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Prologo

El estudio de la felicidad (prefiero la expresion bienestar subjetivo) tiene dos
elementos fundamentales. El primero es una distincion clasica, que se remonta al menos
a Aristoteles, entre dos ideas de la buena vida: una vida de placer, satisfaccion y otras
sensaciones positivas, o una vivida en todo su potencial, llena de significado. La eleccion
clara de una con respecto a la otra presenta ciertos problemas. Si prefieres la alegria al
significado, serds calificado de hedonista, lo cual no es un cumplido. Por otro lado, si
proclamas que el placer es frivolo y que s6lo importan el significado y la virtud, te
llamaran merecidamente mojigato. ;Como debes definir la felicidad si no quieres ser ni
un mojigato ni un hedonista? La otra gran cuestion relativa a la felicidad es la forma de
evaluarla. ;Hemos de analizar como se sienten las personas a medida que transcurre su
vida, con independencia de si experimentan sobre todo la felicidad o la desgracia? ;O
hemos de pedirles que hagan una pausa, piensen en su vida y digan si estan satisfechos o
no con ella?

En principio, ambas cuestiones estdn relacionadas. Parece logico utilizar mediciones
de satisfaccion vital para estudiar si la gente percibe significado en su vida, asi como
identificar sentimientos de felicidad valorando experiencias en curso. Esta fue también mi
idea durante muchos afos, pero Paul Dolan es de otra opinion. Para empezar, esta
mucho mas interesado en las experiencias vitales de las personas que en las evaluaciones
que éstas hacen de su vida. Lo novedoso de la idea es considerar que lo «significativo» y
«lo absurdo» son experiencias, no juicios. A su entender, en las experiencias subjetivas
de finalidad las actividades difieren; el trabajo voluntario estd asociado a un sentido de
finalidad ausente en el zapping. Para Dolan, el proposito-finalidad y el placer son
componentes basicos de la felicidad. Se trata de una jugada atrevida y original.

La pregunta «;en qué consiste la felicidad?» no se contesta enumerando hechos
conexos. La cuestion estd en el uso adecuado de la palabra: cuando la gente habla de
felicidad, {en qué estd pensando? Como las personas no siempre tienen la misma idea en
mente cuando usan esta palabra, no hay ninguna respuesta totalmente satisfactoria. Entre
las definiciones imperfectas de felicidad, creo que el concepto placer-proposito
propuesto por Dolan es un firme aspirante. Ofrece una buena descripcion de lo que yo
deseo para mis nietos: una vida con abundantes actividades que sean placenteras a la vez
que significativas.

Paul Dolan es un optimista empedernido que ha superado muchos obstaculos en el
camino que le ha llevado a ser un prestigioso experto internacional en el asunto del
bienestar. Todas las paginas de este libro transmiten optimismo. Paul es especialmente
optimista acerca de ti, de su lector. En su opinion, puedes hacer que tu vida sea
placentera y significativa mediante decisiones reflexivas sobre el entorno que creas para ti
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y los aspectos de la vida merecedores de tu atencion. Aporta asimismo muchisimos
consejos sensatos con respecto a como tomar estas decisiones y como atenerse a ellas. El
resto, dice, depende de ti.

DANIEL KAHNEMAN



Nota para el lector

Quiero darte las gracias por haber comprado el libro. Esto me hace feliz, y espero
que te haga también feliz a ti. La felicidad y la conducta humana me fascinan, desde el
punto de vista tanto personal como profesional, y disfruto de numerosas oportunidades
para alimentar esta fascinacion. Antes de escribir un libro entero dedicado a la felicidad,
se me pidid6 que ideara las preguntas que actualmente estan siendo utilizadas en
importantes estudios sobre la felicidad en el Reino Unido, y también que aconsejara al
Gobierno britdnico acerca de como planear intervenciones menores de modificacion de
conducta. Ahora se me pide que aconseje cada vez mas a organizaciones benéficas,
empresas multinacionales y otros gobiernos sobre como incrementar la felicidad e influir
en la conducta.

Mi fascinacion profesional por la felicidad surgié casi por casualidad. Me habia
pasado una década llevando a cabo investigaciones académicas sobre cémo debemos
calcular y valorar los beneficios del gasto en asistencia sanitaria. En 2002, este trabajo
obtuvo el Premio Philip Leverhulme por su aportacion a la economia de la salud, es
decir, que pude dejar por un tiempo las clases en la Universidad de Sheffield y asistir a
varios congresos. Uno de ellos, sobre la economia de la felicidad, celebrado en Milan en
marzo de 2003, result6 ser el episodio mas importante de mi vida académica. En la cena
me senté al lado de un hombre que dijo llamarse Daniel (Danny) Kahneman. Yo sabia
muy bien quién era. Como muchos de vosotros sabréis también, Danny es un psicologo
que gand en 2002 el Premio Nobel de Economia. Después ha escrito Pensar rdpido,
pensar despacio,” un libro excelente sobre el comportamiento humano y la toma de
decisiones.

Danny enseguida se mostro cordial e interesado en saber cosas sobre lo que yo
estaba haciendo. Al cabo de unos minutos, dijo: «;Te gustaria venir a Princeton [donde
estaba ¢l] y trabajar conmigo?». Lo pensé durante una décima de segundo y contesté:
«Si, desde luego». Aparte de ser una de las personas mas agradables que he conocido en
mi vida, Danny es mi héroe intelectual. De hecho, todo el congreso fue de verdad
trascendente, pues también conoci a Richard Layard, uno de los principales
investigadores mundiales sobre la felicidad, autor de La nueva felicidad: lecciones de
una nueva ciencia.”™ Richard fue decisivo para que en 2010 yo me trasladase a la
London School of Economics.

Desde que conoci a Danny y a Richard, he estado investigando sobre la felicidad y
sus causas. Unas veces esto ha conllevado analizar conjuntos de datos existentes; otras
me exige reunir mis propios datos. Como es logico, todo ello ha dado lugar a estudios
sobre el comportamiento humano mediante experimentos de laboratorio y en el mundo
real. El modo en que nos sentimos esta determinado, en gran medida, por lo que

6



hacemos; lo que hacemos estd en buena parte motivado por el previsible impacto en
nuestra felicidad; y la felicidad es el feedback que recibimos en funcion del impacto de lo
que hacemos. Queda claro que todo es muy ciclico.

Como soy uno de los escasos investigadores que trabajan en el dmbito de la
felicidad y de la conducta, uno de mis principales objetivos en este libro es poner de
manifiesto los vinculos entre estas dos esferas de estudio, y de este modo aplicar los
ultimos conocimientos en las investigaciones sobre la felicidad y la ciencia conductual
directamente a las cuestiones de lo que estamos intentando conseguir (mas felicidad) y de
como hacerlo (comportindonos de manera distinta). Vengo del campo de la economia,
pero ahora soy profesor de ciencia conductual, por lo que seguramente en la actualidad
tengo mas en comun con los psicologos. Mis investigaciones, y ahora este libro,
pretenden combinar lo mejor de las dos disciplinas: la consideracién formal y explicita de
los costes y los beneficios de la economia, junto con el reconocimiento —partiendo de la
psicologia— de que nuestra conducta estd muy influida por el contexto y la situacion.

También imprimo a este libro una perspectiva personal caracteristica. A lo largo de
los afios, mi padre tuvo muchos empleos poco o medianamente cualificados, y mi madre
realiz trabajos de oficina para complementar los ingresos familiares. Creci en un barrio
de pisos de proteccion oficial y asisti a escuelas estatales mediocres. Andabamos escasos
de dinero, pero tampoco habia para tanto. No soliamos ir de vacaciones, pero mis padres
se aseguraban de que comiéramos bien y llevdsemos ropa decente. Muchos de mis
amigos actuales no han ido a la universidad, mientras que otros tienen una formacion
privilegiada. Por tanto, sigo teniendo experiencias que son diferentes de las de muchos
que escriben sobre felicidad y conducta humanas. Es importante conocer a fondo los
estudios académicos, pero también lo es conocer las complejidades y las singularidades
de las vidas reales de personas pertenecientes a una variedad amplia de entornos.

Seguro que eres muy consciente de que gestionar las expectativas que los demas
tienen de ti es una destreza importante, por lo que no haré ninguna promesa de cambiarte
la vida, aunque si espero proporcionarte algunas ideas sobre cémo cambiar lo que haces.
Las ciencias conductuales nos ensefian que lo que se nos dice importa algo, pero quién
nos lo dice importa mucho. Escuchamos mas a unas personas que a otras. Lo ideal es
que los buenos mensajeros tengan tres atributos: ser de confianza, ser expertos y ser
como nosotros. Como consecuencia de mi trabajo académico y de mi experiencia
personal, me gustaria pensar que tengo los tres. Razon de més para prestar atencion a lo

que sigue.



Un poco de precalentamiento

Antes de continuar, me gustaria que mirases el siguiente listado de veinte cosas que
podrian hacerte mas feliz.

De esta lista, jcudles son los cuatro elementos que te darian la méaxima felicidad?
Pon una X en la columna «me da la maxima felicidad». Para cada uno de los cuatro,
califica la dificultad que supondria conseguirlo en una escala de 0 a 10, donde 0
representa «nada dificil» y 10 «realmente dificil».

Quiza te convenga retener mentalmente tu seleccion.

Dificil de conseguir

Me da la maxima felicidad (0-10)

1 | Mas dinero

2 | Experiencias nuevas

3 | Hijos

4 | Mas tiempo para estar con los nifios

5 | Los hijos se van de casa

6 | Una pareja nueva

7 | Dormir mas

8 | Mas sexo

9 | Trayectos mas cortos para ir y volver del trabajo

10 | Més tiempo con los amigos

11 | Una casa nueva

12 | Un empleo nuevo

13 | Un jefe nuevo

14 | Nuevos compaieros de trabajo

15 | Mas ejercicio fisico

16 | Estar mas sano

17 | Estar mas delgado

18 | Dejar de fumar

19 | Mas vacaciones




| 20 | Una mascota




INTRODUCCION
Tartamudeando en la felicidad

He aqui una confesion que hasta hace poco solo habria hecho a mi familia y a mis
amigos intimos. Tartamudeo (o, si lo preferis, tartajeo, que significa lo mismo).
Probablemente ha sido el manchon més importante en mi paisaje de felicidad. Me ha
acompafiado toda la vida y, pese a mis esfuerzos casi siempre fructiferos por disimularlo,
no ha dejado de afectarme.

Contando yo siete afos, mi madre me llevo a una logopeda, segin la cual con el
tiempo se me quitaria. El tartamudeo fue especialmente horrible en la adolescencia. Era
incapaz de decir mi nombre. Aborrecia hablar por teléfono. Cualquier situacion sin
importancia en la que se diera por sentada el habla normal me provocaba graves ataques
de ansiedad, antes y durante ese rato, y después sentimientos de absoluta desesperacion.

Tartamudear es un problema porque constituye la circunstancia perfecta para no
pasar desapercibido. La tartamudez concentra y atrae mucha atencion cada vez que la
situacion exige hablar. Como os dird cualquier tartamudo, su frecuencia y gravedad son
tan variables que capta una gran cantidad de lo que llamo energia atencional. Si yo
hubiera balbuceado, pongamos, cada seis palabras, no le habria hecho tanto caso ni
mucho menos, y encima los demas pronto se habrian acostumbrado al patréon. La
incertidumbre atrae la atencion de la misma manera que los ruidos producidos al azar (el
claxon de los coches, por ejemplo) la atraen mas que los ruidos previsibles (el tictac de
un reloj).

El tartamudeo es también algo dificil de explicar, pues sus causas no se han
establecido del todo.! Por lo general, pones mas atencion en estimulos que no entiendes:
te interesas mas por un dolor en la pierna, por ejemplo, si no sabes a qué se debe que en
el caso de saberlo, y mas si hace unos dias te caiste de la bicicleta.2

Incluso aquellos cuyo tartamudeo no es a primera vista demasiado grave
experimentan una ansiedad considerable por dentro, pues piensan cudndo surgira su
proxima falta de fluidez. Mi propia falta de fluidez suele manifestarse en forma de
«bloques», como pausas silenciosas ¢ involuntarias en las que soy incapaz de producir
sonidos y que dan la impresiéon de que van a ser eternas. Huelga decirlo: hay mucho
miedo a tartamudear. Como si no bastara con eso, los tartamudos también creemos que
los demés estan prestando muchisima atenciéon a lo que decimos y que, como
consecuencia de ello, estamos siendo juzgados con dureza. El Uinico consuelo era saber
que con el tiempo se me pasaria. Ojala.

Hizo falta una desastrosa exposicion de seminario en mi ultimo curso para darme
cuenta de que mi tartamudeo no iba a desaparecer sin mas por su cuenta. Como
tartamudo, habia acabado siendo un experto en evitar hablar en publico, por lo que esa
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exposicion era practicamente la primera de mi vida. A mucha gente le aterra hablar en
publico, desde luego, pero en la cabeza de un tartamudo este miedo se eleva a la enésima
potencia. Al afio siguiente, mientras con veintidos afios hacia un posgrado en Nueva
York, acudi a una logopeda —mas competente que la que fui a ver con mi madre— que
me ensend el habla controlada, que consiste en comenzar las frases muy bajito, hablar
despacio e imaginar que las palabras estan enlazadas a la perfeccion. Aun distaba mucho
de tener «fluidez», pero aquello me dio confianza para empezar a hablar en publico. A
fin de enfrentarme al miedo, procuré estar cada vez en mas situaciones estresantes en las
que tuviera que hablar; y acabé teniendo un puesto de profesor universitario.

Con el tiempo, he ido estando cada vez mas dispuesto a hacer intervenciones
publicas y a preocuparme menos por ellas. He llegado a prestar mucha menos atencion al
miedo a hablar. He tenido auténtico pavor a muchos de estos actos, pero, a decir verdad,
no recuerdo ninguno que fuera tan mal como pensaba yo que iria. Tras las dos ultimas
décadas, he acabado muy orgulloso de haber desarrollado un enfoque «combativo» de
mi tartamudeo, y he intentado con afan realizar actividades exigentes, pero con sentido,
como hablar en publico.

No obstante, todavia ha habido muchos casos concretos de «huida», como lo de
evitar las entrevistas para la radio o la television; antes, cualquier programa en directo
solia ser zona de acceso prohibido. Lo grave era que el tartamudeo seguia afectando a
mis sensaciones, lo que se traducia en una considerable ansiedad antes y durante
ocasiones sefaladas, mientras hablaba, cuando yo creia que la fluidez era importante.
Hace unos seis afios decidi asistir a un congreso sobre tartamudeo en Croacia. En el
avion de regreso a casa conoci a un par de logopedas del Michael Palin Centre, en
Londres, que accedieron amablemente a examinarme, aunque el centro se ocupa sobre
todo del tartamudeo en los nifios.

