de negros contra blancos el 25 
por ciento de la audiencia era blanca el doctor quien creía 
que hay dos leyes diferentes en este mundo la que emana 
de la autoridad divina y la de los hombres y sólo cuando 
todas las leyes de los hombres sean consistentes con las 
leyes que emanan de la autoridad divina viviremos en un 
mundo justo solo y resultó que el movimiento de dere-
chos civiles era el instrumento perfecto para ayudarlo a dar 
vida a su causa lo seguimos no por él sino por nosotros y 
a propósito el día discurso tengo un sueño y no el discurso 
tengo un plan escuchen a los políticos ahora con sus planes 
generales de 12 puntos me inspiran a nadie porque hay lí-
deres y hay personas que lideran los líderes tienen una po-
sición de poder o de autoridad pero los que lideran nos ins-
piran ya sea que se trate de individuos u organizaciones 
seguimos a los que lideran porque tenemos que hacerlo 
sino porque queremos hacerlo seguimos a quienes lideran 
no por ellos sino por nosotros mismos y son los que comien-
zan con él porque que tienen la habilidad de inspirar a quie-
nes los rodean o de encontrar a otros que los inspiren mu-
chísimas gracias 

dad después de la cirugía. Dice: «Mi padre me mandó dos 
regalos este año. Uno es un porta CD motorizado  de “The 
Sharper Image” que realmente no me hacía falta, pero sé 
que me lo mandó para celebrar que estoy viviendo por mi 
cuenta y que tengo un trabajo  que parece que me gusta 
mucho. Y el otro regalo era una foto de mi abuela, que se 
suicidó. Cuando lo abrí, me largué a llorar y vino mi madre y 
me dijo: “¿Llorás por los parientes  que no conociste?”. Y yo 
le dije:  “Tenía la misma enfermedad que tengo yo”. Lloro 
mientras te escribo. No es porque esté tan triste,  sino por-
que estoy impresionado porque yo podría haberme suicida-
do, pero mis padres me mantuvieron vivo, y también los 
médicos, y me operé. Estoy vivo y me siento agradecido. Vi-
vimos en la época adecuada, aunque a veces nos parezca 
que no». Me sorprendió que en general se cree que la de-
presión es algo moderno,  occidental, de clase media y me 
puse a ver cómo funcionaba en otros contextos. Y una de 
las cosas  en las que más me interesé fue en la depresión 
en los indigentes. Y entonces me puse a tratar de averi-
guar qué se estaba haciendo  por la gente pobre con depre-
sión. Y me encontré con que,  en su mayoría, los pobres 
con depresión no reciben tratamiento. La depresión es con-
secuencia  de una vulnerabilidad genética, que se cree que 
está repartida en forma pareja en toda la población, y de 
factores desencadenantes, probablemente más graves en 
los indigentes. Aun así, resulta que si tenés  un muy buen 
pasar pero estás todo el tiempo  con el ánimo por el 
piso, pensás: «¿Por qué me siento así? Debo estar deprimi-
do». Y te ponés a buscar un tratamiento. Pero si vivís en 
condiciones  terriblemente espantosas y estás todo el tiem-
po  con el ánimo por el piso el modo en que te sentís  está 
acorde con tu vida y no se te ocurre pensar: «Esto se puede 
tratar». Y así, en este país tenemos  una epidemia de de-
presión 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 investigación en 
los barrios bajos de Washington D.C., en el que tomaba mu-
jeres que venían  por otros problemas de salud, les diag-
nosticaba depresión y les brindaba 6 meses  del protocolo 
experimental. Una de ellas, Lolly, dijo esto el día que lle-
gó. Dijo, y era una mujer, dicho sea de paso, con 7 hijos. 
Dijo: «Antes trabajaba. pero tuve que dejar porque no podía 
salir de mi casa. No sé qué decirle a mis hijos. A la maña-
na,  no veo la hora de que se vayan para meterme en la 
cama  y taparme hasta la cabeza. Y las 3, que es la hora 
que vuelen, llega demasiado rápido». Contaba:  «Estuve 
tomando mucho Tylenol, tomo cualquier cosa  con tal de 
dormir más. Mi marido siempre me dice  que soy estúpida, 
que soy fea. Quisiera terminar con este dolor». Entró en el 
protocolo experimental y cuando la entrevisté 6 meses des-
pués, había conseguido trabajo, cuidando niños para la ma-
rina estadounidense,  había dejado a su marido violento, y 
me dijo: «Mis chicos son  muchísimo más felices ahora. En 
nuestra nueva casa,  hay una habitación 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 bombero y una de las chicas 
dice  que va a ser abogada. No lloran más como antes y ya 
no se pelean más. Lo único que necesito ahora  es a mis 
hijos. Y siguen cambiando las cosas: cómo me visto, cómo 
me siento,  cómo actúo. No me da más miedo salir y no creo 
que esas sensaciones feas  vayan a volver. Y si no fuera por 
el Dr. Miranda y eso, todavía estaría en mi casa  tapada 
hasta la cabeza, o quizá ni siquiera estaría viva. Le pedí al 
Señor que me mande un ángel y escuchó mis plegarias». Es-
tas experiencias  me conmovieron muchísimo y decidí es-
cribir sobre ellas no solo en el libro  en el que estaba traba-
jando, sino también en un artículo y fue así como me 
encargaron que escriba un artículo sobre la depresión  en 
los indigentes para “The New York Times Magazine”. Entre-
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gué mi historia y mi editora me llamó y me dijo: «Realmente 
