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    INTRODUCCIÓN


    Me acordé de Tomás en cuanto recibí su pedido de venir a verme a solas. Diez años antes, cuando él tenía quince, había estado en mi consultorio con sus padres, claramente preocupados por las malas notas que su hijo tenía en la secundaria. Los dos eran profesionales y habían hecho lo imposible para brindarles a Tomás y a sus hermanos la mejor educación: colegios de primer nivel, viajes al exterior para perfeccionar sus idiomas, profesores particulares. Además de sentirse intranquilos por la posibilidad de que su hijo no pasara de año, alternaban entre la frustración y el reproche. Tomás, ansioso, me explicaba que le costaba concentrarse, que sus viejos tenían razón, pero que se sentía mal cada vez que se sentaba frente a los libros. Al mismo tiempo, era evidente por su relato que la pasaba muy bien en su tiempo libre tocando con su banda de amigos y jugando al fútbol.


    La familia no volvió después de esa entrevista. Al reencontrarme con Tomás, me sorprendió su aspecto físico desmejorado: se lo veía cansado y con sobrepeso. Me contó que los años previos habían sido muy intensos. Había terminado el colegio, ya estaba en cuarto año de Ingeniería y trabajaba en una consultora. Su rutina era extenuante: se levantaba a las seis de la mañana para ir a la oficina y volvía de la facultad a su casa alrededor de las once de la noche. Incluso, le dedicaba parte del fin de semana al trabajo. No se había tomado vacaciones en años, y su vida social era prácticamente nula. Ahora se sentía muy valorado por su familia, en una situación profesional que consideraba mejor que la de sus amigos de la secundaria, con quienes no se reunía mucho por falta de tiempo. Sin embargo, venía a verme porque no estaba contento. Si a los quince no se sentía satisfecho consigo mismo, menos aún en ese momento, cuando cumplía las expectativas de sus padres, que, al mismo tiempo, había hecho propias. Y ponía su esperanza en algún futuro mejor.


    Tomás era un chico inteligente y se daba cuenta de que algo no estaba bien. Uno podía pensar que tenía mucho por lo que sentirse mejor; de hecho, yo conocía a otros jóvenes que trabajaban y estudiaban sin que esto los afectara tanto. Así, mientras pensaba en él, en su bienestar y en la limitada capacidad de sus padres para promoverlo, me hice una vez más la pregunta que me había fascinado desde que yo era chico: ¿por qué, a pesar de tener inteligencias y contextos similares, algunas personas dicen ser felices y otras, en cambio, están insatisfechas? Hay quienes, incluso, se quejan constantemente de su vida.


    El caso de Tomás fue, sin duda, un disparador para que empezara a focalizarme en otros pacientes, en amigos, familiares y colegas, y a evaluarlos con mayor rigurosidad. En simultáneo, empecé a buscar investigaciones científicas que me proporcionaran resultados confiables y útiles para poner en práctica en mi consultorio. Llevo años leyendo sobre bienestar y me he formado en varias disciplinas para identificar los factores que hacen que algunos individuos desarrollen una mayor capacidad para sentirse bien con los recursos que tienen y en las circunstancias que se les presentan. Esta búsqueda profesional pero también personal se tradujo en largos debates con personas que aprecio y admiro, y me llevó al desarrollo de un nuevo concepto: la “inteligencia para el bienestar”.


    Quizá no seas muy consciente de ello, pero una gran parte de lo que emprendemos durante nuestras vidas tiende a la búsqueda de dos grandes objetivos existenciales: hacer lo posible para sentirnos bien y hacer lo posible para que las personas que son significativas para nosotros se sientan bien. Esta voluntad queda plasmada, incluso, en nuestro recorrido vital: desde que nacemos, desarrollamos habilidades cognitivas y motoras para interactuar con nuestro entorno y adaptarnos a él. A medida que vamos atravesando las distintas etapas, buscamos crear nuevos escenarios para sentirnos bien física y mentalmente. Esto nos conduce, muchas veces, a tratar de tomar mejores decisiones laborales, de pareja o vinculadas con las relaciones interpersonales o con el cuidado de la salud.


    Sin embargo, los resultados de esas decisiones no necesariamente mejoran nuestro grado de bienestar porque recorremos el camino con una visión limitada, sin tener los recursos, los conocimientos ni las habilidades necesarias, y sin una guía conceptual para poder avanzar con eficacia. Existen muchísimos libros de autoayuda que pretenden orientarnos; pero, en su inmensa mayoría, carecen de fundamentos científicos, presentan teorías explicativas limitadas y tienen poca aplicación en nuestra vida cotidiana.


    Esto se contradice con un verdadero auge del estudio de la felicidad y del bienestar durante la última década. Tanto es así que ha dado lugar a una nueva disciplina científica, incorporada por universidades prestigiosas, como la de Harvard (Estados Unidos), y liderada por referentes de la ciencia, como ganadores del Premio Nobel. Hasta algunos países la han incluido recientemente en sus objetivos prioritarios. Escribí, entonces, este libro con la idea de construir un puente entre dos orillas: por un lado, las bases científicas de disciplinas tan diversas como la psicoterapia, la psicología, las neurociencias, la economía y la sociología; y, por otro, un modelo de bienestar con aplicaciones concretas. Me propuse generar un material de fácil lectura con estrategias para que puedas mejorar tu vida cotidiana.


    Organicé la obra en tres partes. La primera presenta los fundamentos de una teoría del bienestar y el desarrollo del concepto de “inteligencia para el bienestar”. La segunda detalla los cinco pilares de esa inteligencia: autoconocimiento de aspectos positivos, regulación y desarrollo emocional, habilidades interpersonales, toma de decisiones y cambio de hábitos. La tercera describe algunos cambios que está atravesando la sociedad actual, su impacto en la forma en que nos sentimos y sus posibles consecuencias a futuro. En este marco, encontrarás luego diversas estrategias generales para adaptar a tus circunstancias particulares e incrementar tu bienestar. Por último, te propongo un mapa de ruta para vivir mejor, que te orientará sobre cómo llevar los contenidos del libro a la práctica.


    Seleccioné los temas a partir de la experiencia clínica, de aportes personales y de una rigurosa investigación bibliográfica. Esta última implicó la revisión, junto con un equipo de especialistas, de más de cincuenta libros y quinientos trabajos publicados en revistas científicas. Algunos de los fundamentos básicos para elaborar los contenidos fueron los siguientes:


    
      	sintetizar los conocimientos científicos de una manera simple y organizada;


      	elegir aquellos útiles para situaciones cotidianas e ilustrarlos con ejemplos claros;


      	diseñar ejercicios que te permitan incorporar los diferentes conceptos;


      	complementarlos con recursos en Internet para que puedas adaptarlos a tus necesidades específicas.

    


    Así, cada capítulo está pensado para que haya sinergia entre el desarrollo conceptual, los ejemplos y los ejercicios. Encontrarás recursos complementarios en www.inteligenciaparaelbienestar.com.