Esta terapia fue muy distinta de mi experiencia anterior. Ahora la clave estaba en la
atencion que prestaba yo al tartamudeo; en el habla real casi no me fijaba. Aprendi a
poner mas atencion en mis experiencias habituales, lo cual atenu6 el miedo a lo mal que
podia hablar y la preocupacion por lo mal que habia acabado de hablar. También
comencé a prestar atencion al feedback interno recibido en episodios de habla, que casi
siempre era bastante bueno, de modo que podia prealimentar esta informacion en mis
pensamientos sobre futuras situaciones en las que tuviera que hablar en publico. Prestar
atencion a como afecta tu conducta a tus sentimientos es crucial para entender por qué
eres feliz o no.

También cai en la cuenta de que la atencion que prestaba a mi habla y a mi falta de
fluidez no se correspondia con la atencion que le prestaban los demas. De hecho, como
supe después, cuando me «declaré» tartamudo apenas unas cuantas personas eran
realmente conscientes de ello; la mayoria creia que simplemente hablaba de una manera
peculiar. Algunos de mis alumnos actuales, que hicieron comentarios sobre los primeros
borradores de este libro, se sorprendieron al enterarse de que alguien a quien habian visto
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participar en tantos foros publicos estuviera tan preocupado por su forma de hablar. Otra
ensefianza significativa fue precisamente lo poco que les importaba, incluso a quienes me
conocian, lo poco que me juzgaban. Mis ideas sobre mi mismo fueron también decisivas
a la hora de afrontar el tartamudeo: ya no defini6 mas quién era yo.

En cuanto dejé de dar tanta importancia a mi forma de hablar, ésta dejo de
fastidiarme en la misma medida. Asi pues, cambiar la conducta y aumentar la felicidad
tiene que ver tanto con apartar la atencion de lo negativo como con ponerla en lo
positivo. En la actualidad, no obstante, por mucho que la evaluemos, mi felicidad
dificilmente va a verse afectada por el tartamudeo. En resumen, una reasignacion de la
atencion explica por qué ahora no tartamudeo tanto como antes, y por qué me da igual si
lo hago. Tartamudear menos ha ayudado, desde luego, pero prestarle menos atencion ha
sido mucho més importante. Y gracias a ello soy mas feliz.

Lo que es aplicable a mi tartamudeo lo es también a todas las posibles causas de tu
felicidad y a todo lo que podrias hacer para ser mas feliz. Tu felicidad esta determinada
por el modo en que asignas la atencion. Las cosas de las que te ocupas impulsan tu
conducta, y ésta determina tu felicidad. La atencion es el pegamento que mantiene unidas
las partes de tu vida.

El catalizador profesional que me permiti6 centrar el problema en la asignacion de
atencion procede de mi formacion como economista. Como vemos escasez por todas
partes, la asignacién de recursos es clave para obtener resultados deseables. Unas veces,
tus recursos atencionales se dirigen a actividades en las que estds implicado, y en otros
momentos piensas en cualquier cosa, como lo que vas a cenar, 0 acaso simplemente
fantaseas. Por definicion, la atencion dedicada a un estimulo no se destina a otro.
Cuando escribes un mensaje de texto a un amigo, no estas prestando atencion a otro
amigo que esta sentado a tu lado. No es casualidad que en el lenguaje cotidiano
utilicemos la expresion prestar atencion.

Al haber escasez de recursos atencionales, debes tener en cuenta como tomar y
facilitar mejores decisiones sobre las cosas a las que quieres prestar atencion y de qué
manera. Si no eres tan feliz como podrias ser, quizds es que estds asignando mal tu
atencion. Serds feliz en grado maximo cuando asignes tu atencion de la mejor forma
posible.

Durante mas de un siglo ha imperado la idea de que uno es las cosas a las que
atiende.3 Mi interés por la atencion surgio al trabajar con Daniel Kahneman en Princeton.
Aqui, mi aportacion consistird en poner de manifiesto que la atencion obra como un
proceso de produccion que transforma los estimulos en felicidad.

Diversos intentos anteriores por explicar las causas de la felicidad han pretendido
relacionar directamente ciertos inputs —como los ingresos— con la felicidad resultante
final. En cambio, mi enfoque refunde los inputs en forma de estimulos que compiten por
tu atencion con sus efectos en tu felicidad, determinados por la atencion recibida. Asi
pues, el efecto de los ingresos en la felicidad esta condicionado no so6lo por cudnto dinero
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tienes, sino también por cudnta atencion le prestas. Los mismos inputs —dinero,
matrimonio, sexo, tartamudeo, lo que sea— pueden afectar mas o menos a tu felicidad
en funcion de cudnta atencion les prestas.

Ciertos inputs, como el ruido, despiertan por naturaleza mas atencién que otros, si
bien ejerces algin control sobre el impacto que tienen en tus sensaciones. Estards de
acuerdo conmigo en que esto es bastante liberador.

Una consideracion mas humilde es que gran parte de aquello a lo que prestamos
atencion —y cualquier comportamiento resultante— dependera de procesos
inconscientes y automaticos. De hecho, las dos tultimas décadas de estudios en ciencias
conductuales nos han ensefiado una leccion sencilla, pero muy importante: buena parte
de lo que hacemos sucede sin mas, no lo pensamos antes. Que compremos 0 no una
tableta de chocolate dependera sobre todo de si esta a la vista desde la caja registradora,
y no tanto de la decision real y consciente de darnos ese capricho. La vida estd llena de
ejemplos asi. No estoy seguro de saber en qué momento suelo ponerme el cinturén en el
coche. ;Y t0? Y cuando llegas a casa del trabajo o de la escuela, ;no vas directo al
frigorifico sin pensarlo siquiera?

Todos somos criaturas de nuestro entorno. Segun datos de més de tres millones de
adolescentes de California, la existencia de un restaurante de comida rapida a menos de
ciento cincuenta metros de la escuela incrementa el indice de obesidad entre los nifios de
dicha escuela en mas de un 5%. Del mismo modo, en el caso de las mujeres
embarazadas, un restaurante de comida rapida a menos de ochocientos metros de casa
eleva en un 1,6 % las probabilidades de ganar mas de veinte kilos durante el embarazo.*
El aumento de peso tiene mucho que ver con la posibilidad de que se produzca.

Pasemos de comer a engafiar. Por mucho que nos guste pensar lo contrario, si
tenemos la oportunidad, la mayoria engafiamos al menos un poco, si bien no hasta el
punto de que eso llegue a alterar la imagen positiva de nosotros mismos. Si un grupo de
alumnos hace una prueba de conocimientos generales en que cada uno ha de calificarse a
si mismo y comunicar su puntuacion, dicen haber respondido bien unas cuatro respuestas
(de cincuenta) mas que aquellos cuyo examen es corregido por un profesor. Pero no
muchas mas: si no, ya seria hacer trampa. La tendencia a engafiar, igual que la tendencia
a comer, tiene menos que ver con la clase de persona que somos que con la oportunidad
de hacerlo.>

Como cabe facilmente suponer, mi tartamudeo es peor en unas situaciones que en
otras. Mis ataques mds graves de falta de fluidez se han producido en circunstancias
estresantes y, como imagino que confirmaria cualquier tartamudo, es simplemente
imposible tartamudear de veras cuando estamos solos. Mi forma de hablar y el modo en
que me afecta reciben la influencia de quién soy y de mi entorno. No obstante, buena
parte del cudndo y el como se pone de manifiesto mi tartamudeo, asi como la manera de
responder yo a los momentos de falta de fluidez, me parecen totalmente aleatorios. Si en
el fondo hay alguna coherencia, no soy consciente de ella. Por tanto, todo intento de
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comprender la conducta y la felicidad humanas debe explicar como es debido los efectos
del contexto externo, amén de la cognicion interna: tanto la contextologia como la
psicologia.

Estamos ante un libro con dos partes integradas. La primera parte «descubre» la
felicidad con algo mas de detalle. Tras ampliar todo aquello a lo que nos hemos referido,
explica que la felicidad tiene su origen en las cosas a las que prestamos atencion. Sin
embargo, antes de entrar en lo que la genera, hemos de definirla. Demostraré que la
clave de la felicidad es encontrar placer y finalidad en la vida cotidiana. Partiendo de
los fundamentos de la primera parte y de las ultimas comprobaciones de las ciencias
conductuales, la segunda parte nos proporciona ciertas sugerencias sobre cOmMo
«repartir» felicidad entre uno mismo y aquellos que le importan a uno. En este caso, el
elemento decisivo es organizar la vida de tal modo que podamos obrar con arreglo a
nuestra naturaleza humana y ser mas felices sin tener que pensar demasiado en ello. Esto
es disena tu felicidad.
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PRIMERA PARTE

Desarrollo de la felicidad

Muchos libros sobre la felicidad dan recetas sobre qué hacer
para ser mas feliz sin definir antes qué es la felicidad. La busqueda
de la felicidad requiere una definicion precisamente de lo que se
busca, por lo que el Capitulo 1 nos la define como el conjunto de
experiencias de placer y proposito a lo largo del tiempo.

Valiéndose de esta definicion, el Capitulo 2 expone nuevas
investigaciones en las que la gente explica lo feliz que es mientras
lleva a cabo tareas cotidianas, que respaldan la idea de que ciertas
actividades de las que obtenemos placer, como ver la television,
difieren de las que nos procuran finalidad o propodsito, como el
trabajo. El Capitulo 3 explica la mejor manera, y acaso la unica, de
entender realmente qué origina la felicidad. Los inputs como los
ingresos o el tartamudeo no dan directamente como resultado la
felicidad —aunque la atencion prestada a los mismos, si—.
Presentaré la idea de proceso de produccion de felicidad, mi
mezcla de economia y psicologia, que espero que cambie las ideas
sobre la felicidad y la manera de producir mas cantidad de ésta. El
Capitulo 4 incluye tres importantes obstaculos atencionales que
nos impiden tomar decisiones acordes con la idea de ser mads
felices.
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CAPITULO



1

. Qué es la felicidad?

Cuando eres feliz, la vida te va bien. Pero ;qué es la felicidad exactamente? No
pregunto qué afecta a la felicidad, sino lo que es de verdad. Las diferentes maneras en
que definimos la felicidad afectan a lo que podemos hacer por mejorarla. Por tanto, una
definicion clara deberia ser —aunque rara vez lo es— una preocupacion esencial de
cualquier libro sobre la felicidad. Tras haber trabajado durante dos décadas en la interfaz
de la economia, la psicologia, la filosofia y la politica, creo estar en buenas condiciones
para dar razones solidas a favor de la siguiente definicion: la felicidad es el conjunto de
experiencias de placer y proposito a lo largo del tiempo. La definicion es novedosa,
coherente y encuentra eco en muchas de las personas que han participado en mis
investigaciones y en mi vida; y espero que a ti te pase lo mismo. También es mensurable,
algo fundamental si queremos avanzar en nuestro conocimiento de la felicidad. Demos
ahora un paso atras.

LAFELICIDAD COMO EVALUACION

Por lo general, la felicidad no ha sido evaluada con este método basado en la
experiencia, sino mas bien usando valoraciones de lo bien que va la vida en su conjunto.
Una anécdota personal ilustrara la diferencia. Hace unas semanas, sali a cenar con una
de mis mejores amigas, a quien conozco desde hace mucho tiempo. Mi amiga, que
trabaja en una prestigiosa empresa de medios de comunicacion, se pasé toda la velada
explicando que en el trabajo le iba fatal; se quejé de todo, del jefe, de los colegas y del
trayecto diario. Al acabar la cena y sin un deje de ironia, afiadio: «Pero me encanta
trabajar en MediaLand, desde luego».

A decir verdad, aqui no hay ninguna contradiccion: ella esta experimentando su
trabajo de una manera y evaludndolo de otra.l La distincion entre experiencia y
evaluacion equivale a la diferencia entre que te filmen o que te hagan una foto. Mi amiga
estaba describiendo la «pelicula» cotidiana de su trabajo como algo lamentable, mientras
que, en comparacion, la «instantdnea» global era bastante satisfactoria.

Veremos que esto no es solo algo que se hace habitualmente, sino también un error
frecuente con respecto a la felicidad. Muchas de las suposiciones que hacemos sobre la
felicidad y sobre nosotros mismos tienen mucho que ver con el hecho de que, en general,
prestamos mas atencion a lo que, a nuestro juicio, deberia hacernos felices que a
centrarnos en lo que nos hace realmente felices. Mi amiga no es feliz en su trabajo, pero
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en su conducta influyen menos las experiencias que las evaluaciones. Le encanta la idea
de trabajar en MedialLand y actia en consecuencia. Por ese motivo, dia tras dia es
menos feliz de lo que podria ser.

La satisfaccion con respecto a aspectos concretos de la vida, como el trabajo, la
salud y las relaciones, suele predecir lo que hacemos —igual que para mi amiga la
evaluacion relativamente positiva de trabajar en MedialLand significa que podria quedarse
en el puesto—, pero las medidas de satisfaccion todavia no constituyen el sistema idoneo
para captar cOmo nos sentimos.2 Mi amiga se siente deprimida en su trabajo, algo que
hemos de tener en cuenta al medir su felicidad.

En casi todos los estudios sobre la felicidad se formulan preguntas imprecisas y
abstractas como «en general, ;hasta qué punto estas satisfecho con tu vida?», asi como
sobre la satisfaccion acerca de aspectos concretos. Como es logico, una sola pregunta no
puede captar realmente todos los aspectos complejos de la felicidad, si bien las preguntas
unicas nos permiten aproximarnos a lo que hace felices o desdichadas a las personas. No
obstante, el verdadero problema con esta pregunta es que, en la existencia cotidiana, casi
nunca tenemos en cuenta la satisfaccion global con la vida: da la impresion de que ésta
solo aparece realmente en los estudios que la evalian.3 La palabra satisfaccion también
es problemadtica, pues es susceptible de diferentes interpretaciones, entre ellas «tener lo
suficiente», lo cual no equivale a evaluar realmente la felicidad. Como tales, los
resultados nos dicen mucho més sobre lo que surge en tu cabeza cuando respondes a
estas preguntas que cuando hablas sobre tus experiencias diarias de felicidad. Y debe de
ser literalmente lo que «estalla» dentro, toda vez que el tiempo que se tarda en contestar
a lo que me parece una pregunta exigente desde el punto de vista cognitivo es de unos
cinco segundos.4

Esto ayuda a explicar por qué las respuestas a preguntas sobre satisfaccion con la
vida parecen verse afectadas por factores aparentemente irrelevantes, como si te han
preguntado o no acerca de opiniones politicas antes, algo que puede influir tanto como
estar en el paro.> El orden de las cuestiones es fundamental. La satisfaccion vital guarda
mucha mas correlacion con la conyugal si la pregunta sobre el matrimonio se formula
antes de la relativa a la felicidad vital y no después: que te recuerden primero tu relacion
hace que ésta sea mas importante para determinar tu satisfaccion con la vida.o

Cuando te hacen una foto, «posas» de determinada manera. Piensa en todas las
veces que has posado ante una camara de un modo que no refleja tus sentimientos del
momento. Para poner de manifiesto lo feliz que eres a lo largo del tiempo, es mucho
mejor una videocamara. Asi pues, hemos de alejarnos de las instantaneas globales sobre
satisfaccion vital global y centrarnos mas directamente en los sentimientos y las
sensaciones que tenemos dia a dia.

