ELLESOCIEDAD

Nadie sabe con certeza

la férmula, pero estudios
sociales, psicologicos y
cientificos hace tiempo
buscan descifrar al menos los
atajos para acercarse cada vez
mas a este estado 1deal.
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ristoteles decia que la felicidad de-
pende de nosotros mismos, y en estos
veinticinco siglos que nos separan de
éldistintos estudios, filésofos ylideres
no hicieron mas que confirmarlo.

Si hoy algo queda claro es que todas las personas
anhelan la felicidad, que no proviene de recompensas
externas sino del hecho de alcanzar las propias metas,
que existen diferentes tipos segtn la cultura y los pai-
ses, que puede llegar a haber tantas como individuos
en el mundo, que estd relacionada con vivir intensa-
mente el presente, que no es un destino al que llegar
sino un estado que se va construyendo y que, sobre
todo, se relaciona con la calidad de nuestros vinculos.
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A todas estas conclusiones se fue llegando con los
afos a partir de medir la felicidad, algo que puede
resultar arbitrario, pero que se viene haciendo en di-
versos paises y a nivel mundial a través de un ranking
liderado por la Organizacién de las Naciones Unidas
(ONU). Efectivamente, existen sociedades mas felices
que otras, pero ;cudles son los motivos?

EL MODELO DE PAIS

El 2 de junio de 1974, en su discurso de coronacién
como monarca de Butan, Jigme Singye Wangschuck dijo
que la Felicidad Interior Bruta (FIB) era mas importante
que el Producto Interior Bruto (PIB o PBI). Apenas tenia
18 afios y, como su padre habia muerto, se acababa de
convertir en el rey mas joven del mundo. Esto no fue una
simple frase bonita y pegadiza, sino que desde ese dia
esta filosofia gui6 la politica de Butan y su modelo de
desarrollo. Desde entonces, a este pequeno pais budista
de Asia, nadamenos que entre dos gigantes como China
e India, se lo conoce como el “reino de la felicidad”.

La idea detras de este indicador social, que se co-
menzé a medir a través de una encuesta que los ciu-
dadanos responden cada dos afios, es que el progreso
no debe basarse solo en el flujo de dinero, sino que el
verdadero desarrollo de una sociedad ocurre cuando
los avances en lo material y lo espiritual se comple-
mentan y se refuerzan unos a los otros. En resumen,
cada paso de la sociedad de Butan debe valorarse en
funcién no solo de su rendimiento econémico sino
evaluando siconduce onoalafelicidad. En este proce-
s0, se produce una doble responsabilidad: labisqueda
individual, como ya marcaba Aristételes, yla creacion

ALTO IMPACTO

EFECTOS DE LA
PANDEMIA

Existe una percepcién
general de que

las crisis sacan lo
peor o lo mejor de
las sociedades, y

la pandemia por
COVID-19 fue una
prueba inmensa

a nivel mundial.
Ademés del ranking
de paises més
felices, hubo un
dato del Gltimo
Informe Mundial

de la Felicidad de
Naciones Unidas
que fue una gran
sorpresa. De la

encuesta que sirve de
base, se desprende
que crecieron las

tres formas de
benevolencia por

las que se pregunta.
Las donaciones a la
caridad, la ayuda

a los extrafios y

el voluntariado
aumentaron en todas
las regiones del
planeta en pandemia
y estas acciones
determinaron las
ubicaciones de los
paises en los distintos
puestos.
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con la mayoria de los paises occidentales -por la di-
mensién de su economia, las caracteristicas rurales
de la poblacién y porque algunas minorias étnicas
seguramente tienen sus reparos-, lo cierto es que
fueron pioneros en reconocer el valor de la felicidad
nacional sobre los ingresos y también impulsaron
la creacién del dia internacional que se celebra cada
20 de marzo, una iniciativa aprobada por la ONU en

y mental en las politicas publicas.

