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Mejorar el nivel de seguridad objetiva 

Si existe alguna amenaza real, racional y objetiva para nuestra vida, podemos trabajar 
para crearnos la seguridad que necesitamos en la medida de lo posible, tejiendo un manto 
protector en el que resguardarnos. Lo que no podamos cambiar es mejor que lo aceptemos 
y nos focalicemos en todo el resto de cosas positivas que hay en nuestra vida.  

Una forma de mejorar nuestra seguridad objetiva es cultivando nuestra seguridad 
física. ¿Conduzco todo lo bien que razonablemente puedo? Puedo conducir con res-
ponsabilidad y prudencia, de forma calmada y a una velocidad razonable, así como no 
beber más de lo sensato mientras conduzco. Muchas veces tenemos un piloto interior 
que marca los límites en cada caso, en función de si es de día o de noche, si llueve, si 
hay niebla o si hace sol, siendo más seguro si me dejo guiar por ese piloto interior.

Puedo intentar también hacer mis diferentes actividades con seguridad, tomando 
precauciones y cautelas en las diferentes áreas de mi vida: en la casa, en el manteni-
miento de mi coche, en el trabajo, en mis finanzas, al hacer deportes, en la alimentación, 
al practicar sexo y en toda área donde pueda haber riesgo para mi seguridad y la de las 
personas a mi cargo. Si pienso en todo ello tenderé a la responsabilidad, a la diligencia 
y a evitar riesgos innecesarios e improductivos.

Otra manera de mejorar la seguridad objetiva es cultivando nuestra seguridad 
económica y previendo razonablemente el futuro. ¿Soy suficientemente responsable y 
lleno el granero en la época de vacas gordas por si lo necesito cuando llegue la época 
de vacas flacas? En función del grado de seguridad que necesito, puedo ahorrar, generar 
patrimonio y colchones económicos. Si me focalizo en los colchones de que ya dispongo 
ello me da seguridad y si los aumento y ello me da aún más seguridad. También nos 
ayuda tener una estructura moderada de gastos fijos, como la hipoteca o el alquiler, de 
modo que si bajan nuestros ingresos ello no nos suponga ningún problema. Podemos 
prever también nuestra jubilación, contratar los seguros que nos cubran a nosotros y a 
nuestra familia y tener planes de emergencia para posibles imprevistos. Con todo ello 
me voy creando un caparazón que me protegerá en casos de emergencia.

Si vivimos en un país, ciudad, barrio o ambiente que no nos da seguridad, podemos o 
bien aceptarlo e intentar mejorarlo o bien mudarnos a otro lugar que sí nos la dé. Asimismo, 
si cultivamos relaciones que nos apoyen, nos protejan y cuiden de nosotros ello nos ayuda 
a estar seguros. Algunas personas también encuentran seguridad en la espiritualidad.

7.2.2. Prosperidad 

Otra necesidad que nos suele importar a casi todos y por la que solemos tener 
bastante o mucho apego es la prosperidad, que suele influir positivamente en nuestro 
bienestar personal. Nos permite sobrevivir a nosotros y a los seres que están a nuestro 
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cargo y ello es así tanto para el ser humano como para el resto de especies animales y 
vegetales. Estamos diseñados para la supervivencia y por ello estamos programados 
para conseguir los recursos necesarios para la misma. Somos prósperos si tenemos lo 
necesario para poder vivir: comida, bebida, abrigo, un refugio donde resguardarnos. 

Agradecer la prosperidad 

Afortunadamente en muchos países, cada vez en más, la mayor parte de la población es 
próspera y tiene cubiertas sus necesidades básicas, como la alimentación, abrigo o morada, 
además de otras necesidades como acceso a la sanidad, a la educación o la cultura.

¿Disfruto de la inmensa suerte de tener mis necesidades básicas cubiertas? Frecuentemente 
tendemos a no apreciar estas cosas, dándolas por hechas. Parece que no sean dignas de ser 
valoradas porque estuvieron ahí desde que nacimos y creemos que siempre estarán, como 
el aire. Pero si analizamos la historia o cómo viven todavía algunas personas en sociedades 
de tipo agrícola, nos damos cuenta de que en muchos países somos muy privilegiados. 

En las sociedades agrícolas que duraron durante varios miles de años y que todavía 
están presentes en algunas partes del planeta sólo una minoría vivía con prosperidad, 
mientras que la mayoría se encontraba en un estado de pobreza. Según historiadores y 
antropólogos, el campesinado, que era la clase social mayoritaria, frecuentemente vivía 
en unos niveles de subsistencia y a veces por debajo de dicho nivel. Cuando había épocas 
de sequía, malas cosechas o sobrepoblación tenían lugar hambrunas y muchas personas 
morían de hambre. En algunas hambrunas llegaron a morir millones de personas. En 
comparación con el pasado, nos bañamos en la abundancia.