LAFELICIDAD COMO CONJUNTO DE SENTIMIENTOS
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Por lo tanto, la vida te va bien cuando te sientes feliz. En un dia cualquiera
experimentas una gran variedad de sentimientos, no digamos ya a lo largo de los afios.
Los psicologos suelen clasificar los sentimientos conforme a un modelo «de-dos-en-dos»:
las categorias de positivo y negativo y de animado y no animado.” Positivo y
«negativo» hablan por si mismos, si bien pongo negativo entre comillas porque, como
veremos pronto, lo que consideramos un sentimiento negativo puede, a veces, ser algo
totalmente adecuado y tener buenas consecuencias. Puedes imagmar lo animado y lo no
animado como sentimientos despiertos o dormidos, respectivamente. Asi pues, como se
observa a continuacion, la alegria es positiva y animada, la satisfaccion es positiva y no
animada, la ansiedad es negativa y animada, y la tristeza es negativa y no animada:

Emociones | No animadas Animadas
Positivas Satisfecho, tranquilo | Alegre, entusiasmado
«Negativas» | Triste, abatido Ansioso, enfadado

Cabria esperar que la distincion entre positivo y negativo afectase a la felicidad, y
que la distincion entre animado y no animado fuese también importante. En contraste
con los datos sobre satisfaccion vital, los de la encuesta mundial Gallup (estudio sobre la
felicidad entre los adultos en 132 paises de todo el mundo) ponen de manifiesto que las
personas mas ricas de cualquier pais no siempre se sienten mas felices que las pobres. Y
para un ciudadano estadounidense que gane mas de 75.000 dodlares anuales, se cumple
aquello de que mas dinero no compra en absoluto mas felicidad.® Ser rico quiza te haga
creer que eres mas feliz, pero no hara que te sientas mas feliz forzosamente.

La idea de que los sentimientos son lo importante de la vida tiene su origen en la
obra de Jeremy Bentham, filosofo radical del siglo xviii que defendia Ila
descriminalizacién de la homosexualidad y la igualdad de derechos para las mujeres.
Bentham, un nifo prodigio, fue a la Universidad de Oxford a los doce afios a estudiar
derecho. Pronto qued6 desilusionado con el sistema legal y pasé a dedicar su vida a
hacer campafias en favor de ciertas reformas. Lo conocen bien los visitantes del
University College de Londres, a quienes recibe embalsamado en el vestibulo. Como
solicitd en su testamento, el cadaver fue diseccionado en una clase publica de anatomia,
y el esqueleto —vestido con la ropa de su antiguo duefio— y la cabeza se conservaron y
guardaron en un armario de madera. La cabeza es en realidad de cera, pues el proceso de
momificacion le dejé un aspecto un tanto extrafio. No obstante, si conserva el pelo de
verdad.®

Segiin Bentham, el placer es lo Unico bueno, y el dolor, lo unico malo. Algunos
especialistas ya no hablan de placer o dolor debido a la asociacion con los placeres y
dolores corporales, y prefieren términos como disfrute y sufiimiento.l0 Segin mi
interpretacion mas amplia, el placer y el dolor también pueden concordar con muchos
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otros adjetivos que describen sensaciones positivas y negativas: alegria, entusiasmo y
diversion, por un lado; o enojo, inquietud, estrés y preocupacion, por otro. Asi pues, si
en este libro utilizo las palabras placer o dolor, lo hago por considerarlos términos
genéricos o abreviados que aluden a un monton de sentimientos, reconociendo asimismo
que todos podemos sentir y exhibir de forma simultinea una mezcla compleja de
emociones. !

Lo que sientes estd condicionado por lo que te pasa, pero también por la clase de
persona que eres. Casi siempre me encuentro en un estado emocional animado, la mayor
parte del tiempo feliz, aunque de vez en cuando inquieto. Casi nunca satisfecho ni triste.
Me gusta que sea asi, y Les, mi esposa, y mis amigos me dicen que a ellos les sucede lo
mismo (también supongo que, de lo contrario, a estas alturas ya me habrian
abandonado). Quiz4 ta seas parecido, o acaso diferente; mas tranquilo a lo mejor.

En términos generales, cada uno de nosotros puede ser clasificado segin la
preponderancia de distintas clases de sensaciones. Los individuos felices tienen maés
sensaciones positivas que negativas; utilizando el lenguaje de Bentham, por lo general
sienten placer y no mucho dolor. Asi pues, cuanto mds frecuentes e intensas sean tus
diversas sensaciones de placer, més feliz serds. De todos modos, /existen otras
sensaciones que acaso sean importantes aparte de las categorias de placer y dolor?

EL PRINCIPIO PLACER-PROPOSITO

Si, hay otra categoria de sensaciones importante, las de propdsito-finalidad y las de
falta de sentido. Usaré estas expresiones como abreviaturas para una amplia gama de
sensaciones positivas y negativas, como plenitud, significado y utilidad por una parte, o
aburrimiento y futilidad por otra. El modo en que estas sensaciones afectan a la felicidad
hay que explicarlo bien. Sélo tienes que pensar en el trabajo o en los estudios para
verificar que estas actividades dan algunas veces la sensacion de tener mucho sentido —
y otras, la de no tenerlo—. Estas sensaciones buenas y malas importan tanto como las de
placer y dolor.

Sintiendolo

Ahora bien, si denominamos propdsito a una sensacion, damos a entender que es
una emocion que cabe situar en un nivel parecido al de las emociones mas reconocidas,
como la alegria, la ansiedad o el enfado. No obstante, tengo en mente una interpretacion
mas general, a saber, lo que denomino sensaciones como sentimientos. No me refiero a
lo sentimental en el sentido de «ojos llenos de lagrimas», sino mas bien al despliegue
abundante de sensaciones. En mi definicion, un sentimiento es una sensacion que abarca
las clases de placeres y dolores emocionales que por lo comun tienen presentes los
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psicologos, si bien, incluye también impresiones sobre el grado en que una experiencia
tiene sentido o proposito. Los adjetivos para las sensaciones de propdsito o finalidad son
distintos de los utilizados para el placer. El propdsito es un constructo mas simple que el
placer, porque es en gran medida no animado, de modo que o es bueno (con sentido) o
es malo (sin sentido).

La escritura de este libro es un magnifico ejemplo de hacer algo que parece tener
sentido, un proposito. Da esta impresion mientras estoy haciéndolo, igual que tomar una
cerveza con los colegas transmite una sensacion placentera. Otro ejemplo es el de ayudar
a un amigo a mudarse de casa. Subir y bajar escaleras llevando a cuestas cajas y muebles
no es especialmente agradable, pero mientras vas sudando arriba y abajo si da la
sensacion de haber un proposito. Quiza pase lo mismo al ver un documental
conmovedor, que tal vez no sea precisamente divertido, pero te mantiene todo el rato en
vilo. Seguro que se te pueden ocurrir tus propios ejemplos.

En otras ocasiones sentimos lo contrario, el sinsentido, la futilidad o la falta de
finalidad: una asignacion de trabajo cuando estds convencido de que no vas a sacar
ningln fruto, lo que transmite una sensacion tan dolorosa como absurda; o la comedia
romantica que viste anoche, realmente agradable, pero sin ningin sentido en absoluto.!2
Seguro que no te costara mucho encontrar ejemplos asi.

Me sorprende que no se haya enfocado la felicidad asi antes. En la literatura
académica hay mucho debate sobre las experiencias cotidianas, pero por lo general el
proposito-finalidad no se ha enfocado de esta manera, partiendo de la experiencia.
Cuando se ha planteado la cuestion, ésta ha sido abordada normalmente por estudios que
nos formulan preguntas generales sobre si la vida en su conjunto tiene direccion,
significado o finalidad.!3

Igual que las relativas a la satisfaccion, estas preguntas captan evaluaciones globales
de proposito donde queda reflejada la vida en su conjunto, no las experiencias cotidianas
de proposito, que es lo realmente importante para el modo de sentirnos. Por ejemplo,
quienes han sido recientemente padres hablan de mas finalidad en sus vidas que sus
coetaneos sin hijos, efecto mucho menos acusado en las madres.!4 Estos resultados son
curiosos, pero acaso se expliquen por lo que destaca en el momento de la valoracion. Los
padres recientes quiza presten mas atencion al hecho general de que acaban de tener un
hijo en comparacion con las madres recientes, que tal vez estén también pensando en los
quehaceres domésticos (de los que todavia se encargan mucho més que ellos). Una
medida mas precisa y util tendria en consideracion si los padres y las madres recientes
refieren también diferentes grados de finalidad en las actividades cotidianas.

Mientras estoy tecleando estas palabras, me siento bastante bien. Sin embargo, la
mayor parte de esta buena sensacidbn no es una reaccidbn emocional a lo que estoy
escribiendo; lo que ocurre mas bien es que las palabras y mi intento de transmitir su
significado generan una sensacion de finalidad-proposito. Seguro que te sientes de forma
parecida en tus asuntos cotidianos. Quizé pases cierto tiempo ocupandote del jardin, lo
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cual acaso proporcione impresion de finalidad ademas de —y aparte de— cualquier
reaccion emocional que puedas tener al cuidar de tus rosas. O a lo mejor tu empleo
resulta gratificante, aunque sea menos divertido que el empleo anterior, pero quizas en
conjunto te hace sentir mas feliz.

Asi pues, estoy mucho mas interesado en el significado de los momentos que en las
interpretaciones del significado de la vida. Hay placer (o dolor) y proposito (o absurdo)
en todo lo que hacemos y sentimos. Son componentes diferenciados que constituyen
nuestra felicidad global a partir de una experiencia.

El hecho de que la felicidad incluya tanto placer como proposito se refleja asimismo
en lo que me cuenta la gente como ti. Pocos especialistas han estudiado lo que piensan
las personas sobre la felicidad en su propia vida, o qué datos podrian usar los gobiernos
para inspirar decisiones sobre cémo gastar dinero en servicios publicos, de un modo
parecido al estudio online que, con el respaldo de la Oficina Nacional de Estadistica del
Reino Unido, Rob Metcalfe y yo disefiamos para ayudar a llenar este vacio. Hemos de
mantener un grado saludable de escepticismo sobre lo que nos dicen las personas en las
encuestas, pues las respuestas estan muy influidas por la manera de formular las
preguntas; pero, cuando se les pregunta acerca de la felicidad en su vida, en el contexto
de mspirar politicas publicas, hay aproximadamente el mismo numero de participantes a
favor de centrarse en «la felicidad y la tristeza diarios» que a favor de centrarse en «el
grado en que, a tu juicio, las cosas que haces valen la pena».!5 En otras palabras, nos
importa tanto el placer como el proposito-finalidad (aunque hay que admitir que esto es
una manera bastante evaluativa de definir el propdsito).

Asi pues, para ser feliz de verdad debes sentir tanto placer como proposito. Puedes
ser tan feliz o desdichado como yo, pero con muy diversas combinaciones de proposito y
placer. Y acaso requieras uno u otro en distintos grados en momentos diferentes. Pero
has de sentir los dos. Lo denomino el principio placer-propdsito (PPP).

Ademas de explicar la motivacion humana para buscar placer y propdsito-finalidad,
y evitar el dolor y la falta de sentido, el PPP también ayuda a explicar por qué ciertas
emociones generalmente negativas pueden a veces ser positivas si tienen un objetivo. El
enfado, por ejemplo, nos ayuda a evitar situaciones malas y a buscar otras buenas, a la
vez que puede suscitar una reaccion «positivay dirigiendonos hacia la resolucion del
conflicto en vez de alejarnos de ella.!16 El enfado tiene en concreto la tendencia a frenar
el egoismo y estimular la conducta cooperativa.!’7 Por tanto, no queremos experimentar
siempre buenos sentimientos. La vida puede ser cruel, lo mismo que la gente, de manera
que a veces necesitas enfadarte. Pero también nos enfadamos sin necesidad,
naturalmente; como cuando nos estresan los pequenios fastidios.

El PPP puede ayudarnos asimismo a contestar una pregunta importantisima, que en
realidad fue la primera que me hizo pensar en el proposito: ;por qué decidimos tener
hijos? Me refiero a la decision real, no tanto al imperativo biologico de la reproduccion.
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Una parte importante de la respuesta debe de ser que, como consecuencia de ello,
esperamos ser mas felices. ;Qué nos dicen los datos? Bueno, pues basicamente que, en
el mejor de los casos, los hijos tienen un impacto neutro en la felicidad.!8

Ahora bien, también podria pasar que muchos de los que tienen hijos hubieran sido
mucho menos felices de no haberlos tenido, y también que algunas personas hubieran
sido mas felices siendo padres. Para poner verdaderamente de manifiesto el efecto de los
hijos en la felicidad, deberiamos saber cual habria podido ser, por lo demas, el caso de
cada individuo, algo imposible de establecer. Esto subraya el hecho de que hemos de ir
con sumo cuidado a la hora de insistir en los efectos causales de los episodios vitales en
la felicidad cuando la gente, al menos en cierta medida, se incluye en los grupos cuya
felicidad estamos comparando.

De todos modos, no deberia sorprendernos tanto que tener hijos no aumente la
felicidad. Sé6lo has de tener ganas de sexo, que a veces tiene como consecuencia un
embarazo, y luego conectarte emocionalmente con un bebé que al nacer se te parece, lo
cual significa que es mucho menos probable que lo abandones. Lo que suceda a partir de
aqui con tu felicidad es intrascendente.

Asi pues, cuando hace una década empecé a pensar en tener hijos, la decision
inspirada en la felicidad muy bien habria podido ser no tenerlos, claro. Tal vez, pero los
datos del momento se basaban principalmente en evaluaciones de satisfaccion vital y
parcialmente en experiencias s6lo de placer. Yo tenia la clara sensacion de que algo de lo
que hiciera como padre tendria un sentido, como ayudar a los nifios a ponerse los
zapatos o ensefiarles a leer. No esperaba que actividades asi fueran placenteras, ni desde
luego tan divertidas como salir de noche con los amigos, pero si creia que leerles un
cuento a mis hijos, o0 mas adelante escucharles leer, me transmitiria la impresiéon de que
en el momento de hacerlo habia una finalidad.

Provisto de la firme intuicion de que tener hijos podria hacerme mas feliz al afadir
mas propdsito a mi ya placentera vida —o al menos feliz de manera distinta al modificar
el equilibrio entre placer y proposito—, decidi dar el paso y tener hijos. Les y yo tuvimos
una nifia, Poppy, que ahora cuenta seis afios, y un nifio, Stanley, que tiene cinco. Los
dos nos reportan algo de placer, mucho sufrimiento y una dosis tremenda de finalidad.
Diria que me han hecho indudablemente feliz de una manera distinta en la medida en que
mi equilibrio vital entre placer y propdsito ha cambiado. También habrian podido
hacerme mas feliz en conjunto, pues el cambio relativo desde el placer al proposito me
viene bien a medida que cumplo afios. En el proximo capitulo hablaré de unos estudios
que he llevado a cabo segin los cuales el tiempo dedicado a los hijos es mas o menos
normal en cuanto a su impacto en el placer, pero es también una de las maneras de
utilizar el tiempo que mas sentido tiene.

