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Resumen

Partiendo de la evidencia de que la busqueda de la satisfaccién con la vida y la discusion sobre los criterios de ordenar la
propia hacia ese logro constituyen una constante literaria en nuestra historia, este texto inicia con un contraste entre lo que
ya avanzaron los filésofos al respecto en los siglos pasados y lo que la reciente psicologia positiva o del bienestar subjetivo va
encontrando. El nimero de pensadores elegidos entre los que trataron este tema en el pasado ha debido ser limitado a los que el
autor entiende muy representativos de este reflexionar sobre las condiciones que influyen en la satisfaccion de la existencia por
razones de espacio narrativo. Posteriormente, se describen resultados de investigaciones propias en el ambito de la psicologia
positiva, situdndolos en el contexto de la discusion entre la perspectiva heddnica y la enudaemonica que hoy ocupan el reflexio-
nar en el ambito de la psicologia de la satisfaccion con la vida y del bienestar subjetivo.

Palabras clave: Satisfaccion con la vida, Bienestar subjetivo, Filosofia, Psicologia positiva.

Abstract

This paper begins making a contrast between what philosophers stated in the last centuries about the search for satisfaction
with life, as well as the discussion over the criteria to organize our own lives aimed to that purpose, and what the recent positive
psychology or the subjective well-being are finding. The number of thinkers chosen among those who dealt with the subject in
the past had to be limited to those the author considered the most representatives of this reflect on the conditions that influence
the satisfaction with the existence having in mind limitations of narrative space. Subsequently, the author describes his research
findings in the field of positive psychology placed in the context of discussion between the hedonic and eudemonic perspective
that occupy nowadays the thinking in the scope of psychology of satisfaction with life and subjective well-being.
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Resumo

Com base na evidéncia de que a busca de satisfagdo com a vida e a discussdo sobre os critérios para organiza-la para
essa conquista sio uma constante na nossa histéria literaria, este texto comega com um contraste entre o que os filosofos ja
avangaram sobre o tema nos séculos passados e as descobertas da recente psicologia positiva ou do bem-estar subjetivo. O
numero de pensadores escolhidos entre aqueles que abordaram esta questdo no passado teve de ser limitado, segundo a opinido
do autor ao que ele entende ser mais representativo deste pensar sobre as condi¢des que influenciam a satisfacdo de existéncia,
por razdes de espago narrativo. Posteriormente, sdo descritos os resultados de pesquisas no campo da psicologia positiva, co-
locando-os no contexto da discussdo entre a perspectiva heddnica e a eudaiménica que ocupam hoje o pensamento no campo
da psicologia de satisfagiao com a vida e do bem-estar subjetivo.
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Nuestros predecesores los fildsofos

La busqueda del bienestar subjetivo perci-
bido por cada individuo y de los criterios para
ordenar la propia vida hacia el logro y man-
tenimiento de dicho bienestar, han ocupado
un lugar considerable en la historia del pen-
samiento humano. Si hoy el tema nos interesa
a los psicologos y, seamos sinceros, hace muy
pocas décadas que hemos comenzado a inte-
resarnos seriamente en él, es justo reconocer
que los filésofos se nos adelantaron en siglos
en este inquirir sobre la satisfaccion con la vida
y el bienestar subjetivo. Incluso Schopenhauer,
considerado un filésofo del pesimismo, y que
compartia plenamente la opinion de Voltaire
de que abandonaremos este mundo dejandolo
tan estupido y malvado como lo encontramos
al llegar a ¢él, se tomo la tarea de escribir un ex-
tenso manual sobre El arte del buen vivir. Otro
fildsofo, tan opuesto a Schopenhauer por su vi-
talismo y su activismo militante en defensa de
causas progresistas como fue Bertrand Russell,
entre los muchos libros que escribi6 a lo largo
de su muy longeva y productiva existencia nos
dejé La conquista de la felicidad (1930), uno
de los mas reeditados. Ante todo, aparece una
opinion generalizada en los filésofos que de un
modo u otro reflexionaron sobre el bienestar
y la satisfaccion con la vida: que esta depen-
de mads de rasgos internos del individuo que
de sus circunstancias externas. Schopenhauer
inicia su Arte del buen vivir citando a Metrodo-
ro, discipulo de Epicuro, quien ya sefialaba que
las causas que provienen de nosotros mismos

