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La felicidad es un estado de animo que se produéz mersona cuando cree haber alcanzado una essadh.
Tal estado propicia paz interior, un enfoque dedimeositivo, al mismo tiempo que estimula a costaui

nuevas metas. Es definida como una condicién iatéensatisfaccion y alegria.

Generalidades

Se entiende en este contexto como un estado de @aisitivo, la capacidad de abordar una tareanideia al
término propuesto. El resultado final complace pdissona que acomete dicha tarea. Como resultadoade
actividad neural constante en un entorno con vi@saja experimentadas y conocidas, los distintpeass de
la actividad mental fluyen de forma armédnica, selus factores internos y externos interactuaneset
sistema limbico. En dicho proceso se pueden expatamemociones derivadas, que no tienen por qué se

placenteras, siendo consecuencia de un aprendiziein medio variable.

Anéalisis

Es un estado subjetivo que sin embargo puede wdnjsd para su analisis. Los siguientes son ejendiglos
disciplinas con aproximaciones objetivas :
La Filosofia estudia su concepto y realidad.

Psicologia positiva: Intenta determinar los fadarddgenos que el individuo puede manejar paaazdc ese



determinado estado de animo.
La Sociologia: Se ocupa de analizar qué factoragales determinan los objetivos que el sujeto seaneomo
meta para alcanzar estados de felicidad.

La Antropologia: Muestra como distintas culturas Batablecido canones distintos al respecto.

Otras definiciones

Segun la filosofia occidental

La pregunta sobre la felicidad es esencial enrgimiento de la ética en Grecia. Los filosofos emiaron
respuestas muy diferentes, lo cual demuestra qu&) decia Aristoteles, todos estamos de acuerdoen
gueremos ser felices, pero en cuanto intentamasaacdmo podemos serlo empiezan las discrepaiaids.
filosofia griega clasica hay tres posturas:

Ser feliz es autorrealizarse, alcanzar las metgsgs de un ser humano (eudemonismo), posturadidéepor
Aristoteles. En cierto sentido, también Platon gusel encuadrado en esta postura, si bien el inteizie la
felicidad, segun Platon, se abre a la vida despeds muerte.

Ser feliz es ser autosuficiente, valerse por simisin depender de nada ni de nadie (CinisSmo yo&estm).

Ser feliz es experimentar placer intelectual y&ist conseguir evitar el sufrimiento mental y fis{bedonismo).

Es la postura que defiende Epicuro.

Entre eudemonismo y hedonismo existe un desactiendamental. Aristoteles considera que ser feligegs
humano en el mas pleno sentido de la palabra. Epipor el contrario, se pregunta qué es lo quevmados

humanos a obrar, porque la felicidad consistird@rseguirlo, y esa cosa es el placer.

Aristoteles sostiene que todos los hombres estacukrdo en llamar felicidad a la unidad presupudstios
fines humanos, el bien supremo, el fin Gltimo, pguwe es dificil definirla y describirla. De ahisgarecia la
divergencia de opiniones respecto a como enteadelitidad; placer para algunos; honores paraptro
contemplacion (conocimiento intelectual) para qtdesacuerdo a otros puntos de vista. Aristotaelsaza que

la riqueza pueda ser la felicidad, pues es un neg@@ra conseguir placeres o para conseguir hgrueses



reconoce que existen personas que conviertenrgleeszas en su centro de atencion.

No obstante, para Aristoteles, estos no son mabignes externos que no son perseguidos por siagjssimo
por ser medios para alcanzar la felicidad, puestoaes ésta la Unica que se basta a si misma paat&ejuica y
perfecta. Los demas bienes externos se buscangpugaen acercarnos mas a la felicidad, aunquesasign
no implica que seamos integramente felices. Pugpst@mo por poseer riquezas garantizamos nuestrial éel.
Tampoco solamente la consecucion del placer nasfefices. Normalmente necesitamos algo mas pdmyse
eso nos distingue de los animales. Sin embargaguauestos bienes particulares no basten, ayudanggto
AristGteles mantiene una postura moral bastantaitiésada y realista, el bien no puede ser algeadtio e
inalcanzable. Sin ciertos bienes la felicidad sasi imposible de alcanzar. Para Aristoteles laifiEld humana

se basa en la autorrealizacidon dentro de un cetebtimano, adquirada mediante el ejercicio dertai

Existen también otras muchas escuelas filosofinashqn trabajado el tema de felicidad individuabeas
términos, a saber, el epicureismo entiende laifieliccomo autosuficiencia en el placer moderadoegtoicos
piensan la felicidad como fortaleza en la aceptad&una existencia determinada, racionalistas daimiz
defienden la felicidad como adecuacion de la valditumana a la realidad, utilitaristas como JolargMill

defienden un concepto de felicidad como satisfacd@los placeres superiores, entre otros...