Desde luego, no estoy proponiendo que salgas volando (mejor dicho, que te quedes)
y tengas nifios: buena parte de lo que haces puede tener todo el sentido del mundo sin
necesidad de meter a hijos por medio. Sélo digo que una vida feliz es la que incluye
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montones de sentimientos positivos de placer y finalidad. Por lo mismo, una vida
miserable contiene un predominio de sentimientos negativos de dolor (enfado,
preocupacion o estrés) y de falta de sentido (aburrimiento o futilidad).

Crear una definicion de felicidad es un empeiio complejo, pero el PPP nos ayuda a
sortear otras definiciones al incorporar una amplia seleccion de sentimientos a las
experiencias cotidianas. Enfadarse de vez en cuando, trabajar mucho o tener hijos quiza
ya no sean cosas tan disparatadas. No obstante, podrian serlo si sacrificamos mucho
placer a cambio de un poco mas de propoésito: esto es, si se desbarata el equilibrio entre
proposito y placer.

Equilibrandolo

Es improbable que hayas pensado antes de forma explicita en tu equilibrio entre
placer y proposito. Para empezar a tenerlo en cuenta, piensa en los programas de
television que sueles ver (o, si no te gusta la tele, en los libros que lees). ;Dirias que, por
regla general, ves los programas que calificas como agradables o los que, a tu entender,
tienen finalidad? Tal vez buscas un equilibrio entre unos y otros. Para ayudarte a
visualizar donde estas situado en el «oscilometro» entre placer y propdsito, echa un
vistazo al péndulo que viene a continuacion.

¢0ué es la felicidad?

M
/ \

/ Placer Propdsito
F‘-——- -.—.—-:,

d

Ahora que has hecho precalentamiento pensando en la television, piensa en ti en
general. (Eres mas bien una «maquina de placer», que experimenta mucho mas placer
que propdsito? ;O eres una «maquina de proposito», que experimenta mucha mas
finalidad que placer? ;O eres un «tipo equilibrado», con una mezcla de ambos? ;Ddénde
te situarias ahora? ;Es aqui donde te gusta estar?
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Te corresponde a ti decidir como y de qué manera tu felicidad ha de oscilar entre el
placer y el proposito, igual que decides el programa de television que vas a ver. Lo que
permite flotar a tu embarcacion quiza no sea lo que hace balancearse a la mia. Nuestras
respectivas preferencias acaso difieran. Ver Expediente X quizé te haga feliz mientras yo
prefiero Factor X. En montones de libros «de talla Uinica» sobre la felicidad falta lo de
reconocer qué cosas diferentes te afectan de distintas maneras. Has de descubrir lo que
funciona en tu caso.

No obstante, con independencia de tus reacciones, lo que importa en ultima
instancia es la frecuencia y la intensidad de tus sensaciones (sentimientos). Eres feliz en
grado méximo cuando mantienes un equilibrio entre placer y propdsito que para ti es
idoneo. Uno y otro no estaran siempre forzosamente en la misma proporcion, y dicho
equilibrio seguramente serd distinto del que tengo yo en mi vida. Ademas, cada persona
requiere diferentes combinaciones de placer y proposito en diferentes momentos del dia
y a lo largo de la existencia.

Dicho esto, puedo hacer una afirmacion general: si en tu vida hay mucho mas placer
que propodsito, debes pasar un poco mas de tiempo haciendo algo que tenga sentido,
finalidad. Del mismo modo, si tienes mas proposito que placer, has de pasar mas tiempo
dedicado al placer. Esta afirmacion se basa en la ley de los rendimientos marginales
decrecientes (en nuestro caso, de la felicidad), concepto muy importante para cualquier
economista.

Para ilustrarlo, imagina dos articulos, cerveza y pizza, y supén que te gustan los
dos. El primer trago de cerveza baja suavemente, y el primer trozo de pizza sabe bien de
veras. El siguiente trago de cerveza estd bien, pero no tanto como el primero, y el
segundo trozo de pizza esta bueno, pero no tanto como el anterior. Asi pues, si has
tomado cuatro tragos de cerveza, seguramente estards dispuesto a renunciar al quinto a
cambio de un primer bocado de pizza. Si has tomado cuatro pedazos de pizza,
seguramente estaras dispuesto a renunciar al quinto a cambio de un primer trago de
cerveza.

La misma logica es aplicable a otros articulos y aspectos de la vida, asi como al
placer y al proposito. Sin datos sobre las compensaciones precisas, veamos una muestra
de dos: mis amigos Mig y Lisa. Mig es mi mejor amigo y vive en Ibiza. Trabaja lo
imprescindible, va a fiestas y se rie un monton. He pasado algunos de los mejores ratos
de mi vida en Ibiza, gracias sobre todo a Mig. El me llama «Profesor Feliz», y cuando
estoy con ¢l me siento feliz. Lisa es una apasionada del uso de las ciencias conductuales
para mejorar la vida de la gente y se toma su trabajo muy en serio. Es una persona muy
vehemente y sonrie s6lo de vez en cuando. Mig rebosa placer, mientras que a Lisa le
sobra propdsito-finalidad.

Mig seria mas feliz si encontrase algo que hacer con sentido (a cambio de algo de
sus cosas divertidas) y Lisa también lo seria si tuviera algo mas de diversion (a cambio de
parte de su tiempo dedicado a sentir finalidad). Mig y Lisa me han confesado que, a su

25



juicio, serian mas felices con una combinacion diferente de placer y proposito en su vida.
Sin embargo, ninguno de los dos ha obrado en consecuencia. Una cosa es saber y otra
muy distinta, hacer; mas adelante mostraré¢ como se pueden lograr cambios como éste.

A fin de decir algo mas sobre como evaluan las personas el placer y el proposito,
Tali Sharot, Ivo Vlaev y yo llevamos a cabo hace poco un estudio con veinte estudiantes
a quienes pediamos que calificaran una serie de actividades cotidianas (como sacar a
pasear el perro de un amigo, leer por motivos de trabajo o estudio, ver la television,
escuchar musica, etc.) con arreglo al placer y la finalidad que sentian. A continuacion, les
presentdbamos un conjunto de ochenta opciones entre dos actividades y les
preguntabamos cudl preferirian realizar cuando un dia de éstos tuvieran un par de horas
libres. Segin los resultados, las puntuaciones tanto de placer como de proposito se
pueden usar para predecir las opciones posteriores de la gente sobre la actividad a la que
van a dedicar su tiempo, teniendo mas peso las puntuaciones de placer.!® Una posible
explicacién de esto es que el tiempo libre es mas susceptible de ser utilizado para la
diversion que para la realizacion personal. Nuestro estudio complementario abordara esta
cuestion; también tenemos previsto examinar la actividad cerebral de las personas cuando
estan experimentando placer y propdsito.

El PPP a lo largo del tiempo

Un dia tras otro, un momento tras otro, tienes sentimientos de placer, finalidad,
dolor y falta de sentido. Eres mas feliz cuando experimentas una mayor proporcién de
sentimientos positivos, y cuando los experimentas durante mdas tiempo. Asi pues, la
felicidad tiene que ver, en ultima instancia, con el principio placer-propo6sito a lo largo
del tiempo.

El tiempo es un recurso realmente escaso. Puedes mendigar, pedir prestado o robar
dinero, pero un minuto gastado se ha ido para siempre. Cada dia dispones de una cuenta
bancaria de tiempo con 1.440 minutos. Cada dia esta cuenta vuelve a cero, sin ahorros ni
préstamos. Hablando sin rodeos, pero con precision, te vas acercando cada vez mas a la
muerte. Curiosamente, son pocos los mvestigadores que se plantean la felicidad en
funcioén del uso del tiempo. Sin embargo, la escasez de tiempo significa que cualquier
definicion y medicion sensata de la felicidad debe tomar en consideracion la duracion de
las experiencias de placer y proposito, amén de su intensidad.

A la larga, hemos de intentar utilizar las horas y los minutos de tal modo que
obtengamos placer y proposito globales en grado méaximo durante el mayor tiempo
posible. Igual que no podemos recuperar el tiempo perdido, tampoco la felicidad perdida
se puede recuperar. Permanecer en un empleo aburrido o mantener una relacion
fastidiosa prolonga sin mas el malestar, y es improbable que cualquier felicidad futura
compense del todo esta pérdida. La felicidad perdida se ha perdido para siempre.
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A estas alturas deberia decir que dormir mas no es necesariamente una pérdida de
tiempo. Un colega mio creia que una consecuencia de pensar en la felicidad a lo largo del
tiempo era que los niveles de felicidad aumentarian si se acrecentaban las horas de vigila,
porque entonces hay mas tiempo para ser feliz. Pero entonces también hay mas tiempo
para estar cansado y sentirse abatido. La felicidad no tiene que ver sélo con la cantidad
de tiempo (aunque es importante), sino también con la calidad. Como yo no duermo muy
bien, seria mas feliz en general durante las horas en que estoy despierto si dedicara una
de ellas a dormir.

De modo que eres més feliz cuando te sientes mejor y durante mas tiempo. De
hecho, hablando con propiedad, eres mas feliz cuando te sientes mejor, por lo que da la
sensacion de durar mas. Son las percepciones de la duracion las que determinan las
experiencias. Sin duda, eres consciente de que el tiempo parece pasar mucho mas deprisa
en algunas actividades que en otras. Ya lo decia Einstein: «Pon tu mano en un horno
caliente durante un minuto y te parecera una hora. Siéntate junto a una chica bonita
durante una hora y te parecera un minuto. jEsto es la relatividad!».20 Si te duele algo,
parece que el tiempo transcurre muy despacio; lo mismo pasa con las sensaciones de
falta de sentido, que dan la impresion de alargarse interminablemente.2! Calcular la
felicidad a partir de distintas actividades en tiempo real es s6lo una aproximacion al valor
de la experiencia real.

Al tomar ahora decisiones que nos afectaran en el futuro, por lo general nos
preocupamos por hoy mucho mas que por mafana, y mas por mafiana que por pasado
mafiana, pero hay muy poca diferencia entre como consideramos el tiempo de un afio, y
el tiempo de un afio y un dia.?2?2 Asi pues, mostramos una clara preferencia por el
presente, lo cual explica por qué algunos (y aqui me incluyo) somos impacientes e
impulsivos.

Mis estudios mdas recientes, realizados en colaboracion con David Bradford y
Matteo Galizzi, confirman que «deformamos» el tiempo practicamente de la misma
manera que —como es harto sabido— deformamos el ruido, el calor y la luz.23 Si subo
el volumen del televisor de cincuenta a cien decibelios, pensards que el sonido se ha
incrementado algo menos del doble. De forma que las diferencias se perciben menores
cuanto mas extremos son los valores. Asimismo, si desde hoy duplico la duracién que te
pedi que tuvieras en cuenta, que pasa de una semana a dos semanas, parecera que el
tiempo ha aumentado menos del doble. Deformemos el tiempo otra vez:

Imagina un dia exactamente dentro de una semana. Visualiza una linea horizontal, en la que el
extremo mas a la izquierda de la linea representa «muy cortoy, y el extremo de la derecha «muy largoy.
Coloca una senial en la linea para indicar lo larga que consideras la duracion entre hoy y ese dia de
dentro de una semana.

Ahora imagina un dia dentro de cuatro semanas. Visualiza una linea horizontal y pon una senial para
indicar lo larga que te parece la duracion entre hoy y este dia a cuatro semanas vista.
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Si te pareces a los participantes de nuestros estudios, la distancia percibida entre
ahora y dentro de una semana es aproximadamente la misma que la percibida entre un
dia de la semana que viene y un dia dentro de cuatro semanas. En otras palabras, visto
desde hoy, la primera semana da la impresion de estar tan lejos como tres semanas
después, aun cuando en el segundo caso obviamente hablamos del triple de tiempo real.

No hay duda de que lo impulsivo que seas y la manera en que percibas el tiempo
afectara muchisimo a tu conducta. En cualquier caso, al margen de tus preferencias, los
sentimientos de placer y propodsito se experimentan siempre en el momento. Lo
importante para tu felicidad es el flujo total de sentimientos, y es con esto con lo que hay
que evaluar la conducta.

Acepto que a veces debes estar dispuesto a renunciar a un poco de tiempo feliz
ahora a cambio de mas felicidad después. Un matrimonio desdichado puede justificar el
divorcio, por ejemplo, sobre todo cuando uno de los miembros de la pareja es bastante
menos feliz que el otro, incluso en el primer afio de matrimonio y especialmente a lo
largo del tiempo si las diferencias se acentian.24 La buena noticia es que, como se ha
demostrado al menos en Gran Bretafia, la ruptura del vinculo incrementa la felicidad de
los divorciados y de sus hijos adultos (de dieciocho a treinta afios).25 Quizas a corto
plazo sea uno menos feliz al no poder fumar tanto, pero a la larga lo es mas al cosechar
los beneficios en la salud y en la felicidad derivados de la decision tomada.26

De modo que puede estar bien ser desdichado si mas adelante recogemos los
beneficios, dimension temporal de la felicidad que es importante tener en cuenta.
Mientras escribo esta frase, mi familia y yo llevamos recorrida la mitad del periodo de
ocho semanas que pasaremos en un piso alquilado de dos habitaciones mientras se
reforma la nueva casa. Cabe esperar que la disminucion de felicidad por el hecho de vivir
durante ocho semanas en muy poco espacio quedard luego compensada al vivir en la
casa reformada al menos durante ocho afios. La uUnica manera de efectuar esta
evaluacion es teniendo en consideracion las experiencias de felicidad a lo largo del
tiempo.

Cuando los economistas, entre otros, hablan de gratificacion demorada, estan
haciendo referencia implicitamente a la idea de sacrificar placer ahora a cambio de un
placer posterior. Cuando la felicidad se define como un conjunto de experiencias tanto de
placer como de propdsito, las circunstancias en las que se sacrifica a cambio del logro
son potencialmente mas limitadas. Asi, las cosas menos placenteras que haces deberian
al menos dar la impresion de tener sentido. Los deportistas serios brindan un buen
ejemplo, pues renuncian a mucha diversion en la vida a fin de aguantar duras sesiones de
entrenamiento de buena mafiana. Esto podria entenderse como gratificacion demorada,
pero creo que dichos deportistas obtienen del entrenamiento una gratificacion de
finalidad. Hay dolor provocado por el acido lactico en los musculos, pero también
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sentimientos de propdsito. Segin mis investigaciones y experiencias, la vida tiene menos
que ver con sacrificar felicidad hoy a cambio de felicidad mas adelante (y viceversa) y
mas con sacrificar placer y proposito en grados diferentes y en momentos distintos.

EL PPP PARA LA VIDA

Hacer algo valdra o no la pena en funcion de tus experiencias de placer y proposito.
Aqui se incluyen sentimientos buenos y malos en prevision de un acontecimiento que ain
no se ha producido, asi como buenos y malos recuerdos de experiencias pasadas. No
existe nada mas alla del aqui y el ahora: tus previsiones y tus recuerdos forman parte de
tus sensaciones actuales. Centrarnos en el placer y el propdsito a lo largo del tiempo nos
permite decir si una decisiéon es, o fue, irracional en un sentido sustancial segin sus
consecuencias globales para la felicidad.

