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Introduccion:

Como todos sabemos la lista de las fortalezas humanas es bastante grande (Peterson &
Seligman, 2004), aunque mucho mas pequefia que la de las “debilidades” (vid. DSM-V). Pero,
en mi opinién, de todas ellas las mas relevantes desde el punto de vista de lo que nos hace
felices son las que se refieren a “Humanidad y amor”:

10. Amor, apego, capacidad de amar y ser amado: tener importantes y valiosas
relaciones con otras personas.

11. Amabilidad, generosidad, bondad: hacer favores y buenas acciones para los demas,
ayudar y cuidar a otras personas.

12. Inteligencia emocional, personal y social: saber qué cosas son importantes para
otras personas, tener empatia.

porque pienso que cuanto mas queremos a los demas mas felices somos nosotros mismos.

En 2009 me pidieron que escribiera un capitulo para un proyecto titulado “Libro
Mundial de la Felicidad”, en el que se suponia que diversos expertos explicarian, en un
lenguaje sencillo (para lectores no expertos), lo que habian aprendido tras afios investigando
en el campo de la “felicidad”. Lo que viene a continuacidén es una traduccién (libremente
ampliada y actualizada) de lo que envié para dicha publicacién. Mi argumento es que la clave
de la felicidad esta en el amor, entendido en un sentido amplio. De ahi el titulo del texto y de
esta presentacion.

Las tres lecciones que he aprendido

Lo primero que descubri hace ya casi 12 afios, cuando me pasé de la Psicologia
Cognitiva Computacional (Inteligencia Artificial) a la Psicologia Positiva, fue realmente


https://core.ac.uk/display/62898335?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1
http://www.colegiopsicologos-murcia.org/joomla/formacion-121/proximas-jornadas-congresos/1071-i-jornadas-de-psicologia-positiva-murcia-24-y-25-de-octubre-de-2013.html

sorprendente. Porque, perse a que tanto los fildsofos como la sabiduria popular han afirmado
desde siempre que “es evidente que la felicidad es lo que todos buscamos en la vida” ,
descubri en seguida que eso no es de ningun modo cierto. De hecho la mayoria de los seres
humanos —a lo largo de toda la historia-- han estado demasiado ocupados tratando de
sobrevivir, alimentarse y reproducirse. Que es para lo que estamos biolégicamente disefados.
De manera que, a la hora de la verdad, solamente se pueden plantear como objetivo personal
“ser feliz” las personas que viven en los paises desarrollados econdmica y tecnoldégicamente,
democraticos y que respetan los derechos humanos. Y dentro de esos paises las personas que
tienen sobradametne cubiertas sus necesidades bdsicas, y disponen de tiempo libre para
dedicarse a si mismos. iDe qué porcentaje de la poblacidn humana estamos hablando? Sea
cual sea la fuente que utilicemos, el porcentaje es minimo.

Pero mas aun, incluso dentro de ese reducido porcentaje de persoan privilegiadas del
mundo “occidental”, la mayoria no se han planteado su vida en términos de busqueda de la
felicidad. En su lugar perseguimos lo que en nuestra cultura occidental se nos plantea como
“objetivos socialmente deseables”, tales como conseguir el mejor trabajo, tener una buena
casa, una pareja y una familia, ganar mucho dinero y/o poder, difrutar de placeres materiales
(buena comida, sexo, deportes, drogas, entretenimiento mas o menos tecnoldgico...etc.). Pero
buscamos esas cosas sin que previamente nos hayamos asegurado de que realmente
compensan el tipo de sacrificios que tenemos que vivir (y hacer vivir a otros) para conseguirlas.
Esa es la forma en que vivimos en occidente, pero los muchos problemas y dificultades que
nos acarrea diariamente (incluida la “crisis”) quizds nos deberian hacer pensar que
posiblemente no son tan ideales como se plantean.

Porgue una cosa es “sentirse bien” y otra ser feliz. Los seres humanos, a diferencia de
los animales, no nos conformamos con “sentirnos bien”. Cualqueir mascota que esté
alimentada, paseada y sexualmente satisfecha, se relajara y no hard ni echard de menos otra
cosa que sentirse bien. Un ser humano, necesita mas, necesita hacer cosas constructivas, tener
proyectos, realizarse etc. De manera que la felicidad verdaderametne humana no es algo
“natural” sino un logro cultural “artificial”.

