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NOTA SOBRE EL LENGUAJE INCLUSIVO

Para facilitar la lectura, en este libro se utiliza el masculino genérico. Las denominaciones de personas empleadas se refieren – salvo que se indique lo contrario – a todos los géneros.
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PRÓLOGO

Enhorabuena. Usted ha tomado la decisión de convertirse en una persona (más) feliz. Dos pasos en esa dirección ya los ha dado: Primero, ha tomado la firme determinación de hacerlo, y segundo, ha adquirido este libro. Después de leerlo, sabrá exactamente cómo lograr ser feliz, sin importar en qué situación de la vida se encuentre. Está en sus manos.

Para motivarle aún más, tengo una excelente noticia: Está demostrado que las personas felices, en comparación con las infelices, viven más tiempo y son más saludables, más satisfechas, más equilibradas, más despreocupadas, más exitosas. Qué perspectivas… Y eso no es todo: esta lista es solo una pequeña muestra de los muchos efectos positivos que conlleva ser feliz. Encontrará muchos más a lo largo de este libro.

Pero espere, tal vez le felicité demasiado pronto y le prometí más de la cuenta. Hay una gran piedra en el camino: El trayecto hacia la felicidad es largo y lleno de obstáculos. Si esperaba que con tan solo leer este libro se volviera automáticamente feliz, tengo que decepcionarle. Si no está satisfecho con su vida en general, o con ciertos aspectos de ella, está claro que algo debe cambiar para que desaparezca esa insatisfacción.

Prepárese entonces para tener que realizar cambios en su vida. Y eso es lo más difícil que se le puede pedir: cambiar algunas de sus conductas, hábitos, actitudes y creencias. En otras palabras: cambiarse a sí mismo, tal vez darle la vuelta a su forma de vivir.

Un papel fundamental en este proceso lo jugará su capacidad para enfrentar conflictos. Si hasta ahora ha tendido a evitar los conflictos, le convendrá trabajar en superar ese patrón de comportamiento. Si no está dispuesto a cambiar, será casi imposible que consiga esa felicidad que desea. Pero si tiene la voluntad de hacerlo, entonces nada se interpondrá en su camino hacia la felicidad.




¿QUÉ ES LA FELICIDAD?

Aún recuerdo con claridad aquella noche templada de verano de hace tres años: Estaba sentado en nuestra terraza con mi amigo Félix, deleitando nuestros paladares con unas tapas y un vino tinto. Las estrellas brillaban en un cielo despejado, cuando de repente Félix lanzó la pregunta filosófica: «¿Tú de verdad eres feliz?». Casi se me cae la copa de la sorpresa, pero el destino quiso que ya por entonces estuviera pensando en escribir un libro sobre la felicidad. Así que ya me había ocupado del tema, había investigado bastante y desarrollado algunas ideas al respecto. Por eso, entendí de inmediato que la pregunta de Félix no era fácil de responder, y menos aún en una sola noche. Al lector ya le adelanto que no solo fue una larga velada, sino que también surgieron varias conversaciones posteriores. Intentaré reconstruir aquellas charlas apasionantes de la forma más exacta posible.

Luego de pensar un rato, respondí: «La felicidad es un tema complejo al que me he dedicado desde hace un tiempo, y me alegra poder hablar, de buenas a primeras, de ello contigo ahora. Para responder a tu pregunta, tendría que saber qué entiendes tú por felicidad. ¿A qué estado te refieres?» Félix parecía algo confundido, pero respondió enseguida: «Para mí, la felicidad es ese sentimiento que te llega de forma inesperada, sin previo aviso, y te sumerge en un estado eufórico, dichoso, extático. Solo ese sentimiento para mí es la felicidad.» «¡Vaya!», exclamé, «Esa es una descripción increíble de ese sentimiento abrumador e inolvidable. Aparentemente te impresionó profundamente. ¿Cuándo te sentiste así y cuántas veces?» Félix dudó un momento: «Bueno, lamentablemente no muchas, solo unas pocas veces. Pero me acuerdo perfectamente de cada uno de esos momentos, tengo grabado cada segundo en la memoria y aún recuerdo cómo se sentían. Como adolescente, por ejemplo, cuando tenía quince años, me enamoré por primera vez. De Susana.» Una sonrisa se dibujó en el rostro de Félix. «Una chica de cabello rizado, con ojos oscuros como botones. Cuando tomé su mano durante nuestro primer paseo juntos y caminamos así en silencio, me invadió una sensación increíble. Mi corazón se disparó, fue como un estallido de fuegos artificiales. Increíble. Pero, claro, lamentablemente uno vive eso pocas veces, y no dura mucho.» «Así es ese sentimiento», le asentí a Félix, «lo has descrito muy bien. Como para ti la felicidad significa solamente ese breve estado de euforia, ¿querías saber entonces con tu pregunta anterior si justo ahora estoy sintiendo eso?» Félix se quedó pensando un rato: «Si lo pienso bien, mi pregunta en realidad no apuntaba a esa sensación intensa, pero breve. Porque entonces uno sería feliz solo en contadas ocasiones de la vida. Evidentemente, se trata de otro estado emocional más duradero. Pero ¿cuál? ¿Qué debería sentir para poder decir, incluso sin esa euforia, que yo soy feliz? ¿Según qué criterio decides en tu caso? ¿Cuál es tu medida para responder a mi pregunta con un sí o un no?»

