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«La verdadera felicidad es consecuencia de la búsqueda de un sentido y un propósito a la vida.»




Gary T. Reker, profesor emérito, 
 Universidad de Trent (Canadá)




 




 




«La puerta de la felicidad se abre hacia dentro y hay que retirarse para abrirla; si la empujas, la cierras.»




Søren Kierkegaard











Prólogo




 





La sabiduría popular, la que arranca de la experiencia próxima, cercana y construida a través de experiencias vividas hace ya tiempo, consagró la idea de que tener buena salud ayudaba a ser feliz. De hecho, cuando desde Coca-Cola abordamos el primer estudio científico sobre los españoles y la felicidad, una de las conclusiones fue que para nuestros compatriotas, esta se produce como resultado de un equilibrio entre salud, dinero y amor, casi como si el resumen de una vida buena se encontrase en la letra de una canción.




Pero el triángulo que se podría formar con esos tres lados no sería equilátero, sino que iría variando acomodándose a las diferentes etapas de nuestra existencia, donde nuestras prioridades se ven condicionadas por nuestro momento vital. No se trata de hacer un resumen de aquel trabajo impresionante en el que contamos con la tutela de Eduardo Punset y la colaboración de Carmelo Vázquez, catedrático de psicología positiva de la Universidad Complutense, sino de invitarte a que lo consultes para compartir lo mucho que allí aprendimos y que ha dado lugar a varios informes científicos que se encuentran disponibles en la web www.institutodelafelicidad.com.




Por ofrecer un pequeño anticipo de lo que ahí puedes encontrar, comprobarás cómo el peso de la salud en el bienestar emocional de los encuestados crece conforme estos van avanzando en edad, ya que –salvo casos extremos– un adolescente entiende que gozar de una buena condición física en el más amplio sentido es, simplemente, lo que toca y no es que no la valore, sino que la da por sobreentendida. Una ilusión de la que nos va despertando el paso de los años, y por eso, conforme vamos cumpliendo estaciones, tomamos conciencia de su relevancia, para acabar situándola por encima de todo lo demás.




Si habláramos de la historia de la ciencia, esta se ha dedicado desde siempre a trabajar en esta dirección. La medicina, la química, la investigación de tratamientos reparadores o preventivos –desde remedios naturales a la penicilina y el resto de los antibióticos o las vacunas– han recorrido un camino que arranca miles de años atrás en el tratamiento de las enfermedades, de los males físicos, del mal funcionamiento del cuerpo, sus órganos o sus articulaciones, y que día a día se perfecciona hasta extremos que nos parecen de ciencia ficción, como es que se pueda intervenir quirúrgicamente un feto en el vientre de su madre[1] para corregir una disfunción.




Miremos donde miremos, la medicina en todas sus disciplinas ha alcanzado un desarrollo, una sofisticación y una generalización impensables, y lo que todavía nos queda por conocer. La lucha por extender el derecho a disfrutar de esos derechos tiene aún un recorrido enorme por delante, sin olvidar que millones de personas siguen muriendo en el mundo por enfermedades producidas por la falta de higiene, la contaminación del agua y males que en los países desarrollados se solucionaron hace siglos. Soy optimista y suscribo las tesis de Steve Pinker (The better angels of our nature) de que la humanidad avanza en un sentido positivo y que, pese a lo mucho que queda por hacer para lograr un mundo ideal, la historia de la humanidad es un avance en la buena dirección, aunque a veces a todos nos gustaría una velocidad mayor. En este sentido conviene recordar que, según un informe presentado por Unicef en septiembre de 2012, la mortalidad infantil en el planeta se ha reducido un 41% en las dos últimas décadas, siendo –insisto– intolerable que enfermedades contra las que existen remedios puedan producir aún una sola muerte.




Y para cerrar este inicio recordaré una frase de Schopenhauer, por aquello de revalidar la inteligencia que puede contener la comentada sabiduría popular, y de paso, recordar que las grandes ideas, expresadas con simplicidad y brillantez, ejercen un poderoso influjo. Dice así: «Un mendigo sano es más feliz que un rey enfermo», aunque, como diría el escéptico, toda afirmación tan taxativa pide a gritos un «depende» al final.