    Es posible que algunas conclusiones y recomendaciones te generen incomodidad. Los investigadores han acumulado pruebas convincentes de que solemos estar equivocados acerca de lo que nos producirá placer y satisfacción. Por consiguiente, a veces nos esforzamos por alcanzar metas que, en realidad, no aumentarán nuestro nivel de bienestar. Nuestra educación y nuestro entorno social dan por válidas muchas ideas o afirmaciones que construyen nuestra identidad y la forma en que interpretamos nuestro contexto, pero que pueden ser contraproducentes. Y, aun cuando algunas sean irracionales o tengan poco fundamento científico, son muy difíciles de flexibilizar. Por eso, puede ocurrir que atravieses distintas etapas de aceptación hasta que adquieran para vos un nuevo sentido.


    La incomodidad también puede venir de la fuente opuesta: muchos de los estudios que cito refuerzan conclusiones conocidas que quizá te parezcan obvias o banales. Mantenerlas presentes en nuestro mapa mental, sin embargo, nos ayuda a reconocer el grado de importancia y prioridad que tienen en nuestra vida.


    Quien lea todo el libro y lo aplique no tiene garantizada la felicidad: buena parte de los estados emocionales están condicionados por la genética y por el medioambiente. Pero, si ponés en práctica los conceptos de forma sistemática, vas a adquirir más recursos y, en consecuencia, aumentarán tus posibilidades de sentirte mejor de manera sostenida, de hacer sentir mejor a otros y de realizarte.


    Por sus características, este libro te ofrece múltiples oportunidades de consulta durante el proceso de desarrollo de bienestar. Y es un proyecto que pude concretar, en gran medida, gracias a Tomás, a sus padres y a todas las otras personas que he tratado de ayudar y que me han inspirado muchas preguntas, algunas respuestas y las ganas de seguir investigando.


     


    PABLO HIRSCH

  


  
    PRIMERA PARTE


    Felicidad, bienestar e inteligencia
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    CAPÍTULO 1


    De la filosofía griega a las neurociencias, siglos de pensamiento sobre felicidad y bienestar


     


     


    “Ser feliz”: un concepto, múltiples definiciones - Perspectivas de la psicoterapia - Felicidad y su estudio por las neurociencias - Tipos de felicidad - ¿Cuál es el nivel de felicidad “normal”? - La paradoja de la vejez - No tan felices como quisiéramos, según algunas estadísticas - Busco ser feliz, pero ¿qué busco? - Felicidad versus bienestar - Tipos de bienestar - Conclusiones - Ejercicios

  


  
    “Buscamos la felicidad, pero sin saber dónde, como los borrachos buscan su casa sabiendo que tienen una”.


     


    FRANÇOIS-MARIE AROUET VOLTAIRE


     


     


    “Ser feliz”. ¿Es lo que más deseamos para nuestra vida? Probablemente, la mayoría de las personas responderían que sí —sin importar su país de origen o residencia, el género o el contexto sociocultural—. Ya Aristóteles afirmaba que la felicidad es el objetivo principal de todo ser humano. Y la Declaración de Independencia de los Estados Unidos, que data de 1776, manifiesta que entre los derechos inalienables están la vida, la libertad y la “búsqueda de la felicidad”. En algunos países, como Japón, Corea del Sur y, más recientemente, Brasil, la felicidad se ha vuelto un derecho constitucional.


    Pero ¿cómo orientamos su búsqueda? Esa es, quizá, una pregunta muy ambiciosa y difícil de contestar.


    Desde que nacemos, somos buscadores innatos de placer. Solo unos pocos días después de haber nacido, los bebés ya adoran el sabor dulce y odian el amargo, prefieren tocar superficies suaves en vez de ásperas y se calman al escuchar melodías consonantes, pero se inquietan con las disonantes.


    En la adultez, nos despertamos todos los días con la esperanza de que una parte de lo que vamos a hacer nos sirva para sentirnos mejor en el futuro inmediato o lejano. A medida que pasan los años, tal vez nos esforzamos para obtener un nuevo título académico, cambiar el auto o formar una pareja. Todos estos u otros proyectos tienen un objetivo común: sentirnos mejor.


    Sin embargo, es evidente que lo que se logra no resulta indefectiblemente en estados emocionales positivos y duraderos. A pesar del esfuerzo realizado a lo largo de los años, de las decisiones que tomamos y de los nuevos objetivos que alcanzamos, no siempre nos sentimos mucho mejor que en el pasado. ¿Por qué sucede esto? La respuesta es, sin duda, compleja.


    En primer lugar, nuestra capacidad para controlar las emociones se encuentra limitada por la genética y por los cambios en nuestro entorno. En segundo lugar, nuestras decisiones pueden ser incorrectas. Las creencias personales, la familia y la sociedad pueden llevarnos todo el tiempo a conclusiones equivocadas sobre qué tenemos que hacer para mejorar nuestra calidad de vida. Lo que pensamos que hará realmente una diferencia solo genera un pequeño cambio, mientras que no tenemos presente lo que puede impactar de modo significativo en nuestro bienestar personal. Así, por más que busquemos todo el tiempo, nuestro margen de error es grande. Y ni la escuela ni la universidad nos brindan conocimientos o inculcan hábitos que nos ayuden a mejorar esto.


    Sin embargo, esos conocimientos existen y se han profundizado durante las últimas dos décadas: gracias a diversos estudios de investigación, hoy sabemos, por ejemplo, que ser muy exitoso en el ámbito laboral o tener mucho dinero no se vincula necesariamente con una mayor satisfacción. Y no es este el único caso en el que la ciencia contradice nuestras creencias o ciertas “imposiciones” sociales. Por eso, puede ayudarnos cambiar el enfoque: confiar en los avances científicos para guiar nuestros pensamientos y acciones, y sumar así herramientas para mejorar nuestra experiencia de vida.


    “Ser feliz”: un concepto, múltiples definiciones


    El término “felicidad” siempre despertó controversias, y no existe un consenso respecto a sus cualidades. El Diccionario de la Real Academia Española lo define concisamente como ‘un estado de grata satisfacción espiritual y física’, lo que da lugar a discusiones sobre los límites temporales del estado emocional, su intensidad y su medición. Por ejemplo, ¿la felicidad es la suma de pequeños momentos en el día a día? ¿O su principal característica es su volatilidad, su capacidad de aparecer y desaparecer de forma constante durante nuestras vidas? ¿Cómo sabemos si alguien es feliz? ¿Es la propia persona quien lo tiene que definir o un observador externo?


    A lo largo de la historia, los filósofos de Oriente y Occidente meditaron sobre los elementos que contribuyen a la felicidad de las personas y debatieron sobre el verdadero significado de la felicidad. Los antiguos griegos, por ejemplo, desarrollaron al menos tres posturas:


    
      	“Ser feliz” es autorrealizarse, alcanzar las metas propias de un ser humano, postura defendida por Aristóteles. Según Platón, el horizonte de la felicidad se abre a la vida incluso después de la muerte.


