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En las palabras del filosofo del siglo 19, John
Stuart Mill, “Preglntate a ti mismo si eres feliz,
y dejaras de serlo.” La observacion de Mills
realza una de las realidades escondidas de la
vida: Es en la busqueda de la felicidad que,
paraddjicamente, encontramos la infelicidad.
Desde los sagrados textos de la antigiedad a los
diarios de la ciencia moderna, hay varios temas
que han sido identificados como maneras para
crear més infelicidad y mayor insatisfaccion
con la vida. Para aquellos que buscan ser
miserables, éstos textos empiricos y
espirituales contienen los secretos de la
infelicidad.

I. Practique el pensar negativamente.
Histéricamente, la importancia de la actitud ha
sido reconocida desde tiempos antiguos. El
filésofo Griego Epictetus observo, “Los
hombres no son perturbados por cosas, sino por
los puntos de vista que toman de ellas.” En la
obra Hamlet, Shakespeare (c. 1602) hizo una
observacion similar cuando escribio, “No hay
nada ni bueno 6 malo, pero el pensar lo hace.”
En tiempos modernos los tedricos cognitivos
contemporaneos se han enfocado en los avaltos
cognitivos de eventos situacionales como
determinantes de la experiencia emocional. Dr.
Aaron Beck (1976), el fundador de la terapia
cognitiva, enfatizo los avalGos cognitivos como
determinantes  primarios de  desordenes
emocionales como lo es la ansiedad vy
depresion. En otras palabras, cambie su manera
de pensar y usted cambia sus sentimientos.
Desde una perspectiva cognitiva, usted puede
crear  infelicidad al incrementar  sus
pensamientos  negativos 'y rebajar  sus
pensamientos positivos. Por ejemplo, en vez de
enfocarse en sus posibilidades, enfoquese en

sus limitaciones. Aun mejor, hdgase pesimista.
La investigacion empirica ha mostrado que los
pesimistas estin mas deprimidos, menos
saludables, mueren a méas temprana edad, y
generalmente reciben menos de la vida que los
optimistas (Seligman, 1990).

Prescripcion para ser miserable: Para
hacerse a si mismo miserable, incremente sus
pensamientos negativos al enfocarse en tareas
diarias, cultivando una  actitud de
resentimiento, y desarrollando un sentido de
pesimismo.

I1. Trate de cambiar cosas que no pueden ser
cambiadas. ¢Hay alguna mejor manera de
crear la felicidad? De acuerdo con el Psicélogo
Mihaly Csikszentmihalyi (1990), uno de los
pioneros en el campo de psicologia positiva,
“Mis estudios del ultimo cuarto de siglo me han
convencido de que existe una manera. Este es
un camino tortuoso que empieza con alcanzar el
control sobre el contenido de nuestro
conocimiento”  (2). A la inversa, la
investigacion psicologica revela que la gente
que tiene un enfoque de control externo sobre
sus vidas reporta mas infelicidad, depresion, y
estrés que la gente que tiene un enfoque de
control interno (Benassi, Sweeney, & Dufour,
1988). También hay una correlacion entre la
impotencia aprendida y el enfoque de control
externo (Hiroto, 1974). Es mas probable que
estemos infelices cuando cambiamos el enfoque
de nuestra atencion lejos de lo que nosotros
podemos controlar (Por ejemplo, nuestro propio
comportamiento en respuesta a una situacion
dificil) y enfocarnos mas en las cosas que no
podemos controlar (cosas que sucedieron en el
pasado 6 comportamiento de otra gente).



Prescripcion para ser miserable: Para hacerse
a si mismo miserable, enfoquese en cambiar las
cosas que usted no puede cambiar (a otros) en
vez de enfocarse en cambiar las cosas que
usted puede cambiar (a usted mismo).

