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a busqueda de la felicidad es
una meta fundamental», dice la
ONU en su pdgina web. Suena
bien, aunque muchas veces uno
se queda rascdndose la cabeza.
Intelectuales, filésofos, socidlo-
gos, vividores, creativos y gentes
del montdén han dado vueltas y
mds vueltas al asunto. ;La felici-
dad es la meta o el camino? ;Se
trata de una utopia o de una realidad al alcance de nuestra
mano? ;Es siempre fugaz o puede tornarse duradera? ;Lla-
mard a su antojo a nuestra puerta o hay
que salir a perseguirla? Ese santo grial
mutante que adopta mil caras y formas al
ritmo de la sociedad tuvo no hace mucho
la apariencia de un piso en propiedad, de
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deberia pararse a pensar en sus prioridades, a mirarse de
frente y detectar donde poner el foco», confiesa Adela Bal-
deras, profesora, investigadora y coach. Hay quien inclu-
so la ha decretado por ley y la ha convertido en articulo
de honor en su constitucién. Veridico: fue Jigme Singye
Wangchuck, el cuarto rey de Butdn, quien lo establecié
en su discurso de coronacién. «La felicidad interior bruta
es mucho mds importante que el producto interior bruto»,
aseguré el monarca. Desde entonces esa
filosofia ha guiado la politica del peque-
fio pais y su modelo de desarrollo. Es su
manera de apostar por la teoria de que el
dinero no dala felicidad —o, al menos, no

un deportivo con asientos de cuero y de VIVImOS muy sin la ayuda de otros factores espiritua-
un billete a cualquier paraiso —de ida y pendlentes de les—, por la idea de que cada paso de una
V‘uelta, eso 511, para (:(c>1ntarl‘o—c.1 irim. l(l)s lo que nos falta, S(?lcieccliad debcz1 .val'orarse en fun‘cién‘no
tiempos, en la segunda mitad del siglo sin valorarlo que s6lo de su rendimiento econémico, sino
XX, en los que el concepto imperante era también de si conduce al bienestar y a la
el de aquella felicidad que permanecia hemos 10gl”ad0. plenitud de sus miembros.

encadenada al consumo, el confort y los Construiruna

bienes matel:iales. «E? el 0!01‘ deun c?che vida p] ena tiene 1 prf)blema es que nos falta ca-
nuevo, decfa, para sintetizar el sentir de | pacidad para apreciar lo que te-
la época, Don Draper, el creativo publici- quevercone nemos por miedo a quedarnos
tario que ejerce de personaje principal de uso de nuestras estancados. Vivimos siempre
la serie Mad Men. A finales de los 90 ser fortalezas, como pendientes de lo que nos falta, sin valo-
feliz dependia del estatus, y la exigencia 1 titud rar lo que hemos logrado. Hemos acaba-
social para conseguir ser alguien dejaba a gra ]. ud, do superando las aspiraciones naturales
en segundo plano cosas como familia, la curiosidad y por crecer y prosperar para desembocar
vida privada, Fiempo lil?re y ocio. Hoy el la generosidad en una suerte de avar.icia vital. Nunca
concepto se Ylncula' mis al ser que al te- (Adela Balderas, estamos satisfechos, siempre queremos
ner. «Para mi es sentir ese equilibrio emo- . s mis, de lo que sea, porque se cree que

coach’y profesora)

