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s frecuente ver en nuestras grandes ciudades, con el

simple hecho de deambular por sus calles, a muchas

personas de cefio fruncido, hoscas en su trato y mane-
ras, y que si las escuchamos frecuentemente percibiriamos
rabia, amargura, frustracion y hastio. Al contrario, es dificil
encontrarse con personas alegres, relajadas, felices de su
existencia, que irradian paz y felicidad. Al parecer, la vida
moderna con sus exigencias, y enervante dinamismo- mar-
cada por un consumismo frenético, un egoismo personalista
y la falta de tiempo para todo lo realmente humano- nos ha
llevado a olvidar las claves de la buena vida confundiendo,
muchas veces, el placer con la felicidad.

En mi experiencia profesional, he visto a personas jévenes,
sanas, hermosas y exitosas, con una impactante actitud
depresiva y autodestructiva: tenian todo el placer del mundo
a su disposicion y, sin embargo, eran desgraciados.

Al revés, me he encontrado con personas que se enfrentan a
graves y grandes dolores y vicisitudes, pero su actitud y dispo-
sicion es la de una persona feliz y comprometida con la vida. El
contraste es paradgjico y nos lleva a una reflexién: gran parte
de la humanidad ha extraviade el camino de la felicidad, con-
fundiendo ésta con el placer, el dinerc o el poder. Y no estamos
diciendoe que el placer, el dinero o el peder en si sean negati
vos 0 malos, pero definitivamente, tal como se conciben hoy, no
llevan a la felicidad. Como que la cultura actual, al desarraigar
al hombre de la naturaleza y no estimularlo al desarrollo de su
mundo interior, lo ha ido vaciando por dentre, haciéndolo un
desconocido para si mismo, sus semejantes y de las leyes
inmutables de la madre naturaleza.

Lejos estamos de las ensefanzas de Epicteto, filosofa estoi-
ca, que vivid en el imperic romano hace 2,000 afios, que
habiendo nacido esclavo, se gané su libertad en base a su
inteligencia, paz y sabiduria, Este hombre nos legé un, mara-
villoso libro para encontrar la tan esquiva y anhelada felici
dad, se llama: "Manual de Vida", En él expone con ejemplos
y méaximas cémo alcanzar la felicidad, poniendo nuestra
atencién en lo que podemos controlar, que es nuestro
mundo internc y en definirnos, por nuestros reales valores
internos de una sana disciplina y de una honestidad acerada,
con el préjimo y con nosotros mismos.

Después de muchos siglos, un prestigioso psicilogo, vuelve a
retomar el tema, con mas ciencia que filosofia, pero ambos enfo-
ques absolutamente compatibles, como siempre debe ser entre
la clencia v la filosofia. Estamos hablando del (ltimo libro de
Martin Seligman: “Auténtica felicidad”. En este libro, el autor
recopila un gran ndmero de investigaciones sobre la felicidad.

En uno de los estudios, a 272 ejecutivos se les midis su nivel
de emociones positivas. Se encontré que las personas que
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icidad y la buena vida

tenian mas emociones positivas eran consideradas mas pro-
ductivas y tenian mejores sueldos, Similarmente, se han
desarrollado otros estudios que confirman gue las personas
mas felices son més longevas, sanas y obtienen mejores
resultados en diferentes actividades, tanto sociales, como
profesionales.

Pero, ;de qué depende tener un nivel duradero de felicidad?
Seligman propone, una ecuacion:

FELICIDAD =S+ C+ V

La letra 5 se refiere al "set” genético, al paquete genético
que heredamos de nuestros antepasados, herencia con que
venimos a este mundo, Sin duda existen personas gue desde
que nacen son mas entusiastas, optimistas y en general mas
felices. Otros, en cambio, ven la vida a través de un filtro
oscuro. La buena noticia es que estudios muestran gue este
rasgo hereditario, a diferencia de otros como la altura, si
puede modificarse. Requiere tomar consciencia de aquello y
trabajar duro, con técnica adecuadas.

La letra C se refiere a las “circunstancias” que, debemos
afrontar en nuestra vida: nuestro nivel econdmico, edad,
matrimonio, salud, educacién, entre otros,

Uno de los mitos que tiene nuestra
sociedad, como mencionabamos
anteriormente, es que el dinero

compra la felicidad. Seligman tiene

s que demuestran que des-

pués de un nivel minimo de ingre-

s0s, no existe correlacién entre el

dinero y la felicidad.

El matrimonio, en cambio, si es una cir-
cunstancia que fomenta o disminuye
la felicidad, segln los Gltimas estu-
dios, En una investigacidn se estu-
dié a parejas que pasaban por
momentos dificiles. Aquellas
que continuaron juntas pese
a sus diferencias, después
de unos afios eran sig-
nificativamente mas
felices que las que
decidieron divorciar-
se, producto de un trabajo en si
mos y de encontrar puntos de unién,
pues de nada sirve tampoco, estar juntos por
el solo hecho de estar casados,

Otra variable de “circunstancias” es el
entorno en que nos toco vivir en nuestra
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“He visto a personas jévenes, sanas, hermosas y exitosas, con una
impactante actitud depresiva y autodestructiva: tenian todo el placer
del mundo a su disposicion y, sin embargo, eran desgraciados”.

nifiez. Si nuestros padres no nos dieron el carifio que nece-
sitabamos o nos agredieron puede resultar en una tendencia
hacia la infelicidad. El dolor guardado en el inconsciente es
cemo una sombra negra que sale cuando menos lo espera-
mos, eclipsando nuestra felicidad.