I1l. Enféquese en problemas en vez de
enfocarse en progreso. La investigacion
psicologica ha mostrado que la gente que es
altamente exitosa, en gran parte, mas
aguantadora frente a las, contratiempos y
decepciones de varios tipos (Stemberg, 2006).
Su actitud puede definir la diferencia entre
problemas y progreso. En muchas maneras, el
enfocarse demasiado en sus problemas puede
magnificarlos, mientras que el enfoque
disminuido en soluciones puede ayudarle a
sentirse mas miserable. Este doble-enfoque es
uno de los secretos a la infelicidad. En vez de
recordar en la vida y reconocer los retos que
usted ha vencido, gaste mas tiempo
enfocandose en los problemas que usted no ha
vencido. Sea un catastrofista, que quiere decir
etiquetando situaciones de reto como terribles u
horribles.  Péasese mas tiempo quejandose
acerca de la manera en que son las cosas, en vez
de considerar las soluciones que mejoraran las
cosas. En vez de desarrollar resistencia, que
refiere a una capacidad positiva de enfrentar
con crisis y de desarrollar nuevas fuerzas a
través de la  adversidad, cultivando
resentimientos por las malas cosas que le han
sucedido en su vida. En vez de enfocarse en los
regalos de hoy y bendiciones, ponga mayor
atencion a las pérdidas del ayer e infortunios.
Aunqgue no existe garantia en la vida, enfocarse
en problemas le asegurara que nunca se quedara
sin ellos.

Prescripcion para ser miserable: Para
hacerse a si mismo miserable, magnifique los
problemas y minimice el progreso.

IV. Tenga alrededor de usted gente que le
agota. La investigacion psicologica ha
mostrado que la gente que estad mas plena en la
vida se rodea con amistades de ayuda mutua

(Myers, 2000); Miers & Diener, 2006). En
algunas maneras, nuestras relaciones son como
inversiones que involucran depdsitos y retiros.
Las relaciones saludables parecen hacer
depositos en nuestras vidas, mientras las
relaciones no saludables parece que hacen
retiros. En otras palabras, algunas gentes
construyen, mientras otras nos rasgan. Algunas
gentes sacan lo mejor en nosotros, y otras sacan
lo peor. Para crear infelicidad en su vida,
rodéese a usted mismo con gente sombria.
InvolUcrese con gente que le agote, y evite a la
gente que le llena. Aun mejor, involucrese en
una relacién abusiva. Si ya esta involucrado en
una relacion abusiva, quédese en ella — y
asegurese de quejarse de ésta.

Prescripcion para ser miserable: Para
hacerse a si mismo miserable, rodéese con
gente que saca lo peor de usted, y evite a la
gente que le inspire a ser mejor.

V. No comparta sus expectativas con otros.
La investigacion psicoldgica sugiere que la
gente que dice lo que espera de otros, de una
manera clara y directa, que toma en
consideracion los derechos y sentimientos de
otros, usualmente tiene una comunicacion mas
efectiva con otros (Albert & Emmons, 2001).
La firmeza involucra una expresion directa,
honesta y apropiada de sentimientos, opiniones,
6 solicitudes. En otras palabras, la gente firme
habla lo que quiere decir, quiere decir lo que
habla, pero no lo dicen de manera desagradable.
Cuando hablamos con firmeza, tomamos
control de nuestras acciones y aceptamos la
responsabilidad por nosotros mismos. En
contraste, la lectura-mental es un error
cognitivo que ocurre cuando una persona cree
que el o ella sabe los pensamientos o
sentimientos de otra persona sin preguntarle a la
otra persona. Este error cognitivo puede
contribuir a conflictos en las relaciones,
especialmente cuando no articulamos nuestras
expectativas pero en vez de eso, esperamos que
otros lean nuestra mente. Expectativas no
habladas son esencialmente resentimientos



premeditados, al extremo de que otros no tienen
idea como respondernos si ellos no tienen idea
de lo que nosotros esperamos en una situacion
especifica. Para crear mas conflictos en las
relaciones, siga guardando para usted mismo
sus expectativas de otros — para que ellos no
tengan idea que es lo que usted quiere. De esta
manera, otros le garantizan no alcanzar las
expectativas de usted.

