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Sonja Lyubomirsky, licenciada en psicologia por l&niversidad de Harvard y doctora en psicologia soal
por Stanford, es profesora en la Universidad de Cebrnia. Es Premio Templeton de Psicologia Positiva
del 2002.

Desde hace mas de 20 afios ha estado estudiantibazierente en qué consiste la felicidad y como
desarrollarla. Por tanto, sus conclusiones no sunitiones de libro de autoayuda” sino que estqpogadas

por andlisis empiricos rigurosos.

Citando &Aristoételes, “la felicidad es el sentido y la finalidad devida, el objetivo y fin de la existencia
humana”. No es una cuestion de fe, de opinion wietate, sino de método cientifico. Junto iKen Sheldon
Sonja ha realizado “intervenciones de felicidadgotps a las cuales han obtenido sorprendentexzfad.

El mas importante de ellos es lo que llaman “lacdh del cuarenta por ciento”. “La felicidad noussgolpe de
buena suerte que debamos esperar, como el fitaledtacion de las lluvias; tampoco es algo quarmieb
“encontrar”, como la salida de una autopista ocargera que hemos perdido, como si bastara com sabe
camino secreto o conseguir el trabajo adecuadmowvib perfecto”. Para layubomirsky , mas correcto que la
“busqueda” de la felicidad deberia ser la “credtmta “construccion” de la felicidad. A ella debem

aplicarnos.

¢, Qué determina la felicidad? En un 50%, el llami@etor de referencia”, que es genético (lo sabepurs

gemelos univitelinos, idénticos). Es como la tasgammolica, la inteligencia (C.1.) o el colesteesta en nuestros



genes. Tal vez el mayor descubrimiento es quarasnstancias (riqueza, pareja, salud, etc) deteamel 10%.

El 40% restante es voluntario: nuestras “actividadkdiberadas”. Nosotros creamos nuestra felicidad.

El libro incluye laEscala de la Felicidad subjetivdcuatro preguntas, entre 1-7, sobre la consida@naci

personal).

Tres falsos mitos sobre la felicidad:

1. Se tiene que “encontrar”
2. Consiste en cambiar nuestras circunstancias

3. La tienes o0 no la tienes

¢ Y las circunstanciasNi la riqueza material (los estadounidenses daffias 40, que tenian mucho menos,
puntuaban en felicidad 7’5; ahora, 7'2), ni la be#l marcan la diferencia, por lo que Sonja llantapgacion
hedonista”: acostumbrarse rapidamente a los camdeicentorno, por lo que aumentan las aspiracigrsesge

la comparacién social.

En definitiva, “solo porque tu valor de referenpaa la felicidad no pueda cambiar, eso no signifige no se
pueda cambiar la felicidad”. Incluso en algo gerwetiomo el valor de referencia, interviene el amigi€por
ejemplo, independientemente de la tolerancia &stetol, genética, uno puede llevar una vida nrasmos

sana).

Como medir la felicidad.

Ademas de la escala ya mencionada, el texto in@&ligaiestionario de Oxford sobre la Felicidagdcon 29

sentencias (un servidor ha obtenido 5’9 sobre &xdnsidera un punto de partida para el avance.

Actividad deliberada. La autora nos propone hasta 2 actividades:

1. Expresar gratitud (el guru del agradecimient®elert Emmons, de quien he hablado en este blog)

2. Cultivar el optimismo (la referencia Brrtin Seligman)

3. Evitar pensar demasiado (overthinking, la dudalbBana) y evitar la comparacion social

4. Practicar la amabilidad (“la verdadera felicidahsiste en hacer felices a los deméas”, Dalai Lama)

5. Cuidar las relaciones sociales (empezando gmarkja; Sonja se remite a John Gottman: las pagegs
funcionan bien dedican mas de 5 horas a la semhablar entre ellos y generan cinco emocionesipasipor
cada negativa; admiracion, agradecimiento y afecto)

6. Desarrollar estrategias para afrontar (resileergerenidad, aguante)

7. Aprender a perdonar (el valor del perddén, quesceconciliacion, ni indulto, ni condonacion, xcesarse ni



negar el dafo).

8. “Fluir’ mas (Csikszentmihalyi retos para elevar las capacidades; fluir conneligsarabajo inteligente)
9. Saborear las alegrias de la vida (disfrute; ediertos a la belleza y a la excelencia)

10. Comprometerte con tus objetivos (“un objetivdawrida es el Unico tesoro que vale la pena enadntr
Robert Louis Stevenson; elegir bien y dedicarsepasion)

11 Practicar la religion y la espiritualidad (merkbaordado aquella anécdota de los jesuitas endaenérica
gue me contd mi amigo José Mari Ulazia: para e#ibsristianismo era un modo de vida, porque “maest
religion es el Athletic).

12. Ocuparte de tu cuerpo y de tu alma: meditaryidetil fisica, actuar como una persona feliz (irte i

facial).

Por tanto, las cinco claves de la felicidad duradaras que dedica la tercera parte de la obralaseemociones

positivas; los momentos mas oportunos; el apoymlsda motivacion, esfuerzo y compromiso; los héfi

“Nunca es tarde para lo ser lo que podrias haber@do”, George Eliot.

Sonja Lyubomirsky dedica el epilogo (20 paginas) a la depresion.&3uéus causas (vulnerabilidad), factores
de riesgo (poca sociabilidad, timidez o retrainbedependencia excesiva de los demas), tratami@rtapia
cognitivo-conductual, terapia interpersonal, teai@apatrimonial y familiar, medicacion antidepresivag

infelicidad se cura con felicidad.

Un libro impresionante, sélidamente documentadagdenuchas ganas de escuchar a Sonja en el Comgreso
AEDIPE.
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