Introduccion
El mapa de la autoayuda

¢FELICIDAD A GOLPE DE AUTOAYUDA?

o te asustes. Este libro no pretende ensefarte qué es la felici-

dad a golpes. Al contrario, espero que podamos compartir

unos ratos muy agradables mientras te muestro y te comento
los mensajes de los libros de autoayuda.

Entonces quizas te preguntes por qué he utilizado la palabra «gol-
pe» en el titulo de este libro. Veras, hay quien busca en los libros de
autoayuda un golpe de suerte que cure sus heridas de un pasado tor-
tuoso y le transforme completamente en una persona mas optimista,
mas segura de sus capacidades. También hay quien busca en un libro
de autoayuda consejos para lograr la riqueza y, como quien maquina
el atraco perfecto a un banco, espera con ello «dar el golpe».

A veces, lo que una persona busca en el libro es que alguien le dé
un pequerio empujon hacia delante, unas palabras de dnimo, o unos
consejos para afrontar mejor un asunto sobre el que necesita ayuda
como, por ejemplo, cdmo encontrar pareja y convivir con ella, cémo
educar a los hijos, cémo llevar una vida sana o incluso cémo desarro-
llar la espiritualidad o cémo aplicar la filosofia en la propia vida.
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Finalmente, todos persiguen, de algiin modo, la felicidad. Pero
¢puede encontrarse la felicidad en un libro de autoayuda?

Siempre he pensado que la felicidad no puede comprarse «a golpe
de talonario», pero ¢puede comprarse «a golpe de autoayuda»? Espe-
ra, no me respondas. Antes deja que te haga otra pregunta: ;Qué es un
libro de autoayuda? ¢Alguien lo sabe?

C'CUANDO PODEMOS DECIR QUE UN LIBRO ES DE AUTOAYUDA?

Este es un libro sobre los best sellers de autoayuda, y espero since-
ramente que resulte también de ayuda para ti.

Para empezar, te diré que el término best sellers esta muy claro: se
refiere a los «més vendidos». Uno puede tener mas o menos dudas
sobre la fiabilidad de la fuente que dice el nimero de ejemplares que
ha vendido un libro, pero, como concepto, esta clarisimo.

Sin embargo, ¢tienes ta claro qué es un libro de autoayuda? Yo
pensaba al principio que sabia qué significaba eso, pero cuanto mas he
estudiado este fendmeno mas dificil me ha resultado distinguir cudando
un libro deberia o no ser calificado como de autoayuda.

Una idea vaga que tenia al principio consistia en definirlo mas o
menos asi: «Un libro de autoayuda es un libro escrito con palabras
muy claras y directas, con una portada atractiva y un titulo llamativo,
que trata de ayudarte a resolver algiin problema de tu vida, normal-
mente relacionado con la salud, el dinero o el amor, y, sobre todo, con
la felicidad, pero elaborado con poco rigor académico».

Dicho asi, uno muestra ya, de entrada, un cierto prejuicio nega-
tivo hacia este tipo de libros. Significa suponer que son libros muy
flojitos desde el punto de vista académico y, por tanto, destinados a
personas que no quieren o no saben pensar mucho, mas interesa-
das, a veces, en ver colorcitos y palabras bonitas que en indagar su
contenido.

Este prejuicio esta muy extendido, y es probable que algunas per-
sonas incluso sientan cierta vergiienza por comprar o leer un libro si
es considerado de autoayuda.

Cuando empecé a estudiar este fendmeno, recurri a libros de auto-
res académicos que hablaban sobre los libros de autoayuda, y debo
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reconocer que todos me reforzaban estos prejuicios y me anadian mu-
chos més: me decian que estos libros eran muy cuestionables porque
crefan en una cosa llamada «energia positiva» (que no se podia medir),
que prometian el éxito seguro en todo lo que una persona se propu-
siera (lo cual era mentirle y generarle atin mas desanimo cuando vol-
viera a fracasar), etc.

Me sentia bien entre todos esos criticos porque reflejaban, mas o
menos, la idea que tenia de estos libros, y a uno le gusta sentir que va
por el buen camino.

Pero entonces cay6 en mis manos una saga de libros escritos por
Tom Butler-Bowdon que me hizo mirar este fendmeno con ojos muy
diferentes.