contribuyen mas a nuestra felicidad que las

que nacen de cosas exteriores (Schopenhauer,
2011). La psicologia actual vendrd a coincidir
con esta apreciacion. El nivel de bienestar habi-
tual de un individuo y su tono afectivo o estado
de dnimo parecen depender en gran medida de
predisposiciones personales. Tienen poca rela-
cién con las condiciones del entorno y cuando
este provoca una brusca alteracion del animo,
sea en sentido positivo de alegria o negativo de
tristeza, esta alteracion resulta pasajera y el in-
dividuo retorna, antes o después, a sus niveles
de bienestar subjetivo caracteristicos. Aunque
no utilizara los términos clasicos de la filoso-
fia, la psicologia que investiga hoy la satisfac-
cion y el bienestar coincidiria en gran parte
con aquella apreciaciéon de Schopenhauer de
que el melancoélico vera una tragedia alli don-
de el sanguineo no ve mas que un conflicto
interesante, y el flematico un hecho insipido
(Schopenhauer, 2011). Los psicologos habla-
riamos, por ejemplo, de tendencias depresivas
donde el filésofo hablaba de temperamento
melancdlico pero aludimos a lo mismo, a dis-
posiciones naturales a vivir en un determinado
estado de animo y a valorar los eventos desde
esa disposicion personal. Esta idea estaba ya en
Epicteto hace mas de dos milenios: a las perso-
nas no nos conmueven tanto los sucesos como
la opinién que nos formemos de ellos. La psi-
cologia industrial u organizacional tradicional,
por ejemplo, contemplaba la satisfaccion labo-
ral como efecto casi exclusivo de factores exter-
nos al sujeto, tales como salario, horario, nivel
de autonomia y estilo de supervisiéon. Sin em-

bargo, viene incrementandose la evidencia de
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que la satisfaccion habitual del empleado con
su trabajo, sin ignorar el papel que desempe-
fan factores ambientales, depende en su mayor
medida de factores internos o disposiciones
del individuo (Laca, Mejia, Yafiez & Mayoral,
2011; Laca, Mejia & Gondra, 2006).

Desde el estoicismo, corriente filosofica que
tradicionalmente oponemos a los epicureos,
Séneca venia a coincidir con aquellos en que:
“Si vives conforme a la naturaleza, nunca seras
pobre; silo haces conforme a la opinion, nunca
seras rico” (Séneca, 1986, p. 162). Argumen-
tando que mientras los deseos de la naturale-
za son limitados, los que nacen de la opinién
publica no saben donde terminar Qué hubie-
ra dicho Séneca si hubiera llegado a conocer
nuestra sociedad de consumo y la agresiva
mercadotecnia que nos convence de la “necesi-
dad” para nuestro bienestar de tantas cosas tan
innecesarias como costosas. En los estoicos,
serd una constante esta llamada a una retirada
relativa del mundo y sus modas. Retirada hacia
una vida interior tnica en la cual espera hallar
si no causas de felicidad, estado por otra parte
caracteristicamente fugaz y pasajero, al menos
la fuente de un relativo bienestar intimo que
nada ni nadie fuera de nosotros mismos puede
proporcionarnos porque “cada cual es tan des-
graciado como imagina serlo” (Séneca, 1986,
p. 470). Hace ya dos milenios que los filésofos
intufan este origen subjetivo de nuestros esta-
dos de animo. Pero por otra parte, aunque los
humanos no fuéramos animales sociales por

naturaleza como algunos han pretendido y lo

seamos por mera necesidad de supervivencia,
retirarse del mundo, refugiarse en uno mismo,
es un ideal inaccesible en la vida cotidiana sal-
vo para aquellos pocos individuos que optasen
por alguna de las formas de vida contemplati-
va. Si bien muchos pudiéramos estar de acuer-
do, especialmente cuando afrontamos conflic-
tos interpersonales, con el conocido diagnosti-
co de Pascal de que una gran parte de nuestras
desgracias proviene de no saber permanecer
tranquilos a solas en una habitacién (Pascal,
1998). En este punto, la psicologia actual no
coincidiria con Pascal. Todos experimentamos
con frecuencia que las relaciones interpersona-
les son fuente de conflictos: en la familia, en
el trabajo y en cualquier otro ambito, sin em-
bargo salvo la citada excepcién de quienes se
retiren a alguna forma de vida contemplativa
no podemos pasar la mayor parte de nuestra
existencia encerrados en nuestras habitacio-
nes. En el extremo opuesto a la misantropia de
Schopenhauer y Pascal, el proactivo Bertrand
Russell opinaba que el aislamiento y la absor-
cién en uno mismo son fuente de infelicidad.
Como ejemplos extremos de individuos absor-
tos en si mismos citaba al pecador obsesionado
con sus escrﬁpulos de conciencia, al narcisista
y al megaldmano, especie esta ultima a la que
han pertenecido la mayoria de dictadores y ti-
ranos (Russell, 2009). La psicologia contempo-
ranea tenderia a estar mas de acuerdo en esta
cuestion con Russell que con Schopenhauer o
Pascal. Una red de relaciones sociales, no ex-
cesivamente extensa pero confiable compuesta

por personas que ofrezcan apoyo social al indi-
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viduo, se estima hoy un componente necesario
en una vida satisfactoria. En esto, como en tan-
tas otras facetas de nuestra existencia, el exceso
es negativo. Quienes en el extremo opuesto al
consejo de Pascal son incapaces de permanecer
el menor tiempo a solas consigo mismos, estan
abocados a una infelicidad que pretenderan
ahogar con actividades sociales tan extensas
como superficiales. La dependencia de muchos
jovenes “adictos” a las redes sociales virtuales
en las que pasan horas al dia “dialogando” con
desconocidos, es un ejemplo extremo de esta
incapacidad de permanecer un tiempo a solas
consigo mismos. Dificilmente pudiera estar sa-
tisfecho con su vida y mantener unos niveles
minimos de bienestar subjetivo quien no so-

porta un tiempo a solas consigo mismo.