Para algunos autores "New Thought", la felicidadres actitud mental que el hombre puede asumir

conscientemente, es decir es una decision.

La idea de que la felicidad sea una decision,daraentan del hecho que el hombre haya buscado siucha

formas de encontrar esa felicidad en muchos aspectun asi, parece esquiva para la mayoria gefasnas.

Al descubrir que existen seres felices e infele@sodas las diversas condiciones socio-econongeagyraficas,
de edad, religion, sexo, estados mentales (hapmesscon problemas mentales que a pesar de ello son
realmente felices), estos concluyen que cuandwdeliduo decide aceptar su condicion y su pasadsuynir la

vida tal como es en ese momento y construir suaidartir de aquellos preceptos, el hombre es erabfeliz.



Tanto religiones tradicionales como pensamientostigtas declaran que cada persona tiene una funcio
especifica en el universo y que en el momento @persona lo descubra y viva de acuerdo a éséa, ser

realmente feliz.

También existen varias corrientes filoséficas conqteraneas, entre ellas la "Nietzscheniana”, quaafi que el

hombre no es concebido para la felicidad, sinoegpti@ destinado a sufrir.

Segun filosofia oriental

En oriente la felicidad se concibe como una cudlipl@ducto de un estado de armonia interna queandiesta
como un sentimiento de bienestar que perdura gengbo y no como un estado de &nimo de origen @asaj

como generalmente se la define en occidente.

Muchas veces confundida con la alegria de caraotecional y efimero la felicidad perdura en el peny se

identifica como una cualidad, tal y como ser dlierte o inteligente una persona es feliz.

Mientras que la alegria se concibe como un estadatisfaccion la felicidad se considera un estiedarmonia

interna.

Segun la religion

Interacciones

El subconsciente alimenta este estado de animdmiitk los limites de la personalidad nos facikita
capacidad de no derrochar recursos en aquellogjime@ntrolable. .2 Tratar de condicionar el emaamuestro
deseo 3 solo impedira que consigamos atisbar les@flujo 4 que nos lleva al estado de anima.teEste
estado no se encuentra fuera de nosotros, ni EQeIEN0SOotros, se encuentra en nuestra naturaterar. 3

No depende exclusivamente del entorno, sino quee &septacion de que existen fuerzas mas podegasas



nuestra voluntad, modificando nuestra actitud hiaciada; siendo el pesimismo una actitud que dif&cla
consecucion de dicho estado animico y el optimistoactitud favorecedora, pero ninguna de las alos s

determinantes. 6

La felicidad es una inversion de recursos, losesiabnsumiremos para mantenernos, teniendo quir edpe

ciclo tantas veces como sea hecesario.

La capacidad de dar soluciones a los diferentesctspdel vivir cotidiano, hace del individuo masenos
feliz. Esto se pone de relieve cuando entendemgsdas la frustracion, causa principal de la pérde la

felicidad.

Cabe decir que, tal sensacién de autorrealizacanitud, confiere a las personas felices una msgx@nidad
y estabilidad en sus pensamientos, emociones g;datito del equilibrio y la compensacién de lagyea

emocionales y las racionales. Algunas emocionesaus a la felicidad son la alegria y la euforia.

Las decisiones conscientes

A pesar que nuestro consciente no puede imbuis®ssado de felicidad, si que puede trabajarfparantar
los factores que contribuirdn a que las intera@santernas tiendan a estimular al sistema limipam que este

pueda llegar a informar a nuestro consciente desiselo anhelado de felicidad.

La lucha interna

La Amigdala cerebral y el hipotalamo son regiones @poperan para la transicion de las emociones. El
neocortex racionaliza los recursos de los que depoes. Son dos areas incompatibles con miles ded#io
evolucion entre ambos, que usan la conciencia cogtho de comunicacion para poner solucion a lasaddas
bilaterales. Podria ilustrarse con el ejemplo deysonas que intentan ponerse de acuerdo paciosalr sus
problemas personales en un centro de arbitrajergguesentaria la conciencia, el lugar donde lazcemes y la

racionalidad se hacen compatibles. Por tanto, ae éddente que, para que nuestro sistema limbioone ese



estado predilecto de felicidad, es indispensabéetgngamos una conciencia capaz de acallar a $gqsadites en
disputa. Si sélo acallamos a una, la voz de larairaos dejara tranquilos, y en consecuencia rusistiema
limbico nos informara de una aproximacion de lo egiéa felicidad: La estimulacién por catecolamirtis
resultado es cualquiera de los estados asociagkte aeurotransmisor y que va a depender de Ipiatacion

gue le de nuestro administrador de recursos (cociele

La diferencia entre el flujo y polarizacion.

