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“La risa nos salva la vida”
Marian Keyes (2003)

“La felicidad no es alergia
al sufrimiento, sino
el sufrimiento superado”

No es facil tener un concepto claro de la felicidad.
Las cosas no son como se desean y el hombre trata
de huir desesperadamente de la realidad. El hom-
bre reduce la felicidad, en muchas ocasiones, a los
pequerios placeres o alegrias o huye de la realidad
exterior. Ante la dificultad (jimposibilidad!) de
conseguir la felicidad, el hombre actia con resig-
nacion conformando el deseo a la medida de las
cosas accesibles. Probablemente, la felicidad sea la
palabra més importante para el hombre, de tal
suerte que buscarla es, sin duda, la tarea funda-
mental durante nuestra existencia. Ciertamente, la
felicidad lo mejora todo, la sexualidad, el rendi-
miento intelectual, la creatividad, la capacidad de
comunicacion, la resistencia frente a las enferme-
dades e, incluso, la esperanza de vida.

Muchos fil6sofos y psicologos se han preocupado
de este tema desde la antigiiedad. Erik Erikson re-
laciona la felicidad con la “intimidad”, es decir, con
el establecimiento de relaciones estrechas. Sig-
mund Freud (1935) lo dijo con mucha sencillez: la
felicidad se relaciona con poder amar y trabajar.
Para la mayorfa de los adultos, el amor y la felici-
dad se relacionan con los compromisos de familia,
con el cényuge, con los padres y con los hijos. Sin
duda, el alto indice de divorcios en la sociedad ac-
tual (hasta la mitad de los matrimonios norteame-
ricanos) perturba la felicidad del ser humano y su-
pone, en ultima instancia, un riesgo para el equili-
brio psiquico del individuo.
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La busqueda de la felicidad

El ser humano busca la felicidad, todos la deseamos, se vende de todo
por conseguirla y se adquiere de todo para conservarla; pero se trata de
un escurridizo anhelo que en vez de ser permanente, muchas veces, una
vez que la alcanzamos, se esfuma velozmente. La felicidad o infelicidad,
tifie todos los actos humanos. Estamos en la sociedad de la felicidad, al
menos eso es lo que se nos ofrece: playas, viajes, rebajas, coches, con-
cursos, “glamour”, fiestas, alcohol, champéan, belleza y exhibicion de be-
lleza, vigor, lozania, deporte como imagen de equilibrio, salud y excelen-
cia, juegos, drogas, tarjetas de crédito y juventud (Apollinaire: Juven-
tud, jazmin del tiempo). Muchas personas consideran que una mayor
cantidad de dinero aliviaria sus dificultades financieras y les permitiria
comprar mas felicidad. Numerosos ciudadanos creen firmemente que el
dinero aumenta la felicidad; si esto fuera asi, en la sociedad del bienes-
tar estariamos rebosantes de felicidad y, sin embargo, nos encontramos
con altas tasas de depresion y suicidio (fig. 1). Cuando el estado de ani-
mo del individuo es sombrio, la vida en general es muy deprimente; si el
humor mejora, las relaciones, la autoimagen y las esperanzas en el futu-
ro son mucho mas positivas. Como escribié un sabio, la felicidad reside
en las emociones. Oscar Wilde, por ejemplo, escribié que se deberia es-
tar siempre enamorado, quiza ahi resida la felicidad. Seligman (2003),
sugiere que la felicidad es satisfaccion con el pasado, optimismo con
el futuro y goce con el presente. Por ejemplo, Misha Maiski, violonche-
lista leton, premio Chaikovski, asegura que su felicidad consiste en po-
der aprender y actuar con musicos a los que admira y compartir en li-
bertad la emocién de la musica con el publico. Dice este melémano que
se siente especialmente feliz como solista de las grandes partituras del
repertorio romantico “El concierto para violonchelo, opus 129”, de
Robert Schuman. Para otros, sencillamente la felicidad reside en la con-
templacion de una maravillosa mariposa, cuya existencia, es realmente
effmera, tal vez, como la propia felicidad.

