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psicologia como ciencia, sus expo-

nentes mas conocidos y sus teorias
mas difundidas se han desarrollado alre-
dedor de la explicacion, el tratamiento
y la posible cura de las enfermedades
mentales. Ese enfoque en lo que «no esta
funcionando bien» ha producido algunos
progresos importantes, pero también ha
inhibido el crecimiento de la psicologia
en un sentido mas positivo. Martin Se-
ligman, director del Departamento de
Psicologia de la Universidad de Pensil-
vania y ex presidente de la Asociacion
Estadounidense de Psicologia, es uno de
los fundadores de la psicologia positiva,
una disciplina que «busca entender la
naturaleza de las emociones positivas,
el desarrollo de la fortaleza y la virtud,
y proveer algunas sefiales para encontrar
lo que Aristoteles definié como la “buena
vida"» (p. IX).

Lo que sigue a continuacion es un
estudio detallado de los origenes, las
causas y el desarrollo del conjunto de
actitudes, virtudes y fortalezas que con-
ducen a la felicidad. Seligman se aven-
tura en este esfuerzo a riesgo de que los
resultados de sus afios de investigacion
se pierdan entre los millones de paginas
que hoy en dia atiborran las estanterias
de autoayuda. Para mitigar ese riesgo,
parte de una perspectiva cientifica y
aporta como fundamento sus veinte li-
bros de difusion y mas de ciento setenta
articulos publicados en revistas especia-
lizadas en psicologia, en particular en
las areas de motivacion, optimismo y
personalidad. El resultado es una suerte
de tratado que da al traste con algunas
de las creencias mas firmes que tenemos
sobre la felicidad, y nos provee de una
guia que nos orienta a la hora de alcan-
zar nuestro maximo potencial.

Precisamente es aqui en donde se
encuentra uno de los conceptos mas reta-
dores del libro. De acuerdo con Seligman,
la felicidad que experimenta un individuo
se puede explicar por medio de tres facto-
res: a) su rango heredado, b) las circuns-
tancias de su vida (factores externos), y
c) los factores que se encuentra bajo el
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control de la voluntad (p. 45). EL primero
es una especie de rango de felicidad de
caracter hereditario dentro del cual siem-
pre vamos a estar. Independientemente
de cuan bien nos vaya en la vida, nuestro
termostato de felicidad siempre va a re-
gresar a esos niveles heredados. Esta idea
también trae consigo una consecuencia
positiva: no importa cuan mal nos pueda
llegar a ir, siempre vamos a regresar a ese
rango de felicidad heredado que caracte-
riza a cada quien. El autor presenta toda
una bateria de pruebas que apoyan la
existencia del rango heredado (p. 49):

1. En menos de tres meses los «gran-
des acontecimientos» (ser promovido o

despedido) pierden su impacto sobre el

grado de felicidad declarado.

2. La riqueza y las posesiones ma-
teriales que trae consigo tiene, superado
cierto grado de cobertura minima de ne-
cesidades basicas, una correlacion muy
baja con la felicidad.

3. El atractivo fisico no tiene ningin
efecto sobre los niveles de felicidad.

4. La salud fisica (en términos obje-
tivos o subjetivos) presenta una correla-
cién muy baja con la felicidad.

5. Hay limites a nuestra capacidad
de regresar al rango heredado. Algunos
acontecimientos extremos, tales como la
muerte de un hijo o de la pareja, siguen
teniendo un impacto negativo sobre la fe-
licidad afos después de haber ocurrido.

El efecto de las circunstancias de la
vida (factores externos) sobre la felici-
dad es otra de las areas en donde los re-
sultados son sorprendentes. De acuerdo
con las investigaciones de Seligman, los
factores externos asociados con mayo-
res grados de felicidad son los siguientes
(p. 50-61):

1. Vivir en una democracia, en con-
traste con un pais pobre y autocratico
(alto impacto).

2. Casarse (alto impacto, aunque
quizas no sea directamente causal. Qui-
zas la gente propensa a ser feliz por otras
razones tiende a mantenerse casado.
Quizaés hay un tercer factor no identifi-
cado que causa la felicidad y también los
matrimonios mas exitosos).
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3. Contar con una red social muy
amplia (alto impacto, aunque caben
aqui las mismas reservas que en el caso
del matrimonio: la causalidad no esta
clara).

4. Ser religioso (impacto moderado).

Entre los factores externos que no
guardan ninguna correlacion con la feli-
cidad se encuentran:

1. El dinero (segtn el autor, una vez
que uno tiene suficiente dinero como
para comprar el libro y sentarse a leerlo,
no hay relacion significativa entre el di-
nero y la felicidad, pero, si existe, es de
signo negativo).