LOS NORDICOS, AL PODIO

La manera en que se manejaban en el pais asiatico
inspir6 a otros lugares como Francia y Dinamarca, que
comenzaron a incluir entre sus indicadores el bienestar,
y asi cada vez mas la felicidad empezé a considerarse
una medida para cuantificar el progreso social. A través
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“Alegria, gratitud, serenidad, interés, esperanza, orgullo,
diversion, inspiracion, admiracion y amor son las diez
emociones relacionadas con la felicidad”

(Barbara Fredrickson, psicéloga social)
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de datos e investigaciones, los gobiernos fueron pres-
tando atencién a la emocionalidad de sus poblaciones
yconqué estabarelacionada, yen20121a ONU publicé
el primer Informe Mundial, World Happiness Report,
basado en las evaluaciones de vida de la Encuesta
Mundial Gallup, que en 2022 cumplié una década y
hace mds de cinco afos tiene a Finlandia en lo mas
alto del ranking. El top 10 lo completan: Dinamarca,
Islandia, Suiza, Paises Bajos, Luxemburgo, Suecia,
Noruega, Israel y Nueva Zelanda.

Pero jen qué se basa este podio que dominan los
noérdicos? Lo primero que pensamos es que son paises
con inviernos larguisimos y menos horas de sol, fac-
tores que nos pueden parecer opuestos a la sensacion
de alegria que produce el buen clima, y donde en

la segunda mitad

del siglo XX las

tasas de suicidio

eran altisimas. Sin

embargo, el honor

lo tienen bien me-

recido porque las

verdaderas razo-

nOSha,Oe nes del éxito pa-

PEIJCES recen estar en una

esperanza de vida

alta, en el PBI per

capita, en el apoyo

social en tiempos dificiles, en la poca corrupcién, en la

confianza social, en la generosidad de la comunidad y
en la libertad para tomar decisiones en la vida.

Este afio, la Argentina descendi6 10 puestos, se en-
cuentra en el nimero 57 entre 146 paises. En América
latina, Costa Rica va primero hace varias ediciones,
porque ademas de mucho sol y una biodiversidad
Unica en el mundo tiene una democracia estable, bue-
nos indices de libertad, seguridad y distribuciéon de la
riqueza, amplio acceso a la educacién, es pionera en
temas ambientales y desde hace més de setenta afios
no tiene ejército, presupuesto que fue reasignado a
educacién, conindices que duplicanlamedia mundial.

Endorfina, serotonina,
dopamina y oxitocina:

se las conoce como el
“cuarteto de la felicidad”. Estas
hormonas, a través de la
liberacion de sustancias, nos
hacen sentir mejor.

UNA CONSTRUCCION PERSONAL

ParaBoris Cyrulnik, neurélogoy psiquiatra francés
referente de la psicologia moderna, que popularizé
el concepto de resiliencia, la clave de las sociedades
felices es que ralentizaron la vida. En contacto con la
naturaleza, bajando los decibelesy prestando atencién
a los detalles. Por ahi pareciera estar la punta del hilo
de Ariadna que nos sacard del laberinto y nos llevard a
sitios mas felices. De esto bien saben los japoneses, que
inventaron el término shinrin yoku, que significa algo
asi como “bafio forestal” e implica salir y sumergirse
en la naturaleza; o los daneses y su ya célebre hygge,
la filosofia que impulsa a disfrutar las pequefias cosas
desde casa.

Todos estos conceptos y otros que dependen de
cada cultura estan relacionados con momentos pun-
tuales, centrados en el presente, en estrecha relacion
con disponer de tiempo y tomando el proceso como
un recorrido, no como un fin. “No hay camino a la
felicidad: la felicidad es el camino”, decia Buda, y S6-
crates afirmaba, con una increible actualidad, que “el
secretono se encuentra enlabisqueda de mas, sinoen
el desarrollo de la capacidad para disfrutar de menos”.