El “optimismo”, como rasgo, ayuda a explicar como influye en la feli-
cidad y en la salud. Segin Seligman (2003), las personas optimistas
tienden a interpretar que sus problemas son pasajeros, controlables y
propios de una situacion; sin embargo, los pesimistas creen que sus pro-
blemas e infortunio duraran siempre. Un estudio realizado en la Clinica
Mayo (Rochester, Minnesota), con mas de 800 pacientes, puso de mani-
fiesto que los optimistas tienen una longevidad un 19% mayor en su es-
peranza de vida, con relacién a los pesimistas (fig. 2). Asi pues, el opti-
mismo, junto a otros rasgos de la personalidad de individuo (altruismo,
capacidad de aplazar la gratificacién, prevision de futuro y sentido del
humor), predicen la felicidad, un menor niimero de enfermedades, una
mayor longevidad y, en ultima instancia, un envejecimiento satisfactorio.
Esta estructura de la personalidad, se relaciona asimismo con la alegria
de vivir, la satisfaccion matrimonial y el sentido subjetivo de salud fisica.
También la felicidad tiene mucho que ver con la cultura. Para los mao-
ries, la felicidad se relaciona con los tatuajes y con un tipo de musica
constituida por notas dulces y aflautadas, como notas de péjaros.



Paradéjicamente, un incremento en los bienes materiales,
en los lauros académicos, en el prestigio social, sin duda,
aporta un inicial surgimiento de placer; pero demasiado rapi-
damente se desvanece la euforia; necesitamos un nivel atn
mas alto para experimentar otra oleada de placer; surge, por
lo tanto, una nueva indiferencia y un nuevo nivel de logro
por alcanzar. La escalera del éxito no tiene fin; la gente se
compara con los que estan al mismo nivel o mas alto; siem-
pre hay alguien con el que compararse y ahi, naturalmente,
nace facilmente la frustracion y otras respuestas emociona-
les negativas para la salud, muy especialmente la envidia
(fig. 3).

Como observo Bertrand Rusell (1930), “Napoleén envidiaba
a César, César envidiaba a Alejandro y, posiblemente, Alejan-
dro envidiaba a Hércules que jamas existio”. Y, paradéjicamen-
te, a medida que la gente se va enriqueciendo mas se va em-
pobreciendo, especialmente, desde el punto de vista espiritual
y de la riqueza del psiquismo humano. No cabe la menor duda
de que la felicidad tiene mucho que ver con el “sentido de la
vida”. Cuando Aristételes decia que el “fin estd en el princi-
pio”, estaba dando la clave a la interrogacion por el sentido de
la vida. Por lo tanto, la clave de la felicidad, es dar sentido o
significado a mi existencia y, naturalmente, sentir con orgullo
esa satisfaccion afectiva y emocional del dia a dia, o del segun-

Toxicos de la felicidad.

do a segundo. El mismo Kierkegaard se preguntaba, ;qué es la
alegria, o qué significa estar alegre? Esencialmente, es estar
en la realidad presente de uno mismo, lo cual equivale al
“existir”. El hombre vive continuamente dando sentido a las
cosas y a todos los seres, tratando de encontrar la felicidad;
asi, puede regocijarse ante la belleza de una flor (placer vi-
sual), una accion puramente contemplativa en la que no hay
un sentido, pero que puede adquirirlo al ofrecerla (incluso
imaginativamente), a un ser querido o amado.

Felicidad, salud y enfermedad

En efecto, algo mas del 50% de los trabajadores, en términos
generales, presenta estrés laboral. En la actualidad son muchas
las personas que se refugian en el trabajo, tratando de encon-
trar en €l la ansiada felicidad. Las largas horas que muchos indi-
viduos dedican al trabajo son, por el contrario, causas de depre-
siones y de estrés. Ello nos plantea algunos interrogantes, ;soy
feliz con esta vida rutinaria que llevo?, ;merece la pena este es-
fuerzo que estoy realizando? Naturalmente, la tensiéon emocio-
nal se va acumulando y, en vez de encontrar la felicidad, choca-
mos de lleno con la frustracién, la monotonia y el vacio emocio-
nal como seres humanos. Ser feliz es, en definitiva, el fin dltimo
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BELIERE Cuestiones esenciales de la relacién felicidad y salud