¿Me siento agradecido por la prosperidad de que disfruto? Tenga más o menos 
ingresos y más o menos bienes, siempre tengo algo. Me puedo focalizar en ello y valo-
rarlo. Me siento agradecido por tener alimentos suficientes, por el agua que bebo, por 
la ropa que me abriga, por tener un hogar, por las comodidades como agua corriente, 
luz o sistema de calefacción. Me siento afortunado por todos y cada uno de los muebles, 
vehículos, enseres personales u otros objetos que me hacía ilusión conseguir y que fi-
nalmente conseguí. Siento la ilusión que tenía en ello en su momento, el placer que me 
dio conseguirlo y agradezco haber tenido esa suerte. Son muestra de mi prosperidad 
y soy plenamente consciente de ello. Cuanto más pienso en la abundancia de que ya 
disfruto más satisfecho me siento.

En vez de ver mi prosperidad en términos relativos comparándome con los que 
tienen más seré más feliz si la veo en términos absolutos sintiéndome dichoso si tengo 
mis necesidades básicas cubiertas y si me comparo con los que tienen menos. Si en algún 
momento por cualquier causa mi poder adquisitivo disminuye en vez de aumentar o si la 
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economía de mi país a causa de una crisis va a menos en vez de crecer, ¿voy a comparar 
esta situación con la más favorable que existía justo antes?, ¿o más bien me voy a sentir 
agradecido porque estamos mucho mejor que en otras épocas históricas?

Aumentar la prosperidad

Una vez cubiertas nuestras necesidades básicas, según las investigaciones que se han 
llevado a cabo, como las realizadas por Ed Diener, una de las principales figuras en este 
campo, para la mayoría de personas el aumento de su prosperidad tiene una incidencia 
poco significativa en el aumento de su bienestar. De hecho, el investigador del bienestar 
subjetivo Michael Argyle cita en su libro “La psicología de la felicidad” el ejemplo de 
una inglesa de veinticuatro años que ganó más de un millón de libras en la lotería. Dejó 
su trabajo y pronto pasó a sentirse aburrida; se compró una casa nueva en un barrio 
más señorial y se encontró distanciada de sus amigos; iba a buenos restaurantes pero 
prefería comer fish and chips… al cabo de un año empezó a sufrir depresión, sintiendo 
que su vida estaba vacía y sin ninguna satisfacción. 

Sin embargo, para algunos colectivos e individuos concretos tiene una incidencia 
mayor. Es más, a nivel de países, aquellos donde la gente tiene más bienestar subjetivo 
suelen ser los más ricos y viceversa, ya que la prosperidad suele traer consigo libertad, 
derechos humanos y civiles, justicia, salud, educación, posibilidades y oportunidades 
para trabajar en lo que queremos y vivir como nos gusta, entre otras cosas. 

Por ello, si lo deseamos podemos intentar aumentar nuestro nivel de riqueza econó-
mica. De hecho, si no tenemos acceso a las necesidades básicas, posiblemente esto sea 
prioritario. La clave para conseguirlo nos las dan los economistas que han estudiado el 
crecimiento económico: espíritu de trabajo, espíritu de ahorro y de inversión, de progreso, 
de aprendizaje y mejora continuados, de emprendimiento y de innovación. Si tenemos 
una cultura del trabajo, del esfuerzo y del progreso, ello no sólo puede ser en beneficio 
de nuestra felicidad, sino también del bienestar los demás, ya que contribuir a un mundo 
próspero es contribuir a eliminar parte del sufrimiento que existe en el mundo.
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No importa que tenga poco o no tenga nada; puedo progresar y alcanzar la pros-
peridad. Muchas personas han empezado desde cero y han llegado a acumular muchas 
riquezas, del mismo modo que una semillita puede convertirse en un árbol grande. Si 
otras personas han prosperado desde cero, ¿por qué no voy a poder yo? Puedo aprender 
de esas personas, observar qué han hecho y cómo e imitarlas. 

En el Nivel Avanzado veremos más en detalle cómo afrontar los problemas económi-
cos, cómo aumentar nuestra prosperidad, cómo progresar en nuestra carrera profesional 
y cómo crear una empresa1 .

Cultivar una prosperidad equilibrada

Generalmente optimizaremos nuestra calidad de vida si cultivamos nuestra prospe-
ridad de una manera sana y equilibrada, buscando un punto de equilibrio de forma que 
al mismo tiempo que dedicamos tiempo a generar abundancia económica también lo 
dediquemos a generar abundancia en las otras áreas de nuestra vida que son beneficio-
sas para nuestro bienestar, como abundancia en tiempo, en descanso, en relajación, en 
ocio o en relaciones satisfactorias, así como dedicar suficiente tiempo a cultivar nuestra 
felicidad aplicando las técnicas que la hacen crecer. 

