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¿QUÉ NOS HACE FELICES O INFELICES?

			Es una pregunta crucial porque la búsqueda de la felicidad atañe a todos los seres humanos. La aspiración a la mejora de las condiciones de vida representa un motor fundamental para cada uno de nosotros y para toda la sociedad. Durante milenios la respuesta a esta pregunta se confió a las especulaciones de los filósofos. Luego, hace algunas décadas, se descubrieron varios modos de medir la felicidad y esto dio vida a una “ciencia de la felicidad” que se ha ramificado a través de todas las ciencias sociales. La primera fase de las investigaciones se dedicó a responder con los métodos cuantitativos del análisis científico moderno a la pregunta milenaria sobre los determinantes de la felicidad. Entre otras cosas, los estudios han demostrado que, a pesar de que tantas áreas del mundo hayan alcanzado un bienestar material inimaginable para las generaciones precedentes, la felicidad de amplios estratos de población no ha mejorado.

			En una segunda fase, economistas, estadísticos, sociólogos y psicólogos trabajaron en todo el mundo para desarrollar nuevas medidas del bienestar que sustituyeran o complementaran la más comúnmente usada: el PIB, que solo mide el componente material del bienestar.

			Estas dos fases de la investigación sobre la felicidad aún no se han agotado, pues los estudiosos continúan dedicando esfuerzos sustanciales a indagar estos temas. No obstante, la investigación ya ha entrado en una tercera fase, en la cual la atención de los investigadores se concentra progresivamente en la individuación de políticas capaces de promover el bienestar: un bienestar que, por supuesto, comprende aspectos materiales (medidos por el PIB), pero que también sea igualitario y sostenible, hecho de salud, conocimiento y cultura, oportunidades de trabajo, relaciones interpersonales, un medioambiente limpio, etcétera.

			El bonito libro de Leire se sitúa en esta tercera fase de la investigación, aquella en la cual, tras haber comprendido a fondo (y medido) qué se encuentra en la base de la felicidad humana, finalmente se busca traducir este conocimiento en una sociedad amigable con la felicidad. En este contexto, este libro constituye uno de los esfuerzos más importantes, avanzados y completos para convertir en accesible a los no especialistas una ciencia de la felicidad que, además de proponer un nuevo concepto de progreso, sugiere cómo cambiar la sociedad para transformarla en un lugar donde se puedan vivir vidas más felices.

			Stefano Bartolini1

			





FELICIDAD: ASPIRACIÓN UNIVERSAL 
Y COMPROMISO POLÍTICO

			La felicidad no es un objeto de libre elección. En cierto modo, podría decirse que estamos “programados” para ser felices o, al menos, para buscar serlo en todo momento. Seamos o no conscientes de ello, este objetivo orienta todo lo que hacemos y todo lo que dejamos de hacer.

			El problema radica en cómo y en dónde buscamos la felicidad. Porque, con mucha frecuencia, es la ignorancia la que nos conduce a lugares de desdicha, infelicidad y sufrimiento.

			A menudo, confundimos la felicidad con nuestros intereses individualistas y cortoplacistas, cuando no mezquinos; con algo que perseguimos y de lo que ansiamos apropiarnos a toda costa.

			En esa persecución insensata caemos en una doble trampa: olvidamos que la felicidad no es un objeto del que podamos apropiarnos y que se nos niega cuando se busca a costa de otros. De hecho, basta desvelar el doble engaño para advertir que la felicidad no está fuera o en el futuro y pasar de la competencia excluyente a la cooperación solidaria.

			Así pues, se nos hace patente que el mayor obstáculo para la felicidad es la ignorancia acerca de lo que somos. Se trata de la ig­­norancia por la que nos reducimos a la personalidad, poniendo nuestra identidad en el yo y considerándonos separados de los otros. Esta doble creencia es fuente de confusión y de sufrimiento.

			Si el sufrimiento es hijo de la ignorancia, la felicidad viene de la mano de la comprensión, que conduce a la consciencia de unidad: soy uno con todo lo que es. Si bien mi personalidad es única, comparto mi verdadera identidad con todos los seres. Y esa identidad es consciencia, plenitud…, felicidad.

			A partir de esa comprensión, se ilumina nuestra paradoja: en el plano profundo, somos felicidad; en el plano de las formas, nos sentimos movilizados interiormente para favorecer la felicidad y el bienestar de todos los seres. Por un lado, somos ya aquella felicidad a la que aspiramos; por otro, nos vivimos como cauce que posibilita el despliegue de la vida para todos.