Las personas optimistas tienden a interpretar que sus problemas son
pasajeros, incontrolables y propios de una situacion

Los individuos optimistas tienen una longevidad un 19% mayor en esperanza
de vida que los pesimistas

Siempre hay alguien con el que compararse y ahi surge una importante
fuente de infelicidad

La felicidad tiene mucho que ver con el “sentido de la vida”, dar significado a
la propia existencia

Participar integralmente en la familia, en los pequefios éxitos e ilusiones, nos
acerca al camino de la felicidad y de la salud

al que aspira el ser humano. La buisqueda se puede encontrar
en el amor, en la comprension, en la paz y en el apoyo psicoso-
cial. Participar integralmente de la pareja, de la familia, de la co-
municacion, de las pequefias ilusiones y de los pequefios éxitos,
nos puede llevar por el camino de la felicidad (tabla I).

Pero, el hombre de la cultura occidental tiene ante si la fac-
tura de sus propias conquistas cientificas: enfermedades car-
diovasculares, alergias, virus desconocidos, estrés, depresion

Ladrones de la felicidad.

y ansiedad. Todo un conjunto de enfermedades propias de es-
ta “cultura de la prisa” (;tal vez cultura de la felicidad?). Esta
“fiebre de la felicidad” del ser humano contemporaneo, que
busca metas de satisfaccién y autoestima a través de un des-
medido afan de poder, mercantilismo y consumismo, implica
graves riesgos para la salud, para su supervivencia. Muchos in-
terrogantes explican la aparicién de numerosas enfermedades
(bulimia, anorexia, hipertensién, depresion, ansiedad, acci-
dentes cardiovasculares, enfermedades alérgicas, etc.) pro-
pias de esta sociedad de la opulencia y el consumo (¢;sociedad
feliz?). Quizas por ello, por esa buisqueda desesperada de la
felicidad, estan apareciendo en la sociedad moderna cuadros
clinicos novedosos: bulimia, fibromialgia, fatiga cronica, sin-
drome de insatisfaccién cronica, sindrome de burnout, anore-
xia, ludopatia, ortorexia, vigorexia, compra compulsiva, etc.
Esta huida hacia la felicidad (jinfelicidad?), corresponde méas
bien a personas obsesivas, insuficientes, inmaduras, inseguras,
con problemas de impulsividad, de identidad y, ademaés, con
baja autoestima. Estas circunstancias psicosociales explican
suficientemente que el hombre moderno se aparta cada vez
mas de la felicidad; lo cual se vive como frustracién, como un
sentimiento generalizado de inseguridad, de pérdida de auto-
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En el camino de la vida, nos enfrentamos en algin momento a males que intentan arrebatarnos nuestra felicidad
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estima que, a veces, se neutraliza con una respuesta narcisis-
ta. A pesar de que cada vez conseguimos mas (mas poder, mas
prestigio, mas dinero, mas objetos, mas compras, etc.), se per-
cibe una permanente demanda de consuelo, una paraddjica
necesidad de apoyarse los unos en los otros, siendo conscien-
tes de lo poco (apoyo afectivo, social y emocional) que van
aportar los “otros”. Por eso, si el sujeto se siente vacio y diso-
ciado de la gente, lo l6gico es que sus posibilidades reales de
satisfaccion se queden bastante disminuidas y, en consecuen-
cia, no encuentre la ansiada felicidad. Parece un mundo surre-
alista en el que nos sumergimos, a través de este consumismo
feroz, en una effmera y ficticia felicidad. Fabricamos la felici-
dad mediante un utilitarismo sin limites, gracias al disefio de
farmacos que tratan de mejorar nuestro estado de animo, es-
capando de la tension, de la angustia, de la frustracion...