Esto es importante para una amplia variedad de audiencias. Es importante para los
individuos que deciden si merece la pena quedarse en casa todo el fin de semana
devorando una caja de DVD, y también supone una nueva manera de pensar para los
responsables politicos que deciden si deben influir en la decision de la gente de devorar
un cubo de alitas de pollo de KFC. Los efectos de los DVD y los trozos de pollo de KFC
han de ser evaluados con arreglo a sus consecuencias para la felicidad y no basandose en
otros juicios, morales o de otro tipo, sobre la «bondad» de estas actividades.

Imaginemos, por ejemplo, que nos quedamos levantados hasta altas horas (quiza
bebiendo, aunque no seria mi caso). A la mafana siguiente, al notarnos cansados,
solemos lamentarlo. A veces, en un sentido de «experiencia de felicidad», tendras razén
si dices que el dolor y el cansancio superan el placer de la noche anterior. Pero otras
veces estaras equivocado: quizas el placer de la noche pasada compensa con creces el
malestar de la mafiana. Algo que hay que tener en cuenta es que tal vez interpretamos los
recuerdos de la noche anterior como placeres futuros. Cuando piensas en cOmo ser mas
feliz, no olvides que tus recuerdos del pasado son importantes experiencias de felicidad
en el presente. En la felicidad se incluyen los recuerdos buenos de las experiencias
buenas.

Para muchos economistas, eres el juez perfecto de tu felicidad ahora y de tu
felicidad proyectada en el futuro. Partiendo de esta perspectiva, estards mejor después de
trasnochar si eso es lo que decidiste hacer, plenamente consciente de las futuras
consecuencias de tu conducta. Los economistas dicen lo mismo de cualquier cosa, pues
esto les permite observar solo lo que haces. Asi pues, si comes muchos pasteles y
engordas, esto es lo que querias hacer y, por tanto, estds mejor que si te hubieran
impedido o prohibido hacerlo. Sin embargo, es ingenuo pensar que tus preferencias antes
del hecho son lo unico importante, dado que a veces tienes preferencias después del
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hecho, cuando lamentas no haberte comportado de otra manera. Me parece que
estaremos de acuerdo en que todos pasamos por momentos en la vida en que decimos
esto: «Ojala no lo hubiera hecho».

En el otro extremo respecto a los economistas estan los expertos en politicas
publicas, segiin los cuales los lamentos después del episodio en cuestion deberian ser lo
mas importante. Pero esto también peca de ingenuidad. Al experimentar las
consecuencias adversas de tu comportamiento puedes arrepentirte de montones de cosas,
pero esto no equivale a decir que antes hubieras querido comportarte de una manera
distinta. Comer pasteles procura placer. El paracaidismo acrobatico puede tener una
finalidad a pesar de que vaya asociado a cierto riesgo de muerte o de lesion grave.

En cualquier caso, los lamentos distan de ser claros. Es mas probable que nos
arrepintamos de no haber hecho algo que de haberlo hecho, sobre todo si se nos presenta
la oportunidad de llevar a cabo un cambio importante en la vida.2”7 Y se ha demostrado
que los lamentos son sensibles al marco temporal en el que se produce la retrospeccion.
Cuando unos investigadores examinaron los lamentos de estudiantes universitarios con
respecto a sus recientes vacaciones invernales y los lamentos de licenciados que
recordaban sus vacaciones de invierno de cuarenta anos atras, los estudiantes se
arrepentian de no haberse esforzado mas (actividades con proposito), mientras los
exalumnos deploraban no haberse divertido mas (actividades placenteras) aquellos
afios.28 En vez de preocuparse de lamentos inmediatos 0 mas lejanos, es mejor centrarse
en alcanzar ahora un buen equilibrio entre placer y proposito. Es probable que un buen
equilibrio entre propdsito y placer también tenga como consecuencia positiva que nos
lamentemos menos.

Asi pues, el hecho de que trasnochar, comer pasteles, saltar en paracaidas o
cualquier otra cosa sea bueno o malo no debe juzgarse con arreglo a preferencias
orientadas al futuro ni a lamentos orientados al pasado, sino mas bien directamente
conforme a las experiencias de felicidad a lo largo del tiempo; a lo largo de la vida, de
hecho. Lo importante para ti es toda la felicidad que experimentas durante toda la vida
(aunque forzosamente prestards atencion a la que se produzca en marcos temporales
mucho mas breves).

En principio, se pueden investigar empiricamente las consecuencias de todo lo que
pasa en la vida. Las experiencias de felicidad te proporcionan un informe en virtud del
cual puedes evaluar si cada comportamiento por si solo conduce, a fin de cuentas, a una
decision buena o mala. En la practica, es dificil saber como resultan las diferentes
decisiones a lo largo del tiempo, pero esto no invalida el hecho de que, de entrada, el
enfoque de la felicidad referida a la vida entera es el analisis correcto. El mayor o menor
placer o proposito que sintamos a partir de unas experiencias en comparacion con otras
depende de lo que podrias sentir en caso contrario. Tampoco aqui es posible pensar en
los beneficios previsibles o alcanzables con cada actividad, pero, por definicion, hacer
una cosa significa que pierdes la felicidad que supondria hacer otra.
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Segiin algunos filosofos, sélo se puede evaluar una vida desde el lecho de muerte,
cuando uno reflexiona sobre sus éxitos y fracasos.2 En palabras de Bertrand Russell,
«da la impresion de que solo en el lecho de muerte descubre uno aquello por lo que
debia haber vivido».30 No obstante, no deberia privilegiarse ningin momento sélo por
ser ese momento, y aqui hemos de incluir el lecho de muerte. Estoy seguro de que a
muchos de nosotros nos importa el modo en que miraremos hacia atrds en el momento
de morir, pero el valor de nuestra vida procede de las experiencias de placer y propdsito a
lo largo de la existencia, y no de la valoracion que podamos hacer en un momento
escogido de forma arbitraria.

No tienes por qué suscribir toda esta exposicion sobre la felicidad. Buena parte de lo
que diré en apartados siguientes del libro es aplicable a otras definiciones de felicidad,
como las basadas en evaluaciones de satisfaccion vital, aunque si influye en algunas
observaciones especificas, como pensar en como utilizar mejor el tiempo. Mi definicion
de felicidad también influye en mi andlisis de las pruebas empiricas de la felicidad, toda
vez que tengo sumo interés en comprender las experiencias del placer y el proposito a lo
largo del tiempo. Estos datos acerca de la felicidad constituyen el eje central del proximo
capitulo.
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CAPITULO



2

. Qué sabemos de la felicidad?

Por razones expuestas en la introduccion, y que en el siguiente capitulo quedaran
mas claras, lo ideal seria averiguar a qué prestas atencion en un momento dado y
relacionar esto con lo feliz que te sientes. Como es dificil preguntar «;en qué estas
poniendo tu atencidon ahora mismo?», casi todos los intentos de medir la felicidad a lo
largo del tiempo acaban preguntando «;qué estds haciendo ahora mismo?». Las
conclusiones resultantes de estos datos dan por supuesto que tu felicidad deriva de estas
actividades (como trabajar o ver la television) cuando, de hecho, mientras «escuchas» a
tu jefe o «miras» Factor X puedes estar pensando en muchisimas otras cosas. Por lo
general, sin embargo, y en muestras lo bastante amplias, las mediciones de felicidad
centradas en actividades seguramente proporcionan una aproximacion fiable del objeto al
que se dirige la atencion.

Quiero también anadir algunas palabras de advertencia sobre la interpretacion de los
datos sobre la felicidad. Nuestros conocimientos sobre la correlacion entre la felicidad y
un amplio abanico de factores han avanzado mucho durante las dos ultimas décadas, si
bien no sabemos tanto como nos gustaria sobre la medida en que estos factores dan
lugar realmente a la felicidad. Existen, sobre todo, dos obstaculos que nos impiden dar el
salto desde la correlacion a la causalidad: los efectos de la seleccion y la causalidad
inversa. Tomemos como ejemplo los efectos del voluntariado. Es posible que quienes
eligen hacer voluntariado sean los que mas se beneficien de ello, lo cual significa que
quizd no seamos capaces de generalizar los efectos de la felicidad al conjunto de la
poblacién. Ademas, los mas felices quiza sean mas proclives, de entrada, a hacer tareas
de voluntariado, por lo que cualquier correlacion estara llevando, en parte, la causalidad
inversa desde la felicidad al voluntariado. En los estudios sobre la felicidad, distinguir
entre la gallina y el huevo es un verdadero reto.

Dicho esto, es probable que cualesquiera puntuaciones de felicidad sobre una
actividad estén determinadas, en Ultima instancia, por la atencion prestada, aunque la
motivacion inicial para dicha actividad se deba a cierto grado de felicidad preliminar.
Puedes estar de un humor pésimo o fantéstico, y decidir hacer algunas tareas domésticas,
pero al final ordenar la casa afectara a tus sensaciones. Y, en cualquier caso, todavia
podemos aprender mucho de las personas felices que hay entre nosotros y de lo que
hacen.

MUESTREO DE EXPERIENCIAS
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Entonces, ;qué nos dicen las pruebas empiricas sobre las experiencias de placer y
proposito en nuestra vida? Se han hecho algunos estudios de muestreo de experiencias,
en los que se suelen enviar recordatorios por teléfono a horas aleatorias durante el dia
para obtener informes acerca de como se siente la gente. Como estos estudios son
bastante entrometidos, la mayoria de las personas preferiria no oir el pitido del moévil
cuando estd en plena pasion. Del mismo modo, el mero hecho de que debas pensar en lo
feliz que te sientes en un momento dado puede influir en tu respuesta.! Los estudios de
muestreo de experiencias pueden ser también bastante caros y absorber mucho tiempo.
Como consecuencia de ello, normalmente se llevan a cabo con muestras practicas (como
estudiantes y usuarios de iPhone) y no muy representativas de la poblacion general, por
lo que la transferencia de los resultados a otras muestras de individuos es discutible. Lo
mas importante es que los estudios, que concuerdan con la mayoria de las
investigaciones sobre la felicidad, casi nunca tienen en cuenta el propdsito.

DiAS ALEMANES

El esfuerzo mas serio para explicar la duracién de las sensaciones a lo largo del dia,
junto con el tipo y la intensidad, utiliza el método de reconstruccion del dia (DRM, por
sus siglas en inglés), creado por Daniel Kahneman y sus colegas: en ¢l se pide a las
personas que dividan el dia anterior en un conjunto de episodios (ir y volver del trabajo,
almorzar, ver la television, etc.) y que a continuacion califiquen qué sintieron durante los
mismos (alegria, tristeza, ansiedad...).2

El DRM es un gran paso para medir la felicidad porque no es invasivo como el
muestreo de experiencias y capta la cantidad de tiempo dedicado a diferentes actividades.
Sin embargo, pasa por alto las sensaciones de proposito-finalidad. Asi pues, en 2006
llevé a cabo mi propio estudio tipo DRM, que preguntaba en qué medida se percibia que
las actividades merecian la pena y en qué medida se percibian placenteras.3 Como en el
DRM original, el placer se calculaba pidiendo a los participantes que indicasen en qué
grado se sentian de cada una de las siguientes maneras durante cada episodio: feliz,
nervioso/ inquieto, triste/abatido, satisfecho/relajado, frustrado o impaciente por acabar.
Para evaluar el proposito, se anadieron tres adjetivos —concentrado, comprometido,
competente/capaz—, asi como tres afirmaciones: «Tengo la sensacion de que las
actividades de este episodio... valen la pena y son significativas»; «... son utiles para
otras personas»; «... me han ayudado a alcanzar objetivos importantes». La escala de
respuestas para todas las preguntas oscilaba entre 0 (nada en absoluto) y 6 (mucho).

Para hacerte una idea de esta clase de investigaciones empiricas, imagina una
version simplificada del estudio. Recuerda un episodio de ayer por la mafiana y usalo
para responder a las preguntas de la tabla inferior: explica qué estabas haciendo, con
quién estabas, y cuanto placer global te proporciond esa actividad en una escala del 0 al
6. Haz lo mismo con una actividad de la noche.
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Placer | Propésito

Episodio .Qué estabas haciendo? | ;Con quién estabas? (0-6) (0-6)

De ayer por la mafiana

De ayer por la noche

Trabajé en este proyecto con Mat White, que a la sazon se encontraba en Alemania,
por lo que la muestra se confecciond mediante un panel en internet organizado por una
universidad alemana. De los seiscientos veinticinco participantes, el 61 % eran mujeres
de edades comprendidas entre los dieciséis y los ochenta afos, siendo el promedio de
edad treinta y seis. En los graficos que siguen se aprecia un dia de la vida de uno de los
participantes: es una mujer de treinta y ocho afios, sin hijos, con marido y una mascota;
y los ingresos familiares oscilan entre los ochenta mil y los cien mil euros.
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Segtn el primer grafico, que so6lo muestra el placer, ella siente el grado mayor de
felicidad durante el descanso para almorzar y cuando ve la television. Segin el segundo,
que afiade propdsito a la mezcla, hay menos diferencia entre su felicidad en el trabajo y
mientras ve la television, y su rato del almuerzo no es tan bueno, porque, para ella, tiene
menos sentido que la mayoria de las demas actividades.

A continuacion analizamos las puntuaciones de placer y proposito de los
participantes en cada una de las principales actividades. Dedicaban cada dia, de
promedio, unas siete horas a dormir, tres y media a trabajar (solo la mitad de la muestra
trabajaba el dia designado para escribir en el diario), dos horas y media a ver la
television, dos horas a estar con los nifios, dos horas a comer, una hora a los quehaceres
domésticos, media hora a ir y volver del trabajo, y diez minutos a actividades de
voluntariado (s6lo las hacia el 5% de la muestra). Las aproximadamente cinco horas
restantes incluian otras ocupaciones, como rezar, tener relaciones sexuales, hacer deporte
o ir de compras.

Cada actividad tiene su propia combinacion de placer y proposito. El siguiente
grafico resume las puntuaciones promedio. Las actividades se vuelven mas agradables a
medida que nos desplazamos de abajo arriba, y con mas proposito (sentido o finalidad) a
medida que nos desplazamos de izquierda a derecha. Si todas contuvieran la misma
cantidad de placer y proposito, estarian en la diagonal. Entonces, si estan a la izquierda
de la diagonal, contienen mas placer que proposito, y si estan a la derecha, mas proposito
que placer. Por tanto, ver la television, comer, e ir y volver del trabajo son actividades
mas agradables que con finalidad; y realizar actos de voluntariado, trabajar, pasar tiempo
con los nifos y hacer tareas domésticas son actividades con mas finalidad que placer. Ver
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la television es la actividad mas placentera y también la que tiene menos finalidad; y
trabajar es la segunda con mas sentido (detras del voluntariado), pero también la menos
placentera. Ver la television y trabajar ocupan mucho tiempo, luego podria ser que la
gente alcanzara cierto equilibrio entre el placer y el propdsito.

