Felicidad. Eduardo Punset.

Texto: Extracto de libro "Excusas para no pen@dtimas paginas).

Un ejemplo de felicidad

La neurociencia sorprendio a todo el mundo hace afos cuando declar6 a Matthieu Ricard el homlase m
feliz del mundo. Ricard —bidlogo y monje budistagae he citado anteriormente— tiene una larga repea

en el campo de la meditacion. Fue sometido a uawstivo experimento con escaneres cerebrales ptia las
consecuencias del tipo de meditacion que él paatit la que se genera un estado de amor y compasia,

no enfocada hacia nada ni nadie en particular.

Los resultados mostraron niveles por encima demmcido hasta entonces de emocidn positiva enrexco
prefrontal izquierdo del cerebro. Mientras quedtivadad del I6bulo derecho —justo en el rea iielsada con

la depresion— disminuia, como si la compasién fuerbuen antidoto contra la depresién. Y tambiémitiuia



la actividad de la amigdala, relacionada con etimigla ira.

Ricard, con toda su experiencia y sabiduria, siempm ha recomendado la meditacion. Dice que egtmiaio
excelente para que la mente se calme, se vuelvalarasy asi, sea mas flexible y la pueda utilaa cultivar
el altruismo, la compasion y al final, ser maszfediomo él. Y es que después de pasar cuarenteafg ibet
ha llegado a la conclusion que lo mas importanta pambres y mujeres es conseguir la libertadiortpara
liberarnos de los procesos mentales que generanaaos, arrogancia, deseo obsesivo, entre atrnayés del
altruismo y la compasion. Ricard cree que necesiama sociedad mas compasiva, en la que hay ogre te
consideracion por los demas y preocuparse pooghmr, ya que si no cooperamos, todos salimos peddi.

¢, Por qué disminuye la calidad de vida?

¢ Por qué existe una brecha tan grande entre elyeitsur? ¢ Por qué hay toda esta pobreza? Riesedjue el
mundo podria solucionarlo todo facilmente con &xgirsos que tenemos y con una mayor dosis desattoui
Por otro lado, Martin Seligman, el padre de laglsigia positiva, a quien también me he referidesngeald
que la felicidad consta de tres componentes. Ptadmestaria la busqueda del placer, esencialgianero,
predominante en la sociedad actual, y por otrdeséarrollo de nuestra capacidad interior para Hebee los
momentos dificiles y adaptarnos a ellos, asi cantelponernos al servicio de algo que nos trasajexigo que
sea mas importante que nosotros mismos. Todo @lpuede otorgar la sensacion de bienestar, pienitu

satisfaccion en nuestra vida.

Porque la felicidad no es la suma de las expeasnndividuales, va mas alla de éstas y tiene mgakover con
la percepcion y memoria interna de nuestra vidsueronjunto. Por esta razon la gratitud es clavatitGd por

lo bueno y lo menos bueno de la vida. El ver lawidmo una aventura en la que, por supuesto, cetacil,
pero en la que el centro se encuentra en el praoesno, no en el objetivo final. Vivir con el sentento de que
cada dia es nuevo. Disfrutar del camino y sacudirpelvo después de cada caida, porque, como Bdwar
Diener demostro, pasado cierto tiempo de cualdqragedia, se suelen recuperar los niveles norndales
felicidad de cada persona, siendo lo que mas restaguperar la pérdida de un ser querido y lpukdto de
trabajo. Experimentar dolor en la vida da hondlisea Quedarse apegado al dolor es un sinseisido.

definitiva, cada uno es responsable de ver lalbatgdio vacia o medio llena de la belleza deda.vi



Segunda parte. La formula de la felicidad.

Extracto del libro "El viaje a la felicidad de Petisy http://evolucionando.wordpress.com/2007/01/20/1a-

formula-de-la-felicidad-de-eduardo-punset-o-ladigiad-esta-en-no-necesitar-nada/

Eduardo Punset (uno de los mejores divulgadoresiftoms de la actualidad) se atreve a afirmaixiatencia de
una formula matematica para la felicidad, en swlibaravilloso “El viaje a la felicidad “. Es unarxlusion a la
que él llega después del desarrollo de su libead@en las investigaciones mas recientes quetigaesres de

diversas ramas han efectuado sobre o alreded@ed®dgico concepto “felicidad”.

La formula es la que sigue: Felicidad = E (M+B+R}C.

FACTORES SIGNIFICATIVOS (S) E= Emocion al comiengéinal del proyecto. “la felicidad se encuentra en
la sala de espera de la felicidad”, como bien Bigeset.

M= Mantenimiento y atencion al detalle.

B= Disfrute de la busqueda y la expectativa.

P= Relaciones Personales.

FACTORES REDUCTORES DEL NIVEL DE FELICIDAD

(R) Ausencia de Desaprendizaje. Recurso a la marn@tipal. Interferencia con los procesos autoniza
Predominio del miedo.

CARGA HEREDADA (C) Mutaciones lesivas. Desgastenyegecimiento. Ejercicio Abyecto del Poder Politico

Estrés imaginado.



