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· Mejor sociedad más felicidad.

· Se basa en la igualdad.

La mejor sociedad, sostenía Bentham, es aquella en la que los ciudadanos son más felices. Por lo tanto, la mejor política será la que genere una mayor felicidad; y, cuando se trate de la conducta privada, la acción moral más correcta será aquella que dé más felicidad a las personas a las que afecte. Éste es el Máximo Principio de la felicidad: fundamentalmente igualitario, porque la felicidad de todos cuenta por igual; y también fundamentalmente humano, porque sostiene que en última instancia lo que importa es lo que sienten las personas.
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· Definición de lo que es felicidad.

· Fuentes de dolor y de felicidad.

Por tanto, por felicidad entiendo sentirse bien, disfrutar de la vida y desear que este sentimiento se mantenga; por infelicidad, sentirse mal y desear que las cosas sean de otra manera. Existen innumerables fuentes de felicidad e innumerables fuentes de dolor y desdicha. Pero toda experiencia alberga dentro de sí misma una dimensión que se corresponde con lo bien o lo mal que nos sentimos. En efecto, a la mayoría de la gente resulta fácil decir cómo se siente, en los estudios sociológicos las preguntas relativas a esta cuestión obtienen un alto porcentaje de respuestas, muy superior a la media de las respuestas a otro tipo de encuestas.
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· Factores de sentirse bien.

· Son elementos de la felicidad.

Nos esforzamos por sentirnos bien y evitar el sufrimiento (no momento a momento, sino en general.

Sin este impulso, los humanos hubieran perecido hace mucho tiempo. Lo que nos hace sentir bien (el sexo, la comida, el amor, la amistad. Etcétera) es también positivo en general para nuestra supervivencia. Sin embargo, lo que nos causa sufrimiento es malo para esta supervivencia (el fuego, la deshidratación, las sustancias venenosas o el ostracismo).
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· Felicidad y compartimiento del ingreso.

· Importancia del ingreso adicional.

Esto se corresponde con una de las convicciones clave de los economistas del siglo XIX: que el aumento de la felicidad derivado de los ingresos adicionales es mayor cuando se es pobre y desciende a ritmo constante a medida que se es más rico. Si comparamos a cualquier persona de distinto país, podemos demostrar empíricamente que esto es cierto. Y, como cabría esperar, el efecto de los ingresos en la felicidad es mayor en lo países más pobres, en los que la gente se halla más cercana a la miseria.
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· Felicidad para progreso.

· Crisis por hábito de comparación.

Así que, ¿en qué punto nos encontramos? Tenemos una idea bastante aproximada de que por qué la felicidad ha progresado menos de la que esperábamos: nuestros baremos se han ido elevando a la medida que han ido elevándose también los ingresos de los demás, y lo mismo ha ocurrido con nuestra experiencia de la comodidad. El mecanismo básico que subyace a todo ello es nuestro hábito de la comparación.
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· Felicidad y siete factores.

· Descripción de su importancia.

Por tanto, ¿qué es lo que en realidad nos afecta? Los factores que más destacan son siete: nuestras relaciones familiares, nuestra situación financiera, nuestro trabajo, nuestra comunidad y amigos, nuestra salud, nuestra libertad personal y nuestros valores personales. Salvo en el caso de la salud y los ingresos, todos ellos están relacionados con la calidad de nuestras relaciones.
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· Felicidad: factores de comparación.

· Clasificación de WVS.

Utilizando la Worl Values Survey podemos comparar la felicidad en cincuenta países hasta en cuatro años distintos. El resultado es que seis factores, estrechamente relacionados con nuestros siete grandes, pueden explicar el 80% de la variación de la felicidad. Los factores son:             

· La tasa de divorcios,

· la tasa de desempleo,

· el nivel de confianza,

· la afiliación a organizaciones no religiosas,

· la calidad del gobierno y

· la proporción de personas que creen en Dios.
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· Controlar la mente.