			Justo en esta convergencia, donde se cruzan los dos polos de la paradoja humana, se sitúa el libro de Leire Iriarte Cerdán. Reconociendo el lugar central de la persona y la aspiración universal a la felicidad, aporta datos, claves y herramientas para hacer de las ciudades, de los países y del mundo un lugar más feliz.

			Ese es el compromiso político en el que Leire insiste apasionadamente. Una vez comprendido que, en el plano profundo, más allá del yo en el que me estoy experimentando, todo otro es no otro de mí, no puede haber compromiso más digno ni noble que el cuidado activo y eficaz de las personas. Lo que este compromiso construye no es sino la casa común. ¿Cabe una mejor definición de lo que es la política?

			Demasiadas veces asistimos al espectáculo que ofrece la política partidista: sus juegos de poder, el recurso mezquino a la posverdad y la crispación que genera y alimenta. Frente a tanta mezquindad, política con mayúsculas significa la plasmación del amor, del cuidado y de la compasión.

			Leire afirma que “el sentido de la vida reside en cultivar la felicidad”. Y eso no puede hacerse sin un compromiso político, tan decidido como perseverante y que se apoya en la motivación más profunda, aquella que nos hace reconocer la unidad que somos y que se traduce en la conocida sentencia del comediógrafo romano Terencio: “Soy humano, y nada humano me es ajeno”.

			Desde esta perspectiva, Leire muestra cómo gobernar para construir sociedades felices, alentando políticas sectoriales que lo hagan realidad. Tiene claro que “el buen vivir abarca tres dimensiones profundamente interrelacionadas: la individual, la comunitaria y la relación con la naturaleza y el entorno de carácter más sistémico”. A partir de aquí, aportando datos de políticas implementadas en diferentes países, subraya algunos aspectos prioritarios que se han de tener en cuenta: el cuidado del cuerpo, el cuidado de la salud mental, el fomento de las relaciones, la educación, la cobertura de las necesidades materiales, la cultura y el ocio, el cuidado del medioambiente…

			En todo el proyecto se subraya con acierto la importancia decisiva de la formación. Según la autora, se trata de potenciar el cultivo del mundo del autoconocimiento, que puede ayudarnos a esclarecer los objetivos personales, a conocer y trabajar desde nuestros valores y a construir desde nuestras fortalezas personales positivas; de desarrollar la inteligencia emocional; de aprender a meditar y trasladar este enfoque al día a día; de desarrollar habilidades para el pensamiento saludable, positivo y crítico; de aprender a fortalecer las interacciones sociales positivas, para lo que herramientas como la mejora de la comunicación —la comunicación no violenta puede ser un buen instrumento— y el cultivo de actitudes positivas como el altruismo, el perdón y la gratitud resultan muy útiles; de cuidar el cuerpo, incluyendo el desarrollo de una alimentación saludable, la realización de ejercicio físico, aprender a relajarse y a cuidar del sueño; de cultivar la interioridad y el silencio interior; de trabajar la resiliencia, de desarrollar la capacidad de asombrarse o de aprender a disfrutar de los pequeños grandes momentos de la vida…

			El trabajo de Leire, valioso por los datos que aporta, lo es todavía más como estímulo que aviva nuestra motivación, dinamiza nuestro compromiso por un mundo más humano y un planeta más cuidado y espolea nuestra creatividad. ¡Gracias, Leire!

			Enrique Martínez Lozano2

			





INTRODUCCIÓN

			Durante el siglo XX la humanidad consiguió un despliegue sin precedentes: la población sobre el planeta se triplicó y se duplicó la esperanza media de vida. Estas tendencias se proyectan en el futuro inmediato con lo que nuestra capacidad de expansión resulta incuestionable, pero ¿somos felices? ¿Vivimos vidas que merezcan la pena ser vividas?

			El dalái lama afirma que el verdadero propósito de la vida es ser feliz, visión con la que coincidimos la mayoría de personas y de la que de alguna manera la Declaración Universal de los Derechos Humanos es la antesala: “Toda persona tiene derecho a un nivel de vida adecuado que le asegure, así como a su familia, la salud y el bienestar”3. Sin embargo, aunque lo hemos conquistado todo, en muchas ocasiones no encontramos lo importante y nos sumimos en laberintos de insatisfacción e infelicidad, ¿a qué se debe? Probablemente sean varias las causas: la ignorancia, el ruido y la desinformación, el apego a las inercias y la dificultad para romper con ellas, el exceso de racionalidad, el individualismo, el cortoplacismo, la desconfianza, las creencias individuales y colectivas sobre el éxito y la vida, la estructuración social en valores extrínsecos, etcétera.