no podemos publicar esto». «¿Por qué no?», le pregun-
té. Me contestó:  «Es demasiado disparatada. ¿Estas per-
sonas están como  en el último peldaño de la escala so-
cial, y de golpe,  reciben tratamiento por unos meses y 
quedan prácticamente listas  para manejar Morgan Stan-
ley? Es demasiado inverosímil. Es la primera vez  que oigo 
hablar de algo así». Le dije: «El hecho de que nunca  hayas 
oído 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 extraño al rechazo que se tiene todavía a la 
idea del tratamiento, como si, en cierto modo, ir y tratar a un 
montón de gente  de escasos recursos, fuera hacer algo 
abusivo, porque los estaríamos cambiando. Existe este fal-
so imperativo moral que parece estar en todos lados de que 
el tratamiento de la depresión, medicación y demás, 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 campañas  contra el dentífrico. No entre mis co-
nocidos, por lo menos. Dicen: «Está bien, pero ¿no es la 
depresión algo por lo que es normal pasar? ¿No es parte de 
tu personalidad?». Y a eso contesto que los estados de áni-
mo son adaptativos. Tener la capacidad de sentir tristeza, de 
sentir miedo de sentir alegría, placer, y todos los otros esta-
dos de ánimos  que experimentamos es de un valor incalcu-
lable. Y la depresión mayor tiene lugar cuando ese sistema 
se rompe. Es inadaptativa. Muchos acuden me dicen: «Si 
puedo soportarla un año más, creo que voy a salir adelan-
te». Siempre les contesto:  «Quizá puedas salir adelan-
te, pero nunca más tendrás 37 años. La vida es corta. Me 
estás hablando  de entregar un año entero de tu vida. Pién-
salo muy bien». Es una rara carencia del inglés, y quizá 
también de muchos otros idiomas, que usemos la misma 
palabra, «depresión», para describir cómo se siente un chi-
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co  cuando llueve en su cumpleaños, y para describir cómo 
se siente alguien  un minuto antes de suicidarse. La gente 
me dice: «¿Está relacionada  con la tristeza normal?». Y yo 
les digo que en cierto modo sí. Hay cierto grado de rela-
ción, pero al igual que guarda relación una reja de hierro con 
algunas manchitas de óxido que tienes que lijar y repin-
tar, con lo que pasaría  si abandonás la casa 100 años 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: «¿Tomás estas pastillas  y en-
tonces eres feliz?». No lo soy. Pero no me pone triste  tener 
que almorzar ni me pone triste el contestador ni me pone 
triste darme una ducha. Siento más, 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, ¿cuál es la conclusión? ¿Cómo hizo toda esa 
gente  que vive mejor ahora, incluso con depresiones más 
graves,  para recuperarse? ¿Qué mecanismos actúan en la 
capacidad de recuperación? 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», irónicamente, esos son los 
que quedan  más atrapados por lo que padecen. No pensar 
en la depresión  la hace más 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 depresión desarrollan la capaci-
dad de sobreponerse. Frank Russakoff me dijo: «Si tuviera 
que empezar de nuevo, calculo que no lo haría de este 
modo, pero aunque suene raro,  estoy conforme con mi ex-
periencia.  Me alegro de haber ido  a ese hospital 40 ve-
ces, ahí aprendí tanto del amor, y mi relación con mis pa-
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dres  y con los médicos  fue muy valiosa para mí,  y lo 
seguirá siendo. Y dijo Maggie Robbins: «Solía ser volunta-
ria  en una clínica 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 charlarían esos pocos 
minutos. Se daban cuenta de que yo no tenía sida ni me 
estaba muriendo, pero podía soportar  el hecho de que ellos 
sí. Nuestras necesidades  son nuestros mayores valo-
res. Resultó que había aprendido a dar todas las cosas que 
necesitaba». Valorar la depresión propia  no evita una re-
caída, pero hace que la posibilidad de recaer  e incluso la 
misma recaída sean más fáciles de soportar. La cuestión no 
es tanto  encontrarle un gran sentido y decidir que tu depre-
sión  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 depresión he 
aprendido  lo fuerte que puede ser un sentimiento, más 
fuerte que los hechos reales, y descubrí que esa experien-
cia  me permitió tener sentimientos positivos más intensos y 
claros. Lo contrario de la depresión no es la felicidad, sino la 
vitalidad, y en estos días soy vital,  incluso en los días en 
que estoy triste. Sentí aquel funeral en el cerebro, y me sen-
té al lado de los colosos en el fin del mundo  y descubrí algo 
adentro mío que debería llamar alma, que no había podido 
definir hasta ese día, hace 20 años, cuando el infierno  me 
cayó de sorpresa. Creo que mientras odiaba estar deprimi-
do,  o que pudiera deprimirme de nuevo, encontré la mane-
ra  de querer a mi depresión. La quiero porque me obligó  a 
buscar la dicha y a aferrarme a ella. La quiero porque todos 
los días decido,  a veces con valentía y otras veces contra 
lógicas inesperadas, agarrarme fuerte a los motivos para vi-
vir. Y esa, me parece, es una alegría enorme y privilegia-
da. Gracias. (Aplausos) 
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