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Ocurrió hace eones, pero su efecto sigue vigente en nuestro presente. El Creador, el Divino, quiso paliar su soledad y se hizo acompañar de los primeros seres..., era tal tu perfección que, llegado un día y desde su libre albedrío, encontraron la llave de la felicidad y no dudaron en retornar a su origen, a la Fuente, fundiéndose en ella.


El Divino volvió a sentir la tristeza y se dispuso a crear a otros seres, los humanos. Con la lección aprendida optó por esconder la llave de la felicidad y ponérselo algo más difícil, con el fin de no volver a sentirse solo. La ocultaría para que a la humanidad le costase encontrarla, para que el anhelo de dar con ella y volver a fundirse con el Divino fuese una motivación...


—¿Dónde esconderla? —se preguntó el Creador, mientras meditaba sobre sus opciones...


—Tal vez en lo más profundo del océano, en espacios abisales a los que la luz no es capaz de llegar. —No era una mala idea, pero al instante lo descartó pensando que tarde o temprano el ingenio de los humanos les permitiría conquistar esas regiones...


—Entonces, la mejor opción será ocultar la llave en la gruta más profunda y remota, bien en las entrañas de la Tierra o en las inaccesibles cumbres del Himalaya. —Al instante también esta opción le pareció fallida, pues la curiosidad y la aventura llevarían al ser humano a explorar estos lugares...


—Sin duda, un excelente lugar sería en la inmensidad del Universo. —Era una excelente idea, pero a pesar de lo inabarcable que se antojaba su creación con distancias infinitas, el Creador reflexionó—:


— En su expansión por mi Creación, el hombre hallará la llave, retornará a mí, y volveré a estar solo— .


No es que el Divino fuese a tirar la toalla, pero es cierto que estaba a punto de dejar para otro día tan trascendental decisión, y con ella nuestra misma creación, cuando de súbito lo vio con claridad. Ya tenía el lugar ideal, aquel en el que posiblemente a su creación no se le ocurría mirar en busca de la felicidad: creó al ser humano y colocó la llave de la felicidad en su interior.


 


(ADAPTACIÓN LIBRE DE UN CUENTO TRADICIONAL HINDÚ.)









1.


FELICIDAD, UN VIAJE INDIVIDUAL


La felicidad se alcanza cuando lo que uno piensa, lo que uno dice y lo que uno hace están en armonía.


GANDHI


Sin duda, dar forma a un libro sobre la felicidad se ha convertido en el mayor reto profesional al que jamás he tenido que enfrentarme. Y tras treinta intensos años desenvolviéndome en el mundo de la comunicación, puedo asegurar que no exagero lo más mínimo. El volumen de información es de tal calibre y los enfoques sobre el asunto tan diversos y contradictorios que en más de una ocasión he querido abandonar, tirar la toalla y rendirme ante un combate que me veía incapaz de terminar. He procrastinado como jamás lo había hecho y dudado hasta límites insospechados. Hubo momentos en los que escribir un libro sobre la felicidad, aunque fuese un trabajo de corte periodístico y divulgativo, me parecía pretencioso, fuera de mi alcance, innecesario incluso. ¿Para qué hacerlo existiendo tantas obras disponibles, algunas rubricadas por grandes eminencias, que filosofan, escudriñan y hasta dan recetas sobre la felicidad y cómo alcanzarla? De tarde en tarde visitaba librerías, y en sus secciones de autoayuda, espiritualidad y psicología encontraba argumentos para claudicar bajo la forma de nuevos libros editados sobre la materia. Se ha escrito lo incontable, y en las últimas tres décadas con el impulso de la psicología positiva, el material disponible puede llegar a ser abrumador. ¿Acaso no debería olvidarme de ese proyecto y dejarme arrastrar por esa extraña e inoperativa inercia de la que me sentía preso, enfocándome en culminar otros trabajos que ya tenía sobre la mesa sin el lastre de este? No. Simplemente no. Frente a esa potente corriente en contra, siempre he sentido que anidaba en mí una certeza, una poderosa convicción interior que mantenía con vida mi esperanza de ser capaz de revertir la situación.


Me encanta escribir y soy bastante resultón contando cosas. Descubrir cosas, entenderlas y compartirlas con la misma curiosidad y pasión que han generado en mí forma parte de quien soy y de aquello a lo que me dedico. Con el paso de los años fui comprendiendo que mis dudas y los palos que yo mismo iba colocándome en las ruedas estaban directamente vinculados con mi relación personal con el tema, con la felicidad. No me consideraba una persona feliz. Experimentaba la felicidad en ciertos momentos, plenamente, pero no podía definirme como alguien feliz, así que teniendo claro que mi tendencia sería la de elaborar un trabajo motivador, amable y en positivo, ¿cómo demonios me las arreglaría para conseguirlo? La clave estaba en ser sincero, en comenzar por reconocer mi condición de aprendiz, mis propias dudas, así como en tomar conciencia de que mi búsqueda intelectual de la felicidad, mi necesidad de comprender sus mecanismos, era parte de mi camino de autoconocimiento y reconciliación. Han pasado unos cuantos años y el libro ya ha cristalizado, ya es una realidad. ¿Soy feliz hoy en día? Debo confesar que habiendo dejado atrás algunos aspectos de mi vida que me alejaban de dicho estado de felicidad, e incorporado otros que me sitúan o aproximan a ella, en la actualidad, soy bastante más feliz que cuando me propuse escribir este libro. Y estoy comprometido con seguir avanzando, con lograr que los momentos, las experiencias de felicidad, tengan en mi vida una mayor presencia y frecuencia. Una de las grandes claves de esa evolución está reflejada en este libro, en haber comprendido qué tipo de actitudes y comportamientos te aproximan a la felicidad y cuáles te alejan de ella, actuando en consecuencia.


La historia de este libro comienza donde termina la de un libro anterior, Piensa en positivo, vive en positivo, publicado en esta misma editorial y todo un accidente en mi trayectoria como autor. Tenemos una predisposición innata y cultural bastante justificada a encasillar la palabra accidente como algo negativo. Sin embargo, propongo que el lector la vea en el contexto de estas líneas como algo más bien inesperado, como un hecho que irrumpe sin previo aviso en tu vida y tiene la capacidad de cambiar su rumbo, ya sea de forma temporal o sostenida en el tiempo. Piensa en positivo, vive en positivo fue mi accidente, el que me ha conducido a este nuevo libro y a este momento. No me distraeré en sus contenidos, ya que el título los resume y, además, está disponible en esta editorial para quien sienta curiosidad. Solo diré que dediqué algunas páginas de aquella obra a describir ciertos hábitos que de acuerdo con la experiencia de millones de personas de todos los tiempos e innumerables evidencias científicas acumuladas en las últimas décadas, facilitan que cualquier persona pueda sentirse feliz, más feliz, sostenidamente feliz. No obstante, el tema es tan amplio, tan rico en matices y puntos de vista, pero, sobre todo, tan importante y prioritario en nuestras vidas que dejarlo circunscrito a esas pocas páginas me pareció desde un primer momento inapropiado y bastante injusto. Además, egoístamente y en el fondo, sin ser del todo consciente durante mucho tiempo, este libro era el vehículo de mi propia búsqueda. Por eso acepté de buen grado el reto de este nuevo libro, reto que como ya indiqué, terminó por engullirme en algunos momentos. No diré cuántos, pero desde ese compromiso hasta esta realidad, han pasado más años de lo que yo habría deseado, imagino que los necesarios. Por el medio se han cruzado otros libros, una devastadora pandemia, el invasivo y desconcertante desarrollo de la inteligencia artificial, varias guerras de alcance planetario, un nuevo hijo, un puñado de excusas a mi paciente editora... y también nuevos estudios y nuevas ideas sobre la materia.