Prescripcion para ser miserable: Para
hacerse a si mismo miserable, cree expectativas
acerca de otra gente pero no les dé a conocer
sus expectativas.

VI. Cultive un sentido de derecho. La
investigacion psicolégica ha mostrado que
aquellos que conservan diarios de gratitud se
sienten mejor acerca de sus vidas, asi que estese
seguro de ignorar cualquier sentimiento de
gratitud si usted desea sentirse peor acerca de
su vida. Comparado a un grupo de control de
los participantes que grabaron dificultades 0
eventos de la vida neutrales, aquellos que
conservaron diarios de gratitud en base semanal
egjercitaron mas regularmente, reportaron menos
sintomas fisicos, se sintieron mejor acerca de
sus vidas en general, y estaban mas optimistas
acerca de la semana por venir (Emmons &
McCullough, 2003). Comparado a los
participantes que fueron instruidos que se
enfocaran en las dificultades diarias 0
comparaciones sociales, aquellos que utilizaron
la intervencion de la gratitud diaria estaban mas
listos para reportar habiendo ayudado a alguien
con un problema personal ¢ habiendo ofrecido
apoyo emocional a otra persona (Emmons &
McCullough, 2003). Por lo tanto, para hacerse
a si mismo méas miserable, borre la frase
“gracias” de su vocabulario. Cultive un sentido
de derecho y asuma que otros en su vida estaran
alli para satisfacer sus necesidades. Cuando
ellos no cumplan con sus necesidades,
enféquese en su resentimiento. Comparese
desfavorablemente a otros que tienen lo que
usted no tiene. AUn mejor, desarrolle un

sentido de envidia, y empiece a desear lo que
otros tienen.

Prescripcion para ser miserable: Para
hacerse a si mismo miserable, ignore la
gratitud. Espere mas de otros, y enfoquese en
resentimiento cuando sus expectativas no son
cumplidas.

VIIl.- Espere a que algo grande suceda. La
investigacion psicologica ha mostrado que la
felicidad es més fuertemente correlacionada con
la frecuencia de eventos satisfactorios en vez de
con la intensidad de los eventos satisfactorios
(Gilbert, 2007). En otras palabras, para hacerse
usted miserable, enféquese en esperar ganar la
loteria, en vez de gozar los placeres sencillos de
cada dia. Aprenda a decirse a si mismo, “Yo
seria feliz si Unicamente...” Aunque las
encuestas de ganadores de loteria revelan que la
gente que gana la loteria tienden a tener un
explote breve de felicidad, estos explotes duran
Unicamente por unos tres meses antes de
regresar a lo béasico antes de haber ganado
(Myers & Diener, 2006). Por lo cual, para
hacerse infeliz, siga esperando al siguiente
cofre de tesoros en vez de darse cuenta de los
pequefios deleites de cada dia.

Prescripcion para ser miserable: Para
hacerse a si mismo miserable, gaste su vida
esperando ganar la loteria mientas ignora los
placeres sencillos de la vida.

VIIl. Busque soluciones rapidas y espere
gratificacion instantanea. La investigacion
psicolégica ha mostrado que la méas grande
satisfaccion y recompensas vienen a aquellos
que desarrollan la disciplina de demorar la
gratificacion mientras se enfocan en metas a
largo plazo (Stemberg, 1996; Peterson &
Seligman, 2004). Por otro lado, algunas de las
frustraciones y desilusiones méas grandes de la
vida vienen a aquellos que se enfocan en
resultados inmediatos y metas a corto plazo. Si
usted desea experimentar mayor infelicidad en
la vida, via en un mundo de gratificacion



instantdnea:  café  instantaneo,  comidas
instantaneas, amor instantaneo, y éxito
instantaneo. Si el enfoque en resultados rapidos
y ganancias de corto plazo pueden arruinar los
bancos de inversion de Wall Street, entonces
ésta estrategia ciertamente puede hacer su vida
miserable. Busque soluciones répidas y espere
resultados instantdneos sin poner ningun
esfuerzo. Busque gratificacion inmediata de
sus deseos. Desarrolle una orientacion
impulsiva y de busqueda de placer. Aln mejor,
busque el placer a cualquier costo,
especialmente cuando los costos a largo rango
son altos.