De todos modos, la cuestidon mas importante es que si clasificaramos las actividades
conforme al placer y luego conforme al propdsito, obtendriamos resultados distintos. Es
decir, tendriamos diferentes conclusiones sobre lo que hace feliz a las personas. Solo
examinando juntos el proposito y el placer podemos ver realmente lo felices que somos
debido a lo que hacemos.

“* T Ver la television
L]

* Comer

Pasar fiempo Realizar actos

= 4 :
—_— T con los nifios de voluntariado
= "
(S N) L]
=
=2
t E T 1] ] - "
3 . .
Iry volver del trabajo €= Equilibrio entre placer y propésito

=
Lid L]
J
=T
-
=

oL » Hacer fareas domeésticas

[ aal

» Trabajar

3 4 ; b
PROPOSITO PROMEDIO

Centrémonos de momento en trabajar y ver la television. Aproximadamente, un 20
% de los integrantes de la muestra hizo ambas cosas el dia del estudio. Asi pues,
podemos analizar el placer y el proposito relativos que obtuvieron de una y otra
actividad. Esto nos permite conjeturar algo sobre las maquinas de placer y de proposito
de la muestra. En cada persona, comenzamos restando la puntuacion de propdsito de la
puntuacion de placer para cada actividad. Si el nimero resultante es positivo, es que de la
actividad saca mas placer que propdsito; si es negativo, es que saca mas proposito que
placer; y si es cero, es que obtiene lo mismo de cada una.
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Los resultados se resumen en el grafico siguiente. Por lo general, cabria esperar que
la mayoria de los individuos obtuvieran mas proposito del trabajo y mas placer de la
television. Son las personas representadas por los puntos del cuadrante superior izquierdo
del grafico, que en términos coloquiales reciben el nombre de «tipos equilibradosy;
alrededor de un 60 % de la muestra se sitia aqui. Los que alcanzan mas placer que
proposito tanto trabajando como viendo la tele estan en el cuadrante superior derecho y
se los denomina «maquinas de placer»; constituyen el 10 % de la muestra. Quienes
consiguen mas proposito que placer en ambas actividades se hallan en el cuadrante
inferior izquierdo y ostentan la denominacion de «maquinas de propdsito»; son
aproximadamente el 30 % de la muestra. Nadie obtiene del trabajo mas placer que
proposito ni de ver la television mas proposito que placer. Asi pues, cabria deducir que la
mayoria de las personas del estudio alcanzan cierto equilibrio entre placer y proposito en
las dos actividades a las que muchos de nosotros dedicamos una considerable cantidad de
tiempo.
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PLACER-PROPOSITO (TRABAJO)

Una consideracion general que se pone claramente de manifiesto en este estudio es
el efecto de pasar tiempo con personas que te gustan. Segun estos y otros datos, es
bueno estar con gente para sentirse bien, incluso en el trabajo.# Estar con otros es
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especialmente placentero durante casi todas las actividades agradables, comer y ver la
television. Estar con otros tiene un proposito o finalidad especial cuando vamos o
regresamos del trabajo y cuando hacemos tareas domésticas.

En cuanto a las caracteristicas contextuales, de fondo, los hombres experimentan
mas placer a lo largo del dia, pero las mujeres se sienten mas felices, en un sentido
global, cuando se afiade el propdsito. Los que atienden a enfermos o familiares de edad
avanzada en comparacion con los que no, los que ganan entre sesenta mil y ochenta mil
euros en comparacion con otros grupos con otros ingresos, y quienes estan casados en
contraposicion a los solteros son menos felices desde el punto de vista del placer, pero
experimentan una felicidad global mayor cuando al placer se le afiade la finalidad.

EPISODIOS AMERICANOS

La Encuesta sobre el Uso del Tiempo en Estados Unidos (ATUS, por sus siglas en
inglés) es otro intento importante de medir la felicidad asociada a diferentes actividades.
Este estudio, que estd en funcionamiento desde hace mas de una década, permite a los
analistas calcular aproximadamente la cantidad de tiempo que las personas dedican al
trabajo pero también a actividades ajenas al mercado laboral —esto es, tareas no
remuneradas, como los quehaceres domésticos, las acciones de voluntariado o el cuidado
de los nifos— que no aparecen en las estimaciones tradicionales de la productividad
nacional pero deberian aparecer.

En 2010, a los trece mil participantes en la ATUS se les pregunto6 sobre el placer y el
proposito que habian sentido durante actividades especificas del dia anterior. La edad
promedio de los entrevistados era de cuarenta y siete afios —el més joven tenia quince, y
ochenta y cinco el mas mayor— y el 60 % eran mujeres. A todos se les habia pedido que
anotaran lo que hicieron durante un dia escogido al azar, y al dia siguiente un
entrevistador los llamaba para formularles algunas preguntas sobre las actividades
reflejadas en el diario.

Una de las preguntas era ésta: «De 0 a 6, donde 0 significa que no has sido nada
feliz y 6 que lo has sido mucho, jen qué medida te has sentido feliz durante este
periodo?». Otra rezaba asi: «De 0 a 6, ;hasta qué punto te parecia significativo lo que
estabas haciendo?». Como es logico, la primera pregunta es representativa de mi
categoria placer ante las sensaciones y la segunda incumbe al proposito. Teniendo en
mente esta distincion, Laura Kudrna y yo hemos estado analizando la ATUS.

Cada dia, el conjunto de la muestra pasaba un promedio de unas ocho horas y
media durmiendo, tres horas trabajando (también ese dia s6lo trabajaban en torno al 60
%), dos horas y media viendo la television, una hora haciendo tareas domésticas, una
hora comiendo, una hora con los nifios, media hora yendo y viniendo del trabajo, diez
minutos con actividades de voluntariado y diez minutos haciendo deberes escolares. Las
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mas o menos seis horas restantes se dedicaban al ordenador, a leer, a los deportes y al
esparcimiento, a practicas religiosas, a las compras, a las mascotas, a hablar por teléfono,
a socializar y a otras ocupaciones de diversa indole.

La cantidad de tiempo dedicada a las distintas actividades difiere de un grupo a otro.
Los hombres trabajan una hora mas que las mujeres, las cuales también pasan una hora
mas viendo la television; y ellas también dedican una hora mas que ellos a los quehaceres
domésticos. Estas diferencias de género concuerdan con las tipicas divisiones del trabajo
en el hogar observadas en encuestas sobre uso del tiempo.> Los casados trabajan unos
45 minutos mas que los solteros, viudos o divorciados; y los no casados duermen un
promedio de media hora mas. También la edad establece diferencias en el uso del
tiempo. La cantidad media que la gente dedica a trabajar es aproximadamente la misma,
unas cuatro horas diarias durante la edad laboral, que luego desciende a una hora mas o
menos en los sesentones y los setentones. La cantidad de tiempo dedicada a los
quehaceres domésticos aumenta con la edad, pero es dificil saber si esto es un reflejo de
diferencias generacionales en las tareas del hogar o de cambios relacionados con la edad
en el tiempo que se tarda en realizar dichas tareas.® La television también se ve mas a
medida que aumenta la edad, desde unas dos horas diarias para los veinteafieros hasta
cuatro para los cincuentones y los sesentones.

Después analizamos las puntuaciones medias de placer y proposito en cada una de
las principales actividades descritas antes. Como es logico, cada actividad tiene su propia
combinacion de placer y finalidad. El siguiente grafico sintetiza las calificaciones
promedio de placer y proposito en los datos de la ATUS, donde observamos que los
resultados son muy parecidos a los del DRM aleman. Asi pues, las actividades de ver la
television, comer, e ir y volver del trabajo vuelven a tener, en términos relativos, mas
placer que proposito, mientras que las de pasar el rato con los nifos, realizar tareas de
voluntariado, trabajar y hacer los deberes escolares tienen mas finalidad que placer. Los
deberes escolares presentan aproximadamente el mismo grado de placer que de
proposito, mientras que los datos del DRM aleman reflejaban mas propdsito que placer.
También en este caso, si clasificamos las actividades segin el placer y luego segun el
proposito, llegamos a conclusiones diferentes sobre lo que hace feliz a la gente, por lo
que hemos de tenerlas en cuenta todas.
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En estos datos, observamos asimismo que, por lo general, las personas
experimentan en sus actividades mas placer y proposito cuando las llevan a cabo en
compaiiia. Segin los resultados de la ATUS, interaccionar con alguien se traduce en unos
0,4 puntos adicionales en la escala de placer y en unos 0,6 puntos mas en la escala de
proposito. En la siguiente tabla apreciamos en qué medida disfrutamos mas de las
actividades cuando las realizamos con otras personas. De todos modos, hay algunas
excepciones curiosas en las que al parecer somos mas desdichados cuando hacemos una
actividad acompanados. Ir y venir del trabajo parece menos placentero cuando se hace
con alguien; quiza poder controlar la radio o no tener al lado a un plasta charlatan hagan
el viaje mas llevadero. Los deberes escolares tienen mucho menos sentido cuando se
hacen con alguien mas, lo cual se entiende si la soledad permite a la gente ser mas
productiva. De todos modos, al examinar la tabla hemos de estar atentos al problema de
«la gallina y el huevo»; es decir, cuando se encuentran en un determinado estado de
animo, quiza las personas prefieran estar solas.

Diferencia cuando se interacciona con alguien
Actividad

Placer Propésito

Hacer voluntariado +0,67 +1,49
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Comer +0,06 0

Hacer tareas domésticas | +0,02 +0,53
Trabajar -0,05 +0,06
Ir y venir del trabajo -0,13 +0,50
Ver la television +0,22 +0,12
Hacer deberes escolares | +0,02 -1,55

A continuacion, analizamos qué tipos de personas nos procuran mas placer y
proposito, mientras nos ocupamos de nuestras actividades cotidianas. El proposito o
sentido de pasar tiempo con los nifios aumenta cuando se hace con otros parientes. Las
tareas de voluntariado tienen mas proposito y placer cuando se hacen practicamente con
cualquier otra persona. Comer es mas placentero cuando se hace con familiares, e ir y
volver de trabajar tiene mas finalidad cuando vamos acompanados de otros compaferos
de trabajo. Los quehaceres domésticos tienen mas proposito cuando se realizan con
nifios de la casa. El trabajo es mas agradable con familiares y amigos. Ver la television es
mas agradable y tiene més sentido con los nifos de otras personas. Los deberes escolares
tienen mucha menos finalidad si se acometen con hermanos. Pido disculpas por la
longitud de la lista, pero supongo que estaré€is de acuerdo conmigo cuando digo que todos
estos resultados tienen un sentido intuitivo y, por tanto, refuerzan la confianza que
tenemos en los datos.

Estos datos también nos permiten tener en consideracion algunas diferencias
interesantes en las puntuaciones de distintos grupos de personas. El siguiente grafico
pone de manifiesto la existencia de diferencias muy pequefias en cuanto a placer o
proposito segin la edad, pero también que las puntuaciones de propodsito de quienes
tienen edades comprendidas entre los quince y los veintitrés afios son bastante inferiores
a las de otros grupos de edad, y también considerablemente menores que sus propias
puntuaciones de placer. Si nos fijamos sdlo en el placer, llegamos a la conclusion de que
en estos datos no afecta la edad; pero al tener en cuenta el proposito, la cosa cambia.
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Si tenemos en cuenta ciertas diferencias entre personas en unas actividades u otras,
aparecen algunos patrones interesantes. Los hombres extraen mas placer que las mujeres
del rato pasado con los nifios, pero ellas experimentan mas finalidad. Quizd porque los
hombres suelen pasar en general menos tiempo con los hijos, estar con éstos es mas
placentero, mientras que para las mujeres es algo con mas proposito. A medida que
aumentan los ingresos, las personas experimentan menos propodsito en las tareas
domésticas. Si dichas tareas se consideran una presion temporal afiadida, esto concuerda
con las investigaciones que expondré mas adelante, segin las cuales cuanto mas ricos son
los individuos, mas presion sienten en su tiempo.’

Es fantastico que actualmente tengamos datos sobre el placer y el proposito
derivados de distintas actividades; y la distincion es importante. Si afiadimos proposito a
la mezcla, vemos que el trabajo proporciona felicidad de maneras que pasariamos por
alto si tuviéramos en cuenta solo el placer. También se pone de relieve que, en general,
somos mas felices cuando interaccionamos con otras personas, y de nuevo la distincion
entre placer y proposito aporta aqui cierto matiz (ir y venir del trabajo con otras personas
afiade proposito, pero no placer, por ejemplo).

OTRAS PRUEBAS SOBRE LA FELICIDAD

Evaluaciones

Si se trata de medir la felicidad, es mucho mas facil y barato formular preguntas
evaluativas de alto nivel que preguntar sobre sensaciones y actividades especificas.
Aunque he expresado mis preocupaciones sobre estas cuestiones, es mejor tener
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instantaneas de la felicidad que ningin registro en absoluto, y asi disponer de mas
informacion. Por consiguiente, algunas de las pruebas que cito en capitulos posteriores
haran referencia a la satisfaccion vital, por lo que vale la pena tener en cuenta
brevemente algunas.

Imaginate como participante en una de las encuestas. En una escala del 0 (nada en
absoluto) al 10 (totalmente), ;hasta qué punto estds actualmente satisfecho con tu vida
en general? (Andtalo en un papel.)

Los mejores datos internacionales sobre satisfaccion con la vida proceden
seguramente de dos estudios llevados a cabo en el Reino Unido y Alemania. En cada
conjunto de datos, durante aproximadamente los ultimos veinte afios se han formulado a
las mismas diez mil personas preguntas sobre su satisfaccion vital, ademas de otras
muchas preguntas personales y acerca de su vida. Se denominan datos longitudinales
porque nos proporcionan multiples observaciones sobre los mismos individuos a lo largo
del tiempo. Por lo comun, los economistas como yo prefieren los datos longitudinales
porque permiten observar como cambia la felicidad de cada individuo en respuesta a
episodios vitales buenos o malos. Hace unos afos, realicé una exhaustiva revision de esta
literatura con Tessa Peasgood y Mat White, para lo cual recogimos documentos y
trabajos que habian analizado las variables relacionadas con informes sobre satisfaccion
vital, centrandonos en grandes conjuntos de datos longitudinales como los del Reino
Unido y Alemania.

Nuestras conclusiones fueron que las puntuaciones sobre satisfaccion vital son
superiores para quienes...

1) Son mas ricos (en especial, compardndolos con personas como ellos).

2) Son jovenes o viejos (es mas dificil que los cuarentones y cincuentones estén
satisfechos con su vida).

3) Estan mas sanos.

4) Tienen muchos contactos sociales.

5) Estan casados (o al menos cohabitan).

6) Tienen cierta formacion (ser licenciado es bueno, pero si quieres maximizar tu
satisfaccion vital, seguramente mejor no tener un doctorado).

7) Son religiosos (da igual la religion).

8) Tienen un empleo.