Dentro de los estados de conciencia asociadogjaldeé la felicidad, los sistemas internos funcronamo si de
una 'orquesta filarmonica' se tratase, en ocasiarssfonia requiere de uno 'solo’, que es cuaedtaca ante
nuestro consciente una polarizacién concreta (cotr@msmisor predominante). Si nuestro conscientgee
gue él 'sélo’ es el objetivo final de su existengidesconoce como 'invocar' a los otros 'instruosepara que
entren a 'tiempo’, nuestro organismo al complefiir&dias consecuencias entrando en otras polanizes
resultantes de la carencia de una 'sinfonia’ caenfd&ado que nuestro cerebro normaliza la realdadnstinto
de supervivencia, la realidad para su centro adinaaor de recursos sera lo que entiende quedad@mejor
resultado en un pasado y esto depende de nuestrariag/ o capaz que sea de desentrafiar los detille

hecho es que es muy facil que insistamos en lacanion’ del ‘instrumento’ en base al recuerdesiuki.

La experiencia

Atravesar momentos agradables como desagradaldes/ndan a comprender y enfocar qué es eso daloest

de flujo'. El que es capaz de tocar Jazz, es apéacalizar emociones y sentimientos resultantesud

experiencias pasadas y transmitirlos con notasoalesi. Por eso la memoria a este respecto juegapet

crucial.

La memoria

Si la memoria nutriese de forma eficaz nuestroroaadministrador de recursos, los recuerdos fiuisia

obstaculos ante situaciones paralelas, ayudande Edorquesta al completo entre a tiempo'. Laatksgion



neuronal impide que eso suceda de forma sostenidbatempo, por lo que si se desea sostenerjeldkociado
a la felicidad hasta nuestra muerte, se neces#guida, algo o alguien que nos estimulara la maitivepara

recordarnos en todo momento que 'instrumento tesaadel concierto que se nos esta demandando'.

Desordenes patologicos

Bien sea por falta de memoria o por falta de expera, el hecho de que la 'orquesta entre a destésuele
suceder cuando hemos terminado de pasar un tieengoaiio y nuestro centro administrador de recursos
continua invocando un instrumento, que ya por aéaa no va a sonar por si solo) en su 'sereidéba’ s
producira los efectos asociados a una oposiciéardldo y direccion que indica nuestro entorngdfianado’
en grado extremo y provocando la desorientaciGcada sistema metabolico cerebral, que de sostesreise
tiempo, alteran:

Ritmos bioldgicos de descanso.

Ritmos metabdlicos cerebrales.

Centro inmunoldgico.

Centro endocrino.

A consecuencia de todo esto, el sistema nerviosa s&ndo afectado por el caos formado, comenzando
informar ‘realidades’ razonables Unicamente penfgdrmo, a consecuencia de:

Ansiedades.

Ataques de panico.

Obsesiones compulsivas.

Fobias.

Manias depresivas.

Un largo etc.

Todo ello derivado del desorden cerebral patologrealucido por la lesion que ha dejado en el cerebr
despojo de su estado de flujo y la insistencia€eetro administrador de recursos en que contimmarglo’ un

‘instrumento’, sin razon de ser, por falta de mfacion. A este respecto ayudan los psicofarmacmrsaaqulo lo



gue por naturaleza un cerebro sano debiera admainystjue por su lesion es incapaz de aportar.

La tecnologia

La ciencia y la tecnologia son una ayuda valiosigjome nos permite sostener ese estado de fluim@etiempo
del que la propia naturaleza nos hubiese permifldoo no debemos olvidar que, tarde o temprancepaEThs

irremediablemente el paso y comenzaremos a 'dasafin

La personalidad

Hay quienes piensan que la felicidad depende denisimo, de lo ‘fuerte’ que uno sea, de lo valiente,
espabilado, sagaz, capaz... en definitiva, dedaddis que son dependientes de otros factores dadieaen
que ver con el estado de flujo asociado a la it y que por efecto de ésta, experimentamogrias d.a
personalidad es la region de nuestra mente quenadrailos recursos, marca prioridades y estalubdivos;
pero no es capaz de imbuirnos estados animicos, st el resultado de la suma de procesos neuorimggien
los que nuestra persona poco o hada tiene quedremos favorecer o dificultar que sucedan, pero n

impedirlos.