			Como herencia del siglo XX, también arrastramos la creencia generalizada de que la felicidad se basa en las posesiones materiales, el consumo, el poder y el éxito, con lo que existen grandes grupos aferrados a la narrativa del crecimiento económico como motor de felicidad. Observando las dinámicas con perspectiva, en su Manifiesto por la felicidad, el profesor Stefano Bartolini concluye que “la sociedad actual no está diseñada para producir felicidad”.

			La búsqueda de la felicidad ya no es algo que nos debiera interesar exclusivamente a nivel individual, sino que se trata de un asunto de beneficio público, ya que la infelicidad nos deja expuestos y vulnerables como personas y como sociedades. Al tiempo que cada vez estamos más necesitados de buscar la felicidad como mecanismo para vivir mejor nuestras vidas y hacer frente a los grandes retos ambientales y sociales de nuestro tiempo, también estamos más preparados y disponemos de las herramientas para avanzar en la dirección de una sociedad que promueva y cultive la auténtica felicidad. 

			Están emergiendo y se van consolidando movimientos sociales, iniciativas innovadoras y propuestas políticas que abandonan las visiones en las que lo importante es “el tener”, incluso “el hacer” y buscan la dimensión de “el ser”. A nivel colectivo, estas formas de comprensión del mundo se traducen en el surgimiento de una nueva visión y relatos asociados, consciente de que el crecimiento económico per se no garantiza la calidad de vida y de que el auténtico motor del progreso es el desarrollo del bienestar respetando los límites y viviendo en armonía con la naturaleza.

			Las tres grandes revoluciones del siglo XXI —la cuántica, la neurociencia y el despertar de la consciencia— apuntan a que el sentido de la vida reside en cultivar la felicidad, como sostiene el dalái lama. Además, durante las últimas décadas se han producido avances vertiginosos en distintas disciplinas como la filosofía, la economía, la psicología y la sociología, que facilitan un mejor entendimiento de los condicionantes y las consecuencias de la felicidad. Ser felices ya no es una suerte que les llega a algunas personas, para convertirse en un estado que podemos diseñar y cultivar. Con todo ello, se está generando un abanico de marcos conceptuales, herramientas y ejemplos suficientes para que las instituciones dispongan de medios para delinear e implementar políticas y programas dirigidos a incrementar la felicidad de la ciudadanía.

			La conjugación del avance científico y la disponibilidad de experiencias inspiradoras, el crecimiento de la demanda social, así como la aparición de liderazgos valientes y comprometidos, aportan razones suficientes para que esta visión y su respectiva aplicación puedan progresar. El diseño y construcción de sociedades felices ya no es solo una bonita aspiración, sino que resulta materializable a través de los instrumentos y las acciones pertinentes. La adopción de medidas y la puesta en práctica de programas que fomenten explícitamente la felicidad puede contribuir a recobrar la confianza en la política y a mejorar su percepción, tan dañada a día de hoy.

			Este libro ofrece una aproximación a distintas políticas y programas de felicidad para dar a conocer marcos y ejemplos inspiradores y poner a disposición del público información útil para la reflexión y la acción. Existe tanto personal de la Administración pública como cargos públicos que desean, más allá de la gestión ordinaria, construir un legado positivo para las sociedades a las que sirven. El texto pretende acercar los avances del movimiento internacional de la felicidad al gran público y hace referencia a multitud de reportes e investigaciones científicas, aunque el Informe Mundial de la Felicidad (World Happiness Report)4, que se publica al am­­paro de las Naciones Unidas desde 2012, y el Informe Mundial de Políticas de Bienestar y Felicidad (Global Happiness and Wellbeing Policy Report)5, publicado en 2018 y 2019, son su piedra angular.

			El bienestar se abordará en dos niveles, individual y colectivo, ya que ambos están interrelacionados estrechamente y se refuerzan o antagonizan. Por ello, se tendrán en cuenta intervenciones tanto a nivel social —por ejemplo, destinadas a la disminución de la corrupción— como individual —promoción de estilos de vida saludables, desarrollo de capacidades para una vida plena, etcétera—. Se pretende así contribuir al objetivo de desarrollar políticas centradas en las personas que promuevan vidas más satisfactorias y cultiven contextos sociales favorecedores de forma que este nuevo paradigma pueda abrirnos a la posibilidad de ofrecer respuestas renovadas a los desafíos ambientales y sociales presentes y futuros.

