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			Introducción

			Mayo del 2022

			Estimado lector:

			Este libro es una somera recopilación de algunos de los mejores trabajos llevados a cabo en el campo de la psicología positiva. A la vez, es un extracto de varias de las investigaciones realizadas por los pioneros de esta interesante rama de la psicología. Es mi deseo que estas páginas puedan ayudar a hacer más agradable su tránsito por la vida.

		

	
		
			Capítulo 1 
¿Podemos controlar nuestra felicidad?

			El 40 %

			¿Es posible ser felices? Lo creamos o no, la respuesta es sí, ya que tenemos un 40 % de control sobre nuestra felicidad. Si nos imaginamos nuestra vida como un círculo en el cual nuestras circunstancias representan un 10 % y nuestra predisposición genética un 50 %, podemos manejar el 40 % restante a través de nuestra actitud y nuestro comportamiento. Aparte de nuestros genes y de las situaciones a las que nos enfrentamos, la manera en que elegimos pensar y comportarnos es crítica. Si observamos detenidamente los pensamientos y el comportamiento habituales de las personas felices, tendremos la clave.

			Una y otra vez investigadores sobre el tema han observado que los patrones de comportamiento y la manera de pensar de los participantes que dedicaban una buena cantidad de su tiempo a sus familias y amigos, alimentando esas relaciones, se sentían felices. Se sentían cómodos expresando gratitud por todo lo que tenían, disfrutándolo, e imaginaban su futuro con optimismo. También, en general, estaban dispuestos a ofrecer su ayuda a los demás.

			Es importante tener en cuenta que incluso las personas más felices tienen sus problemas, crisis, estrés e incluso tragedias, pero su arma y su fuerza para lidiar con los desafíos de la vida residen en su positivismo interior.

			Convertirse en una persona feliz requiere llevar a cabo, cada día, algunos cambios permanentes que requieren esfuerzo y compromiso. Conseguir la felicidad conlleva esfuerzo, pero este esfuerzo puede ser una de las cosas más gratificantes que hagamos por nosotros mismos.

			¿Por qué ser feliz? Hay muchas razones, basadas en estudios científicos, que desvelan multitud de beneficios. Estos estudios compararon a personas que no son felices con otras que sí lo son. Estas últimas se ven a sí mismas como sociables, caritativas y cooperativas con los demás. Además, sus relaciones de pareja tienden a ser positivas y duraderas. Es importante mencionar que las personas felices poseen sistemas inmunes saludables y, generalmente, gozan de buena salud. En suma, viven más.

			En nuestra cultura existen varios mitos sobre la felicidad. Los tres más frecuentes son que la felicidad hay que encontrársela, que está completamente determinada por la genética y que la felicidad depende al cien por cien de nuestras circunstancias personales. Nada más lejos de la verdad revelan los múltiples estudios de investigadores sobre el tema.

			Existe una creencia generalizada sobre el origen genético de la felicidad y de que no está en nuestras manos cambiarlo. Pero cada vez hay más evidencia científica de que podemos superar nuestra programación genética (el 50 %), aunque nuestros genes nos predestinen de una manera o de otra. Cada persona nace con un baremo determinado, para sentirse feliz o infeliz durante toda su vida, heredado de sus progenitores. Si por circunstancias de la vida, buenas o malas, nuestro nivel de felicidad sube o baja, eventualmente tiende a volver al baremo genético prefijado. La buena noticia es que ese baremo se puede alterar, mediante nuestra actitud ante la vida (el 40 %) al igual que controlamos los márgenes de nuestro colesterol o nuestro peso. Hay que tener en cuenta que nuestras circunstancias (el 10 %) ejercen un peso significativo sobre nuestra predisposición genética. A través de varios estudios longitudinales se ha comprobado la gran influencia que el entorno —como situaciones de estrés agudo— puede ejercer sobre personas que genéticamente están predispuestas a la depresión. Pero ¿por qué ante el factor de estrés unas personas sufren depresión y otras no?

			La respuesta está en el gen de la depresión, llamado 5-HTTLPR, que tiene dos variantes: el alelo largo y el alelo corto.

			Los alelos son copias de genes en el ADN que influyen en las características hereditarias. El alelo corto está asociado con una reducción de actividad en el transporte de serotonina entre las neuronas, facilitando la depresión y el estrés, entre otras enfermedades. Los portadores del alelo corto son mucho más proclives a la depresión cuando sufren situaciones traumáticas. Participantes en estudios que sufrieron experiencias estresantes en la infancia, como malos tratos y situaciones de abandono, sufrieron depresión en la edad adulta si eran portadores del alelo corto. En cambio, el alelo largo aparentemente nos protege haciéndonos más resistentes ante situaciones de estrés. De todas maneras, es importante tener en cuenta el hecho de que muchos individuos que son portadores de genes que les hacen vulnerables no siempre, si son afortunados de contar con un entorno de apoyo, o de vivir una vida donde las experiencias positivas sean frecuentes, sufren de depresión. Muchas de las experiencias positivas de nuestras vidas las creamos nosotros. Son ese 40 %, sobre el cual tenemos control para vivir siendo más felices como nuestros pensamientos, la forma en que elegimos comportarnos y qué metas nos fijamos a nosotros mismos cada día, sean cuales sean nuestras circunstancias. Una buena manera de vivir mejor es practicar lo que podríamos llamar actividades para la felicidad.

