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Escritoras

La investigadora
Sonja Lyubomirsky
deconstruye los mitos
que rodean a este
estado maravilloso
para demostrarmos,
con evidencias, donde
reside y qué hacer
para alcanzarla
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acida en Rusia, radicada en Esta-
N dos Unidos, graduada summa cum

laude en Harvard y doctorada en
Stanford, Sonya Lyubomirsky es una de
las mayores expertas mundiales en felici-
dad.

Segun sus investigaciones, las personas
de casi todos lo paises colocan este de-
seo en el primer lugar de su lista cuando
se les pregunta qué es lo que mas quieren
en la vida. Sin embargo, dice Lyubomirs-
ky, tendemos a buscar la felicidad en luga-
res equivocados, ya que lo que creemos
gue supondra realmente una gran diferen-
cia en nuestras vidas solo supone una pe-
guena ventaja, mientras que pasamos por
alto las verdaderas fuentes de la alegria.

Fruto de sus investigaciones, es su libro
La ciencia de la felicidad, un método pro-
bado para conseguir el bienestar, de Edito-
rial Urano, una guia cientifica de vanguar-
dia, gque incluye estrategias para cambiar
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habitos de pensamiento con el objetivo de
alcanzar todo nuestro potencial innato de
alegria y sostenerlo a lo largo de la vida.

Qué es la felicidad

La investigadora plantea en su libro que
la felicidad no se relaciona con un golpe
de suerte, como ganarse un premio en
la loterfa, obtener un aumento de sueldo
o encontrar a la pareja que buscabamos.
Tampoco se relaciona con la acumulacién
de bienes materiales, logros profesionales
o experiencias placenteras ni es fruto del
azar. Segun las investigaciones realizadas,
solo un 10 por ciento de nuestra felicidad
se relaciona con eventos externos.

Del porcentaje restante, un 50 por cien-
to estaria dado por nuestras condiciones
geneéticas y, esta es la buena noticia: el 40
por ciento restante depende de las activi-
dades que podamos realizar intencionada-
mente.

Fuente: Editorial Urano

"Un 50% de la felicidad esta
determinado genéticamente,
un 10% depende de
circunstancias de la vida, y el
40% restante esta sujeto a
nuestro control"

Es decir, tenemos un 40 por ciento
en nuestras manos para introducir cam-
bios permanentes (que requieren es-
fuerzo y dedicacién) que nos llevaran a
aumentar nuestra felicidad.

Entre las verdaderas fuentes de la
felicidad y el bienestar la investigado-
ra cita a la gratitud y la amabilidad. "La
gratitud es, basicamente, pensar en la
gente que forma parte de tu vida, que
agradeces tener, que te hace sentir que
no estas solo y esto te hace mas feliz. Y



sobre la amabilidad, mis investigaciones
han demostrado que la gente que ayuda
a los demas y que los apoya también es
mas feliz, porque se sienten mejores per-
sonas y mas conectados a los demas”,
expresa la investigadora y destaca que
durante la pandemia esto se vio por todo
el mundo, cémo las personas en sus ba-
rrios, comunidades, familias, se unieron
para ayudar a los demés. Por lo cual con-
sidera que saldremos mejores de esta
terrible experiencia que sufrimos.

"Otra clave para ser feliz, por todos los
estudios que he hechoy leido, son las re-
laciones y conectar con los demas. Todo
lo que podamos hacer por conectar con
otros nos va a hacer mas felices’, afirma
la psicéloga y advierte: " A menudo ha-
blo de que la felicidad conlleva trabajo,
como todo lo que importa en la vida, si
quieres criar hijos exitosos, si quieres te-
ner una carrera brillante, si quieres per-
der peso... Conseguir todo esto conlleva
un trabajo, y la felicidad no es distinta’,
reflexiona.

Fragmentos

"El primer mito es que la felicidad es algo
que tenemos que encontrar, que esté alli
afuera, en alguna parte, en un lugar que
queda fuera de nuestro alcance, una es-
pecie de paraiso terrenal. Podriamos lle-
gar hasta alli, claro que si, pero sdlo si
ocurren las cosas correctas: si nos ca-
samos con nuestro verdadero amor, si
conseguimos el trabajo sonado, si adqui-
rirmos una vivienda elegante. No seas
una de esas personas gue esperan que
ocurra esto o lo otro para poder ser feli-
ces (..). Si no eres feliz hoy, no lo seras

manana, a menos que tomes las rien-
dasy hagas algo.

Comprender que el 40 por ciento de
nuestra felicidad depende de nuestra ac-
tividad deliberada supone apreciar la pro-
mesa del gran impacto que pueden te-
ner en tu vida las estrategias deliberadas
que tu puedes poner en practica para
convertirte en una persona feliz.

Por consiguiente, la felicidad no esté
alli afuera, esperando que la encontre-
mos y descubramos. Y no esta alli fue-
ra por la sencilla razon de que esta den-
tro de nosotros. Por banal y estereotipa-
do que parezca, la felicidad es, mas que
nada, un estado mental, una manera de
percibimos y de concebirnos a nosotros
mismos y al mundo que nos rodea. Por
eso, si quieres ser feliz manana, pasa-
do manana y el resto de tu vida, puedes
conseguirlo si eliges cambiar y manejar
tu estado mental.

Otra gran falacia es la nocion de que
solo serlamos felices si cambiaran un
poco las circunstancias de nuestra vida.
Esta manera de pensar es lo que vo lla-
mo: ‘seria feliz Sl...'o "Seré feliz CUAN-
DO.... Compartimos esta ldgica los que
recordamos épocas de nuestra vida en
las que hemos sido felices de verdad,
pero nos parece que jamas podremos
recuperar las circunstancias exactas que
provocaron esa auténtica felicidad. Pue-
de que pensermos en nuestra época de
estudiantes en la universidad (como me
ha ocurrido a mi, al menos en retrospec-
tiva), 0 en la primera vez gue nos enamo-
ramos, o en cuando nuestros hijos eran
pequenos, o cuando viviamos en el ex-
tranjero. La realidad es que los elemen-

SOBRE EL
LIBRO

« Con La ciencia de |a felicidad,
la investigadora y profesora de
psicologia Sonja Lyubomirsky
presenta el primer programa
para incrementar la felicidad
de las personas basado en
investigaciones cientificas. Sus
estudios demuestran que, pese
a lo que solemos pensar, la
felicidad personal no depende
de factores como el dinero, el
trabajo, la pareja o la juventud.
En realidad, solo un diez por
ciento en términos de felicidad
se apoya en circunstancias
externas. La capacidad para la
felicidad es innata en un cincuenta
por ciento, pero el cuarenta

por ciento restante se atribuye
alo que hacemosy a lo que
pensamos; esto es, a nuestras
actividades intencionadas y a
nuestras estrategias mentales.
Por eso, todos y cada uno de
nosotros poseemos atin un
amplio potencial para la dicha
y el bienestar al que podemos
acceder si ponemos en practica
los ejercicios y las estrategias
propuestos en este libro.
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tos que determinaron nuestra felicidad
en el pasado y que pueden traer la felici-
dad futura siguen estando con nosotros
ahora y estan aqui, esperando que los
aprovechemos. Los cambios de nues-
tras circunstancias (por positivos y sen-
sacionales que sean) en realidad inciden
muy poco en nuestro bienestar.'m

ESFUERZO

"Como todo lo que importa en

la vida, si quieres criar hijos
exitosos, si quieres perder peso...
conseguirlo conlleva un trabajo, y
la felicidad no es distinta".

v |