			El manuscrito consta de cuatro capítulos. El primer capítulo está dedicado a la ciencia de la felicidad y sus implicaciones a nivel individual y colectivo. Se estudian los condicionantes de la felicidad, diversas métricas y modelos conceptuales y se proporcionan datos de referencia sobre los niveles de felicidad en distintas escalas de gobernanza. El segundo explica cómo puede incorporarse la felicidad en las decisiones políticas y brinda algunos ejemplos de las experiencias más destacables a nivel internacional y regional. El tercer capítulo profundiza en cómo introducir estas lentes en los distintos sectores y en las implicaciones para los ámbitos prioritarios en el libro: el cuidado del cuerpo, el cuidado de la salud mental, el fomento de las relaciones, la educación, la cobertura de las necesidades materiales, el ocio y la cultura, así como el cuidado del medioambiente. Por último, la cuarta sección reflexiona sobre los aspectos críticos que conlleva introducir esta visión en políticas y programas y propone un listado de acciones prioritarias, concebidas como palancas desde las que abordar las cuestiones capitales para el texto.

			Este trabajo se ha beneficiado de las aportaciones a versiones anteriores de Gorka Azpiroz Razkin, Carmen Itamad Cremades Romero, Nuria Fernández Muñiz, Cristina García Cachón, Esther M. García Vidal, Rocío Royo Durán, Paula Sánchez Carretero y Marta Venegas Amores, a quienes agradezco enormemente su compañía a lo largo del viaje.
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EL MOVIMIENTO INTERNACIONAL DE LA FELICIDAD

			Durante décadas, voces expertas en psicología positiva, sociología, economía y análisis político han estudiado la felicidad desde distintos ángulos y prismas. La felicidad ha dejado de ser una cuestión metafísica para ocupar un lugar destacado entre los temas de investigación de las universidades y los intereses de profesionales de prestigio en todo el mundo. En 1984, el fallecido Ed Diener, uno de los profesores e investigadores con mayor trayectoria en el ámbito de la felicidad, publicó el artículo “Subjective well-being” (bienestar subjetivo). Este trabajo supuso un punto de inflexión en las investigaciones sobre felicidad y dio lugar a la realización de pruebas piloto y a la puesta en marcha de diversos programas, incluso de carácter nacional. Intervenciones pioneras como la de Ed Diener han generado valiosísimas experiencias que constituyen un referente para otros contextos de interés, aunque para replicarlas habrán de emprenderse las adaptaciones necesarias.

			El enfoque de la felicidad está cada vez más extendido: la presencia de acciones, programas y políticas que fomentan el bienestar se extiende por diversos territorios, niveles de gobernanza y sectores. Numerosos países, regiones, municipios y organizaciones han seguido la estela de Bután, el icónico reino situado en el corazón del Himalaya, pionero en el desarrollo de una visión nacional basada en la felicidad de la ciudadanía. Incluso Naciones Unidas ha publicado varias resoluciones al respecto. Por su parte, la Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económicos (OCDE) ha realizado una apuesta decidida para que los datos y la información sobre la calidad de vida se consideren en las decisiones políticas.

			Los apartados siguientes se centran en entender los aspectos clave de la felicidad individual y el bienestar de la comunidad, entendido este último como una combinación de condiciones sociales, económicas, ambientales, culturales y políticas esenciales para el florecimiento y la cobertura de las necesidades de las personas y de sus grupos de pertenencia (What Works Wellbeing, 2017). Entre estos condicionantes destacan los valores sobre los que se erige la comunidad como pueden ser el pacifismo, cooperación, confianza, igualdad, inclusión, libertad, solidaridad, etcétera.

			1.1. ¿Qué es la felicidad?

			La búsqueda de la felicidad está impresa en nuestros genes (Sáez, 2010) y conforma un mecanismo evolutivo. Pese a ello, muchas personas no encuentran la forma de llevar una vida feliz. La felicidad constituye una aspiración humana básica y compartida universalmente que se sobrepone a amenazas y riesgos mundiales como las pandemias, la lucha por los recursos, las guerras, el calentamiento global antropogénico, la inestabilidad económica y el desempleo. De hecho, en todo el mundo la búsqueda de la felicidad se evalúa como un objetivo humano extraordinariamente importante (Diener y Biswas-Diener, 2019). De aquí su relevancia a escala global, aunque haya diferencias culturales a la hora de entender la felicidad entre las concepciones de Oriente y la de Occidente (Zwolinski, 2011).