Encontramos también en Schopenhauer
una intuicién que viene siendo confirmada
por las investigaciones actuales sobre felicidad,
satisfaccion con la vida y el bienestar subjeti-
vo. Alcanzado un minimo bienestar necesario,
para sobrevivir con relativa seguridad y dig-
nidad, a partir de ese nivel minimo necesario
el incremento en ingresos econémicos u otros
bienes no tiene efectos significativos duraderos
en los niveles de satisfaccion o bienestar de las
personas (Clarck, 2005). Aunque esto pueda
parecernos contrario a la intuicién mas ele-
mental, la satisfacciéon con la vida y el bienestar
subjetivo no transcurren en paralelo con los
niveles socioecondmicos, no aumentan o dis-
minuyen en relacién reciproca con estos. En

terminologia estadistica, diriamos que bienes-

tar subjetivo y riqueza no correlacionan posi-
tiva y significativamente, y la intuicion de que
esto era asi ya estaba en Schopenhauer: “la ri-
queza propiamente dicha, esto es lo superfluo,
contribuye poco a nuestra felicidad” (2011,
p- 48). Son frecuentes las encuestas interna-
cionales que comparan niveles de satisfaccion
con la vida en diferentes paises. Si bien en es-
tas encuestas paises africanos con los mayores
niveles de pobreza aparecen con los menores
niveles de satisfaccion con la vida, otros pai-
ses también con altos porcentajes de pobreza y
grandes distancias de desigualdad social como
los latinoamericanos estdn usualmente entre
los que tienen mayores niveles de satisfaccion
con la vida. México, por ejemplo, presenta
reiteradamente en estos estudios comparati-
vos mayores niveles de satisfaccién con la vida
que paises europeos con mayores niveles de
bienestar (Laca, Verdugo & Guzman, 2005).
En estudios en sociedades anglosajonas como
Estados Unidos y Gran Bretana, las mejoras
en sus niveles de vida en los afios anteriores a
la gran crisis financiera de 2008 que deterior6
la economia mundial, no aparecia asociada tal
mejora material con los niveles de bienestar re-
portados por sus ciudadanos (Lane, 2000). No
aparece por tanto, una correlacion significativa
entre la satisfaccion con la vida de las personas
y el bienestar material de sus sociedades (Die-
ner & Eunkook, 2003). Reiterados estudios so-
bre la relacion entre niveles de riqueza material
y bienestar subjetivo indican que si bien los in-
dices de satisfaccion suelen crecer en paralelo

con el producto interior bruto del pais (decia-
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mos que los paises mas pobres se encuentran
en Africa y son sus poblaciones las que re-
portan menores niveles de satisfaccion con la
vida), solo lo hacen hasta el punto en que la ne-
cesidad y la pobreza dan paso a la satisfaccion
de las necesidades de supervivencia. A partir
de este punto, los niveles de satisfacciéon con la
vida dejan de crecer e incluso tienden a bajar
(Bauman, 2009). Simplificando, podriamos
decir que la pobreza extrema asegura males-
tar subjetivo e insatisfaccion con la vida; pero
la riqueza no asegura bienestar y satisfaccion.
La intuicién de la segunda parte ya estaba en
Schopenhauer como deciamos cuando avan-
zaba que la riqueza superflua no incrementa la
felicidad. Por su parte, Russell también recono-
cia la imposibilidad de ser feliz en condiciones
de pobreza extrema cuando al inicio de La con-
quista de la felicidad confiesa que escribe este
libro para aquellos cuya infelicidad es de na-
turaleza psicologica porque tenian ya asegura-
dos unos minimos de bienestar material sin los
cuales parece inutil la busqueda de la felicidad.
“Daré por supuesto que se cuenta con ingresos
suficientes para asegurarse alojamiento y co-
mida, y de salud suficiente para hacer posibles
las actividades corporales normales” (Russell,
2009, p. 23).

