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El tipo de bienestar buscado influye en la salud:

La verdadera
felicidad se puede

Hacer reit a los nifios
hospitalizados es la labor
de algunos voluntarios,
quienes utilizan la risa
como una forma de hacer

felices a los demds.
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Estudio en 80 voluntarios sanos reveld que
quienes se inclinan por el placer individual o
hedonismo tienen las defensas mds bajas que
quienes alcanzan su bienestar compartiendo
con los demas.

Y el
Voluntariados como Techo permiten a los jovenes trabajar por me-
tas de vida mas trascendentes, que mejoran la calidad de vida de otros.
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esde hace mucho tiempo
D se conoce que la rabia, el

estrés o el temor influyen
negativamente en las personas y
terminan enfermdndolas. Tam-
bién que el optimismo y el bienes-
tar psicolégico tienen un impacto
positivo en la salud.

Pero nunca se habia analizado
qué sucede con el tipo de bienes-
tar o de felicidad que la gente bus-
ca.Sidalomismo aspirar a un bie-
nestar individual, o hedonista, o
tratar de alcanzar una felicidad
mds trascendente, que incluya a
los demds.

Para aclarar esto, un grupo de
investigadores de las universida-
des de California y Carolina del
Norte estudiaron a 80 volunta-
rios sanos. A todos se les aplicé
un cuestionario para ver el grado
de bienestar en que se encontra-
ban, y después se les tomé una
muestra de sangre para analizar
el genoma de sus glébulos blan-
cos. Y aunque disfrutan sus vi-
das, tanto en los que buscan una
felicidad mds individual o en
quienes se inclinan por compar-
tirla, la traduccién en sus genes
es completamente diferente.

Asi, se vio que quienes persi-
guen un bienestar hedonista que

se refleja, por ejemplo, en consu-
mo y entretencién individual, te-
nian una genética que producia
mayores niveles de inflamacién y
menor inmunidad para defender-
se de las infecciones.

En tanto, los que viven un esta-
do de bienestar llamado eudemo-
nfa —del griego plenitud—, que
se traduce en una vida con propé-
sito y en colaboracién con los de-
mds, mds alld de la autogratifica-
cién, tenfan bajos niveles de infla-
macién y mejores defensas.

El estudio fue publicado en la
revista Proceedings, de la Acade-
mia Nacional de Ciencias de
EE.UU., y es una importante evi-
dencia en favor de la llamada psi-
cologfa positiva.

Biologia inteligente

Segtin Steven W. Cole, profesor
de medicina de la U. de Califor-
nia, en Los Angeles, y uno de los
autores del trabajo, “lo que este
estudio nos dice es que hacer el
bien y sentirse bien tienen efectos
muy distintos en el genoma hu-
mano, aunque ambos generen ni-
veles similares de emociones po-
sitivas”.

En su opinién, “nuestro genoma
es mucho mds sensible a las dife-
rentes formas que tenemos de al-

canzar la felicidad, comparado con
nuestra mente consciente”. Por su-
puesto, los genes no perciben ni
juzgan estos comportamientos,
por lo que, segtin Cole, es muy
probables que estos distintos perfi-
les genéticos expresen una estrate-
gia de la evolucién que favorece el
trabajo por el bien comun.

“Esto es parte de la evidencia
cientifica creciente en el campo de
la psicologia de la felicidad, el que
ha tenido un fuerte desarrollo en
los ultimos cinco afios”, explica el
doctor Ramén Florenzano, inves-
tigador de la Facultad de Psicolo-
gia de la U. del Desarrollo y jefe
del Servicio de Psiquiatria del
Hospital del Salvador. Este traba-
jo corrobora, segun dice, la distin-
cién que ya hacia Aristételes al
hablar de estos dos niveles de bie-
nestar. “Aunque ambos estdn
muy relacionados y las personas
viven ambos aspectos, lo cierto es
que la biisqueda de una felicidad
mds profunda proporciona mejo-
res defensas contra las enferme-
dades”, agrega.

Para el doctor Alexis Kalergis,
la diferencia entre una felicidad
mds personal o de alegrias effme-
ras y otra mds social o de satisfac-
ciones mds profundas tendria re-
lacién “con el estado emocional
del cerebro y el tipo de hormonas
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que se libe

ran en cada caso,

las que favorecen la
expresion de unos genes
o de otros”.

Lo notable de este trabajo, se
gun John Ewer, investigador de
Centro Interdisciplinario de Neu
rociencia de Valparaiso, es qui
“nos muestra cémo la conducta di
las personas influye en la expre
sién de sus genes. Es como sinues
tro cuerpo y nuestras células hila
ran mds fino que nuestra mente”

Segun explica, esta investiga
cién demuestra que “somos ani
males sociales, y que nuestra sa
lud estard mejor si somos felice
haciendo participes a los demds
que solo vivir preocupados por I
propia felicidad”.

El doctor en psicologfa André
Mendiburo, académico de la U
Diego Portales, cree que esta evi
dencia respalda “la importanci
de tener buenas redes sociales, as
como de practicar yoga o mindful
ness, que tienen un impacto posi
tivo a nivel social”.

Cole dice que el propésito es w
concepto eldstico, que no necesa
riamente implica renunciar a co
sas, sino “solo pensar primero e;
el otro, o proponerse una met:
que vaya mds alld de la simpl
gratificacién”, dice.