			En los países occidentales de Europa y América del Norte prevalece la cultura del individualismo, que enfatiza la libertad, los logros y la satisfacción emocional de cada sujeto, concebido como entidad independiente (Ye, Ng y Lian, 2015). En este contexto, las relaciones entre el bienestar subjetivo y el esfuerzo y los logros individuales resultan más directas, así como su posible vinculación con el aumento de los niveles de felicidad. Sin embargo, en zonas de cultura colectivista, como Japón, Corea y China, las personas ponen más énfasis en las relaciones humanas, incluyendo familia, amistades y vecindario.

			La felicidad ocupa un lugar central en nuestras vidas. Brownie Ware lo evidencia en un estudio de los motivos de arrepentimiento expresados por cientos de personas en su lecho de muerte, y recopilados en Los cinco mandamientos para tener una vida plena (2013). Los motivos más repetidos fueron: 

			
					No haber tenido el coraje de llevar una vida auténtica, en lugar de la vida que otros esperaban.

					Haber trabajado demasiado.

					No haber tenido el coraje de expresar sus sentimientos.

					No haber mantenido el contacto con amistades.

					No haberse permitido ser más felices.

			

			Así pues, el poder individual para desarrollar y vivir la felicidad es uno de los temas más recurrentes cuando las personas recapitulan y evalúan sus vidas.

			El modo de entender la felicidad se ha transformado con el transcurso de la historia. En la antigua Grecia, el tema resultó de interés a distintas escuelas filosóficas, entre las que cabe citar a los estoicos, cuyo legado ha impregnado a múltiples culturas y pensadores hasta el día de hoy. Dentro de esta línea de pensamiento la felicidad se concibe como dependiente de la persona y no se atribuye a las circunstancias o al entorno. En su lugar, se promulgan la libertad que proporciona el alejamiento de los placeres sensoriales, el aprendizaje que se extrae de las situaciones a las que la vida enfrenta al individuo, la concentración en el momento presente y el cultivo del desapego. La importancia de estos aspectos para desarrollar vidas plenas la comparten muchas otras tradiciones sapienciales.

			La felicidad es un factor importante a la hora de tomar decisiones ya que de forma más o menos consciente, decidimos anticipando los niveles de felicidad resultantes de la materialización de las distintas opciones. Sin embargo, frecuentemente nos decantamos por alternativas que en último término no nos reportan los mayores niveles de felicidad ya que no se nos ha educado para ser felices y carecemos de las herramientas necesarias para tomar buenas decisiones (Diener y Biswas-Diener, 2002).

			La felicidad es un concepto polisémico, posee distintas acepciones dependientes de numerosos factores. No podemos entender la felicidad como un destino, sino un camino: cada persona debe encontrar el propio, aunque muchos ingredientes nos resultan comunes. A lo largo de la vida, dependiendo de nuestras vi­­vencias y experiencias podemos variar nuestra comprensión de felicidad. El desarrollo de una vida feliz constituye un fin por sí mismo, ya que no se liga a un propósito ulterior. Etimológicamente, la palabra felicidad tiene dos acepciones principales, que varían según el idioma: por un lado, se asocia con fortuna o buena estrella, y se concibe como proveniente de circunstancias externas; por otro lado, se relaciona con la fecundidad y la fertilidad, con la capacidad de desplegar el potencial inherente (DECEL).

			Dependiendo del horizonte temporal en el que encuadremos la felicidad, estaremos hablando de fenómenos distintos. La felicidad como alegría o entusiasmo experimentado de manera puntual en el corto plazo surge de hechos concretos —el encuentro con una persona apreciada, la materialización de un suceso deseado, etcétera— y se experimenta en una parte diferente del cerebro que la felicidad a largo plazo (The Happiness Research Institute, 2014). La felicidad a corto plazo se conjuga con el verbo estar —“estoy feliz”—; la felicidad a largo plazo, con el verbo ser —“soy feliz”—. Por cuanto respecta a la felicidad a largo plazo, cabe distinguir entre:

			
					Felicidad hedonista: se basa en un concepto individualista y busca maximizar el placer, la conquista de objetivos personales y minimizar los malos momentos.

					Felicidad eudemónica o duradera: se orienta al florecimiento, al hallazgo de significado y del lugar en el mundo que corresponde y satisface a las personas. Conduce a que la vida se perciba como buena y a que el individuo se sienta parte de algo mayor, que lo trasciende por lo que en esta aproximación el carácter relacional es más relevante.