cional que hace que estés en paz contigo
mismo y que disfrutes de los pequefios
detalles del dia a dfa. Es sentir el abrazo
amigo de la vida. Es una mezcla de paz
interior y energia vital», afirma Maria
Jestis Alava Reyes, psicéloga y autora de Las tres claves de
la felicidad y La inutilidad del sufrimiento (ambos de La
Esfera de los Libros). «Hablar de felicidad estd de moda,
pero no siempre ha sido asi. Cuando era pequefa nadie
lo hacia, ya que cubrir las minimas necesidades diarias
ocupaba la mayor parte del tiempo. Afortunadamente eso
ha cambiado. En la actualidad ya no resulta cursi, y hasta
los propios economistas consideran que cualquier persona
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mds es siempre mejor. Construir una
vida plena estd relacionado con el uso
de nuestras fortalezas: bondad, gratitud,
integridad, curiosidad, valentia y gene-
rosidad», puntualiza Adela Balderas. Sin
embargo, a pesar de su cualidad escurridiza, hay quien
ha tratado de medir la felicidad, de pesarla, de embotellar
la receta y ponerle burbujas y chapa, de encuadernarla y
envolverla para regalo. Pero ;realmente cudles son los in-
gredientes del cctel ideal? Martin Seligman, el padre de
la psicologia positiva, formuld la ecuacién de la felicidad
duradera como F = R + C +V, donde F es la felicidad; R,
el rango base de las caracteristicas con las que nacemos;
C, las circunstancias que nos rodean, y V, las acciones
que dependen de nuestra voluntad. De acuerdo con el
Informe mundial de la felicidad 2016, la mezcla mds
equilibrada de estos elementos la consiguen Islandia, »
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Isabel Sousa

Neurocoach’y directora_y coordinadora

del Mdster en Coaching e Inteligencia
Emocional de la Universidad de la Felicidad.
¢{Cdémo y por qué decides emprender esta
iniciativa, la Universidad de la Felicidad?
Surge al plantearnos como facilitar que la
gentela consiga. Lafelicidad es unahabi-
lidad que puede aprenderse y entrenarse,
y pensamos que en Esparfia eranecesario
crear unlugar donde hacerlo.El objetivo
delauniversidad es ensefiar adesarrollar
las habilidades que inciden positivamente
enlos niveles de satisfaccionpersonal.

LA qué tipo de publico os dirigis?

Atres perfiles: personas particulares que
desean avanzar en su desarrollo individual,
profesionales que quieren ser felices en
sutrabajoy despertarse motivados cada
mananay gente que aspira a dedicarse
laboralmente afacilifar a ofros su felicidad.
¢Coémo se ensefa a los demads a ser felices
y cudles son los ingredientes necesarios?
Lapersonatiene que adquirir conciencia
de que en sus Manos estd una parteim-
portante delagesfién de sufelicidad.Para
nosotros son elementos clave una actifud
abiertay positiva, creerenuno mismoy

en sus propios recursos, saber ver ellado
‘aprovechable’de cadassituaciony apren-
deradirigirnuestramente y emociones.

«Lafelicidad no depende estrictamente

de nuestras circunstancias, sino
de como abordamos lo que nos sucede»
(Maria Jestis Alava Reyes, psicologa)

Dinamarca y Noruega. De un total de 156
paises analizados, Espafia ocupa el puesto

370.Y, si tenemos en cuenta los resultados del

barémetro mds reciente del Centro de Investigaciones
Socioldgicas, publicado el pasado 8 de marzo, casi ocho
de cada diez espafoles califica con una nota igual o supe-
rior a 7 —en una escala que va de 0 a 10— su estado de feli-
cidady el 12,5 por ciento se declara «completamente feliz».