Otra intuicidn respecto a la felicidad en la
que la filosofia se adelanta en muchos siglos a
la psicologia ya estaba en Séneca y se repite en
otros filésofos como Russell, la cual exponen
que la felicidad no se alcanza apresurandose

hacia ella o buscandola con empeifio. Al igual

que el insomne no logra dormirse si se inquieta
por su insomnio y se empeifia con determina-
cién en dormirse, la felicidad parece escaparse
cuanto mas se esfuerce uno en alcanzarla. Pa-
raddjicamente, las personas parecen tanto mas
felices cuanto menos se preguntan si realmente
lo son y menos se esfuerzan por serlo. La feli-
cidad, como el suefio, no son logros de la vo-

luntad.

Dos causas frecuentes de malestar e infeli-
cidad son la rumiacion de las desgracias pasa-
das y la especulacion temerosa sobre posibles
desgracias futuras. Ambas dimensiones tem-
porales, el pasado y el futuro, ocupan casi con-
tinuamente nuestro pensamiento, pocas cosas
nos resultan tan dificiles como centrarnos en
el presente. Hasta el punto de que necesita-
mos recurrir a técnicas de meditacion como
mindfulness u otras para centrarnos siquiera
unos minutos en el presente, y esto con es-
fuerzo concentrado y pasajeramente. Daniel
Kahneman es el primer psicélogo en obtener
el Nobel de economia en 2002 y cuyos intere-
ses han pasado de la investigacion en toma de
decisiones, que le valieron el citado premio, a
investigar sobre el bienestar subjetivo. En sus
investigaciones sobre cdmo la vida es para la
gente una historia que recordamos constata
que, por absurdo que pueda parecer, “yo soy el
yo que recuerda, siendo el yo que experimenta,
el yo que da contenido a mi vida, un extrafo
para mi” (2013, p. 507). Nuestra vida es una
historia que recordandola nos vamos contando

a nosotros mismos, y cuya valoracioén positi-
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va 0 negativa en su conjunto esta teiiida por
nuestro estado afectivo en el momento de tales

recuerdos.

Un mito fuertemente asociado al concep-
to de felicidad o de bienestar es que tal estado
debe ser permanente,... una “felicidad pasaje-
ra, un “bienestar momentaneo’, nos parecen
términos antagoénicos. Si percibimos que una
situacion feliz sera pasajera, inmediatamente
pierde gran parte de su atractivo. Ha sido una
constante del pensamiento oriental que apenas
esta llegando desde hace pocas décadas a nues-
tra cultura occidental, que el bienestar solo
es posible en cada momento presente dada la
impermanencia temporal de cuanto existe. To-
das las técnicas de meditacion inspiradas por
tradiciones orientales, por el budismo u otras,
coinciden en esto: todo es impermanente, nin-
gun estado de satisfaccion o bienestar perma-
necerd; solo podemos intentar sentirnos bien
en el momento presente, en el aqui y el ahora.
Se trataria, entonces, de intentar repetir esos
momentos positivos presentes, de intentar
mantener nuestra mente en calma concentrada
en el presente con la mayor frecuencia posible.
Citando al orientalista Alan Watts, Wilson un
estudioso de la relacion entre literatura y psi-
cologia asociando felicidad con la sensacién
de control, ante todo del control de nuestro
propio destino, y en muchos ademas con la
pretension de controlar las vidas de parejas, hi-
jos u otros individuos préximos, expone el ab-
surdo de tal propdsito: “Existe una contradic-
cidn en el deseo de querer estar perfectamente

seguros en un universo cuya naturaleza es la

transitoriedad y la fluidez” (2008, p. 39). Estas
y otras contradicciones y limitaciones que pue-
den ir apareciendo cuando nos aproximamos a
conceptos tan ambiguos como felicidad o satis-
faccion con la vida, nos podrian conducir a la

siguiente pregunta:

sLafelicidad es algo tan deseable que haya
que buscar incansablemente?

La respuesta mas automatica a tal pregun-
ta pareceria inicialmente positiva. El socidlo-
go Bauman, al preguntarse a si mismo si hay
algo que pueda afirmarse sobre la felicidad con
confianza y sin despertar oposicion, se respon-
de que esta es buena, deseable y apreciada ¥y,
por tanto, parece que es mejor ser feliz que in-
feliz. Pero estos dos pleonasmos, advierte, son
practicamente todo lo que puede decirse sobre
la felicidad con completa seguridad (2009). Si
como apuntabamos anteriormente una condi-
cién esencial del bienestar, de la satisfaccion
con la vida, en definitiva de la felicidad, fuera la
permanencia de tales estados, estariamos en la
bisqueda de una ficcion, la busqueda ilusoria
de estados permanentes en un mundo en que
nada lo es. Llegados a esta constatacion, po-
driamos preguntarnos con el pensador britani-
co John Gray (2013) si la felicidad no seria una
ficcion de la que es mejor deshacerse. La felici-
dad, la satisfaccion con la propia vida o como
queramos denominar ese estado de bienestar
subjetivo, no es ciertamente una preocupacion
moderna, ya hemos visto que divagar sobre ello
era habitual en pensadores clasicos, griegos y