			

			Sonja Lyubomirsky (2008), autora de La ciencia de la felicidad, describe la felicidad como “la experiencia de la alegría, el contentamiento o el bienestar positivo, combinado con el sentido de que la vida de uno es buena, significativa y valiosa”. En último término, la felicidad es una decisión.

			Este libro se centra en la felicidad duradera, orientada al largo plazo y entendida como una valoración global de la vida positiva: una oportunidad para que las personas desarrollen su potencial y encuentren significado. En ciertos contextos, el término felicidad genera reticencias, ya que se considera banal. Para evitar que las formas alejen el mensaje último que contiene el libro, cabe advertir que felicidad y bienestar se han empleado aquí indistintamente.

			Cada persona debemos encontrar nuestra propia definición de felicidad y entender qué significa y qué no ser felices, aunque resulta de gran utilidad disponer de referentes externos de los que inspirarnos.

			El prestigioso Greater Good Science Centre de la Universidad de California (Keltner y Simon-Thomas, 2018), reconocido por su labor de sensibilización, formación e investigación sobre felicidad, ha realizado importantes hallazgos sobre qué no significa disfrutar de bienestar:

			
					Tener cubiertas las necesidades materiales: siempre que se aseguren unos mínimos, se puede ser feliz pese a padecer ciertas carencias materiales o tener deseos insatisfechos, cuando estos no resultan limitantes ni entorpecen la rutina y el desarrollo personal.

					Sentirse siempre satisfecho con la vida: las personas felices se enfrentan a situaciones difíciles que aprenden a gestionar y superar.

					Experimentar placer de manera ininterrumpida: el dolor sigue estando presente en la vida de las personas felices, pero pueden aprender a manejarlo.

					No sentir nunca emociones “negativas”, como la ira o la tristeza: lo importante es saber gestionar estas emociones y no suprimirlas, ya que ofrecen información muy útil de la que pueden obtenerse múltiples beneficios y aprendizajes. El bienestar psicológico se ve comprometido cuando las emociones “negativas” son extremas o duraderas e interfieren con la capacidad de las personas para desenvolverse en la vida cotidiana.

			

			Las personas felices no deben confundirse con superheroínas o superhéroes. El imaginario colectivo empuja a pensar que quienes son felices no experimentan situaciones difíciles o dramáticas. Sin embargo, las personas felices hacen frente a situaciones comprometidas semejantes a las que el resto de la humanidad padece, y se distinguen por aprender o poseer las herramientas para gestionarlas con menor sufrimiento.

			A día de hoy, la dinámica impuesta por las redes sociales y la sociedad en general equipara la felicidad con encontrarse bien de manera permanente e incita a la euforia como sinónimo de bienestar. También existe un llamamiento invisible a mantener este estado de forma perpetua, que llega a imponer “la necesidad de ser felices” y esta fuerza lo que hace es alejarnos de la felicidad auténtica.

			1.1.1. Las necesidades humanas básicas

			En 1943, el psicólogo estadounidense Abraham Maslow estableció una jerarquía de las necesidades en su teoría de la motivación humana. Tras varias revisiones, se propusieron ocho categorías de necesidades que se ordenaban de forma jerárquica, acomodándose a la estructura de una pirámide: en la base se situaban las necesidades fisiológicas y, en los escalones sucesivos, la seguridad, la afiliación, el reconocimiento, las necesidades cognitivas y estéticas y la autorrealización, hasta coronar la cúspide de la pirámide con la trascendencia (McLeod, 2007). Según la teoría de Maslow, cuantas más necesidades cubiertas, mayor felicidad. También se ha observado que la satisfacción de estas necesidades suele darse en cierto orden, aunque este orden no determina sustancialmente el grado de bienestar (Tay y Diener, 2011).

			En efecto, el obedecimiento de las necesidades básicas a una jerarquía ha sido cuestionado por estudiosos como Max Neef, quien también defiende que las necesidades humanas fundamentales son comunes a todas las culturas y periodos históricos y lo que cambia según el contexto son la manera o los medios para satisfacerlas.

			1.1.2. La dinámica espiral 

			Los grados de madurez de las personas, según el modelo de la dinámica espiral, conforman otro eje de análisis para entender las distintas formas de concebir la felicidad. Este modelo multiestratificado explica cómo las visiones del mundo emergen y fluyen entre individuos y grupos e identifica patrones comunes, contemplando la amplia diversidad de ideas y modos de existir a la que los sujetos se acogen, y describe la evolución de la conciencia humana como una espiral en ascenso hacia una visión holística del mundo. Según el modelo, cada visión se asocia a un color, que trasciende al anterior. Para que ocurra la transición a niveles más maduros de operación es necesario que se cuestionen los valores predominantes de un nivel hasta que pierdan validez. Distintos autores presentan distintas clasificaciones, y la elegida en este manuscrito consta de ocho niveles:

			
					Beige: cuyo objetivo es la supervivencia. Las condiciones de vida se basan en un estado de predominante impulsividad biológica, los sentidos físicos imperan. Para la transición, es necesario que se despierten miedos y se experimente una sensación de amenaza.

