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La felicidad se ha convertido en una de las metas a conseguir mas impor-
tantes para todos los seres humanos. De hecho, a lo largo del ciclo vital, ten-
demos a buscar, a conseguir y a mantener la felicidad. Y es que, el bien ultimo
es ser feliz. Sin embargo, la felicidad es algo intangible, que sélo podemos
apreciar por las consecuencias tan favorecedoras que aparecen cuando esta
presente. Aunque recientes investigaciones han puesto lugar y forma a uno de
los enigmas mas importantes de la ciencia, en nuestro caso, deberemos seguir
investigando para poder encontrar, haciendo un paralelismo linguistico, la par-
ticula o el bos6n de la Felicidad.

Seligman (2003) establece una férmula matematica de la felicidad, basada
en la presencia de diferentes aspectos: (F = R + C + V) F: Nivel defelicidad
duradera. R Rangofijo de personalidad C: Circunstancias de la vida. V: Facto-
res que dependen del control de la voluntad.

Durante el envejecimiento, se producen algunos cambios importantes
tanto a nivel fisiolégico como cognitivo y social que puede poner en riesgo la
presencia de la felicidad. Y es en este momento evolutivo cuando mas se nece-
sita proporcionar a las personas mayores, de estrategias de afrontamiento y de
habilidades para mantener, o en su caso, conseguir la felicidad.

PALABRAS CLAVE: Felicidad, envejecimiento, estrategias de afrontamiento

Happiness has become a goal to get more important for all human beings.
In fact, throughout the life cycle, we tend to find, get and keep happiness. And
it is that last well is be happy. However, happiness is something intangible, that
we only see the consequences so encouraging that appear when she is present.
Although recent research has pointed place and form one of the most important
mysteries of science, in our case, we will have to further research in order to
find, by linguistic parallels, particle or the boson of happiness.

Seligman (2003) establishes a mathematical formula of happiness,
based on the presence of different aspects: (F = R + C + V) F: level of lasting
happiness. A fixed range of personality C:. life circumstances. V: factors
depending on the control of the will.
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During aging, there are some important changes at the physiological level

how cognitive and social that could put at risk the presence of happiness. And
it is in this evolutionary time when more is needed to provide for the elderly,
of strategies of coping and skills to maintain, or where appropriate, to get

happiness.

434
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Parabola de lafelicidad

‘En el principio de los tiempos, se reunieron varios demonios
para hacer una travesura. Uno de ellos dijo: ‘Debemos quitarles algo a
los hombres, pero, ¢qué les quitamos?”.

Después de mucho pensar uno dijo: ‘{Ya sél, vamos a quitarles
lafelicidad, pero el problema va a ser donde esconderla para que no
la puedan encontrar”. Propuso elprimero: “Vamos a esconderla en la
cima del monte mas alto del mundo” a lo que inmediatamente repuso
otro: ‘No, recuerda que tienenfuerza, alguna vez alguien puede subir
y encontrarla, y si la encuentra uno, ya todos sabran donde esta”.

Luego propuso otro: ‘Entonces vamos a esconderla en elfondo
del mar”, y otro contestd: ‘No, recuerda que tienen curiosidad, alguna
vez alguien construira algun aparato para poder bajary entonces la
encontrara”.

Uno mas dijo: ‘Escondamosla en un planeta lejano a la Tierra”.
Y le dijeron: ‘No, recuerda que tienen inteligencia, y un dia alguien
va a construir una nave en la quepueda viajara otrosplanetasy la va
a descubrir, y entonces todos tendranfelicidad”.

El dltimo de ellos era un demonio que habia permanecido en
silencio escuchando atentamente cada una de las propuestas de los
demas. Analiz6 cada una de ellasy entonces dijo: “Creo saber donde
ponerla para que realmente nunca la encuentren”.