En fin, querido lector, estas páginas de introducción, que desempeñan el doble papel de declaración de principios y anzuelo para atrapar tu interés, han sido escritas y desechadas decenas de veces. Algo me dice que esta vez serán las páginas definitivas... más me vale. Así pues, quedas invitado a explorar conmigo los territorios en los que parece anidar la felicidad. Espero que te diviertas, ya que no entiendo la felicidad sin diversión. Husmearemos en qué demonios dijo aquel erudito o el otro sabelotodo de turno sobre la felicidad; echaremos un vistazo a qué nos dice la religión, la filosofía, la historia o incluso la habitualmente sabia cultura popular; y, por supuesto, vertebraremos nuestro discurso tomando muy en cuenta las conclusiones que al respecto ha logrado alcanzar la psicología positiva. Precisamente, en las últimas décadas desde este ámbito se han logrado grandes avances, identificándose y describiéndose de forma muy concreta los comportamientos, hábitos, fortalezas, prácticas, etc., que nos hacen más felices. Los trabajos de autores como Ed Diener, Martin Seligman, Sonja Lyubomirsky, Carmelo Vázquez, Tal Ben Shahar o Carol Ryff —quienes, por cierto, parecen llevarse estupendamente bien cooperando en investigaciones y citándose mutuamente— han sido claves para acercar al gran público dichos hallazgos, y a ellos, sin duda, recurriremos en las siguientes páginas. Es conveniente que el lector sepa que este libro está escrito para ser leído de principio a fin, pero cada lector es dueño y señor de hacer lo que le plazca. Los primeros capítulos están llenos de datos, de argumentos y hallazgos que pueden convencer a los más descreídos de que nos sale a cuenta ser felices, pero es a partir del capítulo «Cultiva tus fortalezas» que la lectura pasiva exigirá que tomes partido y pases a la acción si quieres resultados.


Finalmente, aunque hablaremos principalmente en ese lenguaje moderno de la psicología positiva, que es aquella centrada en estudiar las bases del bienestar psicológico, de los aspectos positivos y las fortalezas del ser humano que contribuyen, entre otras cuestiones, a generar felicidad, te sorprenderá descubrir que desde la ciencia se está dando la razón a lo que el saber tradicional nos viene diciendo sobre las claves de la felicidad, claves que ese saber de los pueblos antiguos codificó con inventiva y sencillez bajo la forma de cuentos, narraciones, reflexiones y sentencias diversas.


¿Comenzamos el viaje? No le des más vueltas, continúa leyendo y prepárate para el comienzo de tu propia transformación.


 


En una ocasión el mulá Nasrudín conversaba distraídamente acerca de lo humano y lo divino con un discípulo suyo, cuando de pronto este interrogó al singular sabio sufí acerca del asunto que nos ocupa:


—¡Oh, maestro! ¿Cuál es el secreto para alcanzar la felicidad?


—El secreto consiste en no equivocarse.


—Ya, pero ¿cómo podemos hacer para no equivocarnos?


—Es cosa de experiencia.


—Sí, pero ¿cómo adquiere uno experiencia?


—Equivocándose.









2.


UN SANTO GRIAL QUE ESCAPA A LAS PALABRAS


La parte mejor del hombre es la razón o comoquiera que llamemos a aquella parte de nosotros que por naturaleza parece ser la más excelente y principal, y poseer la intelección de las cosas bellas y divinas; pues la razón es o algo divino o, ciertamente, lo más divino que hay en nosotros. Por tanto, su actividad —según la capacidad que le es propia— será la felicidad completa.


ARISTÓTELES, ÉTICA A NICÓMACO


En la tradición cristiana occidental, imbricada con el hermetismo y el simbolismo sincrético del Medioevo, se formuló el concepto del santo Grial. Su identificación como una copa asociada a la figura de Jesús de Nazaret, dotada de la facultad de otorgar la vida eterna o una inquebrantable salud a quién bebiese de ella, ha terminado imponiéndose a otras interpretaciones más metafóricas que veían al Grial como la culminación de un camino iniciático, de autoconocimiento, mejora y sublimación espiritual. La tradición, la literatura y en tiempos recientes el cine, han evocado con desigual acierto esa búsqueda tanto de la copa como de la metáfora por parte de aguerridos caballeros —en aquellos tiempos, la búsqueda activa parecía ser solo cosa de hombres— que no dudan en librar cruentas batallas, cortejar el amor de alguna bella doncella o entregar la vida, fieles a su código de valores, en un acto de insuperable generosidad. Salvando las distancias, la Felicidad es un santo Grial común a nuestra especie, y su búsqueda o anhelo, una aventura de eventos tópicos y también de impredecibles peripecias en la que casi todos nos hemos visto involucrados en algún momento de nuestras vidas.


Todos queremos hacernos con ese «santo Grial» llamado felicidad, bien de forma activa o, por el contrario, esperando a que nos alcance, a que nos tropecemos con ella. La felicidad siempre es deseable, aunque no nos impliquemos activamente en su búsqueda o consecución, y podamos vivir o malvivir sin ella. Es posible que algún lector disienta de mi afirmación y piense que no todo el mundo quiere ser feliz. Admito que en un universo sembrado de posibilidades y excentricidades haya alguien, incluso varios «alguien», que no deseé en absoluto la felicidad, y que incluso sean precisamente felices ¡sin ella! No obstante, el debate esencial no está en si se desea o no, o en si se experimenta y agradece lo suficiente el hecho de ser feliz, sino que se centra principalmente en la forma de lograrlo, en los medios y cosas que consideramos que pueden aportarnos la felicidad. Ahí sí puede haber debate y lo hay desde tiempos de Aristóteles —para quien la felicidad era la «vida bien vivida»—, pero no en el hecho de que no sean deseables para la inmensa mayoría de los seres humanos los estados de serenidad, alegría, satisfacción, optimismo, plenitud, placer, elevación, ilusión, entusiasmo, lucidez, fluidez, satisfacción con la vida, etc., que nos acompañan cuando nos sentimos felices. Desde mi punto de vista, querer ser feliz se asemeja al hecho de querer estar sano. ¿Conoces, lector, a alguien en su sano juicio que explícitamente anhele la enfermedad? Si resulta que conoces a alguien así, medita un instante sobre esa persona y verás cómo posiblemente no es muy feliz; puede que incluso ya esté enfermo sin saberlo. Estar sano es un estado natural y está vinculado a nuestro bienestar, a la optimización íntegra de nuestro ser. Es una situación que considero inherente al ser humano, como lo es respirar o que nuestro corazón lata sin nuestra intervención consciente. Solo cuando falla algo es cuando tomamos conciencia de que no estamos sanos y procuramos actuar para revertir la situación. Solo cuando somos claramente infelices es cuando activamente deseamos revertir la situación, y en sí mismo ese deseo implica desear la felicidad. Al igual que estar sano es un estado deseable, también es deseable alejarnos de lo que nos genera infelicidad y darle presencia a lo que nos genera bienestar. Y la satisfacción de ese deseo parece innato, un impulso de serie con el que venimos a este mundo.