· Diferentes métodos válidos.

Diferentes personas tienen distintas formas de disciplinar su mente y su estado de {animo, desde la terapia cognitiva a la conciencia budista, los «Doce Pasos» de Alcohólicos Anónimos o los Ejercicios Espirituales de san Ignacio. Las personas se encuentran su bienestar dentro de sí mismas de muy diferentes maneras, pero por lo general siempre suelen utilizar un sistema de ayuda basado en la parte positiva de su interior más profundo, más que en los esfuerzos de su ego conciente.
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· Crítica a la televisión manipuladora.

· Expresión de sexo, violencia y belleza.

Si la televisión simplemente reflejara la vida tal y como es, probablemente no tendría tanto efecto. Sin embargo, no sólo refleja la vida, lo que resultaría aburrido, sino que dirige su atención más a los extremos. De esta manera, contiene mucha más violencia, sexo y relaciones caóticas que la vida normal, y también mucha más riqueza y belleza; pero los resultados de ambos fenómenos son diferentes. El caos en la pantalla tiende a desensibilizar, a incitar a la gente a adoptar comportamientos violentos y prácticas sexuales ilícitas, al tiempo que la riqueza y la belleza generan insatisfacción cuando la gente las compara con la vida  propia, una desazón que les empuja a ganar más dinero o a robarlo, o bien a encontrar una pareja físicamente más atractiva.
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· Infelicidad por comparación de TV.

· Percepción de los ingresos.

¿Esto tiene importancia? Sí la tiene. Cuanta más televisión ve la gente, más sobrestima la riqueza de los demás y menos valora sus propios ingresos en términos relativos. El resultado es que es menos feliz, ya que como hemos visto, la felicidad depende mucho más de cómo percibimos nuestros ingresos relativos de cómo son dichos ingresos en realidad. Dado que la televisión tiene un impacto negativo sobre la percepción que tenemos de nuestra propia posición, resulta negativa para nuestra felicidad.
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· Dos ideas básicas de occidente.

· Selección mental y mano invisible.

Desgraciadamente, nuestra cultura actual no ofrece una respuesta clara. El declive del cristianismo ortodoxo y de la solidaridad social ha dejado un vacío moral. Las dos ideas predominantes en Occidente son actualmente la «selección natural» de Darwin y la «mano invisible» de Adam Smith. A partir de la teoría de Darwin sobre la evolución, mucha gente concluye que para sobrevivir tienes que ser egoísta y seguir el principio número uno; si no lo haces se aprovecharan de ti.
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· Elementos de control y aprobación.

· Otros motivos de cooperación.

Así pues, Hobbes estaba equivocado. El temor a una autoridad superior no es lo único que puede evitar que pelemos. Como hemos visto, muchos otros motivos, además del miedo al castigo, pueden conducirnos a cooperar: el deseo de aprobación o de una buena reputación y, en diferentes grados, el sentido de la justicia. Estos motivos pueden llevar a un círculo de cooperación más amplio del que todos podemos beneficiarnos.
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· Aprendizaje por genes y social.

· Reglas básicas de conciencia.

Estas normas se transmitieron por la interacción entre nuestros genes, por un lado, y el aprendizaje social por otro. De esta manera hemos desarrollado reglas fundamentales como pueden ser cumplir lo prometido, decir la verdad y mostrar consideración por los demás. El compromiso personal con estos principios varía según el caos, pero la mayor parte del tiempo los aplicamos de modo más bien mecánico.
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· Base de una sociedad feliz.

· Solidaridad y principios morales.

Una sociedad feliz se funda en dos pilares: primero, el de la mayor consideración hacia los demás y, segundo, el de los más sólidos principios morales de imparcialidad. Si no somos capaces de ensanchar nuestras simpatías, podemos ver obstaculizada nuestra felicidad a pesar de nuestras riquezas: el cáncer de la vida las derivaría. En cambio, si somos capaces de disfrutar al bienestar ajeno, seremos todos más felices. Prestaremos nuestra ayuda a los que más puedan beneficiarse de ella y disfrutaremos por anticipado de su éxito. La Biblia dice «Es más grato dar que recibir». Lo cierto es que ambas cosas están bien.
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· Nuevos factores de bienestar.

