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¿Es la felicidad algo más que lo contrario de la infelicidad? ¿Se hereda la capacidad para ser feliz? ¿Desaparece la cólera cuando podemos desahogarla? ¿Es posible prolongar un instante de dicha? ¿El dinero hace la felicidad? ¿Se puede estar toda la vida enamorado de una misma persona? ¿En qué consiste la felicidad máxima?.

Según Stefan Klein, existen dos investigaciones relativamente recientes para responder a estas preguntas. 

La primera se refiere a las regiones cerebrales donde se originan las sensaciones placenteras. Según este estudio, en nuestro cerebro existen circuitos reservados para la alegría, el placer y la euforia. Lo cual quiere decir que nacemos dotados de un sistema para ser felices, y así como tenemos un aparato fonador que nos permite hablar, también estamos programados para los sentimientos gratificantes. 

La otra revelación todavía más sorprendente es que el cerebro humano sigue evolucionando durante la edad adulta. Hasta hace poco, los científicos creían que el cerebro dejaba de crecer, más o menos como los huesos, hacia el final de la pubertad. Sin embargo, se ha comprobado que cada vez que aprendemos algo, se modifican los circuitos cerebrales y se tejen nuevas mallas en la red de neuronal.

Incluso más que las ideas, son las emociones las que inducen a este tipo de reorganizaciones. Lo cual implica que es posible entrenar la capacidad para ser felices. Podemos ejercitar nuestra predisposición natural para los sentimientos gratos como quien aprende una lengua extranjera.

Pero aunque existe una base biológica para llegar a ser feliz, no podemos pasar por alto que los dones naturales sólo se despliegan en la interacción con nuestro estilo de vida. Por eso, esta obra no sólo se limita a considerar cómo se produce la felicidad en el cerebro, sino que trata también las influencias culturales y las circunstancias cotidianas que ponen en marcha estos procesos.

Este libro quiere ser un compañero de viaje en la exploración de los sentimientos gratos. El lector descubrirá muchos trucos acerca de cómo utilizar los descubrimientos recientes de la ciencia para vivir más feliz. 

ESTRUCTURA DEL LIBRO

1. En la primera parte, el libro habla de cómo aparece la felicidad y por qué la naturaleza inventó los sentimientos gratos. En este capítulo, el centro principal de atención lo constituye la fisiología cerebral, las partes del cerebro que generan bienestar y que nos permiten controlar las emociones negativas. De un modo asombroso, las revelaciones de la ciencia moderna corroboran algunos conocimientos de la sabiduría ancestral. Por ese motivo la primera parte concluye con una breve recapitulación del acervo clásico antiguo y de las culturas orientales.

2. En la segunda parte, el libro explora la anatomía de las pasiones: el placer del esteta, el júbilo del descubrimiento, el amor y el goce sexual tienen muchas cosas en común, pero las alcanzan por caminos diferentes además de servir a finalidades diferentes. Estas pasiones están tan arraigadas que carece de sentido querer librarse de ellas o siquiera modificarlas. Se trata, por consiguiente, de aprender a gestionarlas: organizar nuestra vida de manera que nos permita sacar de estos programas de la evolución el máximo goce posible con el mínimo de contrariedad.

3. La tercera parte trata de nuestra disposición para conducir por vías ordenadas los impulsos, los deseos y los temores innatos.

4. La cuarta y última parte está dedicada a analizar una pregunta: ¿qué condiciones debe crear una sociedad para que sea posible “la búsqueda de la felicidad”?. Cuando hay sentido comunitario, justicia y dominio de la propia existencia, el individuo tiene buenas probabilidades de llegar a vivir feliz. Así pues, todo estriba en la cultura de la felicidad, que debe ser asimilada tanto en el plano individual como en el plano social. Que sea posible aumentar la suma de la felicidad humana nos lo viene diciendo la sabiduría desde hace más de dos mil años.

STEFAN KLEIN
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OPINIONES

“Apasionante y entretenido, Stefan Klein convence con sus profundos conocimientos”

Bert Sakmann, Premio Nobel de Medicina

Max Planck Institute

“Stefan Klein afirma de modo convincente que la felicidad no es lo mismo que la fortuna o la suerte. Su más novedosa conclusión científica es que la felicidad puede ser aprendida si recibimos una orientación adecuada. Y eso es lo que hace en este libro”

Cosmopolitan

“Klein describe de forma brillante, y con múltiples ejemplos, los complejos fundamentos bioquímicos de lo que experimentamos como deleite, amor, deseo, codicia y amistad”

Die Welt

“Al acabar de leer este libro, todo lo que usted pensaba sobre la felicidad le parecerá distinto, promete Klein. Y tiene razón”

Der Spiegel

“¿Por qué y cómo se producen los buenos sentimientos? Las respuestas a esta pregunta podrían llenar estanterías enteras de una biblioteca. La fórmula de la felicidad sintetiza estos conocimientos y es una formidable herramienta de autoconocimiento”

Stern
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