Prescripcion para ser miserable: Para hacerse
a si mismo miserable, desarrolle un sentido de
urgencia e impaciencia.

IX. Pase mas tiempo pensando en usted
mismo. En vez de embarcarse en actividades
que le apremien involucrando a otros, considere
evitar a otros, retrayéndose usted mismo, y pase
mas tiempo pensando en usted. Cultive su yo
interior al hacerse méas auto-consciente y auto-
absorto. Hagase mas egoista. AUn mejor,
desarrolle una personalidad narcisista. Cultive
el defecto del caracter egocéntrico, que quiere
decir pensando que todo se trata de usted. El
egocentrismo se puede desarrollar al tomar en
consideracién sus propios intereses mientras
ignora los intereses de otros. En otras palabras,
construya una identidad en la cual el mundo
gira alrededor de usted. Por ejemplo, la
siguiente vez que usted tenga que esperar en
linea, considere cortar al frente de la linea con
una solicitud especial. Esté a la guardia de
cualquier rastro de empatia hacia otros, a menos
que usted empiece a resbalar en el cerro al
hacer algo por alguien aparta de usted mismo.
Si sucede que se resbala y comete algun acto de
bondad al azar, nada mas asegurese que usted
reciba todo el crédito.

Prescripcion para ser miserable: Para hacerse
a si mismo miserable, haga algo especial por
usted mismo en vez de para alguien mas, y no

haga para otros lo que usted quiere que se
haga para usted.

X. Busque la omnisciencia como un defecto
de caracter. La investigacion psicoldgica ha
mostrado que personas inteligente que hacen
cosas estUpidas tipicamente muestran errores en
su manera de pensar. (Stemberg, 2002). Un
presidente  anterior de la  American
Psychological Association (Asociacion de
Psicologia La investigacion psicologica y
escritos teoldgicos han mostrado que las
relaciones son enriquecidas por los procesos del
perdon y reconciliacion (Worthington, 2001,
2006). Los 10 Pasos de Alcohdlicos Anénimos
leen, “Continuamos a tomar inventario personal
y cuando estabamos equivocados prontamente
lo admitimos.” Este paso ha sido descrito como
“la goma de la relacion” para aquellos que estan
viviendo una vida de intencion. En contraste,
una de las mejores maneras de arruinar una
relacion es nunca admitir cuando estamos
equivocados. Podemos lastimar a otros a través
de actos de comision (cosas que hemos hecho
que no deberiamos haber hecho) asi como actos
de omision (cosas que no hemos hecho que de
otra manera pudieran haber ayudado a alguien).
En vez de enfocarnos en las cosas que usted ha
hecho que han lastimado a alguien, ¢ las cosas
que usted no ha hecho que de otra manera
pudieran haber ayudado a alguien, considere
hacer una lista de todas las cosas que alguien ha
hecho para lastimarle. Piense en lo que a usted
le gustaria que la otra persona hiciera para
arreglar en el asunto con usted — y después solo
siga esperando. Tarde que temprano, esta
destinado a ser miserable. Para poder crear la
infelicidad en su vida, asegurese en nunca pedir
disculpas cuando wusted ha lastimado u
ofendido a alguien. AUn mejor, descargue la
culpa en la persona a quien usted ofendid.

Prescripcion para ser miserable: Para hacerse
a si mismo miserable, nunca diga que lo
lamenta 0 nunca admita que usted esta
equivocado.