romanos, y la divagacion continud a lo largo de
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la historia de la filosofia. Lo que caracterizaba
al pensamiento clasico era el reconocimiento
de la dificultad de alcanzar “una vida buena’,
hoy diriamos satisfactoria, y aun mds dificil
la voluntad necesaria para perseverar en ella.
Por el contrario, el mito moderno de la felici-
dad, como todos los mitos de la modernidad,
proclama su facilidad y universalidad. Alcan-
zar una satisfaccion con la vida y sentir unos
niveles altos de bienestar subjetivo seria algo
relativamente facil y al alcance de todos, pién-
sese por ejemplo en la mercadotecnia volcada
a la venta masiva de eso que llaman “libros de
autoayuda”. Paraddjicamente, se vende la idea
de que la satisfaccion con la vida depende ante
todo del desarrollo de un proyecto personal,
pero los citados libros de autoayuda y los gu-
rus dedicados a publicitarlos venden el mismo
proyecto a todos sus potenciales clientes; aque-
lla gente insatisfecha con sus vidas y con la cre-
dulidad necesaria para pensar que la lectura de
un par de libros abundantes en tépicos gene-
rales solucionaran sus problemas existenciales.
Esta busqueda de un estado de bienestar o de
satisfaccion con la vida ligado a la realizacién
de un proyecto personal y con caracter univer-
sal, es decir que estaria al alcance de todo el que
se lo proponga, es una idea, Gray (2013) diria
un mito, que surge con el romanticismo. Para
el pensador francés Pascal Bruckner (2008) se
trata de una pasion caracteristica de la cultura
de occidente desde las revoluciones francesa
y norteamericana a finales del siglo XVIII. La
cultura occidental ha terminado siendo, por

razones historicas, politicas y sobre todo eco-

némicas que aqui seria prolijo relatar, el mo-
delo cultural universal del momento presente
Y, por otra parte, la modernidad conlleva una
aceleracion creciente del tiempo, hoy suceden
mas cambios en una década que antes en un si-
glo. El citado Bruckner (2008) subtitula su en-
sayo La euforia perpetua con la expresion Sobre
el deber de ser feliz. La felicidad, la satisfaccion
con la vida, se habria convertido en “un deber”,
una meta que todos deben perseguir y, ademas,
corriendo hacia ella con prisa. Cuando, justa-
mente, “deber” y “prisa” resultan dos condicio-
nantes opuestos a la propia idea de bienestar

subjetivo, de felicidad personal.

La psicologia se acerca por diferentes ca-
minos al estudio del bienestar subjetivo

Desde sus origenes, la psicologia al igual
que venia sucediendo con la medicina comen-
z$ interesandose exclusivamente por la enfer-
medad, las disfunciones y el dolor. Era natural
que asi fuese pues nadie acude, en principio, a
un psicdélogo o a un psiquiatra para manifestar
satisfaccion y equilibrio en sus existencias sino
todo lo contrario. Paralelamente a este justifi-
cado y necesario interés por los malestares psi-
colégicos y por como aliviarlos, la psicologia
mostraba un interés practicamente nulo por
los estados de bienestar psicoldgico. Este des-
cuido por los aspectos hedonicos de la existen-
cia es evidente al repasar el indice de cualquier
manual de psicologia como sefialan Kahne-
man, Diener y Schwartz (2003). El interés de la
psicologia académica por los estados de bien-

estar psicologico no aparece hasta las décadas
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delos 70 y 80 del pasado siglo. Comienzan asi a
surgir constructos como “bienestar subjetivo”
de Diener (1980), “optimismo aprendido” de
Seligman (1992) o “felicidad objetiva” de Kah-
neman (2003). Todos ellos se interesan por lo
que en una definicién muy general de la psico-
logia positiva se le describe como “el estudio
cientifico sobre lo que hace que la vida merez-
ca la pena de ser vivida” (Peterson en Cebolla,

Garcia-Campayo & Demarzo, 2014, p. 174).

Blanco y Diaz (2005) distinguen dos tra-
diciones o dos vias de aproximacion de la psi-
cologia al estudio del bienestar y la satisfac-
cién personal: la hedénica y la eudaemonica.
La primera se ha centrado en el estudio del
bienestar subjetivo, esto es el bienestar que un
sujeto siente por razones intimas o por predis-
posicién emocional propia y que guarda muy
poca relacion con las condiciones objetivas de
su existencia. La segunda, siguiendo la distin-
cion de Blanco y Diaz, es mas reciente, susti-
tuye el calificativo “subjetivo” por el de “psico-
l6gico’, y tiene respecto a este “bienestar psi-
cologico” una perspectiva menos “pasiva’. Se
interesa por las actitudes proactivas y acciones
que el individuo pueda hacer para mejorar sus
niveles de satisfaccién con su vida, es decir se
interesa por cuestiones como el establecimien-
to de metas, la identificacion y desarrollo de
capacidades personales, etc. Siguiendo esta cla-
sificacion, que como toda clasificaciéon pudiera
ser discutible o matizable, comenzaremos por
tratar la primera tradicién, la heddnica o del

