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AMAR LA VIDA QUE LLEVAMOS

No existe ninguna condicién humana, por muy
humilde o miserable que sea, que no se plantee a
diario la busqueda de la felicidad: para lograrla no

es necesario mas que uno mismo.*

Jean Giono

A ToDOS NOs ES MAs FACIL responder a la pregunta: «¢Qué
es lo que me hace feliz?» que a esta delicada interro-
gacion: «¢Qué es la felicidad?». Afirmo que soy feliz
cuando me hallo en presencia de los seres que quiero,
cuando escucho a Bach o a Mozart, cuando progreso en
mi trabajo, acaricio a mi gato al calor de la chimenea
encendida, ayudo a alguien a salir de la tristeza o de
una desgracia, saboreo un plato de marisco con ami-
gos frente al mar, medito en silencio o hago el amor,
me tomo por la mafiana la primera taza de té, observo
la mirada de un nifio que sonrie o doy un paseo por

1. Jean Giono, La Chasse au bonheur, Paris, Gallimard, col.

«Folio», 1991.
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— SOBRE LA FELICIDAD —

la montana o por el bosque... Todas esas experiencias,
entre muchas mas, me hacen feliz. Pero ¢acaso la feli-
cidad consiste sencillamente sélo en la suma de esos
momentos? ¢Por qué me procuran felicidad a miy no
obligatoriamente a los demas? Conozco algunas per-
sonas que aborrecen la naturaleza, los animales, la
musica de Bach, los mariscos, el té y los prolongados
silencios. Entonces: ¢la dicha es subjetiva y sélo se al-
canza a través de la satisfaccién de nuestras preferen-
cias naturales? ¢Y por qué en ciertos momentos me
siento feliz de vivir tal o cual experiencia y no en otros,
cuando mi mente esta en otra cosa, mi cuerpo enfer-
mo y mi corazén intranquilo? ¢(Dependera la felicidad
de nuestra relaciéon con los demas y con los objetos de
fuera, o méas bien de nosotros mismos, de un estado
de paz interior que nada enturbia?

No hay duda de que podemos vivir bien, e incluso
bastante felices, sin plantearnos la cuestiéon de la feli-
cidad, de cémo se consigue y como aumentarla. Es lo
que ocurre, por ejemplo, en una sociedad estructurada,
donde el bienestar individual apenas se plantea, y don-
de la felicidad se obtiene de mil y una experiencias de
la vida cotidiana, manteniendo nuestro lugar y nuestro
papel en el seno de la comunidad a la que pertenece-
mos, y aceptando sin pestanear la parte de sufrimiento
que nos toca. Millones de personas han vivido de esa
manera y siguen haciéndolo en los universos tradicio-
nales. Basta con viajar un poco para convencerse de ello.
No sucede lo mismo en nuestras sociedades modernas:
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— Amar la vida que llevamos —

nuestra felicidad ya no esta vinculada con la inmediatez
de la vida cotidiana y social; aspiramos a ella ejerciendo
nuestra libertad. Depende mucho mas de nosotros mis-
mos y de la satisfacciéon de nuestros numerosos deseos,
pues ese es el precio que debemos pagar por nuestra
voluntad de autonomia.

También es cierto que en el mundo moderno po-
demos ser casi felices sin hacernos demasiadas pre-
guntas. Intentaremos buscar a toda costa lo que nos da
placer y evitaremos en la medida de lo posible lo que es
triste o doloroso. Pero la experiencia nos ensefia que
a veces existen cosas muy agradables en un momento
dado, que producen efectos negativos después, como
beber una copa de mas, ceder a una pulsiéon sexual
inapropiada o tomar drogas. Por el contrario, algunas
experiencias penosas nos permiten a veces crecer y re-
sultan beneficiosas a largo plazo: realizar un esfuerzo
prolongado en los estudios o en la practica de una activi-
dad artistica, pasar por un quiréfano, ingerir una medi-
cina de sabor desagradable o romper con una persona
de la que no podemos prescindir pese a que nos hace
desgraciados. La buisqueda de lo agradable y el recha-
zo de lo desagradable no son, pues, sistematicamente
unas brajulas fiables para quien intenta orientarse ha-
cia una existencia feliz.

La vida nos ensefia también que llevamos en no-
sotros distintos frenos que obstaculizan la realizaciéon
de nuestras aspiraciones profundas: miedos, dudas,
orgullo, envidias, pulsiones o ignorancia. Ademas, no
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— SOBRE LA FELICIDAD —

tenemos dominio sobre algunos hechos que pueden
hacernos infelices: un entorno afectivo o relacional
mortifero, la pérdida de un ser querido, un accidente
de salud, un fracaso profesional... Aunque aspiremos
a ser felices —con independencia de lo que implique
para nosotros este adjetivo—, observamos que la feli-
cidad es algo sutil, complejo, volatil, profundamente
aleatorio.