9) No han de desplazarse mucho para ir y volver del trabajo.8

Desde la revision, a algunos de estos efectos se les han afiadido ciertos detalles. Al
parecer, el dinero importa mucho si eres pobre, si bien disminuye el impacto de cada
dolar adicional en la satisfaccion con la vida, aunque sin llegar nunca a cero, como parece
pasar con el estado de animo cotidiano.? No obstante, aqui hemos de ir con cuidado,
pues los ingresos no solo afectan directamente a la satisfaccion vital, sino también
indirectamente a la felicidad mediante su impacto en otros inputs que influyen en dicha
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satisfaccion. Por lo general, las personas mas ricas son mas susceptibles de tener amigos,
casarse, gozar de buena salud, etc., todo lo cual incrementa la satisfaccion personal. Asi
pues, en vez de aislar el efecto de los ingresos, algo que suelen hacer los economistas, es
mejor esparcir sus efectos en todos los demas inputs de la satisfaccion vital. Cuando se
realiza esta diseminacion, el efecto de los ingresos en la satisfaccion vital es mucho
mayor que el observado previamente en la literatura, pues estamos captando sus efectos
indirectos, amén de los directos, derivados de tener un saldo superior.10

Se ha sugerido que la relacion en forma de «U» entre la satisfaccion vital y la edad
(con el grado minimo de felicidad en la madurez) quizd se deba a las expectativas: a
medida que los jovenes se hacen mayores, esperan estar mas satisfechos con su vida de
lo que lo haran en realidad, pero en cuanto llegan a la cincuentena esperan estarlo menos
de lo que acaban estandolo.!! Tener hijos retrasa dos décadas el inicio del movimiento
descendente en la «U», pero esto se debe a diferencias en ingresos y educacion entre las
personas que tienen hijos y las que no tienen mas que a los hijos per se.12 Por lo visto, la
satisfaccion con la vida experimenta otro descenso en cuanto eres lo bastante afortunado
para haber llegado a los setenta y cinco afios.!3 Hay ciertas pruebas de que quienes dicen
estar en el nivel maximo de la escala de satisfaccion vital, como «diez sobre diez», tienen
mas probabilidades de ser mas viejos (asi como mas pobres, menos sanos y menos
cultos) que quienes dicen «nueve sobre diez».!4 Estos hallazgos nos llevan a hacernos
mas preguntas sobre lo que da a entender exactamente el término satisfaccion.

Al parecer, el contexto también importa. He aqui un bonito ejemplo. En un anélisis
de datos de 43 paises europeos y anglosajones, en aquellos donde la religiosidad personal
es mayor por término medio, €sta estd también asociada a una mayor satisfaccion vital.
Asi pues, los beneficios de la religion para la felicidad resultan en buena parte de las
ventajas derivadas de formar parte de un grupo.!s

Las puntuaciones sobre la satisfaccion con la vida también se ven afectadas por
atributos «internos», como la personalidad y los genes. Los individuos sociables (muy
extrovertidos) suelen ser los mas satisfechos con sus vidas, y los inquietos (muy
neurodticos) los menos satisfechos.1®¢ En todo caso, es importante tener presente que la
personalidad no esta formada del todo y puede cambiar con el tiempo.!7 El efecto de los
genes en concreto ha hecho creer que todos tenemos un punto de ajuste de felicidad en
torno al que oscilamos y al que siempre volvemos. Sin embargo, esto no estd respaldado
por los datos, pues algunas circunstancias, como el desempleo o la discapacidad, pueden
reducir de forma prolongada la satisfaccion con la vida.l® Y para ciertas personas, el
matrimonio puede tener efectos positivos duraderos.!® En el proximo capitulo, analizaré
con mas detalle datos sobre cosas a las que nos acostumbramos o no nos
acostumbramos.

Las cuatro de la Oficina Nacional de Estadistica
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Hay también datos nuevos e interesantes que, a la larga, nos permitirdn hacer
afirmaciones mas seguras sobre las asociaciones entre diferentes medidas. La Oficina
Nacional de Estadistica (ONS, por sus siglas en inglés) del Reino Unido, que recoge una
gran variedad de datos sobre crecimiento econdmico y lo bien o mal que marcha la vida
en otros aspectos, estd actualmente intentando supervisar la felicidad nacional de diversas
maneras.

La ONS nos pidi6 a Richard Layard y a mi, muy bien secundados por Rob
Metcalfe, que hiciéramos recomendaciones sobre preguntas que se pudieran formular.20
Se pretendia que éstas se anadieran a estudios existentes que ya indagaban sobre
ingresos, trabajo, educacion, salud, etc., por lo que debian ser contestadas muy
rapidamente. Por tanto, como no era posible agregar cuestiones detalladas sobre el flujo
de la felicidad con el tiempo, al final la ONS aceptd incluir cuatro «preguntas de primera
plana» sobre la felicidad. Eso significaba que podiamos formular algunas cuestiones
generales que abarcasen, a grandes rasgos, el placer y el proposito, si bien con un fin mas
evaluador de lo que a mi me habia parecido mas idoneo en un principio.

Como consecuencia de ello, en la actualidad las encuestas de la ONS preguntan
anualmente a casi doscientas mil personas de todo el Reino Unido sobre su felicidad
basandose en cuatro cuestiones principales:

1) En términos generales, ;jhasta qué punto estds satisfecho actualmente con tu
vida?

2) En términos generales, ;en qué medida sientes que las cosas que haces en la vida
merecen la pena?

3) En términos generales, ;cuan feliz te sentiste ayer?

4) En términos generales, ;/cuan inquieto te sentiste ayer?

Todas las respuestas se califican en una escala del 0 al 10, en la que O significa
«nada en absoluto» y 10 «del todo». Ya has hecho un intento con la primera; por favor,
espera unos instantes antes de responder a las otras. Andtalo en un papel.

Estado de merecer la pena
Felicidad ayer
Ansiedad ayer

Gracias al andlisis llevado a cabo por Kate Laffan, puedes comparar con la
poblacion general del Reino Unido, cuyas puntuaciones promedio eran como sigue:

1) Satisfaccion vital = 7,4.

2) Estado de merecer la pena = 7,7.
3) Felicidad ayer = 7,3.

4) Ansiedad ayer = 3,1.
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Quiero subrayar que los promedios, a pesar de las apariencias, son muy diferentes.
Por ejemplo, la diferencia de 0,3 puntos entre satisfaccion vital y estado de merecer la
pena es algo mayor que el impacto de haber enviudado en la satisfaccion vital.2! Estas
diferencias justifican el hecho de que, en los estudios sobre la felicidad, se formule mas
de una pregunta.

Existen semejanzas en el modo en que la edad afecta a las respuestas de las cuatro
preguntas: en general, hay una «afliccion de la madurez» confirmada en todos los casos.
Los que tienen edades comprendidas entre cuarenta y cinco y cuarenta y nueve afios dan
la menor puntuaciéon a la satisfaccién con la vida, al estado de merecer la pena y a la
felicidad, y los que tienen entre cincuenta y cincuenta y cuatro afios refieren el mayor
grado de ansiedad.

Se aprecian asimismo interesantes diferencias en las respuestas de un grupo y otro.
Las mujeres son mas felices en las tres medidas positivas, pero también hablan de mas
ansiedad. Este dato concuerda a grandes rasgos con otras investigaciones que examinan
diferencias de género, si bien parece que en las Ultimas décadas la brecha entre las
puntuaciones de satisfaccion vital de hombres y mujeres se ha ido reduciendo.?? En el
Reino Unido, la felicidad también parece variar de una etnia a otra: los negros, arabes,
bangladesies, pakistanies e indios dan —en todas las medidas— puntuaciones bastante
inferiores a las de los blancos. En conjunto, un hombre blanco es, en promedio, algo mas
feliz que una mujer perteneciente a una minoria étnica.

Si observamos el estado conyugal, surgen algunas asociaciones interesantes (no
olvidemos que hemos de ser prudentes a la hora de deducir nada causal). Los integrantes
de una unioén civil (en el momento de la encuesta, en el Reino Unido, se limitaban a
miembros de parejas del mismo sexo) refieren, en las tres medidas positivas, mas
felicidad que los divorciados, separados o viudos. Estar en una union civil tiene en las
medidas positivas un efecto mayor que estar casado, pero ningin efecto en la ansiedad.
Los casados y los que integran uniones civiles son mas felices que quienes cohabitan. Asi
pues, parece que, como diria Beyoncé, lo de poner el anillo comporta cierta felicidad
extra. En todo caso, lo curioso es que la union civil estd asociada a puntuaciones
superiores en todas las medidas en Londres, pero no tiene efecto alguno en Irlanda del
Norte. Puede que los londinenses sean, en general, mas tolerantes con las parejas de gais
y lesbianas que los vecinos irlandeses.

Como hemos visto antes, el desempleo tiene un impacto muy negativo en la
satisfaccion vital. En el otro extremo del espectro, trabajar muchas horas quiza tampoco
influya positivamente en como las personas perciben y piensan en su vida: los que
trabajan mas de 48 horas semanales son menos felices. Pese a que, seglin las leyes de la
Unién Europea, los empresarios no pueden obligar a los empleados a trabajar mas de 48
horas semanales, muchos «eligen» hacerlo. Esto estaria muy bien si las cifras reflejasen
una verdadera opcion de vida y mas felicidad debida a este mayor nimero de horas de
trabajo. Sin buenos datos causales no podemos saberlo, pero ciertos hallazgos del
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informe de 2011 ;Como es la vida?, de la Organizaciébn para la Cooperacion y el
Desarrollo Economico (OCDE), dan a entender lo contrario: se observa que tres cuartas
partes de los ciudadanos de los paises europeos no estan satisfechos con su equilibrio
trabajo-vida, en el que hay demasiado «trabajo» y no la «vida» suficiente.23

Antes de seguir adelante, me gustaria pedir cautela al comparar los resultados de
diferentes estudios —y a veces incluso dentro del mismo estudio—. Cuando en 2012 se
publicaron los primeros datos de la ONS, George Kavetsos y yo advertimos que las
preguntas se habian formulado durante entrevistas cara a cara o por teléfono, de modo
que intentamos averiguar si la modalidad tenia alguna importancia en los informes sobre
felicidad. Habia una diferencia... pero jen qué direccion? Si eres mds o menos como yo,
pensards que existe una tendencia a parecer feliz cuando alguien se sienta delante de ti,
por lo que los participantes entrevistados cara a cara declaraban ser mas felices que sus
homologos de la encuesta por teléfono. Ya te imaginas lo que viene ahora... observamos
exactamente lo contrario: los mas felices eran los del teléfono.24 No tenemos una
interpretacion cientifica solida de por qué pasa esto, pero cuando analizamos los
resultados con Daniel Kahneman, este sugirid que las personas no te mienten en la cara
mientras que al teléfono si pueden exagerar lo felices que son realmente. Hacen falta més
investigaciones, pero, ademas de saber qué preguntas les han sido formuladas a las
personas en los estudios sobre felicidad, hemos de saber como les han sido formuladas.

LA MEDIDA IMPORTA

Estamos recogiendo datos sobre felicidad a un buen ritmo y aprendiendo lecciones
continuamente, en especial acerca del placer y el propdsito relacionados con diferentes
actividades. No obstante, todavia sabemos mucho mas sobre como evalian las personas
su vida que sobre como se sienten en la experiencia de su vida. Para algunos factores
asociados a la felicidad, el efecto es similar en las evaluaciones y las experiencias: por
ejemplo, los individuos altos hacen evaluaciones mas positivas y hablan de experiencias
emocionales mejores. Parte de este efecto se debe a que las personas altas tienden a ser
mas cultas y ganar mas dinero, algo que suele atribuirse al hecho de haber recibido una
nutricion y una atencion de calidad durante la nifiez, lo cual les permite alcanzar su pleno
potencial fisico y cognitivo en la edad adulta.2> También podria ser porque las personas
de estatura elevada dan la impresion de ser mas fuertes e inteligentes que las bajitas, lo
que tiene repercusiones durante toda la vida —algo muy parecido al hecho de que los
individuos mas atractivos tienen mas posibilidades de ser contratados tras una entrevista
de trabajo.26

En general, de todos modos, las circunstancias de tu vida (ingresos, estado
conyugal, edad, etc.) importan mucho maés a tu yo evaluador, y lo que haces importa mas
a tu yo experimentador. Veamos el desempleo. Sabemos que los parados estdn menos
satisfechos con sus vidas que quienes trabajan. Sabemos también que los parados estan
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mas tristes mientras hacen muchas de las mismas actividades que llevan a cabo los que
tienen empleo, como comprar, viajar o hacer vida social. Pese a ello, estar parado no
tiene mucho efecto en las respuestas del DRM, pues el tiempo de trabajo no es
especialmente placentero.2’” No obstante, los datos alemanes del DRM ponen de
manifiesto que el trabajo tiene propdsito-finalidad.

O veamos el matrimonio. Nuestra revision de la literatura sobre este tema reveld un
efecto positivo en la satisfaccion vital. Sin embargo, si analizamos como utilizan su
tiempo, las mujeres casadas no son mas felices que las solteras. También da la impresion
de que las mujeres casadas sacan mas provecho de los ratos intimos: Les se lo pasa bien
viendo la television conmigo porque disfruta de las criticas compartidas a lo que estamos
viendo. Pero los afortunados tipos solteros que hay entre vosotros tienen mas tiempo
libre, y parecen usarlo bastante bien. Todo esto es por término medio, desde luego, y
concuerda con mi observacion de que las parejas mas felices son aquellas cuyos
miembros pasan una cantidad considerable de tiempo juntos y también separados, con lo
que se benefician del tiempo «compartido» y del tiempo «libre»; asi también tienen
menos tiempo de fastidiarse uno a otro.

Por lo general, cuando los investigadores y comentaristas hacen afirmaciones sobre
lo que afecta a la felicidad, no suelen dejar todo lo claro que deberian el hecho de que las
asociaciones dependen mucho de la manera en que se mide la felicidad. Se ha dicho, y
con razén, que la felicidad sufre una crisis de la madurez: recordemos la curva de
felicidad en forma de «U» a lo largo de la vida, que muestra que las décadas de los
cuarenta y los cincuenta afios son malas épocas con respecto a la satisfaccion vital, algo
que volvimos a observar en los datos del DRM aleman. No solo eso; segin interesantes
indicios recientes, la felicidad tiene forma de «U» en cuanto a la edad también entre los
grandes simios.28

Pero no vayamos tan deprisa. Los informes sobre placer cotidiano no cambian
mucho con la edad en los datos de la ATUS, y en los datos del DRM aleman el proposito
es mas bien una «Uy» invertida, con un valor maximo cuando la satisfaccion vital llega al
minimo (llegando a los cincuenta). En otras investigaciones se ha observado que la
empatia también tiene una relacion en forma de «U» mvertida con la edad (quiza
necesitamos ser mas empaticos habiendo ninos alrededor).2® Por lo visto, el estrés, la
preocupacion y la ira disminuyen con la edad.30 Otros sentimientos negativos mas
generales, como el aburrimiento —ya mencionado—, la vergiienza o la culpa, van siendo
menos frecuentes hasta aproximadamente los sesenta afios, cuando dicha frecuencia deja
de disminuir.3! Curiosamente, Laura Kudrna y yo también hemos observado que, segin
los datos de la ATUS, el cansancio asociado a actividades cotidianas desciende también
con la edad.3?