Todos voltearon asombrados y preguntaron al mismo tiempo:
‘¢.Donde?”. EI demonio respondié: ‘La esconderemos dentro de ellos
misinos, estaran tan ocupados buscandolafuera, que nunca la encon-
traran”. Todos estuvieron de acuerdo y desde entonces ha sido asi:
el hombre sepasa la vida buscando lafelicidad sin saber que la trae
consigo”.
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1. INTRODUCCION

El inicio de este articulo surge de la necesidad de encontrar
o mantener la felicidad durante todo el ciclo vital y especialmente
en el envejecimiento. Para poder hablar sobre este tema me plan-
teé la posibilidad de encontrar algo que pudiera explicar qué es la
felicidad y donde podemos localizarla fisicamente. Y encontré que
Gltimamente y a través de diferentes investigaciones, han aparecido
descubrimientos ejemplares que han puesto sitio y forma a algun
enigma, como el hallazgo de la particula o el Bosén de Higgs, tam-
bién llamada la particula de Dios. Este nuevo acontecimiento permi-
te a la ciencia hallar evidencias s6lidas que apoyan la existencia para
poder identificar como se forma la materia. Segln sus descubridores:
“Esto es un hito historico, pero estamos solo al principio”. Si trasla-
damos, metaféricamente hablando, estos titulares a nuestro campo
concreto del estudio de la felicidad, ocurre que necesitamos seguir
explorando diferentes caminos hasta que podamos determinar algo
parecido. Y es que, hasta el momento, no se ha podido encontrar la
particula o el Bos6n de la Felicidad. Es decir, no podemos establecer
donde se encuentran las particulas que permiten visionar de forma
completa la felicidad. Por tanto, partimos de la base de que la feli-
cidad per se, es algo intangible, tan solo perceptible a través de sus
manifestaciones y efectos. Sin embargo, la bisqueda de la felicidad
es algo innato al hombre. El bien altimo de todo ser humano es jus-
tamente, buscar, encontrar y mantener la felicidad. Todos ansiamos
tan preciado regalo, por las sensaciones tan maravillosas que recibi-
mos cuando ella esti presente.

Existe una formula matematica que intenta establecer qué es la
felicidad y cédmo se consigue. Esta férmula conjuga determinados
aspectos que son importantes en el estudio de la felicidad que expli-
caremos a continuacion. Esta recogida en el libro titulado “La autén-
tica felicidad” de Martin Seligman, donde el autor no solo ahonda en
los aspectos que favorecen la construccion de la felicidad sino que
también es una buena fuente para conocer los diferentes aspectos
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gue constituyen uno de los posicionamientos méas novedosos en la
actualidad: la Psicologia Positiva.

Si partimos de la formula propuesta (Seligman, 2003) encontra-
mos la siguiente expresion gréfica:

F=R+C+V

Cada una de las letras se refiere a los distintos componentes que
conforman la felicidad. De esta manera, la F pretende ser el pun-
to de partida para encontrar la felicidad. Pero ;como diferenciar la
felicidad momentanea de la felicidad duradera? ;Se puede entender
ambos tipos como la auténtica felicidad? Para ir estableciendo las ba-
ses, tendremos que distinguir entre estas dos posibilidades, felicidad
momentanea y felicidad duradera. Profundizando en su definicion,
la felicidad momentdnea estaria formada por una especie de esta-
llidos pasajeros de felicidad, es decir, ser participes de situaciones
gue generan sensacion de felicidad como recibir un masaje, comprar
algo que deseas enormemente etc. Pero ;esto proporciona la felici-
dad duradera? Desde nuestro punto de vista, no. Retomaremos este
planteamiento a lo largo del articulo.

Si seguimos con los demas componentes que aparecen en la
formula que hemos presentado, la R se entenderia como el rango de
personalidad que nos acompafa a lo largo de toda nuestra vida. Y
es que, aunque determinados estudios establecen que, aproximada-
mente un 50% de los rasgos de personalidad son heredados, también
se pueden establecer nuevas pautas de comportamiento forjados en
el dia a dia. Si trasladamos estas consideraciones al estudio de la
felicidad parece que, en principio, heredariamos un determinado
nivel de felicidad. Pero igualmente, podriamos establecer que todas
las personas poseemos una especie de “regulador de circunstancias”
que nos permite mantener un nivel constante de felicidad al que
regresamos después de vivir esas explosiones de felicidad momen-
tdnea.

La C esta referida a las circunstancias, entendidas como varia-
bles externas que pueden influir directamente en nuestro estado de
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felicidad. Sin duda, estas variables son las que menos control tienen
por nuestra parte. Parece obvio que, nuestra obligacion es vivir con
los acontecimientos que ocurren a nuestro alrededor. Esto quiere
decir que, aunque, presumiblemente, la felicidad podria conseguirse
cuando se obtiene un premio de considerable cuantia en los juegos
de azar, no podemos controlar que nos ocurra cuando nosotros que-
ramos. Ocurre de la misma forma con infinitas situaciones a las que
nos enfrentamos cotidianamente.

Por altimo, la V se puede entender como las variables internas
que si pueden determinar la diferencia y que dependen directamen-
te de nuestra voluntad. Estas variables internas y personales nos
ofrecen la posibilidad de cambiar la forma en la que hemos experi-
mentado sentimientos y vivencias sobre el pasado, reflexionar sobre
el futuro y vivir el presente. De esta forma, podremos ser capaces de
incrementar nuestro nivel de felicidad. Por tanto, nosotros decidimos
si queremos ser felices y si la busqueda de la felicidad se convierte
en el mejor comparfiero de viaje durante toda nuestra vida.

Esta férmula, como casi todas, parece sencilla en su explicacién,
aunque resulta bastante més complicado llevarla a la préctica. De
hecho, cada una de las partes de este conglomerado de la felicidad
puede influir con diferente peso en la busqueda y consecucién de la
misma. Asi, se establece que en torno a un 50% vendria definido por
las caracteristicas personales que ya hemos comentado anteriormen-
te. Rozando este porcentaje (en torno a un 40%) nos encontrariamos
con aquellos contenidos en los que nuestra voluntad juega un papel
muy importante. Y sorprendentemente, tan solo un 10% del total
se refiere a esas circunstancias externas sobre las que no tenemos
ningan control. Significa, por tanto, que si unimos los rasgos de per-
sonalidad y la propia voluntad tendremos un 90% de posibilidades
de dirigir nuestra atencion hacia la busqueda de la felicidad. En este
sentido, el filosofo y escritor francés Jean Paul Sartre dice: “Felicidad
no es hacer lo que uno quiere sino querer lo que uno hace”.
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2. CAMBIOS FiSICOS, PSICOLOGICOS Y SOCIALES PRESENTES
EN EL ENVEJECIMIENTO

Con el transcurso del envejecimiento se van produciendo al-
teraciones y cambios que pueden interferir en el nivel de felicidad
que presentan las personas mayores. Asi, una de las caracteristicas
destacables en el proceso de envejecimiento hace referencia a los
cambios que se producen con el paso de los afios. Estos cambios
afectan a dimensiones bioldgicas, pero también psicoldgicas y socia-
les como asi, ponen de manifiesto diferentes autores (Vega y Bueno,
2000; Schaie, 2003; Montafiés y Latorre, 2004; Giro, 2006).

Los cambios fisicos que aparecen en el proceso de envejeci-
miento se pueden resumir en el siguiente cuadro:

CAMBIOS FISIOLOGICOS DEL PROCESO DE ENVEJECIMIENTO

Piel Aparicion de arrugas
Cabello Aparicién de canas y calvicie
Cowosicion muscular Estatura: disminucion de 1,5-5%

I\y. Wr>s Peso: disminucion en torno a los 70 afios
Sistema musculo- Pérdida de masa dsea. Rigidez en las articu-
esquelético laciones
Sistema visual Reduccidn para enfocar objetos cercanos
Sistema auditivo Degeneracion del oido medio y nervio au-

ditivo

Tabla 1.1. Principales cambiosfisioldgicos presentes en el envejecimiento

De la misma manera, aparecen unos cambios psicolégicos cuya
importancia es relevante en el proceso de envejecimiento. Después
de los 60-65 afios, aparecen nuevas situaciones en la vida de las per-
sonas mayores. Por una parte, dejan de trabajar como consecuencia
de la jubilacién y también comienzan a sufrir pérdidas importantes
de familiares y de amigos. Aparece, igualmente, lo que se denomina
nido vacio, cuando los hijos empiezan a abandonar el hogar familiar
para iniciar una nueva vida. Estos y otros acontecimientos externos
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pueden influir directamente en la percepcion de la felicidad en el
envejecimiento. Dichos cambios psicolégicos quedan resumidos a
continuacién, en el siguiente cuadro:

CAMBIOS PSICOLOGICOS EN EL PROCESO DE ENVEJECIMIENTO

¢(Cémo fue mi vida anterior? ;Alcance

Crisis de identidad mis objetivos? ;Cudles son mis pro-
yectos?

Pensamientos acerca de la muerte

Pérdida de autoestima

Nuevas situaciones Jubilacién; Nido vacio

Sentimiento de soledad

Tabla 1.2. Principales cambios psicolégicos presentes en el envejecimiento

Y por ultimo, presentamos un resumen de los principales cam-
bios sociales. Estos se consideran de tal importancia que no es posi-
ble, en la actualidad, establecer un estudio de la vejez sin entrar en
su sentido social (Fernandez Lépiz, 2002). Tanto es asi, que el pro-
ceso de envejecimiento se desarrolla dentro de un contexto social
donde las creencias, los valores, las actitudes y los pensamientos in-
fluyen en el comportamiento y adaptacion de los individuos (Mufioz,
2002). Un deficiente control de los aspectos sociales pueden tener
como consecuencia un empobrecimiento ambiental en el proceso de
envejecimiento provocando, de forma indirecta, que tanto los défi-
cits cognitivos como emocionales propios de la edad se acrecienten.
Entre ellos destacan los recogidos en el siguiente cuadro:

Cambios sociales e;* EL PROCESO DE FAIVEJECIMIEN fC

Jubilacion “Buscar algo que hacer”
Desvalorizacién de la vejez Imagen de incapacidad
Idea de vejez Vejez = deterioro

Exclusién social
Tabla 1.3. Principales cambios sociales presentes en el envejecimiento
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Desde un punto de vista biol6gico, existe una gran variabilidad
interindividual en el proceso de envejecimiento estableciendo que
la mayor parte de las personas estarian ubicadas en el rango nor-
mal de esta variabilidad (Mella, Gonzalez, D'Appolonio, Maldonado,
Fuenzalida y Diaz, 2004). Asi, el término envejecimiento organico
pretende establecer los cambios producidos en nuestro cuerpo con
el paso de los afios. Pero no todas las personas envejecen de la
misma manera (Gird, 2006). Aunque han sido muchos los intentos
para predecir como sera el proceso de envejecimiento de los seres
humanos, solo se ha podido llegar a la conclusion de que cada indi-
viduo es su edad cronoldgica, es decir, la fecha de su nacimiento. En
todos los demas aspectos se encuentra una gran variabilidad en el
envejecimiento de cada persona. Esto es debido a que el transcurso
del tiempo no es igual para todos los individuos y que el enveje-
cimiento organico no es un estado sino un proceso diferencial de
cambio. Asi, dos personas con la misma edad cronoldgica pueden
presentar diferentes ritmos en su proceso de envejecimiento (Belsky,
2001; Schaie, 2003).

Por tanto, ademas de la edad cronoldgica se puede hablar de
una edad biologica, una edad psicolégica y una edad social. De esta
manera, la edad psicoldgica se refiere a la capacidad adaptativa de
los individuos, es decir, hasta qué punto pueden adaptarse a las
exigencias ambientales cambiantes en comparacion con el resto de
individuos de su misma edad cronoldgica o de otras edades. Y en
esta diferenciacion aparece el sentimiento de felicidad. Y es que, con
la edad, varia la intensidad de las emociones. Las personas mayores
que asumen estos cambios fisiologicos, psicolégicos y sociales con
naturalidad presentan mayores capacidades para llevar a cabo una
blsqueda constante de la felicidad en los actos méas cotidianos de la
vida. Asi, cuando hablamos de la variable personalidad, nos estamos
haciendo eco de las caracteristicas que definen a una persona, pero
también de la relacién que se establece con la ACTITUD. Esta acti-
tud marca la diferencia entre unas personas mayores y otras. Unas
se presentardn altamente preparadas para manejar sentimientos y
emociones, y podran gestionar todas sus competencias y técnicas
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para la busqueda de la felicidad. Pero en otros casos, serd necesario
proporcionar a las personas mayores estrategias de afrontamiento y
habilidades para mantener, o en su caso, conseguir la felicidad.

Los objetivos que se pueden trabajar en el envejecimiento es-
tarian fundamentados en tres pilares. Uno dirigido directamente a
comprender los mecanismos basicos del bienestar psicolégico. En
segundo lugar conseguir desarrollar estrategias de afrontamiento
activo ante las situaciones vitales cotidianas y por ultimo, adoptar
actitudes positivas en el plano personal e interpersonal. Esto, sin
duda, pone de manifiesto que nuestra forma de pensar influye direc-
tamente en nuestra actitud y nuestra actitud influye directamente en
la posibilidad de ser felices. Hablamos, pues de un término nuevo
denominado Pensamiento Positivo. Ver el vaso medio vacio o medio
lleno es un héabito y un hébito es algo que podemos cambiar. Esto
significa que el optimismo es aprendido, aunque unos tienen mas
facilidad y otros menos. Y es que, afortunadamente, se puede apren-
der a ser feliz.

3. DEPENDENCIA EXCESIVA DE FORMULAS RAPIDAS PARA
CONSEGUIR LA FELICIDAD. PLACERES Y GRATIFICACIONES

Ya hemos comentado que la sociedad en la que vivimos inten-
ta crear formulas rapidas para conseguir la felicidad y el placer a
través de actividades sugerentes que inducen a sentir sensaciones
de felicidad. Y, ciertamente, podemos encontrar algunas situaciones
en las que se pueden utilizar esas férmulas rapidas que no exigen
ni habilidades especiales ni, por supuesto, ningun esfuerzo. Pero
¢qué ocurriria si toda nuestra vida estuviera compuesta por placeres
faciles de conseguir, que no requieran ninguna fortaleza o estrategia
por nuestra parte, que realmente no supusiera para nosotros ningin
desafio? El exceso de monotonia, nos dirigiria a problemas psicol6-
gicos como la depresién. Necesitamos, por tanto, utilizar y gestionar
nuestras fortalezas y nuestras virtudes. De otra manera, dichas for-
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talezas y virtudes pueden marchitarse y perdernos una vida plena a
través de la basqueda de gratificaciones.

En este punto merece la pena hacer una distincion entre dos tér-
minos que aunque pueden parecer iguales, realmente estdn separa-
dos por unos matices muy importantes que los hace completamente
diferentes: los placeres y las gratificaciones.

Los primeros son aquellos que se obtienen de forma rapida, los
gue se hallan facilmente. Ejemplos de placeres serian participar de
una buena comida, ver un partido de fatbol, asistir a una obra de
teatro o recibir una sesién de relajantes masajes. Estas actividades
realmente no producen ningln cambio, salvo presentar un nivel més
alto de bienestar que, por supuesto, sera momentaneo.

Sin embargo, las gratificaciones son el resultado de poner en
practica nuestras fortalezas personales y se obtienen con esfuerzo.
Las gratificaciones exigen habilidad y sacrificio. Ejemplos de es-
tas gratificaciones seria participar en una conversacion inteligente,
leer un buen libro, conseguir algo que realmente nos gusta aunque
nos cueste e incluso no solamente que no sea placentero, sino que
pueda resultar estresante. Con permiso del lector, les expongo un
ejemplo practico de lo que seria una gratificacion con esfuerzo y
sacrificio. Imaginen que nos planteamos la posibilidad de realizar un
paseo diario, pero tuviéramos un problema fisico que merma nues-
tras posibilidades. En este caso, obtendriamos la gratificacion por
conseguir terminar todos los dias ese paseo, aun con las dificultades
gue nos podamos encontrar a nivel fisico (dolores, malestar..) pero,
¢No nos sentiremos mucho mejor cuando hayamos conseguido nues-
tro objetivo aun con todo eso? Nuestra vida tiene que estar repleta
de gratificaciones, puesto que cuando algo nos cuesta realmente, lo
valoramos mas. Necesitamos que las cosas nos cuesten en su justa
medida. En muchas ocasiones utilizamos caminos rapidos que pen-
samos erréneamente que conducen a la felicidad. Pero no se puede
confiar en las formulas rapidas para obtener gratificaciones, evitando
usar las fortalezas y las virtudes personales.
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4. DIFERENCIAS ENTRE FORTALEZAS Y CAPACIDADES

Seligman (2003) establece una clara diferencia entre FORTALE-
ZAS y CAPACIDADES. Asi, las fortalezas y las capacidades se definen
de la siguiente manera: las fortalezas estarian mas cercanas a los
rasgos morales como la integridad, el valor, la originalidad, la ama-
bilidad, el esfuerzo, la constancia, etc.

Las capacidades serian mas innatas, se tienen 0 no se tienen.
Vienen definidas por aspectos o actividades concretas como tener
buen oido para la musica, poseer belleza facial, poder correr a gran
velocidad, etc. Aunque ya hemos comentado la naturaleza congenita
de las capacidades, también es cierto que éstas pueden recibir pe-
guefias mejoras de una capacidad preexistente, de tal forma que se
puede perfeccionar el buen oido, escuchando musica selecta, acos-
tumbrando al sentido auditivo a su composicién, mejorar el aspecto
fisico para conseguir modificarlo mediante un maquillaje favorece-
dor, o realizar practicas especializadas dirigidas a la carrera continua-
da, para acercarse a perfeccionar dicha capacidad. Pero solo seran
€so, pequefias mejoras sobre capacidades ya existentes.

Por el contrario, las fortalezas como el valor, la originalidad,
la amabilidad, etc. pueden forjarse y con practica, perseverancia y
dedicacion, hacerse nuestras. Digamos que en estas Ultimas esta im-
plicada la voluntad. Las fortalezas son tesoros que no deben des-
perdiciarse. Hay que aprender a identificar nuestras fortalezas, para
saber en qué momento debemos de utilizarla y como seguir desa-
rrollandolas.

5. COMO CONSEGUIR LA FELICIDAD

Ante la pregunta ;como se puede ser feliz?, debemos mantener
y manejar diariamente la diferencia entre los placeres y las gratifica-
ciones, terminologia de la que ya hemos hablado a lo largo de este
articulo. Ya hemos planteado la importancia de las gratificaciones en
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la busqueda de la felicidad. Pero tener placeres en esta vida no esta
mal ni es negativo, también son necesarios, aunque considerando
que estos placeres por si solos no nos proporcionan la felicidad.

En la consecucion de la felicidad es importante utilizar estrate-
gias que puedan proporcionar sensaciéon de paz y de tranquilidad
con uno mismo. Estas técnicas estan basadas en determinados senti-
mientos que influyen directamente en la percepcién de la felicidad.
Una de las técnicas que se utiliza en mayor medida es la técnica del
PERDON. Trabajar el perddn es acercarse a otros sentimientos como
el odio, el rencor o la amargura que no favorecen la sensaciéon de
bienestar puesto que todos ellos pueden producir respuestas equivo-
cadas. Cuando no se cumple el objetivo del perdén parece que hay
una situacion inacabada, como un puzzle sin terminar. Aparece una
rumiacion, un pensamiento repetitivo sobre la situacion que generé
este estado que se mantiene a lo largo de la vida.

Para trabajar con el perd6n existe una técnica denominada
(REACE) Al igual que la formula que plantedabamos al inicio de este
articulo, cada letra de esta palabra presenta un significado propio.
Se inicia con el recuerdo del dafio (R), es decir, con algun recuerdo
negativo. A partir de ese momento se desarrollaba un proceso en
gue la persona debia intentar comprender por qué esa persona le
habia hecho dafio. (E) Posteriormente, para convertirse en altruista
del perddn, deberia recordar algdln momento en que él fuera el
transgresor y recordar como fue perdonado. (A) Para finalizar con
este proceso, la persona se comprometia a perdonar publicamente
(C) y reconocer el perdon como un argumento para proporcionar
bienestar (E).

Recuerdo del dafo

Empatia

Altruismo del perdén

Compromiso de perdonar publicamente
Engancharse al perdén
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Asi, podemos afirmar que perdonar no es olvidar, sino cambiar
las etiquetas que llevan los recuerdos. Esta técnica del perdén pro-
duce una liberacion del peso emocional que acompafia al rencor y
proporciona una gran sensacion de bienestar que conduce directa-
mente a la felicidad.

Se considera una parte fundamental trabajar a través de los re-
cuerdos positivos, provocando, justamente, que los pensamientos
cotidianos se tornen mas agradables, reduciendo la presencia de
acontecimientos negativos y con ello se logre acercar a las personas
mayores a la obtencion de la felicidad. Este planteamiento se estruc-
turd sobre tres ejes centrales de la cognicién positiva: la satisfaccion
con el pasado, la felicidad en el presente y el optimismo sobre el
futuro.

Asi podemos presentar algunas otras técnicas que pretenden
movilizar los recuerdos para poder seleccionar aquellos que pro-
porcionan dicha, felicidad y bienestar. En este caso, desarrollamos
una técnica que consiste en la revision de la vida basada en sucesos
especificos positivos (REVISEP). Trabajar siempre con recuerdos po-
sitivos, favorece la sensacion de bienestar y de felicidad en los ma-
yores. Asi, se realiza un recorrido a lo largo de tres etapas decisivas
de la vida con actividades concretas que pueden proporcionar un
acercamiento especifico a la felicidad:

Etapa 1. INFANCIA: Expresar el primer recuerdo positivo que
tenga en su vida.

Etapa 2. ADOLESCENCIA: Recordar algun dia en la escuela que
fuese de gran diversion, un momento especial en compafiia
de amigos.

Etapa 3. ADULTEZ: Recordar un dia de alegria por algiin acon-
tecimiento importante como por ejemplo la propia boda, el
nacimiento de hijos, etc. o bien sobre acontecimientos posi-
tivos en el circulo de amigos.

Esta técnica, que adquiere caracteristicas liberadoras, permite
establecer qué momentos positivos han sido los mas importantes
en la vida de cada persona, qué momento especial querria volver a
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vivir, qué es lo més importante que ha hecho en la vida, a quien se
estd eternamente agradecido por algo que hizo por ti.