      	“Ser feliz” es ser autosuficiente, valerse por sí mismo sin depender de nada ni de nadie.


      	“Ser feliz” es experimentar placer intelectual y físico, y conseguir evitar el sufrimiento. Es la postura que defendía Epicuro.

    


    Algunos filósofos de Oriente han sostenido que la felicidad es un estado de armonía interna que se manifiesta como un sentimiento de bienestar que perdura en el tiempo y no como un estado de ánimo de origen pasajero.


    Aunque fueron las bases psicológicas de las enfermedades mentales el eje central del pensamiento, de las teorías y de las obras de Sigmund Freud, hay quienes le atribuyen una conocida frase —lieben und arbeiten (‘amar y trabajar’)— con la que habría expresado cuál era la cuestión detrás de la felicidad. Desde entonces, y, sobre todo, durante las últimas décadas, referentes de distintas disciplinas se abocaron a investigar el tema.


    Sonja Lyubomirsky, por ejemplo, profesora de Psicología en la Universidad de California, Riverside (Estados Unidos), le ha dedicado la mayor parte de su carrera. Para ella, la felicidad es una experiencia de alegría, satisfacción o bienestar positivo, combinada con la sensación de que nuestra vida es buena y tiene sentido.


    El psicólogo clínico barcelonés Ferran Salmurri también lleva más de cuarenta años investigando las emociones. En sus palabras, la felicidad “es un sentimiento, un estado de ánimo caracterizado por emociones de satisfacción, agrado y placer”. Y agrega: “Somos felices cuando nos sentimos bien con nosotros mismos y con nuestro entorno”.
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    Sin duda, más controvertida es la definición de felicidad como ‘la ausencia de miedo’ que adoptó Eduardo Punset, escritor, economista y divulgador científico español. Para este autor, el miedo tiene una presencia permanente en nuestra experiencia de vida: miedo a la enfermedad, miedo al futuro, miedo a perder el trabajo, miedo a la incertidumbre, etcétera. “Quien logre ausentarse de esos miedos, dejarlos escondidos en un cajón, tiene, con toda seguridad, más oportunidades de sentirse feliz durante más tiempo”, sostiene.


    Asimismo, existen diferencias respecto al concepto de felicidad entre distintas culturas o grupos sociales. Lyubomirsky indica que algunos estudios han demostrado que los asiáticos valoran la experiencia de las emociones positivas de baja excitación (como la serenidad y la calma), mientras que las personas de origen europeo o americano valoran las emociones positivas de excitación (como la euforia o el entusiasmo).


    Las múltiples definiciones de “felicidad” pueden dar lugar a cierta confusión. De hecho, algunos autores incluso utilizan el término como sinónimo de “bienestar”, solo un reflejo del nivel de complejidad que requiere su estudio.


    Perspectivas de la psicoterapia


    Tradicionalmente, la psicoterapia focalizó más sus intervenciones en la reducción del dolor, del sufrimiento y de las carencias que en el desarrollo de capacidades individuales y colectivas. Al predominar la idea de “curación de la enfermedad mental”, se priorizó automáticamente la disminución del malestar, lo que no equivale necesariamente al aumento de la felicidad.


    Martin Seligman, expresidente de la Asociación Americana de Psicología (APA), recuerda que durante gran parte de esos años se avanzó enormemente, y se desarrollaron tratamientos psicológicos y farmacológicos que fueron probados con rigurosidad para descartar los que no funcionaban y seleccionar los que efectivamente lo hacían.


    Pero este escenario ha cambiado de manera drástica durante los últimos años. En 1998, al concluir su discurso para la conferencia inaugural de su presidencia de la APA, Seligman aseveró lo siguiente:


     


    La psicología no es una mera rama del sistema de salud pública ni una simple extensión de la medicina; nuestra misión es mucho más amplia. Hemos olvidado nuestro objetivo primigenio, que es el de hacer mejor la vida de todas las personas, no solo de las personas con una enfermedad mental. Llamo a nuestros profesionales y a nuestra ciencia a retomar esta misión original justo ahora que comienza un nuevo siglo.


     


    Se considera que este fue el inicio formal de lo que denominamos “psicología positiva”. Su principal objetivo es comprender y facilitar la felicidad y el bienestar subjetivo: debe estar tan ocupada en construir fortalezas como en reparar daños, debe identificar recursos y talentos, debe estar interesada en las mejores cosas de la vida.


    Así, desde hace casi veinte años, la psicología positiva se ha centrado en medir distintas formas de felicidad. Se desarrolló un manual de diagnóstico opuesto al manual de enfermedades: una clasificación de las fortalezas y virtudes que mide cómo estas se manifiestan en hombres y mujeres, cómo se definen, cómo se construyen y qué obstruye su desarrollo.


    Muchos terapeutas de diferentes escuelas psicológicas han incorporado la perspectiva de la psicología positiva en sus modelos de tratamiento o se están formando para esto. Su propósito es buscar el desarrollo del bienestar de quienes consultan y no solo la reducción de su sufrimiento.


    Felicidad y su estudio por las neurociencias


    El profesor Richard Davidson, neuropsiquiatra y fundador del Centro para la Investigación de las Mentes Saludables, de la Universidad de Wisconsin (Estados Unidos), estudió cómo actividades que generan bienestar pueden provocar cambios en la fisiología cerebral. Según sus estudios, el cerebro humano se encuentra en constante evolución, es moldeable y puede dejar en su actividad neuronal evidencia concreta, medible, del bienestar de un individuo.


    El investigador ha observado, por ejemplo, cómo practicar compasión se asocia con un importante aumento de la actividad del gyrus frontal intermedio izquierdo, una de las áreas del cerebro donde se asientan las emociones positivas, de acuerdo con uno de sus estudios previos.


    Sin embargo, lo que aprendimos hasta la actualidad sobre el bienestar y su correlación neurobiológica es una parte relativamente muy pequeña comparada con lo que desconocemos. Todavía falta mucho por descubrir acerca de las áreas del cerebro involucradas en nuestros estados emocionales positivos.
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    Por ejemplo, desde el punto de vista farmacológico, sabemos cómo hacer para que una persona con depresión se sienta un poco mejor, pero no disponemos aún del conocimiento suficiente para desarrollar medicaciones que ayuden a una persona a incrementar su nivel de bienestar, lo que, sin duda, despierta un debate ético, filosófico, social, político. Esta situación probablemente cambie en un futuro próximo: el avance de la neurociencia es vertiginoso, y el trabajo de equipos multidisciplinarios permitirá en los próximos años un entendimiento más profundo sobre los fundamentos biológicos del bienestar.