Felicidad y edad

Pero curiosamente, la felicidad es algo tan personal y subjeti-
vo, que dificilmente la entendemos y ello nos plantea proble-
mas desde el punto de vista médico, psicolégico y asistencial.
Parece claro que un concepto fundamental para entender la
“felicidad” es el “bienestar subjetivo” (subjective well-being).
Nuestro concepto de la felicidad se desploma cuando contem-
plamos a un nino indio que no tiene nada y, paraddjicamente,
estd rebosante de felicidad. Posiblemente, la familia (la solidez
de la estructura familiar), el afecto, el amor y la comunicacion,
constituyan en esos pueblos primitivos, los ingredientes esen-
ciales de la felicidad y, sin embargo, nosotros a pesar de nues-
tro especial desarrollo biotecnolégico no hemos sido atin capa-
ces de inventarla (;fabricarla?). Ciertamente, el deseo huma-
no por excelencia para conseguir la felicidad —como decia
Lacan— es precisamente el de ser reconocido por el otro y de
ser deseado al ser reconocido. Pero en nuestro contexto so-
ciocultural, ;es posible este reconocimiento y esta valoracion
personal y sincera?

Los jovenes son especialmente vulnerables a este fracaso en
la bisqueda de la felicidad; de ahi el refugio masivo en el alco-
hol, las drogas y la violencia. Jovenes orientados a un consu-
mo anestesiante, irrefrenado y despilfarrador que no encuen-
tran empleo y que prolongan su vieja adolescencia en el hotel
de 5 estrellas, que no es mas, que su propia casa. La edad, por
lo tanto, constituye una variable importante para conseguir la
anhelada felicidad. ;A qué edad se es mas feliz? Esta es la cla-
ve; cada edad tiene sus propias dificultades y satisfacciones.
Los adolescentes, por ejemplo, se ven limitados por el poder
de los padres, por la crisis de la identidad, por el trabajo pro-
fesional en el futuro, por la estabilidad de la pareja, por la se-
xualidad, por la inseguridad y por la presion psicosocial de sus
amigos. Ello explica sobradamente que sea una etapa espe-
cialmente critica y altamente vulnerable para la salud integral
del adolescente. En este sentido, las crisis depresivas son muy
importantes; tanto es asi, que cerca de 3.600 jovenes europeos
se suicidan cada afio en la UE.

En los ultimos afios de la vida, la felicidad también se puede
debilitar ostensiblemente: el cuerpo se deteriora, la energia se
debilita, los amigos o familiares mueren o se alejan, se pierden
trabajos, la capacidad sensorial y la movilidad se ven seria-
mente disminuidas, el sistema osteoarticular se ve seriamente
afectado en cuanto a su agilidad y expresién de movimientos
y, finalmente, los sistemas cognitivo, afectivo y conductual,

sufren también una significativa merma. Una persona que se
va convirtiendo en extrafia y quedandose sola, en un mundo
que no entiende, se vuelve infeliz; ademads, la irreversibilidad
del tiempo precipita la angustia, como consecuencia de la ex-
periencia de la finitud de la vida y, por lo tanto, de la expe-
riencia inminente de la muerte. La soledad, también constitu-
ye una seria amenaza en esta etapa final de la vida; en ese
agujero de la soledad, la incomunicacion se vuelve insoporta-
ble. En esas circunstancias, encontrar la felicidad es tan nece-
sario como decepcionante.

Por otra parte, los trabajos cientificos, nos muestran que,
cada vez mas, podemos entender la relacion entre la felicidad
y la longevidad (Seligman, 1995). Se han estudiado numero-
sos factores relacionados con el envejecimiento como: estilo
de vida, estrés, alimentacion, alcohol, tabaco, dieta, atencion
médica, etc. Un estudio realizado en una muestra de 180 mon-
jas en Milwaukee (Estados Unidos), evidencié que las claves
de la longevidad eran la felicidad, el anhelo, la alegria y el ani-
mo euforico. E1 90% de las monjas con sentimientos positi-
v0s seguian vivas a los 85 afos, en contraste con sélo el 34%
del grupo menos alegre. Igualmente, el 54% del grupo mas
animoso seguia vivo a los 94 anos, mientras sélo lo estaba el
11% del grupo menos alegre. La soledad en los ancianos dina-
mita la felicidad. La contabilidad, con su voraz crueldad, iden-
tifica uno de cada 4 ancianos que viven solos. Hambrientos de
carino y pobres de amor sufren el monstruo de la soledad que
devora la felicidad. La soledad entre los ancianos es, incluso,
mas dolorosa cuando se vive con su familia; es un vacio, un
aislamiento, una intensa tristeza vital que alimenta el deseo de
“irse”, de morir y desaparecer. Resignacion y rebeldia, son las
actitudes mas frecuentes que surgen ante esa cascada de pér-
didas psicoafectivas en la ancianidad.