XI. Descargue la culpa en otros por los
problemas en su vida. La investigacion
psicoldgica ha mostrado que la gente que evitan
tomar responsabilidad por su comportamiento
son mas propensos a lograr menos que aquellos
que aceptan responsabilidad (Stemberg, 1996).
En vez de ver su propia contribucion a
situaciones que resultan mal, enféquese mas en
cambiar la responsabilidad a la otra persona.
Cuando las cosas salen mal, dese cuenta que fue
lo que la otra persona dijo 6 hizo para causar a
que saliera mal. Desarrolle un sentido externo,
que quiere decir poner la culpa en algo fuera de
usted mismo. AUn mejor, ponga la culpa sobre
alguien méas, mientras evita la responsabilidad
por sus propias acciones.  Desarrolle la
psicologia de victimologia, que quiere decir que
toma el rol de victima en el juego de las culpas.
Si otros no le siguen su juego, entonces también
cllpelos. Use la estrategia que usted desee,
solo asegurese de criticar a otros mientras se
justifica usted misma.

Prescripcion para ser miserable: Para hacerse
a si mismo miserable, culpe a otros por sus
problemas.

XIl.- Tome lo que guste de otros. La
investigacion psicologica ha mostrado que la
gente que es infeliz también es més egoista, y la
gente que es egoista es también més infeliz que
otros. La gente se siente peor cuando
continuamente pasa mas tiempo pensando
acerca de sus propios problemas, en vez de
enfocarse en ayudar a otros con sus problemas.
También hay una fuerte correlacion entre la
salud, felicidad, bienestar, y compasién (Posta,
2005). Por lo cual, para hacerse a usted mismo
miserable, pase menos tiempo preocupandose
por otra gente. Por ejemplo, la siguiente vez
que usted vaya a un buen restaurante, deje una
propina pequefia. Alun mejor, deje que alguien
mas pague. Ademas de retener lo que es suyo,
cultive ambos lados de la actitud de la codicia,
incluyendo la envidia (el deseo resentido de
tener lo que otros tienen) y celos (el deseo
resentido de poseer exclusivamente algo 0 el

miedo a perder lo que tiene). En este sentido, la
envidia involucra a dos personas en donde los
celos involucran a tres personas, asi que tome el
camino mas facil a la miseria y sea envidioso de
otros. Por ejemplo, en vez de dar su tiempo
siendo voluntario en un albergue, tome una gira
de casas de lujo y note sus sentimientos de
envidia. Cuando usted ve algo que le guste,
piense en maneras de adquirirlo para que usted
tenga mas que otros. En vez de dar a otros,
espere que otros le den a usted. Cuando no
recibe lo que quiere, tomelo.

Prescripcion para ser miserable: Para hacerse
a si mismo miserable, tome lo que usted quiere
de otros, mientras no les da nada a cambio.

XIl1.- Retenga rencores y nunca perdone a
otros. Los beneficios de practicar el perdonar
han sido estudiados desde una perspectiva
psicoldgica por muchos afios (Smedes, 1984;
Enright et al., 1991); Freedman & Enright,
1996). EI perdon se puede definir como el
proceso por el cual dejamos ir emociones
negativas como el enojo y resentimiento.
Perdonar no es lo mismo que olvidar, negar,
suprimir, condonar, excusar, perdonar, 0
reconciliar. Es posible perdonar sin reconciliar,
pero es imposible reconciliar sin perdonar. Por
otro lado, el resentimiento puede definirse
como un proceso por el cual retenemos
emociones negativas como el enojo. El
resentimiento es como poniéndose usted mismo
en fuego esperando que el humo moleste a la
otra persona. La llave para darle la bienvenida
a resentimientos es mantener el enojo y a otras
emociones negativas que estan asociadas con
estar lastimados 6 que nos hayan hecho mal.
Usualmente existe un pago emocional al retener
el resentimiento; sacamos algo de esto. El
resentimiento nos amarra al problema — y nos
ata a la persona — a través del enojo. Esta
forma de chantaje emocional nos da un sentido
de auto-justificacion vy palanca contra la otra
persona. Por ejemplo, en vez de tomar la
iniciativa para reconciliar una pequefia grieta
con una amistad, pase mas tiempo



obsesiondndose con lo que la otra persona debe
de hacer. No guarde rencores y resentimientos
para las cosas grandes en la vida, pero aprenda
a guardar rencores por las pequefias cosas
también. Por ejemplo, en vez de llamarle a una
amistad, endjese mientras espera que su amistad
le llame.