“bienestar subjetivo”

Aproximacion hedoénica: bienestar subje-
tivo

Deciamos anteriormente que los paises que
reportan mayores indices de satisfaccion con la
vida de sus habitantes, lo que es caracteristico
de muchos paises latinoamericanos, son paises
con altos indices de pobreza y violencia donde
no abundan las condiciones “objetivas” para
una vida satisfactoria. En palabras de Diener, la
literatura sobre el bienestar subjetivo “trata de
como y porqué la gente experimenta su vida de
forma positiva, incluyendo tanto juicios cogni-
tivos como reacciones afectivas” (1994, p. 67).
Diener es el autor del constructo “satisfaccion
con la vida” y de una breve y fiable escala para
medirlo, define esta satisfaccion con la propia
vida como “un proceso de juicio mediante el
cual los individuos valoran la calidad de sus
vidas sobre la base de su propio conjunto tni-
co de criterios” (Pavot & Diener, 1993, p. 164).
Son los propios individuos quienes juzgando
segun sus prioridades personales los diferentes
aspectos de su vida la valoraran como mas o
menos satisfactoria. Esto es conforme incluso
con la propia etimologia del término “subje-
tivo’, que remite a algo tnico y propio de un

sujeto concreto.

En un estudio (Laca et al., 2005) en pobla-
cién mexicana del estado de Colima con una
muestra aleatoria de 52 varones y 59 mujeres
heterosexuales, con rango de edades de 14-58
afos; y ademads una muestra intencional de 57
varones homosexuales de 18 a 43 anos, en-

contramos unas puntuaciones en la escala de
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satisfaccion con la vida por encima de la me-
dia tedrica, que de 1 a 7 estaria en 3,5, pero no
extremadamente altas. Por este orden, las mas
satisfechas con sus vidas fueron las mujeres
heterosexuales (5,35), después los hombres
homosexuales (5,25) y, por ultimo los menos
satisfechos con sus vidas resultaron los hom-
bres heterosexuales (4,87). Estos resultados pa-
recieron inicialmente contraintuitivos, supues-
ta la colimense una sociedad tradicional que
conserva rasgos machistas topicos atribuidos a
la sociedad mexicana y con ellos prejuicios mi-
soginos y homofobos, lo esperable seria que la
mayor satisfaccion con sus vidas se diera entre
los varones heterosexuales, result6é lo contra-
rio. Lo explicariamos desde la teoria de las ex-
pectativas. En una sociedad tradicional como
la citada, los jévenes heterosexuales inician sus
vidas con mayores expectativas que las mujeres
y que los homosexuales, en esa medida serian
mas proclives a la insatisfacciéon al no cum-
plirse sus expectativas (Laca et al., 2005). Su-
gerimos que a mayores expectativas sobre una
experiencia, o sobre la vida en general como
se evalia en la escala de Diener, mayores seran
las probabilidades de incumplimiento de tales
expectativas y con ello menor la satisfaccion o

bienestar resultante de la experiencia.

En otro estudio con adolescentes mexica-
nos de bachillerato (Guadalajara, Jalisco), con
adaptacion de la Escala de Satisfaccion con la
Vida de Diener a una escala de Satisfaccion
con la Vida de Familia en particular (Luna,
Laca & Mejia, 2011). En unrangode 1 a 7, la

satisfaccion con su vida de familia en los mu-
chachos (5,42) result6 significativamente mas
elevada que la de las muchachas (5,07). En este
estudio con adolescentes de Guadalajara los
resultados fueron inversos a los mencionados
anteriormente con adultos de Colima, donde
las mujeres puntuaban (5,35) significativamen-
te mas alto que los hombres (4,87). Pensamos
que ademas del género otra variable que pro-
bablemente incida en la satisfaccion con la vida
sea el grado de autonomia o independencia, en
este sentido, en la mayoria de las familias los
muchachos son menos controlados por sus
padres y alcanzan cierta autonomia antes que
sus hermanas. Puede darse el caso de que la
incidencia del género sobre la satisfaccion con
la vida se modifique en las sucesivas fases de
la existencia, que los adolescentes manifiesten
mayor satisfacciéon que las adolescentes, pero
posteriormente las mujeres adultas manifiesten
mayor satisfaccién con lo logrado en sus vidas
que los hombres adultos, por lo que apuntéba-
mos anteriormente, porque las expectativas de
ellas fueran mas realistas. Estariamos indican-
do con esto algo obvio, que la satisfaccion con
la vida, el bienestar subjetivo, es en cualquier
caso un fenémeno multivariante en el que gé-

nero y edad serian tan solo dos variables mas.