2. La salud (en términos subjetivos:
cuan saludable se percibe una persona).

3. La educacion.

4. La raza.

5. El clima.

De acuerdo con Seligman, estos dos
factores (el rango heredado y las circuns-
tancias externas) explican entre quince
y veinte por ciento de la felicidad de las
personas. ;Y en donde se encuentra la
diferencia? He ahi la verdadera contribu-
cién del Llibro.

La mayor parte de la felicidad reside
en la forma en que cada uno procesa los
acontecimientos que le ocurren. Esta idea
se asemeja a la cita de Aldous Huxley: «La
experiencia no es lo que a uno le sucede
en la vida, sino lo que uno es capaz de
hacer con lo que le sucedex». Seligman,
en linea con el autor de Un mundo feliz,
presenta pruebas que sostienen la tesis
de que las personas mas felices son aque-
llas capaces de procesar en forma positiva
—en su mente— lo que les ocurre.

A partir de aqui, Seligman se dedi-
ca a explorar la relacién que existe entre
nuestra capacidad de procesar la reali-
dad en forma positiva y la felicidad. No
so6lo se identifican aqui las actitudes que
guardan mayor relacién con la felicidad,
sino que ademas se provee una serie de
pruebas (que se encuentran en authen-
tichappiness.org) mediante las cuales el
lector puede evaluar sus capacidades y
descubrir sus brechas.

El individuo percibe su propia
vida en tres etapas: pasado, presente



y futuro. En cada una de las secciones
relativas a esos tiempos se encuentran
resultados sorprendentes. Los traumas
de la infancia, por ejemplo, sélo tienen
una relacién muy leve con los problemas
de la adultez. «No hay justificacion en
ninguno de los estudios para relacionar
directamente la depresion, el fracaso en
el matrimonio, las adicciones, los proble-
mas sexuales, el desempleo, la violencia,
el alcoholismo o la rabia en los adultos,
con hechos ocurridos durante la nifiez»
(p. 67). Aqui, de nuevo, se hace la salve-
dad de que s6lo traumas extraordinarios
en la nifiez pueden llegar a tener efectos
significativos en los adultos.

Seligman se refiere también aqui
a algunas creencias absurdas que uno
suele encontrar por alli con bastante fre-
cuencia. En particular lo que se denomi-
na la «teoria psicodinamica de la rabia»:
si no expresamos nuestra rabia, ella va a
encontrar otras formas de manifestarse
mucho mas destructivas, como una en-
fermedad cardiaca. De acuerdo con las
investigaciones del autor, «esta teoria
es completamente falsa, y, de hecho, lo
contrario es verdad: insistir en expresar
la rabia tiene un potencial mucho mayor
de causar enfermedades cardiacas y mas
rabia adin» (p. 69). De alli la importancia
de aprender a racionalizar nuestro pasa-
do en términos favorables (el hombre no
es un animal racional, sino un animal
«racionalizador»), a tratar de reconciliar-
nos con él. Por esa razon —me ha toma-
do algln tiempo asimilarlo— conviene
cerrar los capitulos de nuestra vida en
los términos mas favorables posibles, y
de esforzarnos por racionalizar nuestro
pasado de una forma positiva, que nos
conduzca a sentirnos agradecidos.

Algo similar ocurre con el presen-
te. El autor nos invita a evaluar nuestra
capacidad de observar el presente y el
futuro con optimismo. En este contexto,
el eje optimismo-pesimismo se establece
alrededor de dos dimensiones fundamen-
tales: la temporalidad y la especificidad.
En otras palabras, si cuando ocurren
acontecimientos positivos consideramos
que son temporales (algo que haria un
pesimista) o permanentes (lo propio de
un optimista); y si esos acontecimientos
tienen que ver con el entorno, con la cir-
cunstancia externa (pesimista) o tienen
que ver especificamente con la persona
(optimista). La percepcién que tenemos
de los hechos presentes y futuros en
funcion de estas dos dimensiones guar-
da una extraordinaria correlacién con la
felicidad.