 




 




El camino del cerebro




 




En la historia de la ciencia hay grandes nombres que no voy a extenderme en mencionar porque ya sabemos de quiénes estamos hablando, pero también hay personajes que involuntariamente se hacen un hueco en el pie de página de los anales. Uno de estos es Phineas Gage –un trabajador norteamericano de finales del siglo XIX que se ocupaba de compactar las pequeñas cargas explosivas necesarias para ir tendiendo el trazado ferroviario en el estado de Vermont–. ¿Su mérito?, un accidente laboral que duele sólo de pensar en él (cosa de las neuronas espejo, pero ya hablaremos de ello) y la fortuna de sobrevivir al mismo frente a todo pronóstico y casi diría que probabilidad matemática.




La historia es de sobra conocida porque ha sido referida casi en todos los libros de divulgación sobre el estudio del comportamiento humano, y en infinidad de charlas, conferencias y entrevistas, de manera siempre aproximada, nunca idéntica, y se resume en lo siguiente. En una jornada sin nada reseñable cometió un error o algo pasó, de forma que, al compactar (golpear de manera suave) una de las cargas explosivas con la barra de hierro que era su herramienta de trabajo, algo sucedió que hizo que el explosivo estallase.




Como las leyes de Newton nos enseñaron, la barra salió propulsada como un cohete entrando por el ojo izquierdo, atravesando el cráneo. En los diferentes relatos, hay pequeñas variantes sobre si se quedó incrustada o atravesó el cráneo de manera limpia, pero eso no es lo relevante, sino que pese a lo aparatoso del accidente –y contra todo pronóstico–, Phineas sobrevivió y se recuperó, pero algo cambió en él para siempre: perdió el control de parte de sus emociones, el control sobre su comportamiento con los demás. Se volvió irascible, tenía arrebatos de agresividad inesperados y su «sociabilidad» quedó perjudicada para siempre (aunque recientemente he leído algo al respecto diciendo que al final de sus días, ya en otro oficio, recuperó el perdido «autocontrol»).




Toda esta historia tiene su relevancia porque, a partir de ella, y aplicando el método científico y la curiosidad (que es, seguramente, uno de los motores esenciales del progreso humano), se constató que el cerebro es el centro que regula las emociones y que cuanto nos pasa, a nivel consciente e inconsciente, tiene su reflejo en él y, a la inversa, está condicionado por él.




De la constatación empírica y traumática de Phineas Gage al atlas completo del cerebro humano se ha recorrido un largo camino espectacular en poco más de un siglo y medio. A finales de septiembre de 2012 la revista Nature llevaba a su portada (todo un honor y reconocimiento en sí mismo) el trabajo de Michael Hawrylycz y su equipo de la Universidad de Edimburgo que han denominado Allen Human Brain Atlas. La principal conclusión del mismo es que el 84% de los genes tiene su expresión en el cerebro.




Cómo este equipo de la universidad escocesa ha logrado determinar esta proporción es, en sentido inverso, casi tan sorprendente como que el hombre del tendido férreo no muriese en el accidente. Han estudiado el cerebro de dos hombres sanos (y vivos, que conste) mediante la evaluación comparativa de cerca de mil subdivisiones de la masa encefálica de estos voluntarios estudiadas a través de 60.000 sondas de expresión génica. 




Las referencias permitirán a los que sientan curiosidad avanzar más en el conocimiento de los casos mencionados, porque para seguir avanzando nos basta quedarnos con varias ideas simples. El cerebro es un órgano precioso y diferenciador, cuya importancia se mide si se tiene en cuenta que supone (tomo los datos de Ignacio Martínez, El primate que quería volar, Espasa) aproximadamente el 2% del peso del cuerpo humano y, en cambio, su consumo energético supone el 20% del total de gasto energético y de oxígeno de un individuo. Esto es, «gasta» diez veces más de lo que pesa, lo que quiere decir que es un «motor» de alto consumo y, por supuesto, rendimiento. El mismo Martínez subraya que en términos de «encefalización» (relación entre el tamaño del cerebro y el peso corporal en las diferentes especies de mamíferos) nuestro cerebro es siete veces mayor de lo que nos correspondería por nuestro peso corporal.




La importancia del cerebro es tal que es lo que nos hace esencialmente diferentes de las demás especies existentes y, en el camino de nuestra evolución, hemos sabido como especie modificar nuestra anatomía para preservar y garantizar que esa ventaja cerebral se mantiene y es compatible con otra característica única como es el bipedismo. Es impresionante cómo con inteligencia y lógica, al alcance de cualquier lector novel, explica esta relación Juan Luis Arsuaga (también premio Príncipe de Asturias y muchas otras distinciones y reconocimientos más, amén de ponente del II Congreso de la Felicidad que promovimos desde el Instituto) en su libro más reciente, El primer viaje de nuestra vida (Temas de Hoy).