La segunda cosa que descubri es algo que ayuda a entender porqué sese modelo
occidental “consumista” no funciona. En concreto el hecho de que esos “objetivos culturales”
gue nos proponen no garantizan un bienestar psicolégico duradero. En efecto, las
investigaciones cientificas de la Psicologia Positiva nos muestran que ninguna de esas cosas
producen felicidad, a menos que se las maneje adecuadamente. Parece que para que algo te
pueda hacer feliz es imprescindible que hayas aprendido a amarlo de verdad. No que lo
“necesites”, o que te tenga “enganchado”, o que “no puedas vivir si eso”, o que sea algo que
“tienes que tener”. No. Para que algo funcione como fuente de felicidad, tienes que amarlo de
verdad y por si mismo. Porque una cosa es reducir o eliminar emociones negativas (que es lo
que consigues cuando consigues algo que crees que necesitas) y otra distinta desarrollar
emociones positivas (algo que solo se consigue cuando amas a algo o a alguien). De manera
que lo importante no es tanto lo que tienes, como la forma en que te relacionas con lo que
tienes. Esta es la razéon por la que los datos de las investigaciones de la Psicologia Positiva
demuestran que la felicidad esta mas relacionada con la personalidad (es decir con la forma en
que afrontas la vida) que con cualquier otra variable. Hay muchas personas que consiguen lo
que quieren y, sin embargo, siguen siendo infelices. De la misma manera que hay personas
que no logran lo que desean pero, sin embargo, son bastante felices todo el tiempo.

Es por todo esto que cuando alguien me pregunta como psicdlogo qué hay que hacer
para ser feliz, yo siempre respondo: “Lo mas importante es no amargarte la vida a base de
firjarte solo en lo malo de tu vida si antender a lo bueno”. Y todo esto también ayuda a



comprender porque las investigaciones han mostrado que la persona muy ricas no son
necesariametne mas felices que los no tan ricos, y porqué las persona muy poderosas, o
fisicamente muy atractivas, o con mucho talento en algin campo, no son necesariamente mas
felices que la mauyoria de nosotros. Incluso los paises mas ricos no son automaticamente mas
felices que sus vecinos menos ricos, siempre que tengan suficientes medios para vivir y se
respeten los derechos humanos. En resumen el tipico modelo de vida consumista-capitalista
occidental no garantiza la felicidad.

Lo tercero que he aprendido trabajando en el marco de la Psicologia Positiva (y mas
concretametne a partir de Seligman 2003) es que la felicidad se puede buscar de muy
diferentes formas. Pero que en conjuto se pueden agrupar en tres grandes bloques:

El primer bloque se refiere a buscar la felicidad mediante una “vida placentera”. Esto significa
buscar emociones positivas mediante la adquisicién de cosas y experiencias del tipo de la
buena comida, el sexo placentero, los buenos coches, las buenas casas, o los yates, los viajes
turisticos de placer, la musica, el baile, el entretenimeinto...etc. Alguans personas llegan a
convertirse en adictos al placer. Pero el placer que se obtiene de este tipo de fuentes, no es
duradero. Muy pronto acaba cansando. Y, entonces, es necesario o bien aumentar la dosis o
bien cambiar a una nueva fuente de placer. En otras palabras, la felicidad y bienestar que se
puede conseguir mediante esta opcién de “vida placentera” son realmente limitados.
Parafraseando al fildsofo Jose Antonio Marina, los medios de comunicaciéon nos venden el
placer en la vida como formas de libertad y felicidad, pero “dejarnos llevar por el deseo de
placer no es ser libres, es ser esclavo de los propios deseos”. A la larga, esta opcién nos lleva
por un camino que no se acerca a la felicidad, sino todo lo contrario.

El segundo bloque se corresponde a la busqueda de la felicidad mediante una vida
“comprometida” con un trabajo, o actividad, que nos resulte profundamente interesante. Esto
suele concretarse en dedicar la vida al arte, a los negocios, al amor romantico conquistador, a
la literatura, a la familia, a la empresa...etc. Cuando realmetne se “aman” esas actividades se
pueden estar haciendo durante muchisimo tiempo. Y, como resultado, este tipo de vida
puede generar mucha mas satisfaccion y bienestar psicolégico que la anterior “vida
placentera”. Sin embargo, muy a menudo el estilo de vida “comprometido” termina
significando que quedas encerrado en ella, de manera que no prestas mucha atencién a todo
lo que queda fuera, incluyendo muchas veces a la mayoria de las personas que te rodean. Tal
como escuché a una protagonista de una pelicula, ser “honesto contigo mismo”, es decir hacer
lo que crees que debes hacer, no justifica que seas “deshonesto” con los demas, es decir que
dejes de hacer lo que tienes que hacer por los demds. En otras palabras, una vida
“comprometida” puede terminar siendo una vida encerrado en ti mismo. Y a la larga, esto
supone un empobrecimiento de tu vida, lo que de nuevo nos aleja, mas que acercarnos, a un
bienestar equilibrado.

