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Si

MAGAZINE Se habia de...

Felicidad
ciencia

con Sonja Lyubomirsky

» Profesora de psicologia en la UCLA
autora de 'La ciencia de la felicidad'

ed.Urano). » Ha

rticipado en el primer

congreso mundial de la materia, organizado
por el Instituto Coca-Cola de la Felicidad.

XLSemanal. Y usted, ;es feliz?
Sonja Lyubomirsky. Si, si. Pero
no me gustaria hablar de mf
misma, sino de la investigacion
que hay en la materia.

XL. De acuerdo. ;Y qué debo
hacer para serio yo?

S.L. Hay cientos de estrategias,
pero yo me centro en doce, que
50N las que se apoyan en un tra-
bajo cientifico. Sen cosas como
agradecer |o que tienes, hacer
ejercicio, ser optimista sobre el
futuro, meditar, perdonar a los
demas, vivir el presente...

%L. .Y cosas como el fatbol?
S.L. La gente cree que la victoria
de su equipo tendra un efecto
duradero, pero lo cierto es que
Sera pasajero porgue intervienen
muchos otros aspectos de tu vida
en que seas o no feliz. Nos equi-
VOCAMOos Mucho en nuestras pre-
dicciones sobre nuestra felicidad.
XL. Usted estudia aspectos
positivos, pero la psicologia
suele centrarse en los negati-
vos: depresion...

S.L. Es fundamental estudiar cosas
como el trauma, la depresion...;
asl podemos entender cOmo nos
podemos recuperar. Pero es ver-
dad que los aspectos positivos se
han dejado de lado porque pare-
cen menos importantes.

XL. ... Pero no es asl.

S.L. No, la gente no quiere solo
evitar lo malo, sino que quiere
@star mejor. No quiere quedarse en
un punto neutro, quiere ser feliz.
La felicidad tiene muchos efec-
tos positivos: tienes mejor salud,
trabajas mejor, eres mejor lider, le
gustas mas a la gente... Beneficia a
tu familia, a tu comunidad.

XL. Feliz, ;se nace o se hace?
S.L. Las dos cosas. Segun mis
investigaciones, el 50 por ciento
se basa en la genética. Hay

gente que nace mas feliz, pero
otro-40 por ciento depende de
nosotros: de lo gue pensamos,
de lo que hacemos, de nuestro
comportamiento.

XL. ;Y en qué se basa el otro
diez por ciento?

S.L. Segun muchos estudios,
depende de las circunstancias

de nuestra vida: ;estas casado?,
seres religioso? Todo esto afecta.
Lo que ocurre también es gue te
acostumbras. A o mejor tienes un
trabajo estupendo, pero te vas a
acostumbrar a él. Al principio, te
da mucha satisfaccion, pero deja-
r4 de hacerlo; es lo que yo llamo
'adaptacioén hedonica’. |

XL. ¢Y qué son las intervencio-
nes de felicidad?

S.L. Son experimentos clinicos en
los que pruebas una estrategia
para ver si hace a la gente mas
feliz, Medimos |a felicidad de la
gente en un momento y |Uego, por
ejemplo, les pedimaos que hagan
cinco actos amables a la semana
durante diez semanas, y medimos
la felicidad en el transcurso de
esas semanas Yy al final.

«La felicidad
depende

de lo que
hacemos: ser
optimista,
e
a ecido,
vﬁ el
presente...»

Pregunta
a bocajarro

XL. ;Cémo se mide?

S.L. Pregunténdolo, no hay otra
manera. Es algo muy subjetivo,
nadie puede decirtelo y nadie lo
sabe mejor que td. Aunque, claro,
hay muchas escalas distintas y
muy validas.

XL.2Y el dinero da la felicidad?
S.L. Eso es parte del diez por
ciento, pero es algo a lo que te
acostumbras. Si te suben el suel-
do, te acostumbraras. Aunque, por
supuesto, puedes gastarte tu dine-
ro de muchas maneras y algunas
te haran maés feliz que otras. Por
ejemplo; si contribuyes a una obra
de caridad o dando clases de fran-
cés para aprender otro idioma.

XL. ¢Vivimos en un mundo
feliz?

§.L. Depende, pero de media la
gente esta por encima del neu-
tro, &s decir, que si. Aungue, por
supuesto, hay mucha infelicidad
en este tiempo y mucha diferen-
cia entre paises. Algunas son muy
obvias: si hay inestabilidad poli-
tica, corrupcion, pobreza..., eso
afecta a la felicidad.

XL. :Y somos mas felices hoy
gue hace 200 afos?

S.L. No hay manera de saberio.
Pero los estudios muestran que
desde que se empez0 a medir la
felicidad, al menos 70 afos atras,
no ha habido cambios en muchos
palses. Se ve, por ejermnplo, en
Estados Unidos y China: aunque 2
situacion econdmica y la calidad
de vida han mejorado mucha, el
grado de felicidad es el mismo.
XL. Alguno parece que es mas
feliz siendo siempre negativo.
S.L. Bueno, es que hay demasia-
da gente que cree que ser feliz

y tener razén es lo mismo. Por
ejemplo, dice: «El mundo es un
lugar horrible y quien no lo vea

se equivocar. Lo que yo digo es
que hay muchas perspectivas: hay
miseria y hay belleza. Que seas
una persona positiva no quiere
decir que seas un ingenuo y, ade-
mas, s mas probable que hagas
algo por cambiar lo gue no te
gusta. B DANIEL MENDEZ

FOTORRAFIAL DANEL MENDEZ
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