El cerebro rige y gobierna nuestra vida, y lo más maravilloso de todo, como explica Antonio Damasio (reconocido por el Premio Príncipe de Asturias y probablemente el más significado neurocientífico, que ejerce en la Southern University de California, donde también dirige el Instituto del Cerebro y la Creatividad), es que es el órgano que es capaz de crear la autoconciencia, regalarnos –o construir– la idea de quiénes somos y de qué manera somos seres diferentes –pero conectados– a todos los demás. Leer Self comes to mind es una obligación y una delicia para todos aquellos que quieran avanzar en la realidad del órgano alojado en nuestro cráneo.




Al margen de las citas y referencias científicas para ayudarnos a entender que el trabajo en esta área de la investigación es, para muchos, la nueva frontera del conocimiento, que suele decir el ya mencionado Punset, basta para los noveles entender que el cerebro no es uno, sino tres, o quizás, dicho con mayor precisión, que bajo el concepto «cerebro» englobamos una triple realidad.




Esa realidad se ha ido construyendo a lo largo del camino evolutivo del Homo sapiens, pero cada nueva parte se ha ido añadiendo, superponiéndose a lo ya existente, sin anularlo, conviviendo e interactuando de maneras muy diversas. Es como un ordenador antiguo al que se le han ido añadiendo piezas cada vez más complejas y sofisticadas, con la particularidad de que, en muchas ocasiones, lo nuevo no anula lo ya existente, que sigue manteniendo un papel preponderante en todo lo que se refiere a las emociones.




En este libro se habla mucho y bien de estos asuntos, con lo que, sintetizando, podríamos quedarnos con la idea de que coexiste el cerebro reptiliano (que regula las funciones de supervivencia), el paleomamífero (que gestiona las respuestas del cuerpo frente a los estímulos emocionales) y la corteza cerebral, la parte que gobierna las funciones superiores, capaz de analizar e interpretar, de inventar, de soñar y de crear, en suma, las capacidades racionales que nos diferencian del resto de las especies.




 




 




La fuerza de las emociones




 




El cerebro racional, empujado por la curiosidad o la intuición, de la especie humana nos ha llevado a un grado de conocimiento de todo lo que nos rodea difícil de calificar, desde la vida de los microorganismos al origen del universo, y ha sido capaz de alumbrar la Capilla Sixtina, el Quijote, o de ingeniárselas para llevar un hombre a la Luna.




Pero todos, los que leemos estas líneas y quienes consiguieron hacer avanzar a la humanidad con sus descubrimientos, estudios u obras, tenemos reacciones automáticas, instintivas, emocionales que se rigen por mecanismos que no acuden a la voluntad o a la razón para ponerse en marcha. Suceden, probablemente, porque son las respuestas que necesitamos –o hubiéramos necesitado– para asegurar nuestra supervivencia.




Las emociones son numerosas y cada una presenta un grado de activación diferente, pero podemos agruparlas en positivas o negativas, en función de que la recompensa que busquen sea un premio o evitar un peligro. Puede que estos conceptos no resulten muy científicos, pero a lo largo del libro se precisan más y aquí sólo pretendemos dar un marco global.




El miedo, la angustia, el placer, la satisfacción, la rabia son emociones que procesa nuestro cerebro más antiguo (reptiliano) cuando capta diferentes estímulos y esto genera una respuesta del organismo de la que sólo somos conscientes cuando ya se ha producido. Mario Alonso Puig, médico, escritor de éxito y divulgador científico que ha trabajado con el Instituto de la Felicidad en numerosas ocasiones, lo explica en sus libros con gran claridad y a él le debo también mi interés por estos asuntos.




Aquí entra en juego la amígdala (en realidad tenemos dos, una en cada hemisferio cerebral), que es el centro que regula la respuesta en situaciones de amenaza o miedo y que a través del sistema nervioso simpático altera las condiciones de nuestro organismo sacrificando el equilibrio en aras de una respuesta que nos ayude a la supervivencia.