Finalmente la letra V se refiere a los factores que estan
sobre nuestra “voluntad”, En qué medida tomamos la vida en
nuestras manos e intentamas buscar nuestra felicidad, Es
facil quedarse en las dos primeras letras; nuestra genética y
nuestras circunstancias. Es facil culpar a nuestra empresa
de nuestro desbalance, o a la competencia, por no alcanzar
nuestras metas, o al matrimonio de ser la causa de todos los
problemas. Pero la pregunta es jestoy haciendo absoluta-
mente todo lo humanamente posible para que esto no ocu-
rra?. La verdad es que todo indica que ser feliz, es un acto
volitivo, como muy bien lo expresa en su obra el filésofo y
cientifico Johan Baines,

EL Dr. Martin Seligman, se dedicé 30 afios al estudio de las
causas de la depresidn, antes de interesarse por el tema de
la felicidad, y cred un cuestionario para detectar nuestros
“talentos” para ser alegres y/ o felices, e identificé tres prin-
cipales tipos de felicidad.

Al primero lo llamé "la Vida Agradable”:

el bienestar que nos invade al disfru-

tar de la comida, del sexo, de la

bebida, e incluso, de una buena

o® pelicula. Es decir, el estimulo

sobre nuestros sentido fisices. La

felicidad del cuerpo animal, gozar

brutamente, que es casi como se

concibe la Unica felicidad que cono-
cemos hoy en este planeta.

Seligman critica a este tipo de
felicidad, que él identifica con
el estilo de vida hollywoo-
dense o las campafas
publicitarias, donde
estelares figuras
sonrien ante cadmaras
y luego consumen pastillas
para matar la angustia. "El
efecto de esta felicidad dura
poca”, advierte. Es la felici-
dad hueca del soma, gue
nada deja y todao tiene que
volver a repetirse, para
obtener mas de lo mismo.
Esta felicidad no se acumula en
palabras de John Baines.

El segundo tipo se llama "La Buena Vida": es la felicidad
que nace en cada uno de nosotros cuando disfrutamos de
algo en lo que somos buenos, o incluso talentosos. Se trata
de identificar esos dones y de saberlos usar. Esto es desa-
rrollar cualidades y disfrutar con superarnos, Tiene que
ver con vivir intensamente el momente presente y disfru-
tar con las cosas simples de la vida. Revalorizar los peque-
nos detalles.

Eltercero es "Vida con Sentide”: Se trata de encontrar aque-
llo en lo que realmente creemos y de poner todas nuestras
fuerzas a su servicio. Aqui entran en juego nuestras convic-
ciones profundas y nuestros ideales. Las obras de caridad, el
tratar de sar mejores, el criticar menos y comprender més,
sonreir al vecino, todo vale y gratifica.

Durante siglos, fildésofos y misticos han meditado sobre
como alcanzar cierta felicidad en este mundo, hoy, con estas
investigaciones en curso, se estan estructurando en este
concepto de Psicologia Positiva, las bases para desentrafiar
el misterio de que hace feliz al ser humano, no obstante, con
miles de afios de ensayo y errores al respecto, existen algu-
nos puntos que si se sabe ayudan y funcionan:

+ Aprender a vivir intensamente el momento presente.
= Comprender que el primero de los bienes de este mundo,
después de la salud, es la paz interior.
= Que es fundamental valorar lo que tenemos en este
mamento, en todos los aspectos, sin amargarnos por lo
que nos falta.
* Comprender que la felicidad estd hecha de pequenos
detalles y que son esos pequefios detalles, y no los gran-
des acontecimientos, los que determinan nuestra felici-
dad personal. Apreciar y revalorar los pequefios y her-
masos detalles a nuestro alrededor, como la luz del sal,
los amaneceres, el canto de los pdjaros, el sonido del
agua en una fuente, la brisa fresca, el silencio, etc...
Poner nuestro interés y esperanzas solo en lo que pode-
mos controlar y depende exclusivamente de nosotros,
nuestra felicidad y la que podemos dar a otros, debe
estar cimentada en nuestro mundo interior, que es lo
tinico que podemos poseer. Basar la felicidad en otras
personas, el dinero, el poder, y objetos o situaciones
diversas, es la peor inversidn bajo nuestro control.

Si alcanzamos la vida con sentido y la buena vida, con algin
toque de vida placentera, podemos tener niveles de verdade-
ra felicidad, de aquella felicidad ininterrumpida, que para
muchos hoy sélo parece un suefo inalcanzable, pero que
Epicteto, Baines y Seligman muestran como muy posible,
solo basta despertar un poco de nuestra modorra habitual,
esforzarnos en el sentido correcto y aplicar las 3C:
Conciencia, Compromiso y Conviccién &
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