			Actividades para la felicidad

			Investigadores sobre este tema han clasificado estas actividades como sigue:

			•Practicar la gratitud y el pensamiento positivo.

			•Mantener conexiones sociales.

			•Gestionar bien el estrés, las dificultades y las situaciones traumáticas.

			•Tratar de vivir en el presente.

			•Comprometernos con las metas que nos fijamos.

			•Cuidar de nuestro cuerpo y de nuestra alma.

			•Cultivar el optimismo.

			•Y finalmente, evitar rumiar las cosas, así como tratar de no compararnos con los demás.

			De todas estas actividades, la gratitud es extremadamente beneficiosa para nuestro bienestar emocional. La palabra «gratitud» puede significar diferentes cosas para diferentes personas. La gratitud es la capacidad de asombrarse y maravillarse, es aprecio, es intentar ver lo que pudiera haber de positivo ante un contratiempo, es hacer recuento de lo bueno en nuestra vida y es apreciar las cosas y a las personas.

			Practicar gratitud es un antídoto para experimentar emociones negativas, un neutralizador de la envidia, la avaricia, la hostilidad y la preocupación.

			Recientes investigaciones han demostrado cómo las personas que practican la gratitud de una forma regular son individuos con emociones positivas frecuentes. También tienden a tener más empatía, espiritualidad y más capacidad de perdonar que otras personas menos inclinadas a practicar la gratitud. Estas investigaciones muestran, por vez primera, que las expresiones de gratitud van unidas a la salud tanto física como mental.

			Psicólogos especializados en el tema han creado un listado con las ocho maneras en que la gratitud fomenta la felicidad:

			I
Expresar gratitud

			Primera. Cuando expresamos gratitud, disfrutamos más de las experiencias positivas de la vida.

			Segunda. Expresar gratitud promueve la autoestima.

			Tercera. La gratitud ayuda a lidiar con el estrés y los traumas. También es menos probable que los recuerdos traumáticos del pasado resurjan y, si lo hacen, sean menos intensos.

			Cuarta. El practicar gratitud fomenta un comportamiento de moralidad. Las personas que la practican tienden a ayudar a los demás y son menos materialistas.

			Quinta. La gratitud ayuda a construir vínculos sociales, refuerza las relaciones personales que ya tenemos y nutre las nuevas. Nos ayuda a valorar nuestro entorno familiar y el de nuestras amistades, así como a tener una actitud de reconocimiento hacia ellos.

			Sexta. Cuando se siente agradecimiento, se tiende a no sentir envidia ni a compararse con los demás.

			Séptima. La práctica de la gratitud es incompatible con las emociones negativas, como enfado, amargura y avaricia.

			Octava. La gratitud nos ayuda a no dar por hecho lo positivo de nuestra vida.

			II
Cultivar el optimismo

			Cultivar el optimismo tiene mucho en común con cultivar la gratitud. Ambos tienen que ver con el hábito de tratar de verle la cara positiva a cualquiera que sea nuestra situación personal, así como anticipar el futuro desde una buena perspectiva. De todas maneras, hay que tener en cuenta que el aprender a ser optimista no significa creer que vivimos en el mejor de los mundos, o que nuestro pasado haya sido perfecto y que nuestro futuro estará exento de problemas y complicaciones. Convertirse en una persona optimista tiene muchas ventajas. Una de ellas es que, si se es optimista pensando en el futuro, por ejemplo, si se tiene confianza en poder alcanzar nuestras metas, pondremos más esfuerzo en alcanzarlas, incluso cuando nos encontremos con los obstáculos inevitables. Existe una gran evidencia de que las personas optimistas mantienen altos niveles de bienestar y de salud mental durante períodos de estrés. Varios estudios demuestran que están más inclinadas a sentir autoestima y una sensación de control sobre sus vidas, así como a ser menos propensas a sufrir de depresión y ansiedad.

			III
Evitar darles demasiadas vueltas a las cosas y no compararse con los demás

			Numerosos estudios en las últimas décadas han demostrado que rumiar las cosas produce una serie de consecuencias adversas: alimenta y empeora la tristeza, se pierde la perspectiva impidiendo así la habilidad de solucionar los problemas, resta motivación e interfiere con la capacidad de concentración y de iniciativa.
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