José María Bermúdez de Castro, el director de las excavaciones de Atapuerca junto a Arsuaga y Eudald Carbonell, lo explica muy bien en La evolución del talento (págs. 218 y 219). La amígdala pone en funcionamiento el hipotálamo y de ahí el llamado sistema límbico que controla de manera involuntaria la musculatura, las glándulas y los vasos sanguíneos. Y en paralelo, a través de la conexión con la hipófisis se ordena la liberación de diferentes hormonas y, en especial, de la hidrocortisona o cortisol, que se ha hecho acreedora al nombre de hormona del estrés.




El cortisol es necesario y útil para el organismo, tiene un papel regulador del mismo y actúa como reparador de tejidos, pero si la sensación de peligro se prolonga puede acabar por convertirse en una especie de veneno que actúe desde dentro y dañe los tejidos que en situaciones de equilibrio ayuda a preservar. O, como subraya Mario Alonso Puig en Reinventarse (Plataforma Editorial, 2010), contra la telomerasa que protege nuestros genes y ocasionar daños irreparables.




El estrés es una amenaza para nuestra salud y también para nuestra felicidad. Amén de lo esbozado en párrafos anteriores, cabe subrayar que todos necesitamos una cierta dosis de adrenalina para estar motivados y afrontar los desafíos de nuestra vida diaria. Tenemos que «sentir» algo para que nuestro cuerpo se active y esté en las mejores condiciones para afrontar un «desafío», sea este un examen, una reunión o una cita amorosa. 




Sin la amígdala estaríamos privados del radar que alerta de los peligros, como dice Daniel Goleman, y eso sí que sería un riesgo para nuestra supervivencia. Asumiendo que este mecanismo es insustituible, hay que recordar que es impreciso, se equivoca con frecuencia y tiende a la sobreactuación, y por eso es necesario intentar reaccionar con rapidez y procesar desde el neocórtex (el cerebro racional) la situación para valorarla y retomar el equilibrio cuanto antes.




 




 




La felicidad es social




 




Ya nadie duda de que la gestión que hacemos de las emociones tiene una incidencia directa en nuestra sensación de bienestar y en las propias reacciones fisiológicas de nuestro organismo. Hace años parecía que la felicidad fuese un sentimiento reservado a los protagonistas de la novela romántica del XIX o a la moraleja de los cuentos infantiles y aquellos que, tomando inspiración en la psicología positiva, como siempre ha hecho el Instituto de la Felicidad, eran vistos con cierta desconfianza o condescendencia desde muchos estamentos.




Los trabajos de todos los autores citados han contribuido enormemente a poner de relieve la importancia de las emociones en las reacciones fisiológicas del organismo, y ahora prestigiosas universidades de todo el mundo generan una cantidad ingente de estudios sobre la correlación entre la felicidad y la salud, entendiendo esta como el bienestar equilibrado de nuestro cuerpo.




De ninguna manera se trata ahora de dar un salto excesivo y acientífico y afirmar que desde las emociones se puede «sanar» el cuerpo dañado, recuperar un órgano o corregir una disfunción. No es cierto, y conviene advertir frente a algunas ruidosas escuelas de pensamiento, con predicamento más en los medios que en los libros de ciencia, que aseguran que con una sonrisa todo se puede curar.




Pero junto a la precaución necesaria frente a los vendedores de remedios rápidos para cualquier enfermedad o al exceso de entusiasmo ante algunos logros ciertos, hay que subrayar y felicitarse de los avances dados por investigadores y universidades dignos de la mayor credibilidad. De las decenas de estudios a los que podríamos referirnos mencionaré sólo dos, uno avalado por la Harvard Medical School y otro por la revista The Lancet, que reflejan, respectivamente, la incidencia del optimismo en la salud y, en sentido opuesto, cómo el estrés perjudica nuestro bienestar.




Así, Laura Kubzansky, profesora de la Facultad de Medicina de Harvard, ha concluido que tener una actitud positiva es mucho más beneficioso para nuestro organismo que «simplemente no estar deprimido», y en un trabajo publicado en 2007 con datos de 6.000 hombres y mujeres de entre 25 y 74 años –a los que se había monitorizado durante veinte años– llegó a la conclusión de que el optimismo reduce (appears to reduce) el riesgo de sufrir enfermedades coronarias.




Y en sentido contrario, la prestigiosa revista The Lancet ha hecho público un estudio que confirma algo que la mencionada «sabiduría popular» de la que hablábamos al inicio de este prólogo ya daba por sentado, que el estrés laboral dispara el riesgo de infarto. Se trata de una investigación realizada en siete países europeos con datos de 200.000 personas.