El primero que lef se titulaba 50 cldsicos de la autoayuda. Alli el
autor recogia las ideas mas importantes de cincuenta libros que él
consideraba clasicos de este género, y luego emitia algunos comenta-
rios al respecto mostrando tanto lo que le parecia bueno como lo cri-
ticable. Lo primero que me llamé la atencion en la lectura de este libro
fue que incluia a autores que yo nunca habria imaginado que eran de
autoayuda, como Marco Aurelio, Boecio, Viktor Frankl y Henry David
Thoreau, o libros que son referentes de grandes religiones como el
Bhagavad-Gita, la Biblia, o el Tao Te Ching. Lo segundo fue que su
lectura me resulté mucho mds atractiva al mostrarme el contenido
esencial del mensaje que querian transmitir los clasicos de la autoayu-
da, algo que, en el caso de los libros de criticos que habia leido hasta
entonces, aparecia muy segmentado.

Los libros de criticos se centraban en mostrar sus rasgos generales
comunes o sus errores comunes, y no era posible hacerse una idea
global de la aportacion de cada uno de los autores criticados. Por eso
me parecié que Butler-Bowdon me ayudaba mds a entender el feno-
meno que ellos.

Intenté buscar la definicién de libros de autoayuda de Butler-Bowdon
pero, desgraciadamente, no aparecia, aunque si daba algunas ideas al
respecto:

1. «Pueden ayudarte a descubrir tu propio camino en la vida, a
tender un puente entre el miedo y la felicidad, o simplemente
inspirarte para que seas mejor persona.
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2. «Laautoayuda (...) implica la identificacion de un proyecto, de
un objetivo, de un ideal o de una manera de ser».

3. «Ala gente le han gustado mucho estas obras, porque represen-
taban una fuente de consejos».

4. Son libros que ponen el énfasis «en creer que tus pensamientos
pueden transformar el mundo».

5. Nos ensefian «cémo convertir nuestros suefos en realidad».

Para mi, todo eso se resumia en una idea que se convirtié en mi
primera definicion tentativa: «Son libros escritos con la intencion de
ayudar a las personas a orientar sus vidas».

Pero ¢orientar en qué? El mismo Butler-Bowdon reconoce que él,
al realizar su seleccién de 50 clasicos mencionada arriba, esta concen-
trandose en un tipo especifico de libros de autoayuda. Lo dice de este
modo: «Hay una serie de pautas de autoayuda que brindan un aseso-
ramiento especifico, por ejemplo sobre relaciones, dietas, saber vender
o autoestima; pero los libros de esta seleccién tratan de unos objetivos
mas amplios: el autoconocimiento y el logro de una mayor felicidad».

Asi pues, él mismo reconoce que el campo de la autoayuda es mu-
cho més amplio, y que él selecciona solamente un tipo de ellos.

Me parecia, en todo caso, que mi definicion era lo suficientemente
general para que siguiera siendo valida con independencia de aquello
en lo que el autor o la autora pretendiera ayudar. Pero, entonces, me
sobrevino otro problema.

Mi definicién estaba dando por supuesto que la clave para conside-
rar un libro como de autoayuda era la intencionalidad de quien lo es-
cribe, pero ¢y si lo importante fuera, mas bien, el efecto en quien
lo lee? Porque el autor o la autora puede tener la intencion de ayudar,
pero no conseguirlo. Eso me llevé a la necesidad de seguir pensando
en cémo definirlos.

MI DEFINICION DE LIBROS DE AUTOAYUDA

A partir de entonces, me propuse, como se suele decir, «abrir mi
mente» e intentar acercarme a los libros de autoayuda sin prejuicios.
Me di entonces a mi mismo una definicion que en ese momento era
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una nebulosa, pero que ahora puedo formular del siguiente modo:
«Un libro de autoayuda es un libro que provoca la sensacion, en la
persona que lo lee, de estar siendo ayudada».

Dicho asi, uno podria pensar que todos los libros son, entonces, de
autoayuda, pero decir eso creo que seria erréneo. No todos los libros
consiguen despertar esa sensacion en sus lectores. Algunos llegan a
despertar incluso la sensacion de ser peligrosos, daninos o simplemen-
te aburridos... y eso no es de gran ayuda.