Seligman no esquiva la definicion
de felicidad. Este terreno reshaladizo
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(;qué es ser feliz?) se desarrolla en el
capitulo que tiene que ver con nuestra
felicidad presente (p. 102). Esta aqui la
vieja distincion entre los placeres epicl-
reos o de los sentidos, y la felicidad en
un sentido mas amplio, como la definie-
ra Aristoteles: «La parcela de la accion
correcta, la actividad consonante con el
propdsito noblex» (p. 112). Seligman no
propone abstenerse de los placeres de
los sentidos, pero si sugiere que estos
sean espaciados de forma tal que el goce
obtenido se mantenga, y se combinen

En el desarrollo de esta seccion, el
autor se apoya en las investigaciones de
Mihaly Csikszentmihalyi (su libro repre-
sentativo es Fluir (Flow): una psicologia
de la felicidad, Kairds, 1997) sobre los
«episodios de flujo», caracterizados de
la siguiente forma: 1) la accion que se
ejecuta es un reto y requiere destreza,
2) el individuo esta concentrado, 3) hay
metas claras, 4) la realimentacion es
inmediata, 5) el individuo se encuentra
profundamente envuelto en la actividad,
pero no existe esfuerzo consciente, 6)

La mayor parte de la felicidad reside en la forma en que cada uno
procesa los acontecimientos que le ocurren

con actividades mas altruistas, que sean
consistentes con el propésito que cada
quien persigue en su vida.

Y he aqui la contribucion mas impor-
tante del libro, la que lo separa de forma
definitiva de los manuales de autoayuda:
cada uno de nosotros posee, ya sea por
caracter hereditario, o como resultado de
nuestra propia experiencia, un conjunto
de virtudes que nos hacen diferentes.
Seligman pas6 una buena cantidad de
afios estudiando las virtudes del caracter
que se consideran positivas en todas las
religiones y culturas del mundo. A par-
tir de alli, identifica un conjunto de 24
«fortalezas de origen» (p. 134). A estas
alturas de nuestras vidas, en la etapa en
la que muy probablemente se encuentren
la inmensa mayoria de los lectores, va a
ser muy poco probable que se desarrollen
nuevas destrezas con la misma intensidad
de aquellas que ya poseemos. Seligman
prescribe una receta diametralmente
opuesta a los manuales de autoayuda: no
nos invita a cambiar, no invoca ninguna
transformacion del yo o paso a algln otro
plano. Simplemente, provee al lector de
una serie de herramientas que lo ayuden
a identificar sus fortalezas y virtudes «de
origen» (signature strengths) y aporta su-
gerencias acerca de cobmo organizar nues-
tra vida profesional y privada alrededor de
ese conjunto de fortalezas (p. 134-135).
Esas virtudes tienen algunas caracteristi-
cas esenciales (p. 137):

1. Son caracteristicas psicologicas
que se pueden observar en las actua-
ciones de los individuos en ambitos
diferentes.

2. Son valoradas en si mismas, inde-
pendientemente de sus resultados.

3. Cuando son expresadas por un
individuo en un entorno social, no tien-
den a disminuir la cantidad de esa virtud
presente en los demas, sino mas bien a
estimularla.

existe un sentido de control, 7) se pierde
la nocion del tiempo y 8) no existe el
sentido del yo.

La obra de Csikszentmihalyi le ayu-
da a Seligman a cerrar el circulo de su
propuesta. Quienes son mas felices en
la vida son aquellas personas capaces de
experimentar con mayor frecuencia epi-
sodios de flujo. Estos episodios de flujo
traen consigo enormes satisfacciones,
que de acuerdo con los estudios, poseen
un impacto sobre la felicidad mucho mas
permanente que el simple ejercicio de los
placeres de los sentidos. Para experimen-
tar esos episodios de flujo con mayor
frecuencia es necesario orientar nuestro
trabajo y nuestras relaciones de forma
tal que podamos utilizar al maximo esas
virtudes y destrezas de origen que nos
caracterizan.

Hasta aqui el planteamiento es bas-
tante consistente. Seligman incluye tam-
bién un capitulo especial para descubrir
cuales son las virtudes y destrezas de ori-
gen de los nifios (mayores de siete afios),
y propone un conjunto de guias para
orientarlos en el desarrollo de actividades
que les exijan su utilizacion. En esa me-
dida seremos capaces de criar a nuestros
hijos como personas optimistas y felices.

Hacia el final del libro, el autor
trata de desarrollar algunas sugerencias
que nos ayuden a incorporar a nuestro
trabajo y a nuestras relaciones diarias
el ejercicio de esas virtudes de origen.
Esta seccion del libro es general, acaso
porque no cuenta con investigacion de
apoyo que le aporte a sus sugerencias e
ideas la fortaleza que si tenia la cons-
truccion que nos trajo hasta aqui. Pero
ya seria mucho pedir. Esa Gltima parte
nos va a tocar desarrollarla a cada uno
de nosotros. Bl

Miguel Angel Santos
Profesor del IESA
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