Finalmente, el tercer bloque agrupa las opciones de vida “significativa” o “"etica”, en la que
dedicas tu vida a “valores que estan siempre vinculados con la mejora de la vida de otras
personas”. Esta es la opcién elegida por personas tipo Gandhi, Mandela o Luter King. Personas
con un compromiso total con los derechos y necesidades de la humanidad. Pero tambien
puede practicarse esta opcién en contextos mas cotidianos y normales, como el amoroso
compromiso de padres y madres respecto de la vida y felicidad de sus hijos. De hecho puede
encontrarse en cualquier forma de preocupacion por ayudar a los demds. Pero, tal como ya
sefialabamos, es imprescindilble que sientas autentico “amor” hacia las personas que ayudas,
para que esa ayuda te produzca autentica felicidad. De manera que si lo haces por otra razon,
por ejemplo porque crees que es tu “obligacién” (siguiendo los mandamientos de algun Dios o
religion), no funcionard. Esta es la razén por la que los sacerdotes, monjas y otros religiosos no



siempre son mas felices que los seglares. Pero cuando aprendes a querer de verdad a los
otros, obtienes el maximo de bienestar psicoldgico (tal como demuestran las investigaciones
empiricas de la P. Positiva. vid. p.e. Seligman 2003, Diener & Biswas-Diener, 2008). Y, de
hecho, ese ha sido el mensaje de todos los grandes lineres espirituales —Buda, Jesucristo,
Mahoma...etc.—a lo largo de la historia de la humanidad. Sobre esto, hoy dia, la aportacion de
la Psicologia Positiva es subrayar que debemos amar a los demas, pero no solo porque los
demas nos necesiten, sino porque (paraddjicamente) “lo necesitamos nosotros para ser
felices”.

Nétese que, psicoldgicamente hablando, no funciona pedir a las personas que
sacrifiquen su felicidad por la de los demas, ni vice-versa. Lo que funciona psicolégicamente
son los comportamientos que favorecen tanto al que los realiza como a los que le rodean (el
famoso Gana-Gana).

De manera que si me preguntan como ser verdaderamente felices en la vida, mi
consejo puede parecer contradictorio. Por un lado, simepre empiezo por el viejo consejo del
Oraculo de Delfos “Conocete a ti mismo”. Porque por lo que sabemos ahora, para ser feliz
tienes que “amar” los objetivos a los que dedicas tu vida. Asi que a la hora de elegir esos
objetivos, asegurate de que miras bien dentro de ti mismo; no te limites a hacer lo que se dice
o se hace a tu alrededor. Intenta imaginarte cdmo te sentirds cuando consigas lo que te
propones. Piensa si realmente estd a tu alcance. Y, lo mas importante, trata de imaginar
cuanto te va a costar conseguirlo y si te merecera la pena cuando llege ese momento. ¢Crees
gue con eso lograras sentirte pleno?. Para ser feliz hay que empezar por amar la vida “real” (es
decir tu vida tal cual es), y no una imagen falsa y sesgada creada por los medios de
comunicacion o por cualquier otra influencia externa. Pero, por otro lado, recomiendo mirar
fuera de uno mismo, porque tambien sabemos que la mejor manera de alcanzar la felicidad es
dedicar la vida a los que nos rodean. Presta atencidn al el bienestar que se consigue
compartiendo una vida pacifica y amorosa con otras personas. Fijate en que ese tipo de
bienestar psicolégico es mejor, mas profundo y mas duradero que cualquier otro tipo de
bienestar que puedas obtener por otras vias. De manera que mi recomendacién final, mi
receta para la felicidad, es esta: Trata de construirte una vida en la que te dedique a hacer
esas cosas que sabes hacer bien de cara a mejorar la calidad de vida de otras personas. E
intenta hacerlo cada dia de tu vida. Lo puedes hacer de muchas maneras distintas, siempre
gue sepas amar aquello que haces como forma de mostrar tu amor a los demas. Quizas no sea
facil encontrar tu propio camino, y siempre resulta mas facil seguir algin dictado externo. Pero
solo si te mantienes en tu proipio camino, tomando tus propias decisiones, alcanzaras
finalmente tu propia felicidad. Por supuesto, no tiene nada de malo disfrutar de placeres en a
vida, y por supuesto estd muy bien que tu trabajo te encante. Pero si no eres capaz de vincular
esas cosas con el bienestar positivo de los demas, no funcionara. No te fucionard a ti y no
servird para nadie en el mundo.

Las Claves

Solo siguiendo tu propio camino podras alcanzar tu propia felicidad

Solo podemos aumentar nuestras emociones positivas amando algo o a alguien.

Conocete e ti mismo, y utiliza ese conocimento para beneficio de otros: intenta construirte

una vida en la que hagas lo que sabes hacer bien en cuanto a mejorar la calidad de vida de los
gue terodean.
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