    Tipos de felicidad


    Para Nancy Etcoff, investigadora cognitiva de la Universidad de Harvard, la palabra “feliz” es un término demasiado amplio. Puntualiza que hay tres emociones que no tienen traducción al inglés o al español: fiero (término italiano), ‘el orgullo por la superación de un reto’; schadenfreude (término alemán), ‘la felicidad por la desgracia de otra persona, un placer malicioso’; y naches (en yiddish), ‘el orgullo y gozo por nuestros hijos o nietos’. Tampoco tenemos una palabra en español para la felicidad que sentimos cuando les damos felicidad a los demás.


    Daniel Gilbert, profesor de la misma universidad, distingue dos tipos de felicidad: la felicidad “natural”, la que experimentamos al obtener lo que queremos, y la felicidad “sintética”, la que “nos fabricamos” al no conseguir lo que queremos o al perderlo. Logramos esta felicidad sintética gracias a procesos psicológicos que nos ayudan a cambiar nuestra visión del mundo para poder sentirnos mejor.


    Según este autor, cuando alguien vive una mala experiencia, que puede hacerlo muy infeliz, el sistema inmunopsicológico manipula los hechos para ofrecerle una visión más positiva de la realidad. Un buen ejemplo es el de Pete Best, el baterista original de Los Beatles, quien dejó voluntariamente el grupo antes de que alcanzara la fama mundial. En 1994, durante una entrevista, le preguntaron si lamentaba esa decisión. Best respondió: “Soy más feliz de lo que habría sido con Los Beatles”. Suponemos que no mintió, y que, efectivamente, construyó con el correr del tiempo una realidad en la que una potencial desgracia se convirtió en un acontecimiento positivo. Hay muchos otros casos. Alguien puede ser despedido, sentir que nunca se va a poder reponer y, algunos años más tarde, concluir que, gracias a lo sucedido, su vida cambió y que está mucho mejor de lo que se habría sentido si hubiese continuado en su actividad laboral.


    El sistema inmunopsicológico “inventa” frecuentemente una felicidad tan buena como la natural. Es una capacidad que tenemos todos los individuos, aunque se activa en diferentes escalas. Según Gilbert, le damos a priori una importancia desproporcionada a la felicidad natural, que nos parece una felicidad de mayor calidad, más genuina, y despreciamos la otra felicidad que somos capaces de crear luego de circunstancias adversas. Sin embargo, en la realidad, no es posible distinguir la calidad de una con respecto a la otra. Es solo que nuestro cerebro nos programa para valorar más la primera.


    Algunos autores indican que la felicidad tiene, por lo menos, dos componentes: factores afectivos (alegría, satisfacción y otras emociones positivas) y factores cognitivos, que representan el modo en que evaluamos nuestra satisfacción general con nuestra vida o con ciertas áreas específicas, el trabajo, la pareja o la salud.


    ¿Cuál es el nivel de felicidad “normal”?


    Hay muchas formas de evaluar si una persona es feliz. Las más frecuentes son escalas en las que, para asignarle un puntaje o valor determinado, se le pregunta qué tan satisfecha se siente con su vida o cómo se siente en ese momento en particular, dos preguntas —digamos— bastante diferentes.


    Algunas de estas escalas son cuestionadas porque dependen de la forma o del orden en que el encuestador formula las preguntas. Esto puede generar sesgos en función de lo que a este le gustaría escuchar. Por lo tanto, es difícil hablar de felicidad “normal”: la respuesta va a depender siempre del tipo de pregunta que se haga, en función de la definición que elijamos.


    Sin embargo, sí podemos afirmar que, cuando se le consulta a un grupo numeroso de individuos cuán felices se sienten con sus vidas, unas tres cuartas partes de ellos responderán que se consideran, al menos, bastante felices.


    Lyubomirsky cita diversos estudios en los cuales se demostró que una parte importante de las diferencias entre los niveles de felicidad de las personas tienen bases genéticas. Así lo han demostrado las investigaciones con gemelos univitelinos (idénticos) y bivitelinos (fraternos), que sugieren que cada ser humano nace con un valor de referencia determinado. Muchos de nosotros, después de atravesar en la vida situaciones muy difíciles o particularmente buenas, regresamos a un nivel de felicidad que nos caracteriza.


    Lo que este descubrimiento supone para la felicidad es que, como ocurre con los genes para la inteligencia o el colesterol, el valor de referencia con que nacemos puede ser alto (un 6 en una escala de 7), bajo (2) o intermedio (4), y determina, en alguna medida, lo felices que vamos a ser a lo largo de nuestra vida. Solo un pequeño porcentaje de la discrepancia entre nuestros niveles de felicidad se explica por las diferencias en las circunstancias de la vida, es decir, seamos ricos o pobres, estemos sanos o enfermos, seamos lindos o feos, y demás.


    Por lo tanto, contrariamente a nuestra suposición de que la felicidad natural, como la define Gilbert, es la que determina nuestro bienestar, este depende mucho de nuestra felicidad sintética, determinada parcialmente por nuestra biología, pero también —y en gran medida— por nuestro empeño en aprender a desarrollarla. Las emociones positivas se pueden aprender y desarrollar. Mucho más allá del punto que nuestra biología parece marcarnos.


    La paradoja de la vejez


    La evolución en el tiempo de los niveles de satisfacción con la vida ha sido bien estudiada. Dos referentes, David Blanchflower y Andrew Oswald, observaron en un estudio realizado en 2008 un patrón al que denominaron “la curva U de la felicidad”: el nivel de satisfacción con la vida disminuye para tocar fondo en algún momento entre los cuarenta años y el principio de la década que sigue; a partir de ahí, conforme envejecemos, el grado de bienestar psicológico vuelve a incrementarse hasta alcanzar un nivel más alto que en la mediana edad. Los sociólogos llaman a esta tendencia “la paradoja de la vejez”.


     


    
      [image: ]
    


    Este estudio fue muy discutido por algunos autores que sostenían que los criterios de medición no eran del todo confiables, motivo por el cual Oswald y un grupo de colaboradores lo repitieron con nuevos métodos en 2014. Los resultados fueron contundentes y respaldaron este patrón.


    “Con frecuencia la mediana edad es un momento estresante”, señala el periodista Jonathan Rauch en el artículo “The real roots of midlife crisis” (Las verdaderas raíces de la crisis de la mediana edad), publicado en la revista estadounidense The Atlantic. Esto se debe a que muchas personas se sienten atrapadas entre demandas simultáneas del trabajo, de los hijos y de los padres, que están envejeciendo.


    Oswald sugiere otra teoría posible: que las personas hayan tenido aspiraciones imposibles y que no haberlas concretado las haga infelices al llegar a la mitad de la vida. Luego, se abandonan los sueños imposibles y se puede aprender a ser feliz. Los cuarenta y cincuenta son momentos de repaso y replanteo sobre la propia vida, y la tarea no siempre es sencilla: detectar qué cosas se pueden cambiar y amigarse con la idea de que otras jamás podrán llevarse a cabo, echando por tierra expectativas propias y mandatos heredados.