Cuando combinamos todas las medidas de felicidad de la ATUS —cansancio, dolor,
estrés, felicidad, tristeza y significado—, la familiar forma de «U» observada en
mediciones evaluativas se pone también aqui de manifiesto. De todos modos, es un poco
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diferente: desde la adolescencia hasta mas o menos los treinta anos, nuestras experiencias
mejoran antes de comenzar a disminuir con el tramo descendente de la «U». No
obstante, en los datos de la ONS, no hay incremento desde la adolescencia hasta la
treintena, y la forma de «U» es del tipo observado en general. Pese a nuestros mejores
esfuerzos por captar rapidamente experiencias mediante la felicidad y la ansiedad del dia
anterior, estas respuestas se generaran reflexionando sobre el ayer; asi pues, en
retrospectiva, no sorprende que las respuestas parezcan evaluaciones. Por consiguiente,
ahora deberiamos hacer incluso mas para medir directamente la felicidad basada en la
experiencia, o bien mediante muestreo, preguntando a las personas como se sienten en
momentos aleatorios del dia, o bien mediante instrumentos como el DRM o la ATUS,
que recuerdan a las personas lo que estaban haciendo en momentos concretos del dia,
con lo que se debilita la tendencia a generar respuestas basadas en evaluaciones globales.

Hay que msistir en ello: las conclusiones con respecto a los factores asociados a la
felicidad dependen muchisimo del modo de medirla, y mucho més de lo que han dicho
en general la mayoria de los especialistas. Pese a los niveles menguantes de satisfaccion
con la vida, las sensaciones de los individuos parecen mejorar desde la adolescencia hasta
los treinta anos. Quiza se sienten cada vez mejor a medida que se acercan a los treinta,
hasta que se les recuerda que estan llegando a los treinta. Muchas cosas dependen del
objeto de nuestra atencion; de hecho, como veremos pronto, todo depende del objeto de
nuestra atencion.
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. Cuales son las causas de la felicidad?

Se han intentado describir una y otra vez las causas de la felicidad y dar razones de
por qué seguramente no somos todo lo felices que podriamos ser. Como sefialé en la
introduccion, todas las explicaciones han tratado de relacionar directamente inputs —los
diversos determinantes de la felicidad, como los ingresos y la salud— con resultados
(outputs) —la felicidad medida de maneras concretas, como la satisfaccion vital—. Las
preguntas de caracter politico o de mvestigacion son del tipo «;cudl es el efecto de la
salud en la felicidad?». Siempre he pensado que estos analisis son incompletos y poco
sistematicos. El economista académico que hay en mi ha estado buscando una
explicacion més completa, y, a ser posible, una que no complicase las cosas
innecesariamente.! Creo que la he encontrado.

DESDE LOS ARTILUGIOS A LA FELICIDAD

Para un economista, si un resultado no se maximiza, es que los recursos dedicados a
su produccion no se estdn usando (de manera eficiente) como se deberia. Podrias
producir mas si el proceso de produccion fuera mas eficiente, es decir, si el personal y la
maquinaria utilizados para fabricar artilugios estuvieran mejor asignados. Obsérvese que
el proceso de produccion transforma inputs en outputs: los primeros no estan
directamente relacionados con los segundos. Tal vez podrias producir mas artilugios si
tuvieras mas personal y maquinaria, pero tal vez no si los recursos adicionales se
utilizaran de forma tan ineficiente que no tuvieran efecto en los resultados, en el output.
La producciéon de artilugios depende bésicamente de la eficiencia del proceso de
produccion.

De forma andloga, hay un proceso de produccion que convierte los ingresos, la
salud, etc., en felicidad. ;Cual es, entonces, el proceso de produccion de felicidad? Una
respuesta inmediata —al menos si consideramos la felicidad como el flujo de placer y
proposito a lo largo del tiempo— quiza tenga algo que ver con la manera de usar el
tiempo. Tomas los ingresos, la salud, etc., y los transformas en felicidad al repartir tu
tiempo entre distintas actividades. Pero el tiempo no se dedica so6lo a hacer, sino también
a pensar. De hecho, buena parte lo dedicas a prestar atencion a estimulos que tienen muy
poco que ver con aquello en lo que aparentemente estds enfrascado. Por ejemplo,
mientras escribia este dificil parrafo me he distraido en diversas ocasiones; soy
consciente de haber pensado varias veces si me tomaba otra taza de café. Y supongo que
tu también has tenido alguna distraccion mientras lo leias.
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Por tanto, el proceso de produccion de felicidad equivale al modo de asignar la
atencion. Los inputs de tu felicidad son la plétora de estimulos que compiten por tu
atencion. Estos se convierten después en felicidad mediante la atencion que les prestas.
El enfoque en la atencion es el «eslabon perdido» en la cadena de inputs y outputs. Los
mismos acontecimientos y circunstancias vitales pueden afectar en mayor o menor grado
a tu felicidad en funcion de la atencion que les prestes. Dos personas idénticas en todos
los aspectos pueden ser felices de muy distinta manera, dependiendo de como conviertan
los inputs en el output o resultado de la felicidad.

En consecuencia, debes tener en cuenta como puedes tomar y facilitar mejores
decisiones sobre las cosas a las que quieres prestar atencion y de qué manera. Mientras
lees este libro, quiza tu atencion reciba diferentes peticiones. A lo mejor oyes a los nifios
jugar fuera o la television encendida en la otra estancia, o acaso tengas ganas de mirar si
tienes mensajes en el movil o de prepararte una taza de té. Hay que lidiar de algin modo
con todos estos estimulos.

Inputs — proceso de — outputs
produccion

Varios estimulos —— asignacion de — felicidad
atencion

p. €j., este libro, nifos, saldo bancario,
estado de salud

Por suerte (para la mayoria de vosotros, sin duda), esto es una formalidad parecida
a mi explicacion sobre los procesos de produccion. Aqui, la cuestion no es proporcionar
un modelo literal de cdmo los inputs se convierten en outputs; estoy mas bien intentando
describir el proceso de produccion de una manera que tenga atractivo intuitivo y nos
permita desarrollar un relato que nos ayude a entender mejor las causas de la felicidad y
saber lo que podemos hacer para ser mas felices.

Igual que una empresa procura combinar sus diversos inputs de las formas mas
efectivas, tu estds intentando procesar todos los estimulos que compiten por tu atencion
de maneras que traigan consigo cuanta felicidad sea posible. Al igual que pasa con la
produccion de artilugios, quizé seas capaz de producir mas felicidad con mas inputs,
pero, sin duda, podras hacerlo si asignas la atencion de forma mas efectiva. Estas
percepciones juntan el proceso de produccion de la economia con el papel de la atencion
en la psicologia. Curiosamente (al menos para un economista académico), la atencion no
aparece en ningun libro de texto de economia.

Racionar la atencion
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La atencioén, como todo en la vida, es un recurso escaso. Debes racionarla, pues la
atencion dedicada a una cosa es, por definicion, la que no se dedica a otra. Si atiendes a
una cosa, pagas el precio de no atender a otra distinta. El concepto de escasez esta en el
nucleo de la economia —en realidad, es lo que define la «ciencia triste», como se conoce
carinosamente la disciplina—. La escasez de recursos atencionales radica en el ntcleo de
mis investigaciones sobre la felicidad.

La clave para ser mas feliz estd en prestar mas atencion a lo que te hace feliz y
menos a lo que no. Obsérvese que esto no equivale a prestar atencion a la felicidad
propiamente dicha. Una empresa controlard sus resultados cuando redisefie su proceso
de produccion, pero, tan pronto como encuentre un proceso eficiente, no lo modificara a
menos que se produzcan cambios en las condiciones externas (por ejemplo, los precios
relativos de los inputs). Si no hay alicientes para cambiar las cosas, se dice que el
proceso de produccion esta en equilibrio. Como ti también estds buscando equilibrio,
no tienes por qué controlar tu felicidad directamente hasta que cambies ti o cambie el
mundo que te rodea.

Los economistas estan empezando a utilizar la atencion para explicar las decisiones
economicas.? He aqui un buen ejemplo. Si los compradores prestasen atencion detallada
al precio que pagan por bienes y servicios, pronosticariamos que los cedés de cuatro
dodlares podrian anunciarse en eBay al precio de 0,01 dolar mas 3,99 de gastos de envio,
o cuatro dodlares sin gastos de envio y generar las mismas ventas. En realidad, sin
embargo, los clientes ponen mucha mas atencioén en el precio de venta y mucha menos
en los gastos de envio, por lo que se hacen mas ventas en la primera circunstancia.3 La
escasez intrinseca de atencion también se ha impuesto en el mundo de los negocios: se
describe como «economia de la atenciény, en la que captar la atencion de los clientes y
los empleados que reciben una avalancha continua de informacién y tecnologia es un
elemento basico del éxito comercial.4

Ademas de buscar la mejor manera de asignar la atencion, también necesitas tener
en cuenta el modo de gestionar con eficacia tu energia atencional. Igual que una empresa
productiva no exprime a su personal ni su maquinaria, no debes llegar a agotar la
atencion.> En cuanto te notes en equilibrio, puedes dejar descansar la capacidad
atencional un rato.

Para ayudarme a mi mismo a centrar la atencion en el libro y evitar el agotamiento
mientras me esforzaba por acabarlo, en mi cuenta de correo cre¢ una respuesta
automatica que decia: «Hola. Durante julio y agosto estar¢ dando prioridad al trabajo en
mi superventas, por lo que, en cuanto a lo demas, atiendo so6lo lo mas urgente. Gracias
por la comprension. Hasta pronto. Paul». También vale la pena sefialar que este mensaje
ayudo a gestionar las expectativas de las otras personas sobre donde estaria centrada mi
atencion durante ese periodo.
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Prestar atencion puede cambiarte literalmente el cerebro. Los taxistas de Londres
tienen que aprobar un dificil examen que les exige conocer las veinticinco mil calles de la
ciudad y ser capaces de circular por ellas. Superan la prueba solo la mitad de los
eventuales taxistas, que por lo visto tienen el hipocampo mas grande —Ila parte del
cerebro encargada del procesamiento espacial— que los que suspenden. En todo caso,
no es que los primeros partieran de un mejor procesamiento espacial, sino que, mientras
estudiaban para el examen e iban aprendiendo, su hipocampo aument6 de tamafio.¢

El cerebro es un sistema de procesamiento complejo y sofisticado, con miles de
millones de neuronas y billones de conexiones sinapticas, y cualquier persona aprende a
poner mds atencion en algunos estimulos. No obstante, en un momento concreto eres
capaz de procesar soOlo una cantidad limitada de informacion. He aqui un interesante
ejemplo de escasez de energia atencional. Imaginemos a los participantes en un programa
de preguntas y respuestas llamado Britain’s Brightest. El programa termina formulando
una serie de preguntas triviales y peliagudas a los concursantes. Estos han de contestar
todas las que puedan en cuarenta segundos; la parte mas complicada es que han de
determinar cuando creen agotados los cuarenta segundos. Pueden detener el reloj en
cualquier momento, pero pierden puntos en funcion del tiempo de mas que tardan en
responder después de los cuarenta segundos. Pues resulta que muchos participantes
tardan tanto tiempo que son mas los puntos que pierden por culpa de eso que los que
ganan al dar las respuestas en las que han estado pensando tanto rato. Y esto es asi por la
sencilla razon de que no pueden estar atentos a las preguntas y a la vez al tiempo que
pasa. Si se centran en las primeras, el segundo se les escapa literalmente.

El gorila inadvertido

Daniel Simons y Christopher Chabris, de la Universidad de Harvard, llevaron a cabo
uno de los experimentos mas famosos sobre la atencidn con la ayuda de un «gorila
invisible». Hicieron un video con dos equipos de alumnos, vestidos de blanco o de negro,
que se pasaban unos a otros una pelota de baloncesto. Luego se pidid a diversos
estudiantes del campus que vieran el video y contaran cuantos pases habian dado los
jugadores de blanco. Tras el experimento, se preguntd a los participantes si durante el
video habian visto algo inusual o extrafio o a alguien mas aparte de los jugadores. Més de
la mitad de los participantes no habia advertido la presencia de un gorila peludo que
caminaba entre los equipos que se pasaban la pelota de un lado a otro; cuando volvieron
a ver el video, se quedaron perplejos al comprobar que no habian percibido algo que
ahora era muy obvio. Como estaban concentrados en contar el nimero de pases, no
habian prestado atencion en absoluto al animal.” Hice esta prueba estando en Princeton
antes de conocer los resultados y no me fijé en el gorila; y como es logico me quedé igual
de asombrado que los alumnos de Harvard al enterarme de que lo habia pasado
totalmente por alto.
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Diversos radidlogos formados en el arte de detectar un tipo distinto de gorila
invisible —tumores cancerosos— tampoco advirtieron la pequefia imagen de un gorila en
el rincon superior de una tomografia computarizada pulmonar. Estos especialistas,
preparados para ver lo inusual, pasaron por alto lo extraordinariamente inusual. Con
todo, lo hicieron mejor que los no especialistas: el 20 % de los radidlogos dijo haber visto
el gorila en el escaner, mientras que en la muestra de ptblico general no lo vio nadie.8

Los gorilas quizd no suelen cruzarse en nuestro camino, de acuerdo, pero aqui
suponen algo excepcional que mucha gente deberia advertir, y no es el caso. Estos
experimentos ilustran con claridad que cuando atendemos a un aspecto del entorno, no
atendemos a otro. Esto puede originar ceguera situacional, en virtud de la cual estamos
tan centrados en un elemento que se nos escapa la perspectiva general. Esto se analiza a
menudo en los ambitos de la medicina y de la aviacion al describir las causas de errores
cometidos por pilotos y cirujanos cuando pasan por alto informacion crucial del entorno.”

En 2005, Elaine Bromiley, tras sufrir complicaciones inusuales que le impedian
respirar, fue sometida a una intervencion rutinaria de las fosas nasales en un hospital del
Reino Unido. Los médicos que la trataron se centraron tanto en despejarle las vias
respiratorias que no realizaron la cirugia de emergencia para abrirlas, lo que le habria
salvado la vida. Este error se produjo estando en la habitacion incluso el equipo y los
especialistas pertinentes.!0 El marido de Elaine, Martin Bromiley, piloto comercial,
investigd las circunstancias de la muerte de su mujer y llegd a la conclusion de que los
procedimientos usados por las compafiias aéreas para responder a las emergencias
también habrian sido aplicables a la medicina a fin de reducir los errores humanos.

Los pilotos llevan mucho tiempo utilizando listas de control rutinarias para mejorar
su conciencia situacional. Las listas de control incluyen cierta informacion sencilla, pero
sobre todo sirven para que la tripulacién de cabina tenga una imagen completa de los
factores relacionados con la seguridad aérea. Gracias a los esfuerzos de Martin Bromiley
y algