Todos
“buscamos
lafelicidad

0Y, si lo sabemos. No lo sabia

Aristételes, que vivié hace

mas de veintitrés siglos. Que

“todos queremos ser felices y

nadie nos dice como”, aunque

precisamente él dijo que una
de las maneras de ser feliz, era tener la con-
ciencia tranquila y vivir en paz consigo mismo
y con los demas, expresamente afiadiendo que
las riquezas y los “cargos publicos”, en el ano
330 a. C, no daban la felicidad. Ciertamente al-
go es algo, y aunque los caminos filosoficos no
nos ayudaron mucho a construir el edificio de
la felicidad, de forma préctica, si que hoy sabe-
mos muchos caminos objetivos y validados por
“nimeros grandes”, qué cosas nos hacen feli-
ces y cuales no.

Luego, dejémonos de insistir en que no sa-
bemos como ser felices, porque el ano de la Fe-
licidad se ha planteado desde que determina-
das universidades internacionales y de presti-
gio han trabajado y se han esforzado en hacer
un acimulo importante, tanto en el marco teo-
rico como experimental, de tal envergadura
cientifica, que hoy por hoy se llama, dentro de
la Ciencia de la Psicologia Positiva-Psicologia
Cognitiva, la Ciencia de la Felicidad.

No tenemos excusa, sabemos a ciencia cier-
ta qué nos hace felicesy qué no. No puedoen es-
te pequeiio y exiguo recuadro poner todas y ca-
da una de las cien herramientas, que hemos
elaborado -no sin esfuerzo- para hacer un con-
glomerado de pautas, ardides, utiles, orienta-
ciones, practicas, recomendaciones, etc., para
que el monto de poblacién consulte, lea, refle-
xione, haga su planteamiento personal e indivi-
dual y se programe una nueva manera de
“hackear” su cerebro, de reprogramar su disco
duro, para ser mas feliz.

La Ciencia de la Felicidad nos dice por ejem-
plo con buena base experimental, que ese nivel

de felicidad al que aspiramos todos, supone un
cuarenta por ciento de mas felicidad si quere-
mos trabajar v esforzarnos en ser felices, por-
que al menos un cuarenta por ciento depende
de nosotros. jNo es broma, es ciencia! Usted
puede ser mas feliz, si quiere ¥ trabaja (Sonja
Lyubomirky, 2010). Porque la felicidad -por
muy subjetiva que uno la perciba-, se objetiva
en tantas formas y maneras que se puede
aprender igual que aprendemos una tecnica
de judo, de un instrumento musical 0 a andar
en bicicleta.

¢Nole parece una suerte y una responsabili-
dad personal, que ser feliz dependa tanto de
uno mismo? Pues manos a la obra, no se queje
tanto v empiece a trabajar para conseguir la
maravillosa meta de ser feliz, trabajando y
aprendiendo todo lo mas que pueda y cambie
de actitud frente a la vida, venga cOmo Venga:
porque esa felicidad que aprendera poco a po-
co, depende mucho de su actitud, como encara
las cosas y como las dirige. {Siempre que en-
tienda que feliz, feliz, al cien por cien, no existe
Somos felices en un setenta por cien, y sobre to-
do porque acepto las cosas que me salen bieny
aquellas que me salen mal. y
aunay aotras las encaro de
una manera muy diferente a
como antes lo hacia, y eso es
ser feliz. Lo demas que nos
han contado, son falacias, fal-
sedades, irrealidades y mu-
chas de ellas son “felicidad",
pero a corto plazo y en algu-
nos momentos. {Esanoesla
felicidad que hoy planteamos
con la base cientifica que hoy
disponemos!

Por eso recomendamos
que lea los textos nuevos con actualizaciones
tan bien estructuradas y tan bien pensadas v
experimentadas, que nos daran luz sobre te-
mas que todos creemos saber y no es verdad,
porque muchas veces, sin pensario hablamos y
pensamos de memoria. La memoria, la nues-
tra -si no la cultivas-, hace sesgos muy profun-
dos y nos engaifia vilmente. Por eso no hay que
dejar de leer, especialmente sobre aquellos te-
mas que tanto bien nos reportan y estan en la
base de nuestra calidad de vida y de nuestro ni-
vel de salud, que es la felicidad.
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