Cuestión de semántica


Aunque no existe una definición única y definitiva de la felicidad, de ese metafórico Grial, todos tenemos una idea aproximada de lo que es, sabemos meridianamente bien de qué hablamos al mencionar el concepto, principalmente por haberla experimentado en algún momento o, incluso sin esa vivencia, por haber aprendido sus principios en el seno de nuestra familia, sistema educativo o comunidad. A fin de cuentas, la felicidad está directamente relacionada con asuntos tales como nuestra satisfacción con la vida, nuestro desarrollo personal y profesional, las motivaciones que nos impulsan, el amor, o la presencia e intensidad que tienen en nuestra existencia la alegría, la serenidad, el optimismo, la percepción de trascendencia o los afectos positivos en su conjunto. También la podemos deducir mirando desde la otra orilla, de tal manera que a bote pronto, la felicidad estaría en el lado opuesto de aquello que nos hunde en la tristeza, de lo que nos genera ira, rabia, ansiedad, dolor y frustración..., de los comportamientos antisociales, discriminatorios e insolidarios... ¿Nos hacemos una idea, verdad? Estaremos más cerca de la felicidad cuando la balanza entre las cosas malas y las buenas del conjunto de nuestra vida se decante hacia el segundo de los extremos, cuando los afectos positivos superen a los negativos, cuanto más satisfechos estemos con nuestras vidas y entorno, seremos más felices en la medida en que vivamos acorde con nuestros ideales... Por cierto, expresiones como «malo», «bueno», «positivo» y «negativo» son expresiones que usamos de manera coloquial, como parte de un discurso comprensible, conscientes de que científicamente pueden no ser precisos y de que existe una escala de grises que matizaría su uso literal como adjetivos.


Aunque no pretendo que quien se ha sumergido en estas páginas transite por laberínticos escenarios, el lector debe saber que en buena parte de la literatura académica sobre la felicidad encontrará descrito el viejo debate abierto desde los tiempos de los filósofos clásicos sobre el hedonismo y la eudaimonia. Está claro que tras miles de años, no nos ponemos de acuerdo. Al respecto, en diciembre del 2009, Carmelo Vázquez Valverde, prestigioso catedrático de psicopatología de la Universidad Complutense de Madrid, firmó junto a varios profesionales el magnífico artículo «Bienestar psicológico y salud: Aportaciones desde la Psicología Positiva», publicado en el Anuario de Psicología Clínica y de la Salud. La bibliografía científica manejada en dicho texto es, literalmente, monumental. Acerca de esos dos enfoques de la felicidad puntualizan:


El debate académico de los últimos años ha venido a reproducir, con aproximaciones científicas, dos antiguas orientaciones filosóficas. A la primera de estas perspectivas se le ha llamado generalmente hedonismo y define el bienestar como la presencia de afecto positivo y la ausencia de afecto negativo. La segunda de las perspectivas, tan antigua y tan actual como la perspectiva hedónica, propone que el bienestar no consiste en la maximización de experiencias positivas y la minimización de experiencias negativas, sino que se refiere a vivir de forma plena o dar realización a los potenciales humanos más valiosos. Esta segunda perspectiva ha sido generalmente denominada eudaimonia.


El hedonismo ancla sus raíces en los filósofos griegos y es probablemente Epicuro su máximo exponente. La idea básica es que el objetivo de la vida es experimentar la mayor cantidad posible de placer (aunque orientado al disfrute y a las actividades nobles) y la felicidad sería en cierto sentido una suma de momentos placenteros [...]. La concepción eudaimonia establece que el bienestar se encuentra en la realización de actividades congruentes con valores profundos y que suponen un compromiso pleno, con el que las personas se sienten vivas y auténticas.


En un post propio de nuestro tiempo un «creador de contenidos» lo resumiría con algo así: «#Hedonismoesrapidoperocasisiempreprecario» y «#Eudaimoniamaslentoycurrado».


 


Prosigamos. Quizá podamos entender también, y mejor, la felicidad desde la clarificación de los principios que parecen facilitarla, principios que pueden estar ya presentes en nuestras vidas o ser objetivos en los que trabajar. Este libro va precisamente de eso en su mayor parte. Pedro Hernández Guanir, catedrático de Psicología de la Universidad de La Laguna, resumió groso modo tales principios en su libro Los moldes de la mente, también señala que su listado está elaborado a partir de un detallado análisis de la literatura sobre autoayuda y crecimiento personal existente en el mercado en el momento de su estructuración. De una lectura profunda extraemos a modo de grandes titulares, y como principios que conducen a la felicidad, los que ahora detallamos tomados de dicho autor. Ahora bien, conviene apuntar que Hernández Guanir nos advierte de que para ser efectivos y operar cambios permanentes no basta con enumerarlos, sino que tales principios deben ser desarrollados en profundidad y no limitarnos a coquetear levemente con ellos:




	Potenciar la autoestima y creer en el propio potencial.


	Adoptar pensamientos y actitudes positivos hacia la realidad.


	Desarrollar metas y luchar por ellas.


	Ser generoso, tolerante y altruista.


	Desarrollar el sentido del humor y actitudes relativizantes de cuanto ocurra.


	Relacionarse con los demás.


	Adoptar actitudes de comprensión y aceptación.


	Disfrutar de lo insignificante.





Por su parte, Carol Ryff, doctora y directora del Instituto de Envejecimiento de la Universidad de Wisconsin y una de las autoras más relevantes en el estudio de la felicidad desde la perspectiva eudaimónica, apunta que quienes gozan de felicidad en sus vidas presentan seis patrones o dimensiones en sus vidas que en el artículo antes reseñado, Carmelo Vázquez y su equipo sintetizan siguiendo a Ryff:




	Se sienten bien consigo mismas incluso siendo conscientes de sus propias limitaciones (autoaceptación).


	Han desarrollado y mantenido relaciones cálidas con los demás (relaciones positivas con los otros).


	Dan forma a su medio para así satisfacer sus necesidades y deseos (control ambiental).


	Han desarrollado un marcado sentido de individualidad y libertad personal (autonomía).


	Han encontrado un propósito que unifica sus esfuerzos y retos (propósito en la vida) y, por último,


	Mantienen una dinámica de aprendizaje y de desarrollo continuo de sus capacidades (crecimiento personal).





Básicamente, «#Eudaimoniamaslentoycurrado». De todas maneras, para disipar dudas entre los más puristas, y de paso transmitir cierta sensación de esfuerzo documental por mi parte, diremos que en su última revisión del concepto en el Diccionario de la Lengua Española, la Real Academia Española describió felicidad como:




	f. Estado de grata satisfacción espiritual y física.


	f. Persona, situación, objeto o conjunto de ellos que contribuyen a hacer feliz. Mi familia es mi felicidad.


	f. Ausencia de inconvenientes o tropiezos. Viajar con felicidad.





Para rematar este baile de definiciones comparto una de las que propone Naciones Unidas, organización que —lo anticipo ya, y más adelante explicaré con más detalle— desde hace años emplea esfuerzos y recursos para medir a escala planetaria la felicidad. En el documento La felicidad: hacia un enfoque holístico del desarrollo, de enero del 2013, también se esfuerzan en lo que parece casi un imposible, definir a nuestro santo Grial. Es posible que lo compliquen algo más:


Para medir la felicidad y el bienestar es necesario hacer una distinción entre la felicidad subjetiva, también conocida como «felicidad afectiva», que guarda relación con las penas y alegrías cotidianas, y la «felicidad evaluativa», vinculada con las dimensiones de la vida que conducen a la satisfacción o falta de satisfacción general con el lugar que uno ocupa en la sociedad (por ejemplo, la salud, la confianza en las instituciones, una comunidad dinámica). Existe un acuerdo generalizado en el sentido de que en el diseño de políticas debe utilizarse una combinación de conclusiones, basadas en datos tanto subjetivos como evaluativos.


Por extraño y sorprendente que parezca, ya que como hemos indicado antes, a través de la experiencia propia cada uno sabe meridianamente bien lo que es la felicidad, definirla no es nada sencillo, como hemos visto. Y no es una cuestión atribuible exclusivamente a mis limitaciones buscando definiciones, ya que hasta los responsables del prestigioso Diccionario Oxford lo debieron encontrar tan complicado que decidieron definir la felicidad con un escueto «El estado de ser feliz», lo que en influencer sería #Felicidad=serfeliz.


Curioso, ¿verdad? Pues no tanto como el saber que frente a los muchos sinónimos que aportan estos eruditos en el citado diccionario —alegría, jovialidad, júbilo, bienestar, disfrute, éxtasis, elevación, gozo, contento, exaltación, euforia, regocijo, deleite, etc.—, estos ilustrados solo aportan un antónimo para felicidad, que para colmo es menos arriesgado que elegir cara al lanzar al aire una moneda con dos caras, ¡¡infelicidad!!


Podemos encontrar algo de clarificador asilo en las definiciones aportadas, a título individual, por los expertos a partir de su propio trabajo, en las que se barajan ideas y conceptos con frecuencia inspiradores y sobre los que existe un grado de consenso notable. Así lo hace la doctora Emiliana Simon-Thomas, directora del Greater Good Science Center de la Universidad de California, en Berkeley, institución en la que ha promovido, junto al psicólogo Dacher Keltner, la iniciativa formativa pionera La ciencia de la felicidad. Se trata de un exitoso MOOC, o curso online masivo y abierto, al que cualquiera de nosotros puede acceder para trabajar la felicidad. A la pregunta, ¿qué es la felicidad?, Simon-Thomas responde:


Los investigadores piensan que la felicidad tiene que ver con la satisfacción y el significado en la vida. Es la predisposición a sentir emociones positivas, la capacidad de recuperarse rápidamente de las emociones negativas y mantener un sentido de propósito. La felicidad no consiste en tener muchos privilegios o dinero. No es un placer constante. Es algo más amplio: nuestra capacidad de conectarnos con otros, tener relaciones significativas, tener y formar parte de una comunidad. Una y otra vez, a través de décadas de investigación y en todos los estudios, las personas que dicen que son felices tienen fuertes conexiones con la comunidad y con otras personas. Esa es una especie de receta para la felicidad.


En cualquier caso, el lector debe saber que en un intento de buscar neutralidad en el término, darle un cierto toque de fría respetabilidad y, por supuesto, eliminar de un plumazo el lastre de las mil y unas divagaciones culturales, filosóficas y religiosas que la palabra «felicidad» ha venido acumulado durante milenios, por regla general los psicólogos prefieren usar el concepto «bienestar subjetivo» (BES) para referirse a ella. Para ser justos, cabría precisar que «bienestar subjetivo» es el concepto manejado por los partidarios del hedonismo, mientras que los psicólogos que optan por la visión eudaimónica prefieren utilizar el término «bienestar psicológico». Definitivamente, el tema se presta a una constante tendencia a la complejidad.


Subjetivo, objetivo y una cinta de correr


Al margen de todo ello es revelador que del estudio científico de la felicidad se desprendan sólidas conclusiones que ya fueron deducidas y enunciadas por la filosofía y la religión, como es el caso de lo que el psicólogo Martin E. P. Seligman gusta en llamar virtudes y fortalezas clave. Al respecto, este autor apunta en su clásico La auténtica felicidad: 


Existe una convergencia sorprendente sobre la virtud y la fortaleza a lo largo de los milenios y entre culturas [...], leímos a Aristóteles y a Platón, santo Tomás de Aquino y san Agustín, el Antiguo Testamento y el Talmud, Confucio, Buda, Laozi, Bushido (el código de los samuráis), el Corán, Benjamin Franklin y los Upanishads, unos doscientos catálogos de virtudes en total. Para nuestra sorpresa, en casi todas estas tradiciones que se remontaban a más de tres mil años y cubrían toda la faz de la Tierra se valoraban seis virtudes: sabiduría y conocimiento. Valor, amor y humanidad. Justicia. Templanza. Espiritualidad y trascendencia.


Por supuesto, los detalles varían: lo que el valor significa para un samurái es distinto de la idea de Platón, y la humanidad en Confucio no es idéntica a la «caritas» de santo Tomás de Aquino. Además, hay virtudes características de cada una de estas tradiciones —como el ingenio en Aristóteles, la frugalidad en Benjamin Franklin, la pulcritud en los boy scouts y la venganza hacia la séptima generación en el código Klingon—, pero los puntos en común son verdaderos, y para quienes fuimos educados como relativistas éticos, considerablemente extraordinarios.


Suena bien, ¿a qué sí? Pero que nadie piense que todo el mundo está de acuerdo. De hecho, en la psicología hay corrientes que combaten abiertamente a la psicología positiva y prefieren seguir centrados, como lo han estado históricamente, en el estudio y abordaje de las oscuridades del ser humano, de sus comportamientos negativos y patologías. También podemos encontrar puntos intermedios. Para visibilizar lo abierto que puede llegar a estar el debate es clarificadora la conclusión de una reciente investigación dirigida por Maya Tamir, profesora de Psicología de la Universidad Hebrea de Jerusalén, y publicada por la Asociación Estadounidense de Psicología en su Journal of Experimental Psychology: «La gente puede sentirse más feliz cuando siente las emociones que desea, incluso si esas emociones son desagradables, como la ira o el odio», explica. ¿Ser más feliz odiando? Has leído bien, pero no pierdas la calma. Tamir y su equipo realizaron un estudio intercultural con 2.324 estudiantes universitarios de Estados Unidos, Brasil, China, Alemania, Ghana, Israel, Polonia y Singapur, sujetos que en su inmensa mayoría deseaban sentir en sus vidas más emociones positivas y menos negativas de las que habitualmente experimentaban. Sin embargo, hubo un 11 por ciento que quería sentir menos emociones trascendentes que las que experimentaba habitualmente, como el amor o la empatía, y un 10 por ciento que abiertamente manifestó desear sentir odio o ira. En su informe, Tamir explica: «La felicidad es más que simplemente sentir placer y evitar el dolor. La felicidad es tener experiencias que sean significativas y valiosas, incluyendo emociones que crees que son las correctas. Todas las emociones pueden ser positivas en algunos contextos y negativas en otros, independientemente de si son agradables o desagradables».


¿Pero cómo odiar o tener ira puede ser positivo, cómo puede contribuir a hacerte feliz? Confieso que puede ser una temeridad hablar de esto en un libro que pretende que como lector cultives justo lo contrario, pero debemos ser honestos y los datos de este estudio son reveladores. Pero insisto, no nos alarmemos, ya que tiene una explicación tremendamente lógica. Los investigadores explican con varios ejemplos de qué modo puede ser positiva una emoción negativa: ante el abuso infantil, una persona que se mantiene emocionalmente tibia, casi neutral, puede pensar y desear que debería sentirse realmente enfadado, asqueado; de la misma forma, una mujer atrapada en una relación de maltrato puede romper con ella con bastante mayor facilidad si quiere menos a su pareja y la odia más. Con seguridad, todos tenemos algún ejemplo, incluso en nuestras vidas, que hacen buena la expresión popular: «De tan bueno que soy, soy tonto». ¿Te suena de algo? El abuso que otras personas hacen de nuestra paciencia, bondad, generosidad, disposición a ayudar, comprensión, empatía, etc., puede requerir de vez en cuando un correctivo en forma de «no». Un «no» que pasa no solo por ser consciente de que estamos siendo abusivamente ordeñados, sino también de soliviantarnos un poco, enfadarnos para poder revelarnos y reconducir la situación. La tristeza, por citar otra emoción no deseable, nos invita a la pausa, a la introspección y reflexión, todo ello necesario en ciertos momentos y circunstancias. Además, las llamadas emociones negativas son parte de nuestra naturaleza, y ni por asomo sugerimos que haya que negarlas o reprimirlas, sencillamente apostamos por reconocerlas y gestionarlas adecuadamente para que no reinen en nuestras vidas. Dedicaremos unas líneas más amplias en próximas páginas a este tema.


Esas emociones que denominamos negativas no están reñidas con las positivas; es decir, experimentarlas no bloquea nuestra capacidad para tener un bienestar subjetivo óptimo, es como si circularán por carriles distintos. Un último e interesante dato que se observó en este estudio es que los estudiantes que experimentaron más emociones deseadas indicaron también una mayor satisfacción con la vida y menos síntomas depresivos, independientemente de si esas emociones deseadas eran agradables o desagradables. Los investigadores esperan abordar otras emociones en futuros trabajos, ya que se centraron en el odio, la hostilidad, la ira y el desprecio, por lo que habrá que ver si también el miedo, la culpa, la tristeza o la vergüenza pueden llegar a ser deseables.


A estas alturas ya debe resultar evidente que la felicidad-bienestar subjetivo es producto de la evaluación que las personas hacen de sus propias vidas, en cierta manera es personal e intransferible. Incluye tanto la percepción puntual transmitida en el momento en que somos preguntados al respecto como, si cabe más importante, la valoración global del conjunto de nuestra vida y las perspectivas de futuro; ya sabes, los enfoques hedonistas y eudaimónico. Supongo que se entiende: un experto nos diagnóstica si somos o no felices en función de lo que le contemos, no depende de una analítica sanguínea ni de la precisión de un escáner cerebral. Como acertadamente apunta Pedro Hernández: «Existen personas más o menos felices, más o menos satisfechas con la vida, con mayor o menor bienestar percibido en términos generales. Y esa valoración personal, individual y subjetiva, que cada uno tiene sobre el grado de satisfacción que le produce su vida en general, es lo que hoy se conoce en psicología con el nombre de bienestar subjetivo (subjective well-being)».


¿Qué tal si le damos una vuelta de tuerca adicional, a ver qué ocurre? ¿Cómo? Pues recurriendo a esa fantástica aliada, la compañera infatigable que en los últimos años ha logrado un buen número de aprobados y licenciaturas, que ha convertido en productivos escritores a consagrados gandules: la omnipresente inteligencia artificial. Nuestra pregunta ha sido: ¿cuál es la definición más consensuada a escala internacional sobre la FELICIDAD?


La definición de felicidad puede variar según el contexto cultural y personal, pero a nivel internacional, una de las definiciones más consensuadas es la que proporciona la Organización de las Naciones Unidas (ONU). Según la ONU, la felicidad es una meta humana fundamental y se define como un estado de bienestar que incluye la satisfacción con la vida, la ausencia de estrés y la presencia de emociones positivas.


La ONU también destaca la importancia de la felicidad en sus Objetivos de Desarrollo Sostenible, promoviendo un enfoque inclusivo y equilibrado del crecimiento económico que favorezca el bienestar de todos los pueblos.


En términos más generales, la felicidad se describe como un estado de grata satisfacción espiritual y física, y la ausencia de inconvenientes o tropiezos. Este concepto abarca tanto la realización personal como la satisfacción de necesidades y deseos, y es considerado un objetivo universal para los seres humanos.


Al final del próximo capítulo incluiré algún test de los utilizados en el campo de la psicología positiva para que quien lo desee pueda evaluar, desde la más absoluta autosinceridad, el grado actual de felicidad del que goza. Así verá sobre el terreno que en conjunto todo es bastante subjetivo, es una autoevaluación en la que declaramos si somos o no felices y cuán felices somos. Conviene no olvidar que frente a los estereotipos o generalidades existe una realidad individualizada que conduce a que lo que a unos los hace felices a otros puede literalmente importarles un comino. El mismo reto, el mismo desafío presentado en igualdad de condiciones puede motivar y estimular a una persona y ser un torturador e insalvable obstáculo para otra. Para unos sujetos, una escena humanitaria puede desencadenar elevación y aportarles incluso un plus de bienestar subjetivo, pero en otros pasar sin pena ni gloria o incluso desencadenar una amarga crítica.


Ahora bien, si existe un bienestar subjetivo parece evidente que debe existir también un bienestar objetivo, elementos que sí pueden ser observados externamente y tener un cierto peso en la evaluación que otros pueden hacer de nuestro grado de felicidad. Ese bienestar objetivo engloba las circunstancias objetivas de la vida, como los ingresos económicos, la salud, la belleza, el matrimonio, las posesiones materiales, la educación recibida, etc., asuntos sobre los que tradicionalmente ha recaído erróneamente el peso total de la felicidad. Quizá aquella vieja canción que evocaba la felicidad, y en especial lo deseable, invocando en nuestras vidas la salud, el dinero y el amor, no llevase tanta razón como siempre hemos pensando, o al menos no para la mayoría. De hecho, un efecto «negativo» que puede tener nuestra relación mal gestionada con ciertos factores que influyen en un mayor bienestar subjetivo/objetivo es que nos lo tomemos demasiado a pecho, de tal manera que lejos de relativizar sanamente las cosas, vivamos en una constante insatisfacción.