Si bien la ONU vy distintos institutos, museos y
universidades se dedican cada vez mds a medir las
sociedades, lapsicologia se encargé de cubrir el ambito
personal. Las diferentes corrientes fueron delineando
definiciones, pero no fue hasta el surgimiento de la
psicologia positiva en la década del 90, de la mano de
Martin Seligman, que surgi6 la necesidad de estudiar

“Amar y tener sexo son ingredientes claves porque denotan
el grado de satisfaccion que tenemos con la vida. Los lazos
positivos, ademas, protegen el cerebro”

(Martin Seligman, investigador de EE. UU.))

desde el punto de vista cientifico aquello que hace
felices a las personas. Para Seligman, no depende del
estatus social, la religion o la belleza fisica, sino que
es una combinacién tnica de lo que él llamé “forta-
lezas distintas”, como la templanza, la persistencia
y la capacidad de llevar una vida con significado. En
su afan de entender qué hace realmente felices a los
individuos, concluyé que centrarse enlas fortalezas en
lugar de en nuestras debilidades es la férmula, y que
necesitamos superar nuestra inclinacién catastréfica
heredada como humanidad y trabajar la habilidad de
centrarse en lo que sali6 bien.

En la misma linea, la psicéloga social Barbara
Fredrickson describe que existen diez emociones
altamente relacionadas con la felicidad y quien logra
sentirlas con mds frecuencia se acerca al bienestar.
Estas emociones son: alegria, gratitud, serenidad,
interés, esperanza, orgullo, diversién, inspiracion,
admiraciény amor. Procurar sentirlas el mayor tiempo
posible mejora las relaciones y la salud.

HORMONAS CLAVES

Aunque los factores sociales y la actitud personal
son determinantes, y en definitiva el bienestar es una
construccién subjetiva que depende de cada uno, la
medicina avanz6 notablemente en el estudio de las
“hormonasdelafelicidad”. Setrata de unassustancias
quimicas o neurotransmisoras que genera nuestro
organismo y que también inciden en el estado de
animo. Son cuatro -endorfina, serotonina, dopamina
y oxitocina- y se pueden estimular de forma natural
a través del ejercicio fisico, de cierto tipo de comida,
dormir las horas necesarias, pasar tiempo al aire libre,
compartir momentos en familia o con amigos, entre
otras cuestiones.

Si nos detenemos un segundo a pensar en estas
acciones, todas son sencillas, estdn al alcance de cual-
quier persona y se relacionan con lo que hace siglos se
viene diciendo en torno de la felicidad: ser uno mismo,
disfrutar el presente y mantener vinculos de calidad.
¢Es tan dificil? [] GUADALUPE RODRIGUEZ

OPINION

Por Cristina Palacio (*)
Segun el diccionario, la felicidad es un
estado de dnimo de la persona que se siente
plenamente satisfecha por gozar de lo que
desea o por disfrutar de algo bueno, pero
en realidad es complejo definirla porque
abarca multiples aspectos y estd muy
relacionada con cada experiencia humana.
Vayamos mds a fondo: salguna vez te
preguntaste qué es la felicidad para vos

en particular?, scémo podés ser feliz?, ste
considerds una persona feliz o es algo muy
lejano a tu experiencia?

Quizés al reflexionar, encontremos
facilmente momentos de bienestar subjetivo,
es decir, aquello que colma nuestros
sentidos: escuchar una misica que nos gusta,
comer algo rico, sentarse en un sillén muy
cémodo... pero tal vez no hallemos tan
rdpido esa conexién directa con la felicidad
que podriamos decir es la que “llena el
corazén”. Las siguientes ideas nos pueden
servir para explorar nuestra relacién:

+ Sentirnos conectados con el todo,

es decir, con nuestro interior, con las demds
personas y con la naturaleza. Esto nos
ayuda a enlazar con la confianza personal
y en la vida.

+ Valoracién y validacién personal. Somos
dignos y merecedores.

+ Revisar nuestros pensamientos y didlogos
interiores. Al observarlos, podemos
transformar los que nos hacen dafio y que
posibiliten nuestro bienestar.

+ Generar espacios de autoconocimiento y
descubrimiento personal. La felicidad esté
dentro de nosotros, es cuestién de aprender
a sintonizar con ella.

# Conectar con el agradecimiento, al menos
unos minutos al dia. Llevar la atencién hacia
aquellas cosas o situaciones de la vida que
funcionan y nos inspiran.

* Se trata de sentir serenidad
y paz inferior, incluso en las
dificultades. Alegria mas allé de
las situaciones que transitamos.
Es saber que estamos unidos a
la vida y confiar en ella.

(*Asociacién Argentina de
Counselors)






