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1. ;Se puede ser mds feliz?

Para cambiar tu vida, empieza enseguida,

y hazlo de modo que se note, sin excepcion.
WILLIAM JAMES

;Qué crees que te harfa mas feliz? Parate a pensar por un mo-

mento y piensa en las siguientes posibilidades:

e Una relacion.

e Mas flexibilidad laboral.

e Otro trabajo que te permita mantenerte mejor, a ti'y a
los tuyos.

* Un dormitorio mas.

e Un cényuge mas atento.

* Un hijo.

® Parecer mds joven.

» Que no te duela més la espalda.

* Adelgazar.

* Que tu hijo sea buen alumno.

o Saber lo que quieres hacer realmente con tu vida.

* Que tus padres te apoyen y te quieran mds.

e Curarte de una enfermedad crénica o una discapacidad.

* Mais dinero.

* Mas tiempo.
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tamafio de Suiza— se ha propuesto incrementar el bienestar
de sus ciudadanos. El rey de Butan, el dltimo reino budista
del Himalaya, enclavado entre la India y China, decidié que
la mejor manera de promover el desarrollo econdmico seria
fomentar la Felicidad Interior Bruta de su pafs, es decir, con-
centrarse en la FIB, en lugar del PIB. Parece que el hincapié
que hace Butdn en la felicidad de su pueblo por encima de
todo lo demds ha producido beneficios en toda la sociedad.
Aunque la mayoria de la poblacién de este pais diminuto se
dedica a la agricultura de subsistencia, tienen lo que necesitan
(alimentos y atencién médica para todos) y se han negado a
obtener ganancias de operaciones comerciales que podrfan po-
ner en peligro la salud y la belleza de su medio ambiente y su
existencia igualitaria.

En sintesis, en todos los dmbitos de la vida, la felicidad pa-
rece ofrecer numerosos productos secundarios positivos que
pocos nos hemos tomado el tiempo de comprender realmen-
re. Al volvernos mas felices, no s6lo aumentan las experien-
cias de alegria, satisfaccion, amor, orgullo y respeto, sino que
también mejoran otros aspectos de nuestra vida: nuestro ni-
vel de energia, nuestro sistema inmunitario, nuestra dedica-
cién al trabajo y a los demds, y nuestra salud fisica y mental.
Al ser mas felices, también reforzamos nuestra sensacion de
confianza en nosotros mismos y nuestra autoestima, real-
mente nos convencemos de que somos seres humanos dignos
y que merecemos respeto. Una dltima ventaja (tal vez la me-
nos apreciada) es que, si somos mas felices, no s6lo nos bene-
ficiamos a nosotros mismos, sino también a nuestra pareja,
nuestra familia, nuestra comunidad y hasta la sociedad en ge-

neral.
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Los mitos de la felicidad

Sea donde sea que estés situado en la escala de la felicidad y 1a
de la depresidn (si te sientes feliz pocas veces, de vez en cuan-
do o incluso bastante), aprenderds a aplicar las estrategias para
aumentar la felicidad que te voy a ensefar a tus propios pun-
tos fuertes y débiles a fin de sentirte mds feliz y mds satisfe-
cho de forma permanente. De todos modos, antes de que em-
pieces a incorporar estas estrategias a tu propia vida, he de
disipar unos cuantos mitos en torno a la felicidad.

Uno de los grandes obstaculos para conseguir la felicidad

es que la mayorfa de nuestras creencias acerca de lo que nos

R T L R L e e N R

{Qué determina la felicidad?
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gratico, los cambios de nuestras circunstancias (por positivos
y sensacionales que sean) en realidad inciden muy poco en

nuestro bienestar.

Mito niimero 3: la tienes o no la tienes

Un dfa mi hermano, que es ingeniero electrotécnico, me dijo
que habia leido un articulo sobre unos monjes budistas que
se ensefiaban a s mismos a ser felices a través de la medita-
cién. «jEs un concepto nuevo! —exclamé—. No se me habia
ocurrido que puedas ensefiarte a ti mismo a ser feliz.
Siempre pensé que la felicidad es algo que tienes o que no
tienes.» Esta concepcién (que nacemos felices o infelices) es
muy frecuente. Muchos de nosotros (sobre todo los que no
son demasiado felices) creemos que nuestra infelicidad es
genética y que en realidad no podemos hacer nada al respec-
to. Por el contrario, cada vez hay mas investigaciones que de-
muestran de forma convincente que podemos superar nues-
tra programacion genética.

En el resto del capitulo vamos a analizar m4s a fondo cada
una de estas falacias. Empecemos por examinar exactamente
qué es lo que han aprendido los cientificos acerca de las ma-
neras en que las circunstancias de nuestra vida nos afectan y

no nos afectan.

Los limites de las circunstancias de la vida

Las circunstancias de la vida, por citar a Herman Melville, in-

cluyen «la esposa, el corazén, el lecho, Ia mesa, la montura, la
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3. Cémo encontrar actividades
para la felicidad que se adecuen
a tus intereses, tus valores y tus necesidades

Cada persona busca la felicidad de una manera distinta
y por diferentes medios, y asi se fabrica distintas formas de

vIvIT...

ARISTOTELES

Si el 40 por ciento de nuestra felicidad tiene sus raices en la
actividad deliberada, ; qué actividades o estrategias te pueden
ayudar a alcanzar el nivel de bienestar que deseas? Muchos de
nosotros nos empefiamos en buscar ese camino secreto que
nos conduce de verdad a la felicidad (o al éxito profesional, o
a la plenitud espiritual, o a lo que sea), como si se tratase del
Ginico régimen que va a ser eficaz, cuando todos los dems han
fallado. Lo cierto es que no hay una sola estrategia magica que
ayude a cada persona a ser mas feliz. Todos tenemos necesi-
dades, intereses, valores, recursos e inclinaciones particulares
que sin duda nos predisponen a dedicar esfuerzo y a obtener
ventajas de algunas estrategias mas que de otras. Por ejemplo,
es més probable que una persona extravertida persevere en

una actividad que habitualmente la pone en contacto con los
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Prélogo a la segunda parte:

Antes de empezar

En esta segunda parte aprenderds y emprenderds una o mds
de las actividades para la felicidad que més se adecuen a ti, se-
gtin Jo que determine el diagnéstico de adecuacién entre la
persona v la actividad del capitulo anterior. Sin embargo, an-
tes de empezar la tarea es importante determinar tu puntua-
cién de felicidad inicial completando la escala de la felicidad
que aparece a continuacién. Volverds a mirar a menudo esta
escala (el Cuestionario de Oxford sobre la Felicidad), para ir
siguiendo tus avances, es decir, para establecer si (y hasta qué
punto) las actividades para la felicidad que estdn surtiendo
efecto para aumentar tu felicidad. Debo destacar que la pun-
tuacién inicial y las futuras puntuaciones que obtengas en la
escala de Oxford reflejan tu nivel de felicidad, no tu valor de
referencia para la felicidad, que, como ya he dicho, se fija al na-
cer y es permanente, mientras que tu nivel de felicidad puede
fluctuar hacia arriba o hacia abajo, segtin lo que hagas y cémo
pienses (en otras palabras, segtn las actividades que repre-

sentan el 40 por ciento del grafico de la felicidad).
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