Prescripcion para ser miserable: Para hacerse
a si mismo miserable, retenga rencores y nunca
perdone.

XIV.- Retenga el enojo y resentimiento. La
investigacion psicologica ha mostrado que la
gente que se enoja es mMas propensa a ser
miserable y también estd méas propensa a morir
tempranamente. Hostilidad sostenida con
arranques de enojo contribuye con mayor
fuerza a la muerte de enfermedades del corazén
que cualquier otro factor de riesgo conocido,
incluyendo el fumar, presion sanguinea alta, y
colesterol alto (Finney, Stoney, & Engebretson,
2002; Suarez, Lewis, & Kuhn, 2002; Williams,
Haney, Lee, King, & Blumenthal, 1980).
Investigadores cientificos han encontrado que la
habilidad del corazon para bobear sangre
eficientemente a través del cuerpo bajo
significativamente durante el enojo pero no
durante el estrés 0 el ejercicio (lronson, et al.,
1992). EIl enojo también afecta a la gente sin
enfermedad del corazén. Estudiantes médicos
que estaban frecuentemente enojados estaban
siete veces mas propensos a morir para la edad
de los 50 que los estudiantes en la misma clase
que tenian menores niveles de hostilidad
(Williams, et al., 1980). Para hacerse miserable
a usted mismo, mantenga un sentido de furia de
resentimientos en su vida. Enfrasquese en mas
argumentos al hacer criticas acusaciones hacia
otros. Por ejemplo, empiece sus declaraciones
con “t0” y utilice un tono de enojo. No tome
responsabilidad por sus propias emociones pero
culpe de sus emociones a otros. Por ejemplo,
utilice declaraciones como, “Tu me hacer
enojar.” Concéntrese en pensamientos
absolutistas, que quiere decir igualar sus
pensamientos con la realidad (ej.: ‘Si asi lo

pienso, entonces asi es”), porque este tipo de
pensar le lleva a rigidez, inflexibilidad, y falta
de libertad emocional y de comportamiento.
Recuerde es mejor estar en lo correcto que estar
feliz. Concéntrese en el razonamiento
emocional, que quiere decir igualar un sentir
con la realidad, porque este tipo de pensar
producira emociones negativas. Concéntrese en
acumulacion emocional, que quiere decir
guardando una lista mental de las maneras en
que otros le han ofendido. Cuando discuta con
otros, no se apegue a los asuntos, pero traiga el
pasado utilizando su lista de resentimientos.

Prescripcion para ser miserable: Para hacerse
a si mismo miserable, retenga las emociones
negativas como el enojo y el resentimiento.

XV.- Desarrolle un sentido de desesperanza.
La investigacion psicoldgica ha mostrado que la
esperanza en una de las variables mas
importantes en crear cambios positivos en la
vida de uno (Hanna, 2002; Peterson &
Seligman, 2004). La esperanza se puede definir
como una creencia en un resultado positivo
relacionado a eventos ¢ circunstancias en la
vida de uno. La esperanza no es lo mismo que
el deseo, extrafiar, desear, 6 anhelar. Es la
evidencia invisible de un dia mas brillante, no
importando que tan obscuro el dia presente de
uno pueda ser. Es la expectativa realista de un
resultado positivo, no importando que tan
terrible  puedan parecer las  presentes
circunstancias de uno. Por otro lado, la
desesperanza es uno de los riesgos psicoldgicos
de mayor significancia asociados con el
suicidio (Beck, Brown, Berchick, Stewart, &
Steer, 1990; Bongar, 2002) . Una actitud de
desesperanza es usualmente asociada con una
mayor miseria en la vida. Aungue no hay algo
seguro en la vida excepto impuestos y la
muerte, enféquese en los impuestos y la muerte
si quiere hacer su vida miserable. Desarrolle la
profecia auto-cumplida que nada bueno nunca
pasara en su vida.