    Según Laura Carstensen, investigadora especializada en envejecimiento, una forma de explicar el fenómeno por el cual los adultos mayores presentan, en promedio, niveles elevados de satisfacción con sus vidas es que ellos tienen algunas ventajas relativas: más conocimiento de los aspectos emocionales de la vida y experiencia en este plano. Para la investigadora, sería demasiado simple decir que la gente mayor “es feliz”. Según sus estudios, las personas mayores están de mejor ánimo, pero también son más propensas que los jóvenes y adultos a experimentar cambios emocionales, como tristeza y felicidad.


    Otras investigaciones han mostrado que aceptan la tristeza con mayor naturalidad. Y se piensa que eso explica por qué los adultos mayores resuelven conflictos y debates emocionales de mejor manera. Ven las situaciones injustas con compasión, pero sin desesperación.


    También existen estudios que indican que, en situaciones similares, la gente mayor centra sus recursos cognitivos, como la atención y la memoria, en la parte positiva de la información. Por ejemplo, cuando se les muestran imágenes a personas de los tres grupos de edades —jóvenes, adultos y adultos mayores— y se les pide que recuerden cuáles han visto, la gente mayor, al contrario de los jóvenes, recuerda más imágenes positivas que negativas. En otra investigación, se les pidió a personas mayores y jóvenes que miraran rostros enojados y rostros sonrientes. Las miradas de la gente mayor se focalizaban en los rostros sonrientes y esquivaban los rostros enojados, coléricos. En la vida diaria, esto podría traducirse en más placer y satisfacción.


    Quizá estos cambios, a medida que envejecemos, son producto de una redefinición de prioridades. Nuestro horizonte se acorta y nuestros objetivos cambian. Cuando nos damos cuenta de que no tenemos todo el tiempo, nuestras prioridades se vuelven más precisas. Las cosas banales pierden importancia. Nos volvemos más reflexivos, nos inclinamos más a conciliar, participamos en las actividades emocionalmente importantes de la vida.


    No tan felices como quisiéramos, según algunas estadísticas


    Muchas personas buscan consejos para sentirse mejor. No sorprende, entonces, que en la tienda de libros de Amazon haya más de dos mil títulos con consejos sobre felicidad. Otras intentan lograrla por medio de la medicación. Por ejemplo, en los Estados Unidos, un informe publicado en 2011 alertó que cerca de uno de cada diez habitantes de doce o más años consumía antidepresivos. En otros países, la situación es similar.


    Si revisamos otras estadísticas, el ser humano no ha logrado en los últimos años incrementar en promedio sus niveles de felicidad, a pesar de contar con más recursos. Incluso cuadros clínicos como la depresión y la ansiedad están aumentando su prevalencia. Algunos sostienen que esto se debe a que los profesionales han mejorado su capacidad para diagnosticarlos; y, por lo tanto, se identifican más casos. Sin embargo, los expertos en epidemiología dicen que esta causa no es suficiente para justificar el aumento de la proporción de casos.


    En el mismo sentido, según la Organización Mundial de la Salud, cada año se suicidan a nivel global unas ochocientas mil personas, cifra que supera a las quinientas mil que son víctimas de homicidio. De acuerdo con este organismo, para el año 2020, la depresión será la segunda causa principal de discapacidad.


    ¿Cómo nos explicamos que, por un lado, se busque tanto el bienestar y, por el otro, los estudios de grandes poblaciones muestren que no ha habido grandes progresos en esta materia? La contradicción se debe a que el conocimiento para obtener ese bienestar existe hoy en gran medida, pero la gran mayoría de las personas no lo tiene a su alcance, ya sea porque no lo conoce, o porque hay una serie de barreras para aplicarlo.


    Un ejemplo es el problema de la obesidad en países como los Estados Unidos. En 2015, aparecieron estudios que sugieren una leve disminución de los índices de este trastorno, sobre todo en los niños. Aunque el conocimiento sobre el tipo de alimentación adecuada y sobre los hábitos necesarios para lograr un peso saludable se ha tenido desde hace mucho tiempo, recién ahora un porcentaje creciente de la población general parece estar adoptándolo, con el apoyo de políticas de Estado.


    Busco ser feliz, pero ¿qué busco?


    Existen numerosas investigaciones que han tratado de identificar variables económicas o sociodemográficas que pueden contribuir a nuestra felicidad o dificultarla. A continuación, analizaremos algunas de las más importantes, y quizá también inesperadas.


     


    Posesión de bienes materiales. Imaginá que tu amigo de la infancia te invita a almorzar para contarte que ganó una fortuna vendiendo su empresa de Internet. [image: ]Como muestra de agradecimiento por todo lo que lo has ayudado durante tantos años, te va a regalar un millón de dólares. Dejando de lado los momentos iniciales de gratitud y estupor emocional, tomate unos minutos para pensar: ¿qué harías con ese dinero?


    Tal vez te imagines que comprarías ropa, una cámara de fotos, un auto más rápido o, incluso, una casa nueva. Detrás de todo esto (suponiendo que no sos millonario) está la idea de un mayor bienestar.


    Sin embargo, los estudios señalan que, al cabo de unos meses, volverás a ser el de antes, a menos que tu compra haya contribuido a modificar muy significativamente tu experiencia diaria. Si cambiás tu auto viejo por uno de lujo y lo usás a diario para conducir veinte cuadras, no sentirás un gran cambio en tu bienestar luego de unos meses. Peor aún, si el gasto que te supone pagarlo y mantenerlo te restringe la posibilidad de disfrutar de otras experiencias, como tomarte unas cervezas con amigos después del trabajo o viajar con tu familia, tu nivel de bienestar disminuirá.


    Se consigue más felicidad invirtiendo dinero en experiencias que en cosas materiales. Por ejemplo, ir a un concierto o preparar una comida especial se conecta más profundamente con nuestro sentido del existir. Estas vivencias tienen, además, otros beneficios: suelen acercarnos a otras personas, mientras que, con mayor frecuencia, las cosas materiales se disfrutan a solas. Tendemos a mirar nuestro nuevo televisor en el sofá sin compañía, pero rara vez salimos solos a un buen restaurante o de viaje. Esto se condice con décadas de investigación que apuntan a la importancia del contacto social para mejorar la salud mental y física.


     


    Ingresos. En 2006, la revista Science publicó el artículo “Would you be happier if you were richer? A focusing illusion” (¿Serías más feliz si fueses más rico? [image: ]Una ilusión de enfoque), en el que Daniel Kahneman, psicólogo y ganador del Premio Nobel de Economía en 2002, explicaba los resultados de un estudio para comprobar la relación entre el dinero y la felicidad. Consultaron a mil setecientas personas con diferentes niveles de ingresos, quienes, en su mayoría, respondieron que ganar más contribuye a un mayor bienestar. Sin embargo, los investigadores encontraron que aquellos que percibían ingresos más altos no necesariamente vivían mejor.