Reexaminando investigaciones sobre la es-
tructura del estado de animo (mood) en las per-
sonas, Watson y Tellegen (1985) encontraron
dos factores que aparecian de forma consisten-
te. Un estado de afecto positivo y un estado de

afecto negativo (y aqui “afecto” no expresa el
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sentido de simpatia o carifio por alguien que
tiene en nuestra lengua, en inglés affect alude al
estado de danimo del individuo). En la practica
se entiende que aun tratdndose de dimensio-
nes bipolares solo son relevantes los polos altos
(afectos positivo alto y negativo alto), enten-
diendo los polos bajos como un mero estado
de ausencia de implicaciones afectivas o emo-
cionales (Mejia, Laca & Gondra, 2009). Aun-
que pueden resultar alterados por los sucesos
cotidianos, ambos estados afectivos tienden a
mostrarse estables en una persona a lo largo
del tiempo (Watson & Walker, 1996). Como
indicabamos anteriormente, las personas tien-
den a unos niveles de estados animicos que les
son caracteristicos, que pueden alterarse oca-
sionalmente por eventos positivos o negativos
en sus vidas pero a los que el individuo regresa
pasado un tiempo. En los estados de animo se
produciria también la conocida tendencia de

<« L4 .
regresion a la media”.

Aproximacion eudaemonica: bienestar
psicologico

Una segunda via de aproximacién al bien-
estar o satisfaccion de las personas, la denomi-
nada por Blanco y Diaz “bienestar psicologico’,
atenderia mas a circunstancias del entorno del
individuo y a sus recursos personales para inte-
ractuar constructivamente con dicho entorno.
Un constructo que responderia a esta segunda
aproximacion seria el llamado “bienestar so-
cial” en la formulacién de Keyes (1998). Bien-
estar social (social well-being) es un constructo

que originalmente procede de la economia, en

ese ambito se interpretaba como un indice de
la desigualdad de la distribuciéon econémica en
el seno de una sociedad. Cuando a finales del
siglo XIX, Pareto (en Blanco & Diaz, 2005) ha-
116 una relacion estable entre la escasa propor-
cién de personas con mayores ingresos de In-
glaterra y el elevado porcentaje de riqueza que
disfrutaban, y que las proporciones similares se
repetian analizando otros paises y otras épo-
cas, estaba describiendo un “indice del bienes-
tar social’, en este caso del injusto reparto de la

riqueza en las sociedades.

Estimando a los humanos como individuos
biopsicosociales, integrados por una dimen-
sién bioldgica, otra psicoldgica y, por ultimo,
una dimension social, se deduce la necesidad
de considerar esta tercera dimension en el
bienestar final del individuo. Al investigar la
naturaleza del bienestar deberia superarse la
distincién entre los ambitos de la vida publica
y la privada, una distincién que ha invadido la
teoria en psicologia social (Keyes, 1998). Esta
necesidad de tomar en consideracion su “mun-
do social” en el bienestar de las personas propi-
cif la generacién de una propuesta de “bienes-
tar social’, término que en psicologia adquiere
un significado ajeno al que describiamos en
economia. Keyes lo aborda como “la valora-
cién que hacemos de nuestras circunstancias y
nuestro funcionamiento dentro de la sociedad”
(1998, p. 122). Identifico cinco dimensiones en
este relacionarse los individuos con su socie-
dad y su funcionamiento en ella: 1) Integracion

social, evaluando la calidad de nuestras relacio-
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nes con otros y nuestra integracién en nuestro
entorno; 2) Aceptacion social, como sentimien-
to de pertenencia a una comunidad y grado en
que el individuo es aceptado en ella; 3) Contri-
bucion social, balance de nuestras aportaciones
a la sociedad y valoracién que esta hace de ta-
les aportaciones; 4) Actualizacion social, con-
fianza en que la sociedad tiene futuro, que se
desarrolla y ofrece oportunidades de desarro-
llarse con ella; 5) Coherencia social, dimension
complementaria a la anterior, si una sociedad
es incoherente, incongruente, no es posible ac-
tualizarse en ella. Para entender el significado
de las dos dltimas dimensiones, Actualizacion
y Coherencia sociales, es util pensar en la ano-
mia, ambas dimensiones serian lo contrario de
la anomia o inoperancia de las normas socia-
les. En un estudio sobre identidad mexicana
e interés por la politica como predictores de
bienestar social y anomia, se halld, como era
intuitivo esperar, que los cinco factores del
bienestar social correlacionaban negativa y
significativamente con la anomia (Laca, Mejia
& Yafiez, 2010). En un rango de respuesta de 1
a 5 en la escala de bienestar social, los mexica-
nos presentaron medias en integracién social
de 3,57, en aceptacion social 2,67, en contri-
bucidn social 4,02, en actualizacion social 3,18,
y en coherencia social 3,51. Obsérvese la apa-
rente contradiccion de que la puntuacion mas
alta (4,02) sea en contribucion social, lo que el
individuo cree aportar a su grupo social; sin
embargo la puntuaciéon mas baja (2,67) se da
en aceptacion social, lo que indicaria que los

participantes en este estudio no creen recibir el

reconocimiento o la aceptacion suficiente por
sus aportaciones. Probablemente sea bastante
generalizado este sentimiento de no recibir el
reconocimiento o aceptacién que merecerian

nuestras contribuciones.