No sé si lo estds pensando en estos momentos, pero podrias pensar
que un libro que ti experimentas como inutil, otra persona lo puede
percibir como de gran ayuda, y al revés. Esto efectivamente es asi. El
mismo libro puede despertar en un lector la sensacion de estar ayu-
dandole y en otro la sensacion de que le perjudica.

Una afirmacién que quizas te parezca extrafia y que yo defiendo es
la siguiente: cada ejemplar de un mismo libro tiene una historia pro-
pia, dependiendo de la persona que lo haya adquirido y leido. Algunos
ejemplares seran de autoayuda y otros no. Y puede que muchos que-
den aparcados en una estanteria, cubiertos de polvo, esperando a sa-
ber, algin dia, lo que son.

Pero, jatencion!, el que una persona tenga la sensacion de que un
libro le esta ayudando no quiere decir que realmente le esté ayudando.

Muchas mujeres se enamoran de un maltratador y no se dan cuen-
ta de ello, y hasta pueden llegar a convivir con él durante afios. Tam-
bién es de suponer que haya personas que sientan que un libro les est4
ayudando, cuando, en realidad, les puede estar causando un gran
dano. ¢Debemos entonces separar los que ayudan solo en apariencia
de los que ayudan realmente? Creo que, a lo sumo, lo que podemos
hacer es indagar sus fuentes, revisar sus argumentos, y revelar las men-
tiras o los errores cientificos que contiene un determinado libro, y eso,
en general, entiendo que sera motivo suficiente para que un lector o
lectora inteligente tome o no la decision de seguir sus indicaciones.

En general, no podemos separar todos los libros en dos cestos: los
que ayudan y los que no. Ya he comentado antes que cada ejemplar de
un mismo libro tiene una historia propia. Eso significa no solo que algu-
nas personas sienten que les ayuda y otras que no. Significa también que,
de entre aquellas que szutieron que les ayudaba, a algunas realmente les
habra ayudado y a otras puede que les haya perjudicado. Depende, prin-



16 FELICIDAD A GOLPE DE AUTOAYUDA

cipalmente, de la actitud con que cada una ley6 su libro, de su capacidad
critica para tomar lo valioso y rechazar lo dafiino y de su prudencia para
aplicarlo en su vida. Por ejemplo, cualquier interpretacion fanatica del
mejor de los libros causa mucho dafio a la persona que lo lee y a las que
le rodean sin que la persona que lo lee se dé cuenta de ello.

Pero yo necesitaba elaborar una lista de libros de autoayuda para
comentar en este libro. Asi que, para calificar aqui un libro como de
autoayuda, yo asumo, como relevante, que el lector o la lectora haya
experimentado la sensacion de ayuda, aunque el libro o su interpreta-
cién supongan, en realidad, un peligro.

Ya sé que eso parece contener un reto metodoldgico imposible de
resolver, pues no puedo ir detrds de cada uno de los lectores y lectoras
para saber lo que sinti6 al leer un libro. Pero si puedo saber, mais o
menos, qué libros estan teniendo mas éxito en ventas. Por eso, para la
seleccion de los libros que comento aqui he seguido finalmente un
método muy sencillo: he seleccionado los libros best sellers cuyo obje-
tivo principal es orientar, de algiin modo, las vidas de quienes los leen.

Asi pues, aqui no voy a hablar de los libros de autoayuda en gene-
ral, sino solamente de aquellos que son mas demandados por la pobla-
cion: los best sellers. Estoy convencido de que una clave de su éxito se
debe a que ha habido personas que sintieron que el libro les ayudé y
decidieron recomendarlo a otras personas, o incluso comprarlo como
regalo para otras. No veo comprensible que un libro, dirigido princi-
palmente a orientar la vida, venda varios millones de ejemplares si eso
no ha venido acompanado por la sensacion, en muchas personas, de
que les ayudaba.

Claro que alguien podra decir que ese interés ha sido creado por
las grandes editoriales, recurriendo a formulas de comunicacion se-
ductora. O que ha sido aupado a la fama por algiin programa de te-
levisiéon. De hecho, la mayoria de los autores y autoras de autoayuda
de Estados Unidos que han vendido mis libros en las tltimas déca-
das fueron lanzados desde el famoso programa de television The
Oprah Winfrey Show, el programa de entrevistas mds visto en la his-
toria de la television. El programa estuvo en antena 25 afios y su di-
rectora, Oprah Winfrey, llegé a ser considerada por la revista Forbes
como la mujer mas poderosa del mundo. Si ella recomendaba un li-
bro de autoayuda no solo se convertia en un best seller en Estados
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Unidos, sino que, desde alli, las copias se extendian como la pélvora
por todo el mundo.