· Clasificación de nueva perspectiva.

Hay por lo menos cinco características principales de la naturaleza humana que se deben incluir de alguna manera en nuestra visión de cómo se genera nuestro bienestar.

· Desigualdad: los ingresos suplementarios importan más a pobres que a ricos.

· Efectos externos: hay terceras personas que pueden verse indirectamente afectadas y no sólo a través del propio intercambio.

· Valores: nuestras normas y valores cambian en respuesta a las influencias externas.

· Aversión por la pérdida: odiamos la pérdida más de lo que valoramos el beneficio.

· Comportamiento incoherente: nuestro comportamiento es imprevisible en gran medida.
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· Pronósticos de felicidad.

· Deseo de satisfacción inmediata.

Ya hemos visto cómo la gente hace pronósticos erróneos sobre su proceso de adaptación: piensa que su nueva casa le hará más feliz para siempre, no sólo durante un año o dos. Otro pronóstico erróneo lo proporciona la afición por fumar, por las drogas, el alcohol o el juego: cuando uno comienza, no comprende lo difícil que será parar. Como ocurre con cualquier mal hábito, la gente a menudo planifica dejarlo el mes que viene; luego, cuando llega el próximo mes, lo pospone para el mes siguiente. Ésta agarrada por el deseo de satisfacción inmediata, que la vuelve ciega ante el hecho de que lo mismo volverá a ser verdad la próxima vez.
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· Costumbres de ingreso y bienestar.

· Relaciones de adicción al ingreso.

Existe también un efecto deformador que se produce por no prever la adaptación. Una razón de que nuestra felicidad no aumente, aunque aumente nuestro nivel de vida, es que nos acostumbramos. Al principio, la comodidad suplementaria proporciona un placer suplementario; pero después nos adaptamos a ella y nuestro placer vuelve a su nivel habitual. Ciertamente, el placer se asocia en gran parte del cambio en el nivel de ingresos más que con el nivel mismo. En cierta medida se parece a las formas clásicas de adicción, como las relacionadas con el alcohol y las drogas, en las mismas dosis debe aumentar continuamente para conseguir el mismo placer.

La Felicidad, Lecciones de una Nueva Ciencia. Autor: Richard Layard. Editorial: Taurus.

México, 2005, pg. 157.

· Indicador de la seguridad.

· Por 15 minutos de amistades.

Un buen indicador de baja criminalidad es cuántos amigos tiene uno en un radio de quince minutos a pie. La delincuencia se reduce cuando las personas confían en otras, y la confianza aumenta cuanto más sedentaria y homogénea sea la comunidad. Esto significa que la violencia tiende a ser alta allí donde la estabilidad residencial es baja y donde se concentran los recién llegados al lugar.
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· Entonar sentimientos.

· Crítica a Marx y Freud.

Lo cierto es que podemos entrenar nuestros sentimientos. No somos más víctimas de nuestra situación, ni tampoco de nuestro pasado –afirmaciones exageradas y a menudo relacionadas con Karl Marx y Sigmund Freus, respectivamente--. Por el contrario, podemos reconducir nuestros sentimientos perniciosos y sustituirlos por otros más constructivos, apelando a esa fuerza que hay en nuestro interior y constituye lo mejor de nosotros mismos.
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· Budismo y sentimientos.

· Ser sereno y bondadoso

La mayor parte de las religiones es menos explícita que el budismo en cuanto a cómo lidiar con nuestros sentimientos. Todas hacen mucho hincapié en lo que no se debe hacer, pero la ayuda es menos detallada en lo relativo a cómo alcanzar un estado de serenidad y bondad. Sin embargo, en todas las religiones existe una tradición mística que sí enfoca estas cuestiones.