    “La gente con un ingreso por sobre el promedio está relativamente satisfecha con su vida, pero es apenas un poco más feliz que otras personas, tiende a vivir más tensa y no pasa más tiempo en actividades particularmente agradables”, afirman los investigadores. Para realizar la encuesta, diseñaron y utilizaron el método de la reconstrucción del día, una herramienta que mide la calidad de vida según la satisfacción que se experimenta en diferentes momentos de cada jornada. Al comparar los datos y respuestas de aquellos que ganaban menos de veinte mil dólares al año con los de quienes generaban más de cien mil en el mismo período, observaron que, mientras que los primeros destinaban casi el doble de tiempo a conversar con sus amigos y a otras actividades recreativas y placenteras, las personas de mayores ingresos pasaban la mayor parte del día en tareas obligatorias, como el trabajo. Y, cuando se trataba de “pasarla bien”, no era raro que recurriesen a actividades sencillas y nada costosas.


    Según Kahneman, el efecto de los ingresos sobre la satisfacción vital tiende a ser momentáneo: uno se “acostumbra” pronto a su nivel de ingresos (nivel de vida), y ello deja de producirle satisfacción. Como puede esperarse, la salida de la pobreza extrema genera mucha felicidad, de acuerdo con algunas investigaciones; pero estas coinciden en que un salto de clase media a clase alta brinda menos felicidad en términos relativos.


    Mi experiencia de trabajo con pacientes me ha mostrado que las personas que aumentan sus ingresos a partir de cierto nivel se adaptan muy rápidamente a su nueva situación de vida. Con el tiempo, modifican sus creencias para justificar nuevas necesidades. “Lo que les falta” se vuelve una carencia subjetiva que se apoya muchas veces en comparaciones con quienes se encuentran en una situación social similar. Se desarrollan “nuevos problemas” que generan experiencias de insatisfacción muy similares a las que atraviesan las personas con menos recursos.


     


    Fama. Tal como advierte Rosa María Artal en su libro España, el ombligo del mundo, en una encuesta realizada por una marca infantil, el 78 % de los niños consultados de ese país respondieron que querían ser famosos, sin vincular ese deseo a ninguna actividad profesional. [image: ]Estos resultados coinciden con las conclusiones de otros estudios similares en diferentes países. Este fenómeno social se traduce, por ejemplo, en el auge de los reality shows, que les brindan popularidad a personas más allá de su talento, por el simple hecho de exhibirse.


    Existen muy pocas investigaciones que se hayan focalizado en el nivel de bienestar subjetivo de las celebridades. No es fácil hacer estudios cuantitativos por la dificultad para obtener una muestra grande y sistemática de individuos. La mayor parte de la información disponible se obtuvo a partir de entrevistas y observaciones cualitativas. Sin embargo, sí podemos afirmar que, para algunos famosos, acceder a un mayor reconocimiento no los afectó ni tuvo consecuencias negativas. Muchos, en cambio, dicen no sentirse felices cuando se les pregunta qué tan satisfechos están con su vida.


    Algunos estudios han descripto el impacto psicológico que puede llegar a causar la fama en estructuras psíquicas previamente debilitadas. Entre sus padecimientos, los entrevistados mencionaron la pérdida total de la privacidad, la sobreexigencia, el acoso de los medios y del público, las tentaciones permanentes que dificultan sus relaciones de pareja, así como la falta de motivación y la sensación de no poder aspirar a nada más en el futuro. Kurt Cobain, Marilyn Monroe, Elvis Presley, Philip Seymour Hoffman y Robin Williams son algunos casos extremos: celebridades que decidieron terminar con sus vidas en momentos de éxito.


    En su carta de despedida, Cobain nos dejó una muestra de su malestar: “Necesito estar levemente adormecido para recobrar el entusiasmo. [...] En las últimas tres giras, pude apreciar mucho mejor a la gente que conocí en persona y a los fans de nuestra música, pero no puedo superar aún la frustración, la culpa y la empatía que siento por todos”.


    Es probable que entornos con algún reconocimiento sean positivos para la mayor parte de las personas, pero contextos artificiales y extremos de adulación y obsecuencia pueden tener efectos negativos en el desarrollo vital.


     


    Vivienda. ¿Aspirás a comprarte una casa? Muchas personas lo hacen. Pero la investigación científica muestra que la compra de una vivienda nos agrega muy poca felicidad. [image: ]Por ejemplo, un estudio hecho en los Estados Unidos encontró que, en promedio, los propietarios no eran más felices que los inquilinos.


    ¿Y qué hay con mudarte a una casa si vivís en un pequeño departamento? Es posible que tampoco tenga un gran impacto en tu felicidad general. Así lo indica otro estudio, esta vez en Alemania, en el que los investigadores siguieron a miles de personas que se habían mudado a una nueva casa porque no les gustaba algo de su antiguo hogar. Durante los cinco años posteriores a la reubicación, los residentes informaron un aumento significativo de su satisfacción con la vivienda, pero su satisfacción con la vida no se modificó.


     


    Apariencia física. A diferencia de lo que podría creerse, la mayoría de las personas que no se perciben como atractivas no muestran niveles más bajos de bienestar.[image: ] No existe evidencia de que haya variaciones significativas entre el nivel de felicidad reportado y el registro de apariencia física.


     


    Pareja e hijos. En promedio, las personas casadas son más felices que las divorciadas, las separadas o las solteras. Sin embargo, las menos felices son las que están atrapadas en un matrimonio con un alto nivel de conflictividad. Y esto parece ser válido tanto para los hombres como para las mujeres. [image: ]No existen evidencias concluyentes que muestren si la correlación entre la situación matrimonial y la felicidad es unidireccional o recíproca, es decir, si las personas felices consiguen casarse con más frecuencia o si el matrimonio contribuyó a su felicidad.


    La asociación entre estado civil y felicidad se encontró en estudios realizados en cuarenta países distribuidos por todo el mundo, independientemente del índice de divorcios o de los efectos de vivir en una cultura individualista. Sin embargo, algunos resultados indican que los incrementos en los niveles de felicidad reportados unos dos años después de contraer matrimonio regresan con el tiempo al valor de referencia inicial, estimado unos dos años antes del casamiento.


    En cambio, no parece haber una fuerte correlación entre tener o no hijos, ni entre la cantidad de hijos que se tuvieron, y el bienestar emocional. En el consultorio, solemos ver que es más importante satisfacer el deseo o la expectativa personal con respecto a la maternidad o paternidad que tener o no tener hijos. La sociedad ejerce una fuerte presión en este sentido, y entornos más relajados suelen proporcionarles bienestar a quienes han elegido no ser padres.


     


    Entorno social. Existe una alta correlación entre la felicidad y una vida social rica y satisfactoria. [image: ]Un factor importante es el nivel de confianza que tienen los individuos en tres grupos diferentes:


    
      	Personas de su entorno más cercano. Las personas felices se sienten seguras y apoyadas por su familia o amigos. Comparten tiempo con ellos y fomentan y mantienen estos vínculos.


