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La felicità è una delle emozioni
più belle che possiamo provare. A
volte è difficile da spiegare, ma tut-
ti la cerchiamo. Può essere nasco-
sta in piccoli gesti, in momenti di
gioia o in persone che ci fanno sen-
tire bene.
La felicità: per un genio come Al-
bert Einstein è una vita calma e mo-
desta, per il sociologo Zygmunt
Bauman è riuscire a superare le dif-
ficoltà. E secondo gli studi degli
psicologi si tratta sia dell’emozio-
ne temporanea che proviamo
quando stiamo bene, sia della sere-
nità che viene dal sentirci realizza-
ti, che è più duratura.
Le ricerche provano che solo una
persona su tre non si lascia abbat-
tere dalle difficoltà e continua a ve-
dere i lati belli della vita. Ma diven-
tare dei veri ottimisti può non esse-
re banale poiché il primo passo è
ammettere che si guarda il mondo
in negativo, e i pessimisti difficil-
mente ci riescono e difficilmente
riescono ad essere felici.
James Pennebaker, lo psicologo
dell’Università del Texas sostiene
che correggere la rotta della vita
portandola sui binari che vorrem-
mo, ci renderebbe più felici. Un ef-
fetto simile è stato attribuito alla
«regola del minuto»: quando ci
sembra di essere sommersi di co-
se da fare. Bisogna iniziare con ciò
che può essere sbrigato in un mi-
nuto. Anche un piccolo gesto può
contribuire a renderci più soddi-
sfatti perché, anziché perdere tem-
po, abbiamo fatto qualcosa di con-
creto. Ma la felicità è anche un indi-
catore di benessere di un popolo

o di un Paese. Misura quanto si sta
bene, quanto un popolo vive bene
in un determinato Paese.
E non sempre il Paese più ricco è
anche quello più felice. La felicità,
secondo questo studio pubblicato
sul National Bureau of Economic
Research ad agosto 2017, segue
una forma grafica a U nel corso del-
la vita: le persone segnalano alti li-
velli di felicità nella tarda adole-
scenza e nei primi 20 anni. In con-
clusione, la felicità è qualcosa di

semplice ma allo stesso tempo
molto prezioso. Non sempre si tro-
va nelle cose materiali, ma spesso
nei piccoli momenti di gioia quoti-
diana, nell’affetto delle persone
che ci vogliono bene o nel sentirsi
soddisfatti di sé.
Ognuno ha il suo modo di essere
felice, ma ciò che conta davvero è
imparare a riconoscere e apprez-
zare quei momenti che ci fanno
stare bene. Che senso avrebbe la
vita senza la felicità?
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Il detto «i soldi non fanno la felici-
tà» nasconde una verità comples-
sa. Sebbene il denaro sia essenzia-
le per soddisfare i bisogni primari
come cibo, salute, alloggio e istru-
zione, una volta coperti questi biso-
gni di base, l’accumulo eccessivo
di ricchezza non sembra necessa-
riamente migliorare il benessere
psicologico ed emotivo delle per-
sone. In effetti, oltre una certa so-
glia economica, l’aumento del red-
dito non porta a una felicità propor-
zionale, un fenomeno descritto dal
paradosso di Esterlin. Questo prin-

cipio evidenzia come, una volta
soddisfatti i bisogni primari, il dena-
ro eserciti un impatto decrescente
sulla felicità. Il cosiddetto «reddito
più felice», che corrisponde a una
cifra tra i 60.000 e i 75.000 euro
annui, è il livello oltre il quale il be-
nessere tende a stabilizzarsi, sug-
gerendo che, oltre a una certa so-
glia, il denaro non contribuisce più
in modo significativo alla felicità.
Ciò implica che la qualità della vita
dipende più da fattori non materia-
li, come le relazioni interpersonali,
il senso di realizzazione personale
e la possibilità di coltivare interessi

e passioni. Il lavoro è un altro aspet-
to centrale: uno stipendio adegua-
to può sicuramente migliorare la
qualità della vita, ma non basta. La
vera soddisfazione deriva anche
da fattori come un ambiente di la-
voro sano, il riconoscimento del
proprio impegno, e un buon equili-
brio tra vita privata e professiona-
le. Avere un lavoro gratificante,
che consenta di esprimere se stes-
si e di crescere, contribuisce molto
di più alla felicità di quanto non fac-
cia il semplice guadagno moneta-
rio. In definitiva, i soldi sono solo
uno strumento, non un fine.

Oltre i miti della felicità
Solo uno su tre non si abbatte
Un percorso di consapevolezza, crescita e legami autentici per un benessere duraturo
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