Quizas hay otros libros que no son best sellers y que la gente debe-
ria leer porque les ayudarian mas. No voy a cuestionar esa hipédtesis.
Pero una cosa es hablar de lo que «deberia ser» y otra de «lo que es».
Y lo que ocurre en la realidad es que los libros que orientan la vida de
mas personas son los best sellers. Y se leen porque sus lectores sienten
que les ayudan. Incluso si los leen por haber aceptado la recomenda-
cion de una presentadora es porque, de algiin modo, se sienten tam-
bién ayudados por ella.

Mi interés es, por tanto, conocer cuales son los libros que mas se
venden para la orientacion de la vida. En general, comentaré princi-
palmente ensayos, pero incluiré también la referencia a alguna famosa
novela, poema o cuento para mostrar que, obviamente, también se
acude a otros géneros literarios para ser ayudados en la orientacion de
la vida.

EL PRIMER LIBRO QUE ACUNO EL TERMINO AUTOAYUDA

El uso de la palabra autoayuda para referirse a un cierto tipo de li-
bros tiene su propia historia y creo que es necesario que la conozcas.
Déjame que te cuente cudl fue el origen de este fendmeno.

En el afio 1859 se publicaron dos magnificas obras que actualmen-
te se consideran cldsicas del pensamiento occidental: E/ origen de las
especies, de Charles Darwin, y Sobre la libertad, de John Stuart Mill.
Pero ese mismo afio se publicé otro libro que no ha tenido un lugar
tan destacado en la historia de la ciencia o de la filosofia, y que nece-
sariamente debe ser también estudiado por su contenido y por el im-
pacto que ha tenido en los valores de la cultura occidental y de nues-
tro mundo en su totalidad.

Su autor fue Samuel Smiles, el libro se titulaba Autoayuda (en in-
glés, Self-Help) y se convirti6 en un auténtico fenémeno de superven-
tas de la época. Segtin algunas fuentes, de él se vendieron 20.000 co-
pias el mismo afio de su publicacion y un cuarto de millon de copias
antes de la muerte de su autor. En muchos hogares victorianos era el
libro mas leido, después de la Biblia. Podemos considerarlo como
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el primer gran libro en transmitir que una persona podia autoayudar-
se con la lectura de un libro y el primero en incluir esta palabra en su
titulo. Su arrollador impacto a nivel de ventas hizo que su estilo fuera
copiado y que la palabra autoayuda quedara vinculada al tipo de li-
bros que se parecian, en algtin sentido, al suyo y, finalmente, generaran
un apartado propio en los estantes de las librerias.

El autor de ese libro, Samuel Smiles, habia estudiado Medicina en
la Universidad de Edimburgo, pero, tras ejercer durante un tiempo
como médico, sus intereses se desplazaron hacia la politica, luchando
por causas como la extension del derecho de voto y mejores condicio-
nes para los obreros de las fabricas. Mas tarde se desilusiond con la
politica y empez6 a dirigir su atencién hacia como las personas podian
mejorarse a si mismas. Entr en el mundo de los negocios como admi-
nistrador de ferrocarriles y alli impartié un curso que hoy llamarfamos
«de motivacion» para los trabajadores y que acabé siendo la base de
su libro.

El libro Autoayuda, que en castellano se publicé con el titulo ;Ayz-
date!, contiene anécdotas de personajes notables, hoy olvidados, como
Sir William Herschel, Bernard Palissy, Granville Sharp, etc., quienes
habian logrado tener éxito en la vida ayudandose a si mismos. Esas
vidas iluminaban grandes cualidades, como la tenacidad, la diligencia,
la resistencia, etc.