Podría ocurrir que fuésemos de las personas que con excesiva rapidez se habitúan al bienestar, al confort, a las emociones y vivencias positivas, y eso haga que nuestra vida se convierta en una constante búsqueda de mayores niveles, de una mayor dosis de pseudofelicidad. Al parecer, estamos predispuestos a ello como consecuencia de lo que los psicólogos llaman adaptación hedónica, concepto al que en décadas recientes los psicólogos Philip Brickman y Donald T. Campbell le encontraron un equivalente más gráfico: la cinta de correr hedonista. En esencia, ambos conceptos describen ese fenómeno de adaptación y regreso a los valores de referencia en felicidad que todos tenemos, y que surgen tras los picos o chutes de felicidad o infelicidad que nos proporcionan puntualmente las circunstancias de la vida. Los ejemplos clásicos serían ganar la lotería y perder un empleo, en los que la felicidad e infelicidad, respectivamente, se pueden disparar. En poco tiempo, nos adaptamos cognitiva y neuroquímicamente a ello y volveremos a nuestro nivel basal de felicidad. Al principio y por regla general, debido a la nueva riqueza los ganadores de la lotería experimentan un gran aumento en su felicidad; de hecho, estoy seguro de que cualquiera de nosotros estaría dispuesto a someterse a ello. Sin embargo, con el tiempo, los premiados se adaptan a su nueva situación financiera y su nivel de felicidad regresa a lo que era antes de ganar la lotería.


Con especial incidencia en el terreno de la salud, otro aspecto negativo vinculado con la búsqueda obsesiva y en bucle de la felicidad es considerar sin criterio, y llevado al extremo, que todo está perfecto, que todo saldrá fenomenal y que por arte de «magia» las cosas se resolverán y nos mantendremos protegidos y felices. Un optimismo mal entendido y gestionado, en el que se niegan los problemas, se convierte en patológico, en una actitud sin criterio ni razonamiento que puede conducirnos a duras frustraciones y a distracciones fatales. En el ámbito de la salud pueden manifestarse en el descuido en la atención de ciertos síntomas, e incluso llevarnos al abandono de tratamientos médicos, algo que podría acarrear consecuencias fatales. En el optimismo patológico, una persona mantiene expectativas positivas desproporcionadas y poco realistas, incluso frente a evidencias claras de lo contrario; así pues, no perdamos de vista este aviso a navegantes: busquemos y trabajemos por nuestra felicidad, pero con los pies en la tierra, conscientes de que no hay regalos y que los obstáculos forman parte del camino.


De hecho, iré algo más allá. La búsqueda de la felicidad tiene un lado oscuro y según un buen número de investigadores, alrededor de la psicología positiva florecen una serie de riesgos. De entrada, la presión por ser felices y optimistas, o reprimir nuestras emociones negativas, puede ser devastador y conducirnos justo a lo contrario. También la idea de que somos responsables al cien por cien de nuestra felicidad y, por lo tanto, que depende exclusivamente de nosotros por muy mal que nos trate la vida, puede convertirnos en personas en especial dóciles y fáciles de pastorear. Esa idea ha sido instrumentalizada socialmente, alimentando una individualidad patológica que aplaca la lucha conjunta por derechos y mejoras. El asunto es demasiado complejo como para ocuparnos ahora, pero no podemos obviarlo.


Con permiso de quienes aún sigan con el libro entre las manos, comparto una reflexión de una de las más respetadas investigadoras en este terreno, la psicóloga y escritora Sonja Lyubomirsky, comentario que a modo de tráiler nos sirve para vislumbrar el extraordinario peliculón que vamos a descubrir en los próximos capítulos. En las páginas de su libro La ciencia de la felicidad, leemos:


Con mis colaboradores, Ed Diener y Laura King, hemos documentado una extensa y creciente bibliografía psicológica que demuestra que ser más felices no solo nos hace sentir bien, sino que resulta que la felicidad trae consigo múltiples ventajas adicionales. En comparación con los que son menos felices, las personas más felices son más sociables y tienen más energía, son más generosas y están más dispuestas a cooperar, y caen mejor a los demás. Por consiguiente, no es extraño que las personas más felices tengan más probabilidades de casarse y conservar su matrimonio, y de tener una red más rica de amigos y apoyo social. Además [...] manifiestan mayor flexibilidad e ingeniosidad en su manera de pensar y son más productivas en su trabajo. Son mejores líderes y negociadores y ganan más. Son más fuertes ante la adversidad, tienen un sistema inmunitario más potente, físicamente son más sanas y hasta viven más.


Si el tráiler te ha parecido bueno, espera a ver la película...


Llegados a este punto, conviene recordar que no deseamos distraernos en estas páginas indagando más allá de lo razonable en cuál es la mejor o la más precisa definición de la felicidad. Doy por hecho, quizá erróneamente, que para la mayoría de los lectores eso es bastante secundario. Lo importante aquí, y que se deduce de todas esas definiciones y opiniones expuestas, es que se trata de algo bastante personal y que cada uno percibe su nivel de felicidad a su manera. Si en este momento apartamos la vista de este libro, cerramos los ojos, respiramos profundamente varias veces y nos formulamos la pregunta: ¿soy feliz, estoy feliz?, estoy convencido que obtendremos nuestra propia respuesta. Sin necesidad de test ni de definiciones, algo nuestro e interno nos dirá que sí, que no, o que andamos regular de felicidad. Esa es la primera y esencial respuesta que necesitamos para pasar a la acción. Algo muy distinto es identificar qué nos hace responder de una u otra manera, cuestión que puede tener una respuesta múltiple, compleja, variable y, por supuesto, muy personal. Y mucho más distinto aún, a partir de las anteriores, trazar y comprometernos con el desarrollo de una estrategia o plan que mantenga o aumente nuestra felicidad.


Por todo eso me gusta pensar que comparto con los lectores, prioritariamente, el interés por conocer los beneficios que nos reporta y los comportamientos que la facilitan y la hacen perdurable. Prefiero que hablemos de sus estimulantes curiosidades antes que de las sesudas y laberínticas reflexiones que ha generado. Tengo ganas de trasladar a estas páginas muchas cosas que me sorprenden de la felicidad, y espero que al lector le provoquen lo mismo. Por ejemplo, que gracias a numerosas aplicaciones, en su mayor parte gratuitas, que te ayudarán en ese proceso de autoevaluación e irán pautando recomendaciones y ejercicios para pulir el diamante que llevas dentro, la felicidad puede estar al alcance de tu smartphone. Hablaré de eso y de otras muchas cosas, como las concernientes a los reveladores estudios realizados con animales sobre el bienestar en nuestra especie. ¿Sabías que en algunos países existe el Ministerio de Felicidad, o que otras naciones miden su producto interior bruto en función de lo felices que son sus ciudadanos? ¿Te habían contado que una parte de la felicidad, de tu felicidad, puede estar grabada en los genes? Esto lo han demostrado con el estudio de gemelos. ¿Imaginaste en algún momento que la felicidad, literalmente, tuviese un precio? Unos 75.000 dólares según algunos estudios, así que ganar millones en la lotería, como antes apuntamos, no te la va a garantizar. Por cierto, ¿conoces las canciones más happys, las películas más felices, los tips de la Universidad de Harvard propuestos por Ben Shahar, o las 24 virtudes que según Martin Seligman te harán más feliz? Empecemos por la salud..., todo apunta a que la gente feliz es más sana y vive vidas más largas y de calidad, motivo más que suficiente para darle una oportunidad a este libro.


Por cierto, el 20 de marzo es el Día Internacional de la Felicidad..., lo dice la ONU y eso nos brinda una fabulosa excusa para celebrarlo juntos.