ests Vega ha impartido conferencias en muchos
de estos paises del bienestar. Exdirector de Re-
cursos Humanos de Banco Santander e Inditex,
experto en estrategia y consejero de numerosas
empresas, cuando abandoné el grupo textil gallego, en
20006, se llevé consigo la filosofia que predicaba Amancio
Ortega: «Tienes que querer a las personas; si no lo haces,
no te ayudardn y td no podrds ayudarlas». Tras un afio
como mochilero por el mundo en busca de ideas frescas,
regresé y cred la aplicacién Feeldreams, una red social que
cumple los suefios de la gente. «Yo, que ya pinto alguna
cana, no aspiro a ser feliz: yo aspiro a hacer feliz, a inten-
tar que la gente con menos posibilidades lo sea. Porque
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haciendo feliz te sientes mejor. Y, cuando nos sentimos
mejor, podemos tener més destellos de felicidad. Nada
nos recompensa mds que sentirnos utiles para los demds.
Maria Jests Alava Reyes afirma que, a pesar de que circu-
lan infinidad de teorfas sobre la felicidad, existe consenso
entre los expertos en que una gran parte de nuestra capa-
cidad par ser felices (alrededor del 40 por ciento) estd pro-
gramada en los genes. «Sentirse feliz o infeliz no depende
estrictamente de nuestras circunstancias, sino de cémo las
afrontamos. Diversos estudios han demostrado que algu-
nos venimos al mundo mds predispuestos para la felicidad
que otros. Pero también estd en nuestra mano alcanzarla,
ya que otro porcentaje decisivo depende de nuestra acti-
tud. Nacemos, pero también 7os hacemos. Y, en contra de
lo que cabria esperar, las circunstancias externas afectan
de forma minima a la felicidad personal. Nuestra manera
de abordar los asuntos la condiciona». Rafael Santandreu
coincide con este punto de vista. Psic6logo y autor del besr
seller El arte de no amargarse la vida (Planeta) deja un reto
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sobre la mesa: «Revisa lo que te dices ante las adversidades
y transforma esas palabras en un didlogo de antiqueja.
La persona de hoy es un saco de quejas, y la queja es la
madre de todas las neurosis. Practico la terapia cognitiva
—vincula conducta y pensamiento— y mi método para ser
fuerte emocionalmente pasa por ponerse uno en valor,
pues la premisa bésica es que sentimos lo que pensamos.
Creemos que los factores externos determinan nuestras
emociones de forma automdtica, pero no es asi: es nues-
tro pensamiento quien lo hace, porque lo tamiza todo. Si
aprendes a modular ese discurso, tendrds una herramienta
bestial para lograr la felicidad: la llave de tus emociones.

na pregunta que suele plan-

tearse a los especialistas es:

«Por qué en el mundo desa-

rrollado hay mds problemas
emocionales que nunca?». Segin San-
tandreu, «porque hay mds abundancia
material y mds oportunidades». «Se trata
de un arma de doble filo —contintia—,
ya que hace que activemos la necesititis
y convirtamos deseos, oportunidades y
aspiraciones en necesidades absolutas sin
cuya posesién nos sentimos unos des-
graciados». Frente a este fallo, la doctora
Alava Reyes constata que uno tiene que
aprender a identificar las renuncias que
hay tras las decisiones. «Si conseguimos
aceptarlas, viviremos con mayor pleni-
tud. La vida es asi; debemos aprender a

Mamen Sanchez

Periodista y escritora. Su nueva novela
se llama ‘Laflor y nata’ (Espasa).
¢Cudl es tu receta para la felicidad?
Amor, belleza, serenidad, ternura,
riso, confianza, generosidad, poco
tréfico, endorfinay serotonina.

Y el camino para conseguirla?

No agobiarse. Todos somos felices

y desgraciados aratos. Y no debe-
mos confundirinfelicidad coninsa-
tisfaccion, aburrimiento o cansancio.
{Qué crees que le falta a la socie-
dad para ser completamente feliz?
Tiene que dejar de preocuparse por
lomaterial, educar alos hijos para
serbuenas personas y no buenos
profesionalesy disfrutar de la natu-
raleza, lafamilio, los amigos y los libros.

renunciar para poder seguir avanzando. Y aspirar a tenerlo
todo conduce a la infelicidad». Espiritualidad, vida sen-
cilla, buen humor, actitud... Las claves para alcanzar la
felicidad estdn ahi, pero cada uno las utiliza a su manera.
Adela Balderas se aventura con tres estrategias que reco-
mienda convertir en hédbitos: «Por un lado, apunta bien
alto en tus objetivos, sal a buscar el excelente, ponte retos
y disfruta del proceso. Por otro, concreta qué te hace sentir
bien y qué medidas vas a tomar para potenciarlo. Por al-
timo, adids queja, adids miedos: invierte los cinco sentidos
y la capacidad de sorprenderte en aquello que tienes entre
manos. Esfuérzate, vive el presente y apuesta por ser feliz». B

«Estamos convirtiendo nuestras aspiraciones,
deseosy oportunidades en necesidades
sin cuya posesion nos sentimos desgraciados»
(Rafael Santandreu, psicologo y escritor)