Hay trabajos que están muy bien remunerados pero que implican trabajar muchas 
horas y bajo mucha presión, lo que supone tener poco tiempo para otras cosas, así como 
funcionar a un ritmo alejado de nuestro equilibrio. Si tengo un gran afán de enriquecer-
me y triunfar y doy más importancia a ello que a mi felicidad o a las relaciones tal vez 
inconscientemente estoy intentando compensar algún tipo de carencias de mi infancia, 
por lo que para sentirme realmente bien probablemente necesite cultivar mi necesidad 
de autoestima2 , de modo que me quiera y me valore a mí mismo incondicionalmente 
tal como soy y no por lo que tengo o lo que logro, así como cambiar las creencias y 
conductas propias de la adicción al éxito3 .

En algunos momentos de nuestra vida es posible que el equilibrio del que estamos hablando 
no sea viable. Por ejemplo, si creamos una empresa frecuentemente en los primeros años sea 
necesario dedicarle mucho tiempo y ello será probablemente apasionante pero lo será a costa 
de otras áreas de la vida. Podemos trabajar para que esa falta de equilibrio quede reducida a 
momentos excepcionales de nuestra vida y para volver al equilibrio lo antes posible.

Por otro lado, hay tres balanzas sobre cómo gastar el dinero en las que necesitamos 
poner pesos en sus platillos y podemos buscar un punto de equilibrio razonable que esté 
bien para nosotros. En primer lugar está la balanza entre gasto y ahorro-inversión, entre 
ser hormiga y ser cigarra. El gasto nos permite disfrutar de los bienes y experiencias 

1 Ver en el libro “La Ciencia del Bienestar Personal” el apartado 7.2.2. Prosperidad.
2 Ver el apartado 7.6.1. Autoestima.
3 Ver en el libro “La Ciencia del Bienestar Personal” el apartado 4.2.2.13.G. Adicción al éxito.
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que nos gustan en el momento presente y el ahorro nos sirve para darnos seguridad y 
generar más riqueza en el futuro. Como ambas cosas nos benefician, podemos buscar el 
equilibrio entre ambas. Gastar y consumir con moderación y responsabilidad simplifica 
la vida y ayuda a un mundo sostenible. 

También podemos buscar también un punto de equilibrio que esté bien para nosotros 
en la balanza entre asumir riesgos, lanzarnos, invertir y emprender, por un lado, y la 
prudencia, la sensatez, la precaución y la seguridad, por otro, así como en la balanza 
entre lo que nos dedicamos a nosotros y lo que dedicamos a los demás, combinando un 
sano egoísmo con una sana generosidad, beneficiándonos a nosotros mismos y contri-
buyendo al bienestar de los demás. 

7.2.3. Libertad

Tenemos una necesidad de libertad individual, de autonomía y de control sobre 
nuestra vida. La libertad contribuye a nuestro bienestar personal, ya que nos permite vivir 
conforme a nuestra naturaleza, nuestras necesidades, nuestras inclinaciones, nuestros 
gustos y nuestros ritmos. Nos posibilita actuar en consonancia con los mensajes que nos 
envía nuestro organismo y crearnos una vida acorde con lo que somos.

Como todos somos diferentes, algunas personas necesitan un mayor grado de 
libertad individual y otras menos. Algunos prefieren seguir unas pautas marcadas por 
otras personas o por el grupo o la tradición, actuando conforme a un guión que les ha 
venido dado por la familia y la sociedad, mientras que otros necesitan ser plenamente 
los autores y escribir ellas mismas el guión de su vida. ¿Qué grado de libertad necesito 
yo?, ¿Tengo el grado razonable de libertad que necesito?

Agradecer la libertad 

Buena parte de la población mundial vivimos en democracias liberales y ello nos 
permite un elevado nivel de libertad individual. El estado de derecho en muchos países 
nos concede numerosas libertades y derechos y éstos tienden a aumentar conforme pasa 
el tiempo y las sociedades evolucionan. Las leyes tienden a ser cada vez más sensibles 
con las libertades del individuo y muchas sociedades son progresivamente más tolerantes, 
abiertas y plurales, lo cual nos facilita vivir a nuestra manera. Eso es estupendo, porque 
está comprobado por las investigaciones realizadas que normalmente en los países más 
libres es donde la gente es más feliz y que conforme aumenta el nivel de libertad de los 
países aumenta también el nivel de bienestar subjetivo. 

Probablemente tengo muchos y sinceros motivos para sentirme agradecido por 
la libertad de que puedo disfrutar en la sociedad en que vivo y cuando conozco otras 