Por ese motivo, la comunidad cientifica casi nunca
emplea esta palabra. Ya sean psicélogos, especialistas
del cerebro o socidlogos, casi todos prefieren hablar de
«bienestar subjetivo» que evaltan mediante el indice
de «satisfaccién» de la vida de los encuestados. Ese
bienestar subjetivo es a veces una instantanea: el estado
en el que se halla la persona en el momento en que es
objeto de un estudio cientifico, cuando le ponen los
electrodos en la cabeza, por ejemplo, para observar lo
que sucede en su cerebro mientras le aplican un deter-
minado estimulo o realiza una determinada actividad.
Los cientificos reconocen, sin embargo, que, aunque
los estudios bioquimicos y el diagnoéstico cerebral por
imagenes permiten detectar el placer (estimulo sim-
ple), no les ha sido posible medir la felicidad (proceso
complejo). Para hablar de «bienestar subjetivo», que se
asemejaria mas a esta compleja experiencia, psicdlogos
y soci6logos han ideado unas encuestas destinadas a
definirlo en su globalidad y con una determinada du-
racién en el tiempo: ¢qué apreciacion tiene el individuo
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— Amar la vida que llevamos —

«globalmente» sobre su vida? La pregunta va mas alla
de la sensacion que experimenta en el instante en que
responde a la encuesta. En efecto, una persona puede
sentir un malestar esporadico, debido, por ejemplo, a
una enfermedad o a una preocupacién profesional que
tiene ese dia, y, sin embargo, dar una respuesta positiva
a la pregunta sobre si se siente globalmente satisfecho
con su vida. Por el contrario, se pueden sentir momen-
tos de bienestar en el seno de una existencia global-
mente dolorosa.

La felicidad no es, pues, una emocién pasajera
(agradable o desagradable), sino un estado que se
debe considerar dentro de cierta globalidad y con cier-
ta duraciéon. Decimos que somos «felices» o que esta-
mos «satisfechos» de nuestra existencia porque nos
procura placer en su conjunto, porque hemos halla-
do cierto equilibrio entre nuestras diversas aspiraciones,
cierta estabilidad en nuestros sentimientos, en nues-
tras emociones, cierta satisfaccion en los ambitos mas
importantes: afectivo, profesional, social, espiritual.
Inversamente, decimos que somos «desgraciados» o
que estamos «insatisfechos» de nuestra vida si nos
procura poco placer, si nos sentimos divididos entre
unas aspiraciones contradictorias, si nuestros afectos
(emociones, sentimientos) son inestables y global-
mente dolorosos, o si estamos obsesionados por un
agudo sentimiento de fracaso afectivo o social. En esa
globalidad es donde nos consideramos felices o desgra-
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— SOBRE LA FELICIDAD —

ciados, y en esa duracion en el tiempo es donde debe-
mos calibrar ese estado.

Anadiré que, para ser felices, es esencial que tenga-
mos conciencia de nuestra felicidad. Sélo podemos res-
ponder que estamos «globalmente satisfechos de nues-
tra vida» tras haber reflexionado sobre nuestra propia
existencia. Los animales experimentan, por supuesto,
el bienestar, pero ¢son conscientes de la suerte que tie-
nen de sentirse bien? La felicidad es un sentimiento
humano asociado a la autoconciencia. Para ser feliz,
hay que tener conciencia del bienestar, del privilegio o
del don que representan los buenos momentos de la
existencia. Ahora bien, los estudios psicologicos han
demostrado que somos mas conscientes de los hechos
negativos que nos suceden que de los positivos. Los ne-
gativos nos marcan mas, se memorizan mas. Este fe-
némeno estd probablemente asociado al principio de la
psicologia evolucionista, segiin la cual, para sobrevivir,
lo importante no es tanto un acontecimiento agradable
sino localizar y memorizar un peligro para encontrar la
solucién que nos permita esquivarlo. De ahi la necesi-
dad, en cuanto vivimos un momento dulce, agradable,
alegre, de tomar conciencia de esa sensacién, acogerla
plenamente, cultivarla el mayor tiempo posible. Es lo
que Montaigne resalté con insistencia en su lenguaje
florido: «¢Me hallo en un estado tranquilo? ;Me aca-
ricia alguna voluptuosidad? No dejo que la roben mis
sentidos, uno a ella mi alma, no para comprometerla,
sino para que halle placer, no para perderse en ella sino
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— Amar la vida que llevamos —

para encontrarse; e intento que se vea reflejada en ese
prospero estado, que calibre y valore la felicidad, y la
acreciente».?

La experiencia demuestra, pues, que tomar conciencia
de nuestro estado de satisfaccién contribuye a aumentar
nuestra felicidad. Saboreamos nuestro bienestar, y ello
refuerza en nosotros el sentimiento de plenitud: nos ale-
gramos, nos sentimos felices de ser felices.

Para resumir, diria que la definicién psicolégica o so-
ciolbgica de la felicidad remite a una sencilla pregunta:
¢amamos la vida que llevamos? Asi es como la pregun-
ta se formula la mayoria de las veces en las encuestas
sobre el «bienestar subjetivo» de los individuos: «En
general, ¢estds muy satisfecho, mds bien satisfecho, no
muy satisfecho o nada satisfecho de la vida que llevas?».
Esta apreciacién varia, naturalmente, con el tiempo.

Empecemos, pues, a hablar de la felicidad entendida
como un «bienestar subjetivo», como la conciencia de
un estado de satisfacciéon (mayor o menor) global y du-
radero. Pero ¢es suficiente para describir la felicidad en
el sentido pleno del término? Y, sobre todo, ¢es posible
actuar sobre ella? ;Podemos hacerla mas intensa, mas
duradera, mas global, menos dependiente de los avata-
res de la vida?

2. Michel de Montaigne, Ensayos, ediciéon de Maria Dolores
Picazo, traduccién de Almudena Montojo, Madrid, Catedra, 2000,
11, XIII.

25



— SOBRE LA FELICIDAD —

Llegados aqui, ain no hemos evocado los «conteni-
dos» de la felicidad. Una vez mas, recurramos a Aristo-
teles: «sobre la propia naturaleza de la felicidad, la gen-
te no se entiende y las explicaciones de los sabios y del
vulgo estin en desacuerdo».3

3. Aristoteles, op. cit., I, IV.
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