En el mes de septiembre de 2012 el médico y catedrático, amén de excelente comunicador y buena persona, Jesús Sánchez Martos ha dirigido un encuentro en la Universidad Menéndez Pelayo sobre este asunto: «Influencia de la felicidad en el estado de la salud», en el que ha contado con el apoyo de Javier Urra, psicólogo experto en temas de infancia y a quien también le son aplicables los calificativos anteriores.




Y en él todos los ponentes, desde Elsa Punset a Elaine Fox, de Javier Sádaba a Carmelo Vázquez, pasando por el propio autor de este libro, Albert Figueras, defendieron la importancia que tiene el optimismo, el control emocional ante las agresiones externas, y la positividad frente al inesperado discurrir de la vida como una de las claves para conseguir la felicidad. Y, yendo más allá, muchos subrayaron cómo estos buenos hábitos se pueden trabajar o fortalecer tanto en una dimensión individual como en nuestras relaciones sociales, laborales o, como insistía Sánchez Martos, en las relaciones entre médicos y pacientes.




Las páginas que siguen a este prólogo son un excelente compendio de informes, datos y estudios que demuestran que, como se dice en la portada, «ser feliz es saludable», contados de manera amena e ilustrativa y, sobre todo, de una manera que incita a querer saber más, un camino que nunca se acaba.




En el mes de abril de 2012 hemos organizado el II Congreso de la Felicidad, una iniciativa que reunió en Madrid a cerca de 1.500 personas deseosas de oír, debatir y aprender, que supo poner en primera línea el interés que las emociones y su estudio suscitan en esta sociedad tan atribulada de problemas materiales.




Ahí estuvieron diecinueve ponentes[2] que, desde los más diversos ángulos y enfoques, coincidieron todos ellos en varios aspectos: para ser felices necesitamos a los demás, la felicidad de los demás y también el equilibrio en nuestra relación con la naturaleza y el mundo que nos rodea. 




Coca-Cola tiene un espíritu optimista desde que naciera hace 126 años y desde siempre ha sabido transmitir y comunicar esa visión positiva a millones de personas en todo el mundo. En 2008, en España, nació el Instituto de la Felicidad, una iniciativa que ha sido replicada hasta ahora en países tan diferentes como Portugal, Alemania o Chile y hace sus pinitos en Francia, en países del este de Europa y próximamente se va a lanzar en China. Una razón de esperanza para nosotros por el doble motivo de que extender lo aprendido siempre es gratificante y más si conseguimos que una iniciativa española sea capaz de demostrar que, con todas las dificultades que tenemos por delante, este país merece la pena.




Carlos Chaguaceda 




Presidente del Instituto Coca-Cola de la Felicidad



 


1. «Nace el primer bebé en Europa sometido a cirugía fetal para corregir la espina bífida», El Mundo, 10 de setiembre de 2007.






 


2. Luis Rojas Marcos, Mario Alonso Puig, Carmelo Vázquez, Eduardo Punset, Rafael Matesanz, Juan Luis Arsuaga, Matthieu Ricard, Sor Lucía Caram, Jaume Sanllorente, Milagros Pérez Oliva, Alejandra Vallejo-Nájera, Antonio San José, José María Íñigo, Almudena Armijo, Blanca López Ibor, Javier Urra, Javier Sádaba, Jesús Sánchez Martos y María Jesús Álava.












Nota preliminar




 





En diciembre de 2011, Herman van Rompuy, presidente del Consejo Europeo, mandó una carta a un centenar de líderes políticos en la que les deseaba un feliz año 2012. Lo curioso es que acompañaba sus dos folios con un libro cuyo título llama la atención, porque uno esperaría que mandatarios como Obama, Merkel, Rousseff, Monti, Cameron o Putin recibiesen un buen tratado de política económica o de gestión de la pobreza. Sin embargo, Van Rompuy les regaló un ejemplar de El libro mundial de la felicidad; en su misiva decía:




 





Aparte de felicitaros el Año Nuevo, quiero pediros, como líderes del mundo, que convirtáis la felicidad y el bienestar de las personas en una prioridad para 2012. […] El pensamiento positivo ya no es cosa de aventureros, soñadores e ingenuos impenitentes. Científicamente se puede decir que la psicología positiva influye sobre la calidad de vida. Están en juego la felicidad y el bienestar no sólo de las personas, sino también de los grupos, las organizaciones y los países.