Recopilando brevemente

Una revisién de la literatura apunta a que
nuestro bienestar subjetivo, nuestra felicidad,
depende mas de predisposiciones personales
que de eventos externos. Ciertamente, eventos
que conlleven una fuerte carga positiva o ne-
gativa elevaran o abatiran nuestro estado ani-
mico, pero este pasado un tiempo regresara a
niveles que nos caracterizan. Por lo anterior,
a partir de que estén asegurados unos mini-
mos niveles de satisfaccion material nuestro
bienestar subjetivo guarda muy poca relacién
con nuestro bienestar econémico o nuestro
poder adquisitivo. Nuestros semejantes son
con frecuencia la principal causa de nues-
tros conflictos y frustraciones pero también
de nuestras satisfacciones, en el ambito de las
relaciones interpersonales se juega una parte
importante de nuestro bienestar. La rumiacién
de infortunios pasados y el temor a posibles
infortunios futuros, es decir nuestra cronica
incapacidad de vivir centrados en el presente,
es causa principal de estados cronicos de ansie-

dad e insatisfaccion.

Entre otros factores ademas de los citados,
nuestra percepcion de felicidad o bienestar
esta condicionada por el juicio o balance que

hagamos respecto a algin aspecto de nuestra
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existencia que nos aparezca relevante en el mo-
mento de hacer ese balance. Estudiantes de co-
legios estadounidenses a los que se les pregun-
taba por el nimero de citas que habian tenido
el ultimo mes, y a continuacioén se les interro-
gaba qué tan felices se sentian, sus niveles de
felicidad percibida correlacionaban significati-
vamente con ese numero durante ese periodo.
El orden de las preguntas les habia focalizado
en recordar y dar importancia al numero de
citas, después sus niveles de felicidad les pare-
cian asociados o dependientes de sus citas. Por
el contrario, si se invertia el orden de las pre-
guntas al no haberse focalizado previamente
en ese nimero de citas este no presentaba co-
rrelacion significativa con el nivel de felicidad
percibida (Schwartz, 1996).

Para concluir este repaso genérico de la
busqueda de una felicidad y un bienestar siem-
pre huidizos, siempre inestables y efimeros, se
propone por mas realista y por ello mas factible
la mas modesta meta del no sufrimiento. Co-
menzaba el presente texto citando a Schopen-
hauer y concluye con otro contemporaneo, el
fildsofo de la ciencia Karl Popper, para quien
la disminucion del dolor debe anteponerse a
la busqueda de la felicidad. Podriamos llamar
a esta actitud un “utilitarismo negativo’, no
pudiendo alcanzar lo mejor, buscar, lo menos
malo. Propugnaba Popper una “ingenieria so-
cial’, término quizas un tanto desafortunado
por cuanto la ingenieria se puede asociar con
la frialdad y la manipulacién, en definitiva con

reducir a los individuos a meros tornillos de

una gigantesca maquina. Pero la estrategia pro-
puesta por Popper no es otra que la de avanzar
por pequefos pasos frente a las utopias revo-
lucionarias de los grandes saltos, ademas de la
posibilidad de ir corrigiendo los errores evi-
denciados en pasos anteriores en el camino por
construir una sociedad mejor. En una de sus
ultimas entrevistas ya con 90 afios lo resumia
expresamente: “Lo mejor es en un sentido muy
terminante aquello que reduzca el sufrimien-
to, el sufrimiento innecesario” (1995, p. 249).
Aspiracién que puede parecer modesta pero ya
avanzarfamos mucho si lograsemos erradicar
el sufrimiento innecesario. Desde una pers-
pectiva alejada del cientifismo de Popper, el
experto en meditacion budista Moffitt (2009)
viene a decirnos algo semejante cuando nos
recuerda que lo contrario del sufrimiento no
es la felicidad, sino mads bien el no sufrimiento.
Como conclusion ultima sobre el secular pro-
blema del bienestar y la felicidad en este mun-
do, lo unico que se puede afirmar es que en
este mundo no se cumplen las expectativas que
no se ajusten a sus limitadas condiciones y de
nuestras existencias en él. Por tanto, unas ex-
pectativas realistas serian la primera condicién
para la felicidad o, al menos, para la disminu-

cién de la frustracion y el sufrimiento.
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