Si quieres ser feliz durante una hora, duerme la siesta.


Si quieres ser feliz durante un día, ve a pescar.


Si quieres ser feliz durante un año, hereda un dinero.


Si quieres ser feliz durante toda la vida, ayuda a los demás.


PROVERBIO CHINO









3.


FELICIDAD: MÁS SANOS, MÁS VIVOS... 
MOLA SER FELIZ


No tienes dónde reposar tu cabeza


alguien llegó y se llevó tu cama


no te preocupes, sé feliz.


BOBBY MCFERRIN


Nuestra sociedad tiene bastante interiorizada la idea de que la felicidad mejora la salud e, incluso, como consecuencia de ello, la esperanza de vida. De tarde en tarde gotean los estudios, y los medios de comunicación se hacen eco de ellos, que parecen establecer esa correlación y, aunque existe y es indiscutible, los propios expertos no tienen clara la «dirección del tráfico». Es decir, ¿estamos más sanos y vivimos más y mejor porque somos felices o somos felices porque gozamos de buena salud? La mayoría de los especialistas apuestan por la primera opción, pero eso no significa que tengamos pruebas científicas irrefutables de ello. Incluso aceptando que sea así, que estamos más sanos por ser más felices, ¿cuáles son los mecanismos que propician ese efecto? ¿Se reduce todo a que las personas felices se preocupan más por su bienestar y adoptan hábitos de vida más saludables, o la felicidad en sí misma actúa como un elixir para la salud a través de la bioquímica que desencadena? Este dilema lo barajan personalidades tan solventes en la materia como el profesor de Psicología Social de las universidades de Utah y Virginia Edward Diener, director del subcomité del Consejo Global de la Felicidad de la ONU. ¡Un momento!, ¿Consejo Global de la Felicidad? Efectivamente, esta entidad surgió en el contexto del Día Internacional de la Felicidad con el objetivo de apoyar a los gobiernos en la ejecución de mejores prácticas encaminadas a promover la alegría y el bienestar mediante esfuerzos en materia de investigación y encuestas internacionales. Sobre el papel queda muy bien, la verdad, pero en la práctica es difícil imaginar a un gobierno pensando en la felicidad de su pueblo como algo realmente prioritario. En la última década, la política y la gestión de los asuntos públicos se han vuelto muy pantanosas, así que con pensar en la felicidad propia, o en renovar mandatos, ya deben tener más que suficiente.


Pero volvamos a lo nuestro. Diener es conocido como el Doctor Felicidad por su larga trayectoria en el tema que nos ocupa, y de su trabajo intentando resolver «si fue primero el huevo o la gallina» hablaremos en breve. Como adelanto, este autor ha encontrado que la felicidad está relacionada con telómeros más largos, que son unos pelillos situados en los extremos de los cromosomas. Los telómeros actúan como protectores del material genético y son esenciales en la división celular. A medida que pasa el tiempo, y también como consecuencia de malos hábitos, como el estrés o una mala alimentación, estos filamentos se hacen más cortos, de manera que la vida y la salud celular se recienten. Para Diener existe una relación en positivo entre felicidad y envejecimiento celular, pero ¿se hacen más largos por ser felices, o somos felices y tenemos telómeros más óptimos porque llevamos una vida sana? Como sentenció de forma muy lúcida: «Pensamos en qué nos hace felices, pero no en cómo ser felices nos cambia la vida».


Cuando en 2010 los también psicólogos y profesores brasileños Fabio Scorsolini-Comin y Manoel Antônio dos Santos revisaron más de 120 informes publicados en revistas científicas sobre el bienestar subjetivo, se plantearon, sin demasiado éxito, el mismo dilema: salud-felicidad. Los autores nos dejaron con las ganas y concluyeron que eran necesarias más investigaciones para entender los motivos por los que la felicidad mejora la salud y la longevidad de las personas. Para ellos, la felicidad «puede ser definida como el predominio de la frecuencia de ocurrencia de experiencias emocionales positivas sobre las negativas». De esta manera, entender bien los mecanismos que la propician facilitaría el diseño de intervenciones eficaces que puedan ser llevadas con rigor al ámbito de la promoción de la salud. ¿Te imaginas que la Seguridad Social o los colegios de infantil y primaria reorienten sus programas de salud y enseñanza pública con el objetivo de conseguir que fuésemos generosos, agradecidos, optimistas, etc., con el fin de mejorar nuestra salud personal y comunitaria? Todo llegará...


Dos años más tarde del metaanálisis brasileño, Laura Kubzansky y J. K. Boehm, profesores de la Escuela de Salud Pública de Harvard, tras revisar 200 estudios concluyeron que con independencia de los factores tradicionales de riesgo y malestar, el bienestar psicológico subjetivo es un factor protector permanente contra la enfermedad cardiovascular. Según los datos manejados sobre los diferentes aspectos del bienestar, las personas optimistas aparecían como las más protegidas, pero nuevamente el dilema no se aclara. ¿Los optimistas son más proclives a mantener hábitos de vida saludables, y ahí radica su mejor salud cardiovascular o, por el contrario, el optimismo va asociado a la mayor presencia de alguna hormona o biocompuesto que robustece el corazón?


Regresemos con el Doctor Felicidad en busca de una mayor claridad. En julio de 2017, Diener publicó en la revista Applied Psychology el que puede ser considerado el estudio más completo realizado hasta la fecha sobre la materia. Para ello, este célebre autor repasó hasta una veintena de revisiones anteriores y más de 150 estudios sobre la conexión entre salud y bienestar subjetivo. Me ha parecido especialmente apropiado recurrir a este estudio debido a que, además de ser el más actualizado de cuantos existen, está avalado por el prestigio y la experiencia de su promotor, que ha revisado la práctica totalidad de las investigaciones realizadas sobre la materia durante las últimas décadas. Diener no tiene dudas al respecto: «Ahora tenemos que tomar muy en serio la conclusión de que las personas felices son más saludables y viven más tiempo, y que la infelicidad crónica puede ser una verdadera amenaza para la salud. Los sentimientos de bienestar de la gente se unen a otros factores conocidos para la salud, como no fumar y hacer ejercicio. Decenas de estudios demuestran que nuestros niveles de felicidad frente al estrés y la depresión pueden influir en nuestra salud cardiovascular, la fortaleza del sistema inmunológico para combatir las enfermedades y nuestra capacidad para sanar las lesiones». A pesar de ello, o más bien como consecuencia de ello, el autor de este estudio es consciente de las lagunas que existen y de los retos que hay que superar para comprender cómo suceden las cosas. «Debido a que los resultados sobre la salud cubren una amplia gama de estados —desde superar el cáncer a contraer un resfriado—, hay que analizar con más cuidado el tipo e intensidad de las enfermedades que pueden ser influenciadas por el bienestar subjetivo, y por qué.» Queda claro, pues, que la conexión es evidente, pero solo futuros estudios pueden clarificar las dudas sobre los mecanismos de dicha relación.


Razones saludables para ser felices


Como indicábamos páginas atrás resulta paradójico desplegar argumentos para ser feliz..., ¡deberíamos querer ser felices sin más! Pero más paradójico aún puede resultar buscar argumentos para estar sanos. En todo caso, a veces necesitamos empujoncitos que nos animen a coger las riendas, a tomarnos en serio ciertas cosas. Así pues, dado que esa conexión existe, invito al lector a repasar juntos algunas de las estimulantes conclusiones del macroestudio de Diener y su equipo.