					Morado: cuyo objetivo es la seguridad ya que perciben el ambiente como amenazante. El factor que facilita la transición es la aspiración a una vida mejor.

					
Rojo: el ambiente se percibe como una jungla donde triunfan los fuertes, y los débiles se encuentran a su servicio. La naturaleza es interpretada como una adversaria a la que conquistar. La confrontación de fuerzas adversas (rabia) y el desarrollo del ego animan la transición.


					
Azul: necesitan orden y estabilidad. En este estadio la realidad se concibe gobernada por una autoridad superior, que castiga el mal y recompensa las obras buenas y la vida recta. Los factores de transición son el desarrollo de la moral (culpa) y la contemplación de las consecuencias de los actos.


					Naranja: sus objetivos incluyen la obtención de resultados, logros o éxitos. El ambiente se percibe repleto de recursos que brindan oportunidades para el desarrollo y la prosperidad. Se ejerce control sobre los recursos naturales y se promociona la competencia para obtener resultados y autonomía. Al descubrir que lo material no da la felicidad, se transita a un estadio superior.

					Verde: buscan la afiliación. El ambiente se concibe como un hábitat donde la humanidad puede convivir en paz y alcanzar propósitos comunes a través de asociaciones y ex­­periencias compartidas. La necesidad de resultados tangibles anima a la transición.

					Amarillo: la integración y los procesos conforman el factor de atracción. El ambiente se experimenta como un organismo caótico donde el cambio es la norma y la incertidumbre se percibe como un estado aceptable. El sentimiento de orden dentro del caos anima a avanzar.

					
Turquesa: su meta es la visión holística. El ambiente se experimenta como un sistema delicadamente equilibrado de fuerzas entrelazadas en peligro, en manos de la humanidad. La necesidad de unidad atrae y facilita la transición.


			

			La forma de comprender la felicidad en cada estrato se asocia con el repertorio de valores centrales que lo definen y que se resumen en la siguiente figura. Tener en cuenta las distintas cosmovisiones que se derivan de cada estadio nos ayudará a entender mejor sus respectivas comprensiones de felicidad, sus anhelos y necesidades. No obstante, el bienestar al que aspira este libro se alinea con la visión turquesa, aunque reconoce las necesidades y realidades de distintas visiones y sus respectivos contextos.




			Figura 1

			Aspectos clave y valores centrales de cada grado 
de la dinámica espiral
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Fuente: Gómez, S. T. (s.f.): “Un modelo biop­sicosociocultural para la transfor­mación y la transcendencia”, Ni­veles de Conciencia y la Dinámica Espiral (taller), en https://bit.ly/3vdEEBW

			1.2. ¿De qué factores depende el bienestar?

			Popularmente, se han asociado nuestros niveles de bienestar a tres factores: la condición genética (que explicaría aproximadamente el 50% de nuestro nivel de felicidad), las circunstancias externas (10%) y la actividad intencional (40%) (Santos, 2018). Ahora bien, el avance de la ciencia de la epigenética cuestiona estos valores, pues cada vez se dispone de mayores evidencias de que la expresión genética depende en gran medida de las circunstancias ambientales por lo que estos valores son maleables.

			Nuestros modelos mentales, creencias y valores —en síntesis, nuestra forma de ser— determinan ampliamente cómo percibimos el entorno y los mecanismos emocionales activos. La experiencia de Viktor Frankl conforma un buen ejemplo de ello. El reconocido psiquiatra austriaco fue encarcelado durante años en cuatro campos de concentración nazis, incluyendo Auschwitz. Frankl logró sobrevivir, aunque su esposa, familiares y amistades quedaron en el camino. Fruto de esta dramática experiencia, escribió el aclamado ensayo El hombre en busca de sentido, en el que se lee: “Los que estuvimos en campos de concentración recordamos a los hombres que iban de barracón en barracón consolando a los demás, dándoles el último trozo de pan que les quedaba. Puede que fueran pocos en número, pero ofrecían pruebas suficientes de que al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la última de las libertades humanas, la elección de la actitud personal ante un conjunto de circunstancias para decidir su propio camino”. Para llevar a la práctica esta visión, Viktor Frankl desarrolló la logoterapia, método destinado a encontrar un sentido a las situaciones difíciles y que causan dolor.

