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E n la vida hay que saber per-
der. Es una enseñanza que 
nos afanamos en aprender, 

una prueba de haber alcanzado 
cierta sabiduría y algo de madu-
rez. Sin embargo, poco se habla 
de lo difícil que es saber ganar, lo 
complicado que resulta tener éxi-
tos e integrarlo en nuestra vida de 
forma que ganemos algo con ello, 
porque, aunque suene raro, mu-
chas personas muy exitosas se 
sienten tremendamente infeli ces. 
A más logros, más vacío. ¿Có mo 
es posible? ¿No resulta algo in-
creíble?  

Helena López-Casares, docto-
ra en Neurociencia y profesora de 
la Universidad Europea, asegura 
que es más común de lo que pen-
samos y que, fundamentalmente, 
se debe a dos causas. La primera, 
la facilona, la que todos podemos 
imaginar, es que, si entendemos 
el éxito únicamente como la con-
secución de cosas materiales –di-
nero, casoplón, cochazo, capri-
chos–, puede que eso por sí solo 
no nos haga ser felices (se admi-
ten chistes amargos de todo tipo, 
pero es así). ¿Y la segunda causa? 
Esta ya hunde sus raíces en cues-
tiones psicológicas, no solemos 
pensar en ella y se basa en la lla-
mada teoría de la adaptación he-
dónica, que dice que una perso-
na que acumula éxitos –académi-
cos, profesionales, amorosos, so-
ciales...– puede sentirse tremen-
damente insatisfecha porque ha 
convertido lo extraordinario en 
algo ‘normal’.  

«Cuando alcanzamos un logro 
y la mente lo infravalora, esta se 
reconfigura y pasa al siguiente de-
safío rápidamente –describe Ló-
pez-Casares–. Entonces, el cere-
bro entiende que cualquiera po-
dría haberlo hecho, que no es para 
tanto, y se desvanece el brillo». 
Así, poco a poco, entramos en una 
loca carrera hacia ninguna parte 
y surge una insatisfacción vital di-
fícil de explicar (y menos aún de 
entender), no nos damos un tiem-
po para disfrutar, celebrar y de-
cirnos que ha sido fruto del es-
fuerzo, del talento..., que es la for-
ma ‘sana’ de llevar los éxitos: ale-
grándose y dándoles valor antes 
de pasar a otra cosa. Lo contrario, 
advierte la neurocientífica, «es un 
sesgo, una trampa mental».  

 Esa pobre gente... que solo acumula éxitos.  
Sí, la paradoja existe: una neurocientífica explica 

por qué alguien con muchos logros se siente infeliz
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¿Qué tipo de personas sufren 
de éxitos mal gestionados? Quie-
nes por la razón que sea tienen un 
nivel de autoexigencia muy alto 
–ojo a nuestras infancias, que ahí 
es donde surge nuestra necesidad 
de agradar y ser buenos en todo– 
y que nunca están satisfechos con 
los resultados que obtienen. Esto 
tiene como consecuencia un des-
contento crónico y «una disminu-
ción de la capacidad de disfrute». 
Si lo pensamos bien, no estar nun-
ca conforme con lo que se consi-
gue es una especie de maldición, 
de ahí que la experta recomiende 
autoanalizarnos para ver si sufri-

mos este problema y nos ponga-
mos manos a la obra para tratar 
los logros como se merecen... y ser 
más felices. He aquí una peque-
ña guía de manejo de los éxitos: 

Mira a los demás 
En otras cosas no, pero en esto sí 
que podemos fiarnos de la gente 

cuando nos da la enhorabuena. 
«Muchas veces son enhorabue-
nas sociales, pero otras muchas 
son reales y nos hacen ver, si es 
que no lo vemos nosotros, la im-
portancia de lo que hacemos», 
apunta. Por lo tanto, este es un in-
dicador de que hacemos mal al 
no dar importancia a algunas co-

sas que hemos alcanzado. 

Dales un tiempo 
Tenemos que saborear los logros. 
«Degustarlos, como la comida. Así 
ralentizas la velocidad de ir a por 
el siguiente demasiado apresu-
radamente», indica. 

Microhítos 
«Disfruta el camino, no solo el al-
canzar una meta. Ve marcándo-
te microhítos en ese proceso», re-
comienda. Así vas disfrutando de 
pequeñas victorias que dan la me-
dida de los esfuerzos para alcan-
zar un éxito. 

Diario para apuntar 
«Mucha gente apunta sus avan-
ces y logros en un cuaderno de bi-
tácora o un diario para leerlo y ser 
consciente de los avances conti-
nuos y constantes», afirma la neu-
rocientífica. Ponerlo todo negro 
sobre blanco nos ayuda a «esti-
mular el sistema de recompen-
sa» de nuestro cerebro. 

Pequeños desafíos 
Si somos de los que no paramos 
y nos metemos en mil ‘misiones’ 
a la vez sin disfrutar de los logros, 
podemos parar esa dinámica in-
troduciendo pequeñas variacio-
nes en nuestra rutina. «La vida 
habitual ahoga a muchas perso-
nas, que necesitan crearse desa-
fíos pequeños o moderados 
–como nuevos hobbies, proyec-
tos distintos dentro del trabajo o 
fuera de él (como tareas sociales 
o estudios)– para introducir algo 
de novedad que les motive». De 
este modo se crea una válvula de 
escape y se evita caer en esa bús-
queda de éxitos encadenados e 
insatisfactorios. 

A reencuadrar 
A veces, es necesario un reencua-
dre. «Pensar cómo estábamos, por 
ejemplo, hace unos años y cómo 
estamos ahora. Cuál era nuestro 
punto de inicio», repasa la neu-
rocientífica. En este reecuadre te-
nemos que mirarnos con otros 
ojos y recordar «que venimos de 
una historia». Los éxitos no han 
llegado de la nada. Quizá creci-
mos en una familia humilde y aho-
ra nos va bien, éramos becarios 
y ahora estamos bien asentados 
en el trabajo, sabemos cosas que 
antes no sabíamos, conocemos a 
personas que antes no estaban 
en nuestra vida... «La compara-
ción con nosotros mismos en dis-
tintas etapas aquí es buena», sos-
tiene Helena López-Casares.
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