Mejora general de la salud y longevidad. En líneas generales se ha observado que las personas felices viven más y envejecen de forma más saludable que quienes se autodefinen como infelices. Ya en 2005, Diener, en colaboración con Laura King y Sonja Lyubomirsky, llevaron a cabo un ambicioso análisis de 225 estudios que, en conjunto, reunían datos relativos a 275.000 personas. Descubrieron que las personas felices no solo tenían más éxito en la vida en ámbitos como el matrimonio, la amistad, los ingresos o la satisfacción con el trabajo, sino también en materia de salud. Las evidencias apuntaron al predominio de hábitos saludables y a un menor impacto de adicciones en las personas felices.


Por su parte, un metaanálisis realizado en 2008 por Yoichi Chida y Andreu Steptoe, del Departamento de Epidemiología y Salud Pública del University College London, publicado en la revista de la American Psychosomatic Society, a partir del análisis de los estudios más serios y depurados que encontraron, reveló que durante los cinco años que duró el seguimiento, los sujetos con más afectos positivos tuvieron un 26 por ciento menos de mortalidad.


Otra investigación de largo alcance sobre este tema, muy conocida y referente inevitable cuando se habla de felicidad y esperanza de vida, es el llamado Estudio sobre Desarrollo Adulto de Harvard. Desde 1938 sigue la vida de 724 hombres, en origen adolescentes, que estudiaban segundo año en Harvard y otros que procedían de los barrios más humildes de la ciudad de Boston. Como es comprensible, ha contado con cuatro directores, el último y actual es el doctor y profesor de Psiquiatría Robert Waldinger. A lo largo de más de ochenta años, los investigadores han monitoreado periódicamente la salud física, mental y emocional de los participantes, y tomaron buena nota de sus experiencias positivas y negativas, actitud ante la vida, etc. Uno de los hallazgos más sorprendentes es que a medida que envejecemos, la calidad de las relaciones es el mayor predictor de la felicidad y la salud. Las personas con relaciones más cálidas y cercanas tienden a ser más felices y a mantenerse físicamente más saludables. Sin duda, volveremos en algún otro momento sobre esta investigación y sus conclusiones.


Sin embargo, el estudio más citado al respecto en la literatura especializada, y que no nos vamos a resistir a reseñar también aquí, es el realizado por Deborah D. Danner, David A. Snowdon y Wallace V. Friesen, del Departamento de Medicina Preventiva y el Centro Sanders-Brown sobre Envejecimiento de la Facultad de Medicina de la Universidad de Kentucky. Comenzó en 1930 con 180 monjas católicas a las que se les pidió que evaluaran su vida y expectativas. La estancia en el convento situaba a las religiosas bajo las mismas circunstancias, expuestas a los mismos estímulos, alimentación, ocupaciones y otros muchos factores que pueden influir en la salud y la longevidad. Al cabo de sesenta años, tal como ya contamos en nuestro libro Piensa en positivo, vive en positivo, se verificó que las monjas más alegres y positivas habían gozado de una salud mucho mejor que las que mostraban un patrón más neutro o escorado hacia lo negativo, y las positivas vivieron una media de diez años más. De hecho, el 90 por ciento de las que se manifestaron como más alegres antes de su entrada en el convento seguían viviendo a los ochenta y cinco años, algo que solo consiguieron el 34 por ciento de las menos alegres. Sin duda, parece un estudio definitivo que sitúa el peso de la salud en manos de la felicidad, y no al revés, aunque no es posible descartar factores genéticos, por ejemplo.


Efectos positivos en el sistema defensivo. Existe una correlación clara entre un sistema inmunológico más eficiente y el bienestar subjetivo, lo que repercute en una mayor resistencia a enfermedades y en una recuperación más rápida en procesos infecciosos. Un estudio ejemplar publicado en Psychosomatic Medicine, bastante citado en la literatura, «El estilo emocional positivo predice la resistencia a la enfermedad después de la exposición experimental al virus rinovirus o de la influenza», implicó la inoculación, en unos casos, del virus Rhinovirus y en otros, del Influenza A, en un grupo de 193 sujetos. Antes se había estudiado meticulosamente durante dos semanas el bienestar y la felicidad de cada una de las personas participantes. El estudio fue publicado en 2006 y lo dirigió Sheldon Cohen, del Departamento de Psicología de la Universidad de Carnegie Mello, en Pensilvania. Una vez «infectados», los participantes fueron observados una serie de días para comprobar el desarrollo del resfriado común y la incidencia de los síntomas. El descubrimiento fue que los sujetos más felices y positivos habían tenido casi tres veces menos incidencia de la enfermedad que los menos felices. Además, en los que desarrollaron la infección, los síntomas fueron menores y la recuperación más rápida. Queda claro que la actitud estimula o deprime los mecanismos de defensa, pero tal como sugiere otra investigación, este efecto inmunológico es en especial interesante en el caso de las heridas.


Quizá una de las investigaciones más recientes sobre la relación entre la felicidad y la mejora del sistema inmunológico fue la publicada en noviembre del 2023 en la revista Plos One. Un equipo de psicólogos, psiquiatras y bioquímicos de la Universidad de Innsbruck, en Austria, concluyó que en condiciones de vida cotidiana, los estados emocionales predicen la actividad del sistema inmunológico celular. Se dieron cuenta de que dichos estados emocionales explican hasta el 20 por ciento de la variabilidad en los niveles de neopterina en la orina, un marcador de activación inmunológica. A su vez, observaron que los estados de ansiedad, depresión y extraversión están asociados a aumentos significativos en los niveles de neopterina, mientras que una sensación general de bienestar se correlaciona con disminuciones en estos niveles.


Efecto en la cicatrización. Tal como sugiere Diener, por tratarse de un engranaje complejo al margen del sistema inmunológico, la cicatrización de heridas ofrece un escenario en particular interesante para contemplar el alcance global del bienestar subjetivo. En la evolución positiva de una herida «están involucradas la vasoconstricción y la inflamación, pero también debe producirse la revascularización y tener lugar la estructuración del colágeno y el crecimiento del tejido; y todo esto debe ocurrir en un orden específico en el tiempo». Dicho esto, ¿en qué medida la felicidad se correlaciona con la curación y regeneración de las heridas? Al parecer, la recuperación de heridas en la piel, y la de los pacientes quirúrgicos, es más rápida en aquellos que tienen un mayor afecto positivo y declaran mayores cotas de satisfacción con la vida, respectivamente.


En un estudio con 60 pacientes realizado en 2012 en Nueva Zelanda por el Departamento de Medicina Psicológica de la Universidad Auckland, y bajo la dirección de la profesora Elizabeth Broadbent, se comprobaron recuperaciones más rápidas mediante unos pocos ejercicios de relajación y visualización y sencillas pautas de respiración y manejo del estrés. Pidieron a los pacientes que realizaran los ejercicios durante los tres días anteriores y los siete posteriores a ser sometidos a cirugía, y se verificó que no solo mejoraba el bienestar general, sino que en comparación al grupo de control la recuperación de las heridas fue sensiblemente mejor.
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