Smiles nos dice que muchos de nosotros tenemos talento, pero que
no siempre tenemos la voluntad de emprender el durisimo trabajo
necesario para realizar un gran objetivo. De hecho, defiende que no se
requiere un talento excepcional para asegurar el éxito. La clave del
éxito es, mds bien, la voluntad de trabajar enérgica y perseverantemen-
te con un proposito. Smiles escribe: «el cielo ayuda a quienes se ayu-
dan a si mismos», y mds tarde afade: «quien se aferra con fuerza a la
esperanza tiene dentro de si el don de los milagros». El considera que
la fuerza de voluntad es el poder mas fundamental del caracter de un
hombre. «Pensar que somos capaces —dice— es casi lo mismo que
serlo». El talento surge cuando ponemos paciencia, orden mental y
concentracion en la tarea presente. Cuando desarrollamos un caracter
de este tipo, conseguimos también que la gente que nos rodea confie
en nosotros. De este modo, se alcanza el éxito duradero, que, segin
Smiles, llega a los que son dignos de confianza.
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Se le ha reprochado que, entre los ejemplos a imitar, no incluyera a
ninguna mujer. Obviamente, estaba atrapado todavia en el entorno de
una sociedad profundamente machista y esos ejemplos tendrian que
revisarse y equilibrarse.

Mais tarde escribié otros libros de orientacion vital como Cardcter,
en 1871, y Deber, en 1880.

ANTES DEL PRIMERO

Aunque Smiles fuera el primero en escribir un libro con la palabra
autoayuda en el titulo, sus valores, su vision e incluso su estilo ya ha-
bian formado parte de obras anteriores de otros autores. Asi, unos
afos antes, en 1841, Ralph Waldo Emerson habia escrito un pequefio
librito de apenas treinta paginas titulado Confia en ti mismo. Este au-
tor crefa que era cosa de necios intentar reformar y mejorar el mundo
si no éramos capaces antes de mejorarnos a nosotros mismos. Confiar
en nosotros mismos significa no aceptar nunca las creencias de los
demas sin antes comprobarlas. Segtin este autor, la manera de alcanzar
la verdadera consciencia es a través del pensamiento meditativo, que
aspira a abrirse para recibir la sabiduria plena e inmutable.

Para buscar los origenes de este tipo de literatura, podemos remon-
tarnos aun varias décadas mas atras y citar el libro de Benjamin
Franklin titulado Autobiografia, de 1790. El libro se publicé el mismo
ano de su muerte y tenia el aliciente de contarnos la sabiduria vital de
quien era probablemente el americano mas famoso de su tiempo.

En su libro nos muestra como la vida y el caracter de una persona
pueden ennoblecerse por medio de una autoevaluacién constante. Y
senala la importancia de no malgastar la vida en ocupaciones vanas.
Defiende el desarrollo de trece virtudes: templanza, silencio, orden,
resolucién, frugalidad, industria, sinceridad, justicia, moderacién, lim-
pieza, tranquilidad, castidad y humildad.

Nos propone que escribamos nuestra propia esquela durante nues-
tra juventud para orientar en ese sentido nuestra vida, idea que ha sido
copiada por un gran niimero de autores de autoayuda posteriormente.

Nos pide que vivamos pensando en hacer el bien y revisando con-
tinuamente si efectivamente lo hemos hecho. Pero esto no lleva a una
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vida desprendida. Precisamente por hacer el bien es posible entusias-
marse ante la perspectiva de una vida mas abundante.

Los autores de estos libros, mediante ejemplos propios o de otras
personalidades, hablan directamente a sus lectores y les dicen que tie-
nen capacidad para mejorar su caracter y que en ello estd la clave para
llevar una vida mejor y con mas dinero. Esta manera de dirigirse a los
lectores configuré un nuevo género literario: la autoayuda. Por ello,
cuando, en adelante, me refiera a los libros de autoayuda, estaré refi-
riéndome al tipo de libros que, inspirados en Smiles, Emerson y
Franklin, han desarrollado este estilo de comunicacion hasta limites
insospechados. Pero en el amplio mapa de best sellers que te voy a
ofrecer incluiré también otros libros que no han seguido exactamente
ese estilo de comunicacién y que, no obstante, han ayudado también
a millones de personas.

EL MAPA DE LA AUTOAYUDA, LA GUIA Y EL CAMINO HACIA TU FELICIDAD

En las décadas siguientes a la publicacion, en 1859, del libro Au-
toayuda, el desarrollo de esta literatura fue bastante lento. Tendremos
que esperar hasta la tercera década del siglo xx para observar el des-
pegue de este tipo de libros, y a los afios 80 de ese mismo siglo para
asistir a una verdadera invasion editorial.