Pensamientos del estilo que, nada o nadie podrédimgue sea feliz, es relativamente cierto o falso
dependiendo de lo capaces que seamos de tratirscpolarizaciones que nos motivan. Todo lo quedeies
para nuestro beneficio, no obstante, si lo quedgise opone a lo que consideramos bueno (y alai rustra
personalidad), es cuando el estado preferentesggsiona y comenzamos a perder el flujo. No podesstuar
COmo jueces en una naturaleza que no entiendestiligumoral. El idioma de la naturaleza establete
equilibrio termodinamico. Nuestro cerebro si ertede termodinamica, pero nuestra conscienciaemogse

esta educada para comprender la dinamica de dstalpaa.

Las cosas son como son, tal como suceden, a pegaede opongan a nuestros objetivos. Si estaasasi o
hambre y nos dicen que debemos levantar dos t@setipeso al golpe de tres... podremos haceliodas,c

resignarnos y acabar muriendo de hambre (polaérzaki o tratar de hacer razonar a quien nos puadiaga



(polarizacién 2). Si no somos conscientes de dgad@sle flujo, y de como conservarlo, acabaremodidrelolo

y no podremos hacer gran cosa por recuperarlo.

La lucha externa

Hemos de sobrevivir en un mundo competitivo, el puamia a los que no cometen errores. Los ersges
pagan con la extinciéon del individuo o de la espe8i una llama de fuego encendida en una velagtiese el
mas minimo error a la hora de consumir sus recueflasmisma se extinguiria, y la posibilidad dearder
otras velas desapareceria. La complejidad de wivaees mucho mayor, pues al consumo de enerdéassanma
la dificultad de ser homeostéticos. Por lo queossamos capaces de transferir adecuadamente k& sargp
somos capaces de 'quemar de forma efectiva laachispnos mantiene vivos', el 'fuego’ quemaraaatas

vitales y acabaremos consumiéndonos nosotros mismos

Psicologia como ayuda

Como ciencia, se dedica a recoger hechos sobonthucta y la experiencia, y a organizarlos sisteadiente,
elaborando teorias para su comprension. Estassemyudan a conocer y explicar el comportamientogie
seres humanos y en alguna ocasion incluso puedeiaag las personas a integrar la informacion pieli

fomentando la tendencia a encontrar o incluso &sesel estado de flujo asociado a la felicidad.

Paradigma espiritual

La espiritualidad es la funcion proyectada enezhpo de la personalidad, que le dota de una ociéntaun

futuro y un sentido, por la cual poder establec@ridades y administrar los recursos energétiantotinternos

como externos, llegando a la conclusion de quéasi tiene sentido. En el caso del hombre puadarbe en

una esperanza, o en una necesidad comun al relstdadma.

Esta orientacion fortalece la tendencia a conservaal flujo asociado a la felicidad.



Paradigma positivista

Martin Seligman, uno de los fundadores de la psgial positiva, menciona en su libro felicidad atibénque la
felicidad es como un conjunto de:
Emociones positivas: Tales como éxtasis y la codaatli

Actividades positivas: Tales como la concentragi@h cumplimiento de nuestras tareas.

Este autor, presenta tres categorias de emociosés/as relacionadas con el pasado, presenteugofut

Las emociones positivas referentes al pasado iesllgysatisfaccion, la alegria, el orgullo y leesédad.

Las emociones positivas referentes al futuro irerugptimismo, esperanza y confianza.

Las emociones positivas sobre el presente se diddalos categorias que sean perceptiblementertiést
Los placeres: los corporales y mas altos son “péscgel momento” e implican generalmente un ciestémulo
externo.

Satisfacciones: Las satisfacciones implica la counsén del objetivo por el cual hemos trabajaddlugd, la
eliminacion de la timidez, y el saber administess €mociones negativas para beneficio del objétiefensa).

Pero cuando una satisfaccion viene a las emocrssvas de un final entonces nos sentiremos gicis.

Las satisfacciones pueden ser obtenidas o ser samlasrdesarrollando fuerzas y virtudes del cardcter
autenticidad es la derivacion de la satisfaccide yas emociones positivas de administrar las &setle las que

la personalidad dispone.