Indefectiblemente, recordar el pasado puede provocar emocio-
nes positivas. Acrecentar la gratitud sobre los hechos buenos del
pasado intensifica los recuerdos positivos. En definitiva, aprender a
perdonar ofensas de épocas anteriores reduce la amargura que im-
pide la satisfaccion o felicidad. Lo mas maravilloso sin duda, es que
se puede aprender a recuperar recuerdos positivos y que se puede
perdonar.

La ventaja de manejar aspectos positivos es que nos acostum-
bramos a ese nivel de tranquilidad y de paz mental y empezamos
a encontrar cambios significativos tanto a nivel intelectual como
emocional. La via intelectual nos hace pensar que el pasado no de-
termina el presente y la via emocional nos permite modificar los
recuerdos con la esencial contribucion de la gratitud y del perdon.
Y es que en este mundo tan complejo, donde todo funciona excesi-
vamente rapido, nos olvidamos de agradecer a las personas que nos
rodean los esfuerzos que realizan dia a dia para proporcionarnos
felicidad. Debemos acostumbrarnos a dar las gracias como un deber
moral para con nuestros compafieros en este viaje que es la vida. Si
se me permite realizaré la siguiente pregunta: ;Podemos influir en
la experiencia emocional de los otros para que se sientan mejor? Mi
respuesta es rotundamente afirmativa. Somos espejos para los demas
y el mejor de los ejemplos a seguir. Agradezcamos, perdonemos y
vivamos plenos de felicidad auténtica.

En una entrevista, el propio Seligman ante la pregunta de (cual
es, entonces, su receta para la felicidad?, contest6 de la siguiente
manera:

‘En realidad tengo tres, que se aplican a tres niveles que llamo la
vidaplacentera, la vida buenay la vida con sentido. Para laprimera
la receta es llenar la vida de todos losplaceres posibles, y aprender una
serie de métodos para saborearlos y disfrutarlos mejor Por ejemplo
compartirlos con los demas, aprender a describiry recordarlos, y tam-
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bién utilizar técnicas como la meditacion para ser mas conscientes de
losplaceres. Pero éste es el nivel mas superficial.

El segundo nivel, el de la buena vida, se refiere a lo que Aristételes
llamaba eudaimonia, que ahora llamamos el estado de flujo. Para
conseguir esto laformula es conocer las propias virtudes y talentos y
reconstruir la vida para ponerlos en practica lo masposible. Con esto
se consigue nNo una sonrisa sino la sensacion de que el tiempo separa,
de total absorcion en lo que uno hace. La buena vida no es esa vida
pesada de pensary sentir, sino de sentirse en armonia con la muasica
vital. Creo que miperro lopodria resumir asi: «corroy persigo ardillas,
luego existo.

Y el tercer nivel consiste en poner tus virtudesy talentos al servicio
de alguna causa que sientas como mas grande que tu. De esta manera
dotas de sentido a toda tu vida”.

Si tenemos en cuenta estas palabras, podemos encontrar fantas-
ticas estrategias que realmente pueden producir una felicidad autén-
tica: PERDONAR, AGRADECER, INCREMENTAR LOS SENTIMIENTOS
POSITIVOS DEL PASADO, DEL PRESENTE Y DEL FUTURO FRENTE
A LO NEGATIVO, TENER ESPERANZA Y OPTIMISMO, DISFRUTAR
DE CADA MOMENTO.

En definitiva, entender que cada uno de nosotros somos los
verdaderos protagonistas de nuestras vidas y que nuestra actitud
favorece la presencia de situaciones positivas.

En la pelicula “En busca de la felicidad” (2006) encontramos
unas frases que bien pudieran servirnos para la reflexién final:

‘Por tanto, ¢significa que lafelicidad es algo que estamos desti-
nados a buscar, pero que nunca encontraremos? Tal vez, la respuesta
cabal a esapregunta sea que si. Siempre he creido tener claro que la
felicidad no esta en lasposadas, sino en los caminos™.
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