La Felicidad, Lecciones de una Nueva Ciencia. Autor: Richard Layard. Editorial: Taurus.

México, 2005, pg. 192.

· Felicidad: percepción y aplicaciones.

· Poner los objetos claros

Si la felicidad está en función del desfase que se produce entre cómo percibimos la realidad y nuestras aspiraciones previas, la terapia cognitiva se ocupa principalmente de la primera, de nuestra percepción de la realidad. Pero también es importante tener aspiraciones sensatas. Muchas personas caen en la depresión por haber tenido objetivos poco realistas.
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· Felicidad y crítica al futuro

· Más futuro que presente.

Estos datos sugieren conclusiones importantes. La primera es que nuestra creciente tendencia a conseguir todo lo mejor no está haciendo ningún bien. En particular, pasamos demasiado tiempo imaginando el futuro más que viviendo el presente. Resulta especial en un cierto grado de planificación, pero demasiada gente enfoca su vida principalmente hacia el mañana; y cuando éste llega, se dedica a planificar al día siguiente.
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· Felicidad y política.

· Desarrollar actividades positivas.

¿Cómo puede ayudarnos la política? Como hemos visto, la felicidad depende en gran medida de las actitudes, y éstas son susceptibles de ser aprendidas y practicadas. A no ser que se adquieran actitudes positivas a una edad temprana, cada vez es más difícil aprenderlas. Además, la pobreza de espíritu es contagiosa. Por eso la educación del espíritu es un bien público.

La gente nunca se ha sentido indiferente ante las actitudes que adoptan los hijos de los demás, porque nos afectan a todos.
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· Felicidad es un estado objetivo.

· Uso de parámetros legítimos

La felicidad es una dimensión objetiva de nuestras experiencias.

Y se puede medir. Podemos preguntar a alguien cómo se siente y podemos pedir una evaluación independiente a sus amigos o a un observador imparcial; también, y esto es muy importante, podemos medir la actividad eléctrica en las partes relevantes de su cerebro. Todos estos parámetros diferentes dan respuestas fiables acerca de la felicidad de una persono. Con estos datos podemos trazar los altibajos de la experiencia de una persona, además de poder comparar la felicidad de distintas personas entre sí. Las medidas son todavía imperfectas, pero mejoran a buen ritmo.
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· Ideal de seguir la felicidad.

· Desarrollo del bien común.

Éste es el motivo de que el ideal de la mayor felicidad persiga dos objetos: puede ayudarnos a pensar desapasionadamente en cómo organizar la sociedad, y también puede inspirarnos un compromiso apasionado con el bien común. La sociedad moderna necesita como desesperación un concepto de bien común en torno al cual articular los esfuerzos de sus miembros. He aquí uno: queremos aumentar la felicidad general y nos comprometemos a tal fin.
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· Nueva sociedad de objetivos.

· Desarrollo personal y social.

Una sociedad no puede prosperar sin cierta sensación de compartir objetos. La actual búsqueda de desarrollo personal no fructificará. Si la única meta es alcanzar lo mejor para sí mismo, la vida se vuelve demasiado agotadora, demasiado solitaria: semejante enfoque conduce al fracaso. Por el contrario, todo el mundo necesita sentir que existe algo más; sólo con este pensamiento ya se está eliminando un poco de presión.
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· Felicidad: de fuera y dentro

· Desarrollo de la compasión.

Así pues, la felicidad viene de fuera y de dentro, y no hay contradicción en ello. El buen peregrino combate los males del mundo al tiempo que cultiva su espíritu.

El secreto es la compasión hacia uno mismo y hacia los demás, y el principio de la mayor felicidad es esencialmente la expresión de este ideal. Quizás estas dos ideas puedan ser las piedras angulares de nuestra futura cultura.
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