La buena vida se nutre de la correcta administnag#las fuerzas de que dispone la personalidadgmaener el
equilibrio interior, por ejemplo, sintiendo quedéor de uno en el trabajo aporta algo positivoig gracias a
ese esfuerzo el colectivo se beneficia a ciertdgr8i ademas tenemos actividades creativas, exiare
aportando factores favorables para que la felicsadonvierta en un estado profundo de nuestrarmdee
vivir. El sentido mas profundo de la felicidad @perimentado con la “vida significativa”, alcanzaiano
ejercita sus fuerzas y virtudes de los uniquesngpropdsito mayor que lo suyo metas inmediatag P&gunta
interesante es si la tendencia a la felicidad dxeeriencia esta basada en dispositional afeeta @s un

resultado de las circunstancias de la vida.



Teoria de la Felicidad Cuantizada

Existe una reciente teoria de 1998 llamada Tearia &elicidad Cuantizada (TFC) que aunque no dolasa
aun del todo, esta en auge en los Ultimos afiosgiesgtra cada vez mas en el mundo cientifico. Ciietida
propone la discretizacion de los estados del agipr tanto de la felicidad, llegando a valoraidiea de que al
final todos somos igual de felices independientéenda [0 mucho o poco que vivamos, las riquezas que

tengamos y otras desigualdades existentes entseles humanos.

El efecto linterna

Una linterna, correctamente usada, alumbra sirsquestructura externa se vea gravemente compranegid
ciertas regiones acumulara calor y, de no usarsencaleracion, es posible que la potencia de la blanalcabe
dafiando ciertas partes. El uso natural de la tiatprovocara su envejecimiento y rotura. Ahorasamos de
mala manera la linterna, y en lugar de usarla dertaa mas efectiva, nos conformamos con coloearle alto
de un palo y usarla de antorcha prendiéndola fuggeremos que estamos obteniendo el mismo ohjgiero

es evidente que no es asi.

Con las personas sucede algo parecido. Disponemugestro cerebro de diferentes redes neuronales, q
integran diferentes formas de transaccion neuragairque a su vez capacitan diferentes formastdigencia
en el hombre7 Podremos tener la sensacion dequeerstamos dando soluciones a nuestra vida, peoo s
somos capaces de aplicar la inteligencia adecuadargo de la vida que lo necesita, la sensaci@stie vivos

no nos acompafara, puesto que no obtendremosukthtksesperado y la frustracion sera lo dominante.

En consecuencia a lo anterior, el uso que noseestar dando sera como el de la linterna en lo altpalo, y
todo porque nuestra conciencia no es capaz deavali@rtas facultades inherentes de la mente. @piagjue
las experiencias asociadas a la manifestacionatha dhteligencia fueron desagradables, lo considaesanalo y
nuestra conciencia huye de esas sensaciones.t@ €seque, tras conseguir superar nuestros proploses

morales asociados a nuestra memoria biograficadlaeural que conforma el ego, puede solicitalde a



conciencia que se pasee por los diferentes regidgegmuestras diversas redes inteligentes tal sofnera una
linterna adecuadamente encendida y enfocando @bjets, nutriendo de datos que nuestra conciencia
considera buenos, y no ya para nosotros mismos,mmeos superado nuestros propios valores mosaies,
para el objetivo a conseguir8 El ego podra invaciarmemoria aquello que la conciencia ha ido riéengo

como bueno, ensamblando la informacién e integramaosolucion.

Iconologia

La felicidad era una divinidad alegérica a la cwahian los romanos erigido un templo. La represssritada en
un trono como reina o en pie vestida de una egwiégndo eu una mano un caduceo y un cuerno de la
abundancia en la otra. Algunas veces en lugar digcea, la pica, que indica la felicidad adquirida las armas.
En algunas medallas, esta representada por unanaaggando a todo trapo. La felicidad de los tiesrgxia
alegorizada por cuatro nifios que indican las cuegtaciones del afio. La columna que sirve de apdgdigura
simbdlica, indica una felicidad firme y duraderacin y Ripa la alegorizan por una mujer con latieecefiida
de muchas coronas de oro, diamantes, flores ysfrtgaiendo por fondo detras de su cabeza el dal de

sabiduria y llevando palmas, laureles, flores {osu

Ripa designa la felicidad pasajera por una mujstide@ do blanco y amarillo, cefiida la cabeza deconana de
oro y un cetro eu la mano. Va adornada con unm@ntde diamantes y alrededor de su brazo se engosca

planta que lleva la calabaza.

Se debe a Pigal la siguiente imagen emblematita fedicidad de los pueblos: un ciudadano que glazan
perfecto reposo en medio de la abundancia, desagnados frutos, las flores, perlas y otras rigigeLrece
cerca de él, que esta sentado sobre un fardo danuéas, el verde olivo: tiene abierta su bolsa paticar su

seguridad y a sus pies se ven el lobo y el comleeacduermen juntos, simbolo de la edad de oro