 




Tras rogar encarecidamente a los líderes mundiales que tuviesen en cuenta estas consideraciones, añadía: 




 





Las personas que piensan positivamente ven más oportunidades, tienen un mejor desempeño, poseen mayor resiliencia, toman decisiones correctas más a menudo, negocian mejor y tienen mayor confianza en sí mismas. En resumen, dan más esperanza a los demás porque ellas mismas la experimentan. Para liberar esta energía positiva, las personas requieren oxígeno. La sociedad puede ofrecer este oxígeno.







 




En 2012, pedir a los gobernantes del mundo que promuevan la felicidad de las personas es algo que, afortunadamente, empieza a considerarse «normal»; cada vez son menos los que, al hablar de bienestar o de emociones positivas, fruncen el ceño o piensan que se trata de una docena de ideas muy «zen», muy «new age», de una pandilla de inocentones que no tocan de pies en el suelo. Pero todavía quedan algunos.




Martin Seligman abrió las puertas del pensamiento positivo y sus beneficios en 1998; desde entonces, y gracias a entusiastas seguidores como Tal Ben-Shahar –que continúa defendiendo esta aproximación a las emociones desde la Universidad de Harvard–, las cosas han empezado a cambiar en algunos ámbitos como la gestión de personas o el ambiente de trabajo; esperemos que, en breve, también influya sobre la manera de gobernar y de hacer política.




En la frase anterior quizás ha encontrado a faltar un elemento que olvidé a propósito: la salud. Efectivamente, cada vez hay más pruebas científicas que demuestran que la felicidad también es saludable. De esto nos ocuparemos en las páginas siguientes.











Sawasdee




 





«¡Ah, la felicidad depende de cosas tan pequeñas…!»




Oscar Wilde, El ruiseñor y la rosa




 




 




Bronnie Ware es una mujer australiana bastante especial. Puede encontrarla en MySpace –donde interpreta sus propias canciones en el álbum Sun Showers– o como directora de un curso que se titula Songwriting for healing, una mezcla de taller de crecimiento personal con un seminario de escritura musical. Ahora bien, he querido empezar un libro sobre la felicidad y la salud presentando a Bronnie porque, además de cantante, trabaja en cuidados paliativos, una profesión a la que llegó tras dar tumbos por unos cuantos empleos (entre otros, la banca) que no terminaban de satisfacerla. Fruto de esta experiencia acompañando a personas que viven sus últimos momentos de la vida, escribió un libro titulado Los cinco principales lamentos de las personas que van a morir;[1] como idea, me parece estimulante, porque la conversación de una persona que sabe que le queda muy poco de vida con quien le está cuidando puede acercarse bastante al sentimiento auténtico.




Los cinco lamentos más frecuentes que Bronnie Ware recoge en su libro no tienen nada que ver con lo que podría esperarse. Por ejemplo, nadie se queja de dolor, ni por padecer una dolencia todavía no asumida; les saben mal otras cosas de mayor calado. Veamos cuáles son:




 







	
1.  

 	«Me gustaría haber tenido el coraje de vivir una vida auténtica conmigo misma, no la vida que otros esperaban de mí.»







	
2.  

 	«Desearía no haber trabajado tan duro.»







	
3.  

 	«Desearía haber tenido la valentía de expresar mis sentimientos.»







	
4.  

 	«Me gustaría haber estado más en contacto con mis amigos.»







	
5.  

 	«Desearía haberme permitido ser más feliz.»









 




Dicho de otro modo, autenticidad, identificar correctamente las emociones, no dejar que el trabajo se convierta en una especie de tapadera de carencias en otros ámbitos de la vida y cultivar mejor las relaciones sociales, cuatro aspectos que son, también, la conclusión de muchos de los artículos publicados en la última década por quienes estudian la conducta y la personalidad desde la perspectiva de la psicología positiva, aquella que, en lugar de centrarse en las enfermedades, analiza qué distingue a las personas que se sienten bien.«Felicidad» es una palabra con múltiples matices, utilizada tanto en poesía como en el mercado o en el transporte público, pero, sobre todo, es una palabra a la que cualquier ser humano hace referencia en un momento u otro en ese discurso interior que constituye el hilo de la vida.
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