Prescripcion para ser miserable: Para hacerse
a si mismo miserable, desarrolle un sentido de
desesperanza acerca del futuro.

XVLI.- Viva una vida de menos significado.
En el libro Man’s Search for Meaning (La
Busqueda de Significado del Hombre),
expandida de su titulo original, From Death-
Camp To Existentialism, (Del Campo de
Muerte Al Existencialismo), el sobreviviente
del holocausto y psiquiatra Viktor Frankl
escribio, “El sufrir deja de ser sufrimiento de
alguna manera en el momento que este
encuentra sentido” (1969, p 179). Medio siglo
después Frankl habia escrito su libro
monumental, los investigadores han observado
que la gente que son felices tienden a tener un
sentido de propdsito y significado en sus vidas
(Peterson & Seligman, 2004). Entonces, para
ser tan miserable como sea posible, es
importante vivir una vida sin proposito o
significado. Viva sin altos valores 6 si acaso
tiene valores, asegurese violarlos lo mas
posible. En otras palabras, viva en el
subterrdneo de la vida, en vez de en su nivel
més alto. En vez de vivir en la bases de
principios, viva en la base de nada. Aln mejor,
viva Unicamente para usted mismo. En vez de
participar activamente en el mundo, pase mas
tiempo pasivamente observando al mundo
pasar. Por ejemplo, pase mas tiempo viendo
television O escuchando el noticiero del
atardecer.

Prescripcion para ser miserable: Para hacerse
a si mismo miserable, esfuércese a vivir sin
proposito 6 significado.

XVII.- Evite la religion y espiritualidad. Un
analisis de la literatura cientifica revela que la
religiosidad es uno de los mejores productores
de la satisfaccion en la vida (Myers, 2000;
Myers & Diener, 1996; Myers 7 Diener, 2006).
De acuerdo con una encuesta de Gallup, la
gente que se involucra altamente en la religion
son lo doblemente faciles para decir que ellos
estan “muy felices” que aquellos que no tienen

dicha participacion. Por lo cual, para
desarrollar un sentido penetrado de infelicidad,
evite el lado religioso 6 espiritual de la vida.
Hagase mas arrogante, porque la arrogancia es
el enemigo de la espiritualidad. Aseglrese de
evitar cualquier disciplina espiritual, como el
servir, orar, meditar, 0 alabar. Si usted es una
persona espiritual, considere re-direccionar su
enfoque de lo espiritual a lo material. Adln
mejor, enfoquese en el dinero. Si usted ya es
una persona religiosa, considere hacerse mas
secular. Si usted ya es una persona secular,
considere hacerse un ateo. Lo que usted haga,
aléjese de cualquier iglesia, templo, sinagoga, 6
casa de alabanza.

Prescripcion para ser miserable: Para hacerse
a si mismo miserable, desarrolle un desgano
por la religion organizada.

SUMARIO: Al leer acerca de como hacerse
usted mismo miserable, tal vez usted ya ha
descubierto algunos de los secretos de la
infelicidad. Tal vez usted ha estado practicando
algunos de estos principios de infelicidad en su
vida. Si usted se quiere hacer miserable a si
mismo, tal vez no haya nada mas que usted
necesite hacer. Por otro lado, si usted esta
cansado de ser miserable, entonces tal vez es
tiempo de considerar un cambio. Si desea
cambiar lo que esta haciendo, usted puede ya
haber tomado el primer paso de autoconciencia:
una vez que se da cuenta de sus acciones, su
vida puede tomar wuna dimension de
intencionalidad mayor conforme usted toma
decisiones de una manera mas consciente. Si le
gustaria cambiar como estan resultando las
cosas en su vida, entonces tal vez es tiempo de
empezar a poner algo diferente en su vida.
Recuerde, como vive cada dia es como usted
esta viviendo su vida.
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