			Diversas prácticas psicológicas y psiquiátricas, así como pro­­puestas filosóficas y espirituales proponen la modificación de hábitos mentales y visiones del mundo perjudiciales en favor del desarrollo de dinámicas de pensamiento saludables. Aunque el éxito de estos programas varía, en el caso de las terapias cognitivo-conductuales las tasas superan el 50% (Diener y Biswas-Diener, 2019).

			Como veremos en profundidad más adelante, la ausencia de enfermedad no equivale a gozar de salud, la ausencia de malestar no asegura el bienestar (Huppert, 2009). Los niveles de felicidad que se disfrutan en la edad adulta comienzan a forjarse desde la infancia. No obstante, aunque un entorno temprano adverso pueda producir deficiencias en el comportamiento y la neurobiología, existen métodos y técnicas para solventarlas (Huppert, 2009).

			El bienestar individual y colectivo depende de varios factores que la Secretaría General de las Naciones Unidas (2013) recogió en la nota “La felicidad: hacia un enfoque holístico del desarrollo”: “Los principales factores sociales medidos que contribuyen a la felicidad son los ingresos, el trabajo, la comunidad y la gobernanza, así como los valores y la religión. Las variables personales incluyen la salud física y mental, la experiencia familiar, la educación, el género y la edad”.

			En resumen, nuestros niveles de bienestar dependen de la conjugación de diversos aspectos relativos tanto a nivel per­­sonal como colectivo. A continuación se enumera un amplio listado de factores importantes para el bienestar, basado en la propuesta del What Works Wellbeing (Hardoon, Hey y Brunetti, 2020), instituto de referencia en la generación de conocimiento sobre políticas y programas en torno a esta materia en Reino Unido. Los temas se agrupan por dimensiones, de carácter general, e indicadores, que ilustran consideraciones particulares.

			
					
Educación y habilidades:
	Participación en actividades de aprendizaje formal o informal.





					
Finanzas personales:
	Ingresos considerados suficientes.

	Dificultades financieras.





					
Gobernanza:
	Confianza en el Gobierno y en las instituciones.

	Participación en procesos democráticos.





					
Medioambiente:
	Calidad del aire y del agua en el área de residencia.





					
Actividad:
	Encontrarse o no en posesión de un empleo.

	Satisfacción con el trabajo.

	
Disponer de tiempo libre y aprovecharlo para diver­­tirse.


	Participación en actividades de voluntariado.

	Participación en actividades artísticas, deportivas o culturales.

	Vida espiritual o creencias.





					
Bienestar personal:
	Satisfacción con la vida.

	Percepción de que la vida es valiosa o merece la pena.

	Autoevaluación de niveles de felicidad y ansiedad.

	Evaluación del propio bienestar mental.





					
Área de residencia:
	Tasa de criminalidad alta en el área.

	Percepción de seguridad en el área.

	Facilidad para acceder a espacios verdes o ambientes naturales.

	Sentido de pertenencia al vecindario.

	Acceso a servicios clave.

	Satisfacción con la vivienda donde se reside.





					
Salud:
	Esperanza de vida.

	Estado de salud física y mental.

	Satisfacción con la propia salud.





					
Relaciones:
	Relaciones felices.

	Disponer de un círculo de personas a las que recurrir.

	Sentimiento continuo o recurrente de soledad.





			

			Esta lista de factores recoge aspectos relevantes a nivel individual y colectivo, así como aspectos de carácter objetivo (datos medibles, como la calidad del aire) y subjetivo (variables que muestran la opinión de las personas ante ciertos temas). Estos aspectos son los recogidos en las métricas de bienestar que exploraremos en el apartado 1.5.

			Además de conocer los factores que determinan el bienestar, resulta relevante estar al tanto de la importancia que otorgamos a cada uno de ellos. En este sentido, IPSOS (2020a), una conocida agencia de investigación social, ha realizado un estudio internacional para desvelar cómo las personas de distintos países valoran la contribución de diversos factores a su bienestar. A mediados de 2020, en plena pandemia de la COVID-19, se entrevistó a unas 20.000 personas de 27 países a propósito de los aspectos importantes para la felicidad personal. Los resultados se muestran en la tabla 1, en la que se distinguen la media global y los resultados para España.
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