Hoy en dia los libros best sellers de autoayuda se agolpan en las li-
brerias abarcando todo tipo de materias y todo tipo de cuestiones de
la vida cotidiana, tanto las mas generales, relacionadas con el autoco-
nocimiento o el sentido de la vida, como las mas concretas, por ejem-
plo, qué alimentos nos ayudaran a sentirnos mejor.

En este libro te ofrezco un mapa de los mensajes que estan lanzan-
do los best sellers de autoayuda. Mi objetivo es actuar como guia y
ayudarte a poner orden en toda esa avalancha de ideas, para que ta
puedas hacerte una idea de donde estas, conocer lo que se te ofrece,
reflexionar sobre ello y, finalmente, seleccionar los mensajes que mas
te convencen y elegir qué tipo de libros crees que te pueden ayudar
mas a encontrar el camino a tu felicidad.

Como te puedes imaginar, toda clasificacion, seleccion de conteni-
dos o su presentacion estd ya siempre sesgada por la persona que la
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elabora, en este caso, yo. Confio en que marcaras la distancia de segu-
ridad que consideres para elaborar tu propio juicio sobre lo que aqui
se presenta.

Mi libro te ofrece un mapa de la autoayuda y, mientras caminas por
su territorio con él, yo iré actuando de guia para resumirte y comen-
tarte lo que vayamos viendo. Para la elaboracion de este mapa, y para
poder actuar yo de guia, me he basado no solamente en la revisiéon de
varios centenares de libros best sellers de autoayuda y en libros de sus
comentaristas y criticos, sino también en miles de resefas, listados
temdticos, recomendaciones y comentarios sobre estos libros que he
buscado en Internet.

Hoy podemos distinguir muchos tipos de libros de autoayuda.
Como resultado de mi indagacidon, yo destaco diez ramas en las que se
entiende que estos libros ayudan y que giran en torno a los siguientes
mensajes centrales:

Piensa en positivo.

Quiérete, vive el presente y ordena tu vida.

Seduce y comprende a tu pareja.

Disfruta del embarazo y educa bien a tus hijos.

Descubre quién eres y como actuar con los demas.

Alcanza el éxito profesional y gestiona bien tu organizacion.
Lleva una vida sana.

Conecta con tu lado espiritual.

Déjate ayudar por la filosofia.

Escucha las criticas a los libros de autoayuda.

SN i e

—_

A cada uno de esos mensajes, que abarcan facetas centrales de
nuestra vida, dedico un capitulo de mi libro.

En todos los capitulos te digo cuales son los libros de autoayuda
que mas ejemplares han vendido, extraigo sus propuestas principales
y, en su caso, te ofrezco mis comentarios al respecto.

Para la seleccion de los libros he intentado, por un lado, que apa-
rezcan los mas vendidos a nivel mundial, que casi siempre provienen
de Estados Unidos, y, por otro lado, que queden reflejados los mas
vendidos de los escritos por autores de habla hispana, para darles un
lugar que, desde otros entornos culturales, no siempre se les concede.
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El dltimo capitulo no estd compuesto por best sellers de autoayuda,
sino por libros y algunos articulos cientificos que reflexionan critica-
mente sobre ellos. Resulta necesario escucharles para comprender me-
jor los capitulos anteriores y para que puedas formarte un juicio pro-
pio mis reflexionado.

Veras que, de cada uno de los mensajes que constituyen el titulo de
cada capitulo de este libro, surgen otros més, aportados por cada nue-
vo libro que comento. En conjunto, acotan con bastante detalle el te-
rritorio de la autoayuda y conforman la totalidad del mapa que hoy te
ofrezco. Siguiendo el mapa, caminaras en ocasiones por verdes prados
y frescos riachuelos, y desde lo alto de una montafia contemplards un
hermoso amanecer; pero en algtin momento localizards también aridos
desiertos, peligrosas tierras movedizas o callejones sin salida.

Quisiera haber trazado el mejor camino para ti, pero ese yo no lo
he recorrido. No puedo marcarte el camino a tu felicidad, has de en-
contrarlo td. Por mi parte, he intentado que todas mis indicaciones
puedan ayudarte, al menos, a no perderte.