Con su reflexión, Félix había puesto el dedo en la llaga de los numerosos libros sobre la felicidad. Antes de poder dar un consejo sobre cómo alguien puede llegar a ser feliz, obviamente debo definir primero qué significa la felicidad. ¿Qué estado emocional es? Necesito conocer el objetivo antes de poder trazar el camino hacia él. Entonces, ¿cuál es la definición de felicidad si no se trata de ese sentimiento eufórico y breve? Desde tiempos antiguos, filósofos como Platón, Aristóteles, Epicurio, Tomás de Aquino, Immanuel Kant, Arthur Schopenhauer o incluso Friedrich Nietzsche intentaron definirla a través de sus pensamientos filosóficos. Ludwig Marcuse recopiló en su libro «Filosofía de la felicidad» las variadas definiciones de la felicidad. Sin embargo, todas estas definiciones carecen de validez universal, y solo son relevantes para los propios autores. Dicho de otro modo: Nadie, ni filósofos, profesores, científicos ni usted, querido lector, puede encontrar a través del pensamiento una definición universal de lo que es la felicidad. Solo cada quien puede definir, para sí mismo, qué estado considera personalmente como felicidad.

De manera consecuente, respondí a Félix: «Lamentablemente, no existe una medida superior y válida para todos que permita determinar si uno está feliz. La felicidad la define cada uno por su cuenta. Ni yo ni nadie más podemos refutar tu propia evaluación de tu estado de felicidad. Así que, si me dices “Soy feliz”, eso es así. Eres indiscutiblemente feliz porque te sientes feliz. No importa si yo pienso que esa persona no puede ser feliz dadas las circunstancias en las que vive. Si te sientes feliz, entonces eres feliz, punto. No se puede averiguar si uno es feliz a base de pensar y reflexionar, sino únicamente a través de los sentimientos. Y tu sentimiento de felicidad no puede ser comprobado por otros. Mi respuesta a tu pregunta es, por lo tanto: He medido mi estado de felicidad según mi sentimiento. ¿Me siento feliz o no?» Félix dio un sorbo a su copa de vino y dijo: «Si te he entendido bien, opinas que no se puede definir la felicidad de manera objetiva y válida para todos, porque la felicidad es un sentimiento, y los sentimientos solo pueden ser descritos por cada individuo para sí mismo. Si eso es así, ahora tengo tres problemas que resolver con la pregunta de si soy feliz.

Primero: Si no existe una definición universal de la felicidad y, por lo tanto, solo puedo responder a la pregunta según lo que siento con un sí o un no, entonces tanto la pregunta como la respuesta pierden prácticamente su sentido. Porque así no sabes cómo se siente exactamente esa emoción dentro de mí, ni qué es lo que la ha provocado. En ese caso, todos los libros de autoayuda sobre la felicidad sobran, ya que si no sé con precisión qué tipo de emoción es la felicidad ni qué la desencadena, tampoco puedo dar consejos sobre cómo alcanzar ese estado.

En segundo lugar, mi sensación de felicidad está influenciada por una gran variedad de factores. Por ejemplo, por mi relación de pareja, el trabajo, la salud, el círculo de amistades y conocidos, los pasatiempos, la situación financiera, el lugar donde vivo, etc. Y lo más probable es que tenga una sensación de felicidad diferente respecto a cada uno de estos ámbitos. Es posible que el espectro vaya desde una completa infelicidad en algunos ámbitos hasta una felicidad total en otros. Entonces, ¿cómo se supone que debo responder a la pregunta de si soy feliz en general? Evidentemente, solo puedo dar una respuesta por separado para cada ámbito, pero no una que lo abarque todo, como un “todo incluido”. ¿Cómo se puede resolver este problema? ¿Cómo puedo unir mis diferentes estados emocionales en cada ámbito en una sola sensación global y total de felicidad?

Y por último, en tercer lugar, los sentimientos cambian constantemente y de forma continua, a veces incluso de un minuto a otro. Por eso, la respuesta a la pregunta sobre mi sentimiento de felicidad depende evidentemente también, y de forma determinante, del momento en que me la haces. Hoy puedo sentirme completamente feliz y mañana, totalmente infeliz. ¿Cómo se puede resolver este aspecto temporal? ¿Cómo se puede garantizar que una afirmación sobre el estado personal de felicidad no se aplique solo al momento puntual, sino que sea válida en general, independientemente del tiempo?

Así que, querido amigo, ¿cómo resuelves tú estos tres problemas para llegar a una afirmación sobre tu estado de felicidad? ¿Qué es para ti la felicidad, cómo has logrado conciliar las distintas facetas de tu vida y cómo has tenido en cuenta el factor tiempo? ¿Tu respuesta es válida solo para este momento? ¿Podría ser diferente ya la semana que viene?»

Félix había dado en el clavo con sus preguntas. ¿Significa eso que la búsqueda de la felicidad en realidad no tiene sentido, o existe alguna posibilidad de resolver los tres problemas que planteó?

Lo cierto es que, desde aproximadamente mediados del siglo pasado, se viene intentando rastrear científicamente la felicidad. En todo el mundo, numerosos científicos han trabajado y trabajan en lo que se denomina la ciencia de la felicidad, por ejemplo, el profesor Martin Seligman (*1942), de la Universidad de Pensilvania, el Dr. Ed Diener (1946–2021), de la Universidad de Washington, o la profesora Barbara Fredrickson (*1964), de la Universidad de North Carolina. En Alemania, esta rama de investigación se intensificó alrededor del a
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