      	Personas no allegadas. Hay estudios que indican que, en algunos casos, les ayuda, además, sentir que pueden recibir colaboración o apoyo de personas con las que no mantienen un vínculo habitual, como los vecinos o la comunidad.


      	Instituciones o sus políticas. Tener mucha confianza, por ejemplo, en el sistema judicial o en los planes sociales también contribuye a una mayor felicidad.

    


    Género. La mayor parte de las investigaciones que evaluaron los niveles de felicidad percibida por mujeres y hombres no encontraron diferencias significativas entre ambos grupos. Elena Zubieta, Marcela Muratori y Omar Fernández, de la Universidad de Buenos Aires (Argentina), le pidieron a un grupo de personas que, “teniendo en cuenta el conjunto de su vida”, puntuaran del 1 al 4 su nivel de felicidad (1 significaba “nada feliz”, y 4, “muy feliz”). [image: ]En este estudio, los hombres obtuvieron una puntuación media de 3,21; y las mujeres, de 3,16. Con relación a la frecuencia con la que se reían (1 era “nunca”, y 5, “constantemente”), los hombres alcanzaron una puntuación media de 3,77; y las mujeres, de 3,87. En términos de satisfacción vital, las puntuaciones medias resultaron, en general, altas; y el análisis estadístico no demostró diferencias entre géneros, aunque los puntajes fueron levemente distintos.


     


    Inteligencia. Según un estudio realizado por investigadores de la Universidad de Rotterdam (Holanda), y publicado en la revista científica[image: ] International Journal of Happiness and Development, no son necesariamente más felices las personas más inteligentes. Para llegar a esta conclusión, se compararon estadísticas obtenidas entre 2000 y 2009 que medían tanto el nivel de felicidad de ciudadanos de ciento cincuenta países como su coeficiente intelectual. (Abordaremos con mayor profundidad la inteligencia en el Capítulo 2).


     


    Educación. En algunos estudios, una mayor educación se correlaciona positivamente con la felicidad, en especial, en los grupos con ingresos bajos de los países desarrollados y en la población de los países más pobres. [image: ] Si bien existen otras investigaciones que cuestionan la relación entre el nivel educativo y el bienestar, es interesante observar que parte del bienestar obtenido por medio de la educación no implica únicamente adquirir nuevas habilidades, sino que incluye el resultado de dicha adquisición, que se traduce en mayores oportunidades para el desarrollo personal y profesional. Por ejemplo, si una persona accede a un título universitario en un país en vías de desarrollo, tiene mayores chances de obtener un ingreso que le permita satisfacer sus necesidades básicas y, por ende, de presentar niveles de bienestar más elevados.


     


    Trabajo. El tipo de ocupación parece influir de manera significativa en la satisfacción laboral, ya que se ha visto que esta es más alta entre quienes tienen trabajos de mayor jerarquía y muy especializados. [image: ]Las personas más satisfechas con su trabajo suelen desempeñarse en ciencia, medicina, educación universitaria o abogacía; y las menos satisfechas suelen hacer trabajos repetitivos y no especializados.


    Sin embargo, tal como señalan algunos investigadores, más importante que el tipo de trabajo es tenerlo o no tenerlo. De acuerdo con estos autores, las personas desempleadas presentan mayores niveles de estrés, reportan una menor satisfacción con la vida y presentan tasas de suicidio más altas que las personas empleadas.


     


    Salud física y mental. Los estudios indican que, en términos de bienestar, la percepción que una persona tiene con respecto a su salud física es lo que más influye en su nivel de felicidad, independientemente de su condición médica real. [image: ]Por ejemplo, una persona puede quejarse amargamente de un dolor en una pierna y manifestar infelicidad, a pesar de que el médico no le encuentre una causa aparente. En cambio, hay personas enfermas que dicen sentirse bien y están negando un problema de salud.


    La mayor parte de las personas que reciben un diagnóstico de enfermedad crónica se adaptan rápidamente a su condición médica e indican niveles de felicidad equivalentes a los de la población sana. Sin embargo, existen excepciones: algunos estudios indican que los individuos que tienen dolor crónico o algún tipo de discapacidad que afecta a su autonomía presentan niveles de felicidad más bajos.


    Existe cada vez más evidencia de que la relación entre el bienestar y la salud mental es más fuerte que la que existe con la salud física. Los trastornos de ansiedad y otros problemas pueden disminuir la felicidad. Por este motivo, muchos países están invirtiendo en programas para mejorar la calidad de la atención psicológica y psiquiátrica de su población.


     


    Religiosidad. Diversos estudios indican que las personas religiosas son significativamente más felices que [image: ] las que no lo son, aunque esto no implica que se identifiquen con una institución. Muchas manifiestan sentirse seguras, contenidas y capaces de asignarles un sentido a las cosas malas que ocurren, entre muchos otros beneficios.


     


    Actividad física. Cada día se encuentran nuevos beneficios de la actividad física regular. [image: ]De acuerdo con numerosos estudios, genera emociones positivas a corto plazo debido a la liberación de endorfinas. A su vez, mejora el estado de ánimo a largo plazo.


     


    Clima y ambiente. La relación entre el clima y su impacto en el nivel de felicidad reportada es muy discutida. [image: ]Por ejemplo, según un estudio realizado por la Universidad de Osaka (Japón), el clima tiene una influencia importante en la felicidad, que se maximiza a partir de los 13 ºC. La felicidad subjetiva se ve más fuertemente afectada por la temperatura que se registra en el momento de la evaluación que por la temperatura promedio durante el día. Los efectos de otras variables meteorológicas, como los niveles de humedad, la velocidad del viento y la cantidad de precipitaciones, no fueron significativos.


    Algunas investigaciones señalan que las personas que viven en pueblos pequeños se sienten más felices, en promedio, que las que habitan en ciudades grandes. El tiempo de viaje al trabajo, la contaminación, el ruido, la inseguridad son factores que pueden influir de manera negativa en el desarrollo de bienestar. Por ejemplo, un estudio realizado en la Universidad de Sussex (Reino Unido) concluyó que, al estar al aire libre, los participantes eran sustancialmente más felices en todos los ambientes naturales estudiados que en los entornos urbanos.


     


    País de residencia y su crecimiento económico. De acuerdo con una investigación realizada por los economistas Eugenio Proto, de la Universidad de Warwick (Reino Unido), [image: ]y Aldo Rustichini, de la Universidad de Minnesota (Estados Unidos), el nivel de satisfacción con la vida en los países más pobres se correlaciona, en parte, con el aumento del producto bruto interno (PIB) per cápita (PPA).


    El estudio observó que, en la población de los países con PPA inferior a 6700 dólares, la probabilidad de declararse satisfecho era un 12 % menor que en los países con un PPA de 18000 dólares. Pero en los países con una renta per cápita de, al menos, 36.400 dólares, la riqueza no tenía una relación tan obvia con la felicidad. Entre este nivel y el nivel más alto de PBI per cápita —54000 dólares—, el porcentaje de personas felices tan solo varía en un 2 %, según revela el análisis. Por encima de esa barrera, el dinero no tiene impacto en la felicidad.


    Esta tendencia se denominó “paradoja de Easterlin”, en honor a Richard Easterlin, el economista que la diseñó. Para él, el crecimiento económico, después de un límite (bastante bajo), no daba ninguna felicidad a los países porque sus habitantes seguían comparándose entre sí en lugar de medir el nivel absoluto de su riqueza. Es decir, en lugar de alegrarnos porque tenemos más dinero, los seres humanos basamos nuestra felicidad en la comparación con nuestros vecinos. Este énfasis en la “felicidad relativa” generó que muchos economistas sugirieran a los gobiernos no obsesionarse tanto con el crecimiento e insistir más en la distribución de la riqueza. Actualmente, hay economistas que cuestionan en parte la paradoja de Easterlin, pero sus fundamentos siguen siendo una base esencial de políticas de Estado de muchos países.


    En las últimas décadas, muchos gobiernos han ido implementando nuevos indicadores, más confiables que el PBI, para reflejar el grado promedio de bienestar de su población. Hace cuarenta años, al asumir el poder, el cuarto rey de Bután (Asia) hizo una elección notable. Decidió que Bután debía perseguir la “felicidad nacional bruta” (FNB) en lugar del PBI. Desde entonces, el país ha experimentado una estrategia alternativa y holística para el desarrollo, que hace hincapié no solo en el crecimiento económico, sino también en la cultura, la salud mental, la compasión y la comunidad.


    Existen muchos indicadores que se utilizan a nivel mundial; uno de los más reconocidos es la Encuesta Mundial de Valores (World Value Survey), que se viene realizando desde 1981 en más de cien países. En el libro La felicidad de las naciones, Marita Carballo señala que los resultados se modifican todos los años. Sin embargo, algunos países presentan características estables:


    
      	La mayoría de los países latinoamericanos tienen niveles de felicidad superiores al promedio mundial. Estos resultados pueden ser inesperados por la inseguridad y la falta de confianza en las instituciones públicas con que se vive, pero podrían explicarse por otros factores, como el elevado grado de reconocimiento y confianza en el entorno familiar y social.


      	Los países excomunistas (Serbia, Lituania, Albania, Rusia, etcétera) presentan niveles de felicidad muy inferiores al promedio. Se interpreta que se encuentran todavía en un período de transición: la población no ha accedido aún a los beneficios de los nuevos modelos económicos, y coexisten la corrupción desmedida y la falta de transparencia en las instituciones públicas.


      	Los países del norte de Europa tienen niveles de felicidad elevados. Entre los motivos que sugiere el estudio, están la igualdad en la distribución de los ingresos, mucha libertad individual y gran tolerancia social (por ejemplo, a la identidad de género).

    


    La idea de desarrollar índices alternativos fue adoptada de a poco por otros países. Recientemente, el Gobierno del Reino Unido inició un proceso de consulta con miras a la elaboración de un “índice de la felicidad”; y el Gobierno de Francia está evaluando el desarrollo de un parámetro similar.


    Un indicador muy particular es el Índice de Planeta Feliz (Happy Planet Index), que desarrolló Nic Marks. Él interpretó que el objetivo de una nación exitosa debería ser crear una vida feliz y saludable para sus ciudadanos. Desde esta perspectiva, el investigador consideró que existe un insumo fundamental: los recursos del planeta que usamos para llegar a sentirnos mejor.


    Por ejemplo, en los primeros lugares de su ranking se encuentra Costa Rica, que tiene un nivel de bienestar promedio y una esperanza media de vida superior a la de los Estados Unidos, para lo cual utiliza un cuarto de los recursos usados generalmente en el mundo occidental. ¿Cómo lo logró? El 99 % de su electricidad proviene de recursos renovables. Y el país será uno de los primeros en cumplir la meta de ser carbono neutral hacia el año 2021, cuando celebre su bicentenario. También abolió el ejército en 1949, y se invirtieron esos recursos en programas sociales, en salud y en educación. Así, hoy tiene una de las tasas de alfabetización más altas de América Latina y del mundo.


    
      [image: ]
    


    Felicidad versus bienestar


    Antes señalamos que algunos autores hablan de “felicidad” como sinónimo de “bienestar”. Sin embargo, en los últimos años, muchos investigadores promovieron un cambio: empezar a utilizar el término “bienestar” en vez de “felicidad”, ya que el estado de felicidad sostenida en el tiempo es inalcanzable, mientras que el bienestar hace referencia tanto a una experiencia óptima como a un funcionamiento adecuado del individuo.


    Seligman, entre ellos, consideraba en los inicios de la psicología positiva que esta tenía por objetivo aumentar la felicidad y que la forma de medirla era el nivel de satisfacción de una persona con su vida. Sin embargo, con los años empezó a plantear que la psicología positiva debía buscar promover el bienestar y que su patrón de referencia debía pasar a ser el crecimiento personal. Su teoría actual del bienestar se basa en que este, a diferencia de la felicidad, no se puede medir en su totalidad: se compone de varios elementos mensurables, todos ellos reales, que contribuyen al bienestar, pero que en sí mismos, de forma aislada, no definen el bienestar.


    Para Seligman, entonces, el bienestar se sustenta en cinco conceptos, reflejados por la sigla “PERMA” (del inglés positive emotion, engagement, relationships, meaning, accomplishment). Estos elementos en conjunto y por separado son fundamentales. Así, si nos preguntáramos qué es una buena vida, la respuesta sería que es una placentera, comprometida, relacional, con sentido y con metas alcanzables. Veamos en detalle cada uno de estos elementos.


     


    Emociones positivas. Esta dimensión se refleja en el balance emocional positivo durante el día. Mientras mayor sea el número de emociones positivas en relación con las emociones negativas, mayor será nuestro bienestar en términos de placer. La vida placentera es lo que experimentás de momento a momento. Por ejemplo, cuando disfrutás de una buena película o comprás ropa nueva. Si te concentrás en esos momentos y los ampliás, lográs aumentar esa vida placentera. Sin embargo, hay que saber que tiene algunas limitaciones. Por un lado, está la carga genética: la intensidad y la frecuencia con la que experimentamos las emociones positivas es, en gran parte, hereditaria y limita las posibilidades de generar grandes cambios. Cada persona presenta un rango emocional, y no siempre es fácil realizar saltos cualitativos importantes. Por otro lado, está el efecto decreciente producido por la repetición. Nos habituamos muy rápido. Lo que nos genera placer en un principio se vuelve rutina al poco tiempo. Por ejemplo, comprar un auto nuevo nos puede generar una gran euforia, pero, a los pocos meses, apenas influye en nuestro estado emocional cotidiano.
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