Naturalmente, en estas condiciones es muy dificil continuar
con un buen grado de felicidad y de bienestar personal. Por
eso, no es ilégico suponer que la adolescencia y el periodo que
sigue a los 65 anos sean las peores etapas del individuo para
mantener y potenciar la felicidad; por ello, parece también
bastante comprensible que, desde el punto de vista clinico,
nos hallamos en etapas de la vida altamente vulnerables y cri-
ticas de cara a la enfermedad (depresion, angustia, trastornos
emocionales, abuso de drogas y medicamentos, trastornos del
suefo, trastornos del comportamiento, etc.). Sin embargo, es
curioso comprobar que, a pesar de la edad, en todas las etapas
de la vida, la gente manifiesta y refiere sentimientos satisfac-
torios y de felicidad por la vida. Maslow (1961), acufi6 el tér-
mino experiencia cumbre para referirse a los momentos mas
felices de la vida Emociones intensas y agradables que se en-
cuentran en la soledad, en la lectura, escuchando musica, ob-
servando el canto de un péjaro o disfrutando de una playa de
fina arena blanca con mar de fondo de color esmeralda.

Pero la felicidad es un concepto muy relativo. Algunas per-
sonas encuentran la felicidad absoluta en El Mesias de Handel
y en el profundo Réquiem de Mozart. También el pensamien-
to profundo y contradictorio de Nietzsche puede estar ilumi-
nado por el relampago de la felicidad. Paradéjicamente, el su-
frimiento humano puede ser una fuente de felicidad: “Sélo el
sufrimiento libera verdaderamente a los espiritus”, decia
Nietzsche. Cuando el sujeto se compromete profundamente
con su papel, se acerca a una experiencia mistica, es capaz de
crear algo bello y, ademds, puede abordar los distintos aspec-
tos de la vida con éxito o emprendiendo cualquier otra accion
capaz de satisfacerle, el sujeto se encuentra en el &mbito de la
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felicidad. En fin, la experiencia de plena realizacion (flow ex-
perience) es sinonimo de felicidad.

Consideraciones finales

La felicidad es un estado psicolégico que invade progresiva-
mente toda nuestra mente, el mundo emocional, la mente y el
cuerpo. El fin dltimo es conseguir una armonia total entre el
organismo y el medio. La plena realizacion y concentra-
cion en las tareas, por diminutas que éstas sean, nos llevan
por el camino de la felicidad. A menudo somos incapaces de
apreciar o percibir lo que nos rodea y no atribuimos ningin
significado a nuestras actividades o tareas. Si empezamos a
sentir, valorar, disfrutar y fijarnos en los pequenos detalles, al
final de un dia, podremos comprobar como nuestro estado
animico mejora. Esa conciencia del momento (escuchar mu-
sica, contemplar un pédjaro o percibir un paisaje otofial), sin
importar el tipo de actividad, es esencial para generar ese es-
tado psicolégico de satisfaccion y felicidad. Sin embargo, el
egocentrismo obsesivo es una fuente nociva de insatisfaccion
e infelicidad. Hacer aflorar todos los sentidos y convertir la
conciencia en un habito para las tareas cotidianas es algo in-
dispensable para acariciar la felicidad. En fin, vivir la plenitud
del momento, libre de negatividad, de juicios de valor, de pre-
ocupaciones por el pasado o por el futuro, es recorrer el cami-

no hacia la felicidad. Por supuesto, los cambios en el estilo del
pensamiento también contribuyen a un mejor grado de per-
cepcion subjetiva y de autoestima. Un pensamiento inflexible,
negativo e hipercritico produce conflictos interpersonales que
nos alejan de la amistad, supuesto basico de la felicidad. Si so-
mos conscientes de la situacién en que vivimos y podemos
disfrutar mas en los pequenios detalles, neutralizando la an-
gustia y la constante ansiedad, estamos favoreciendo un esta-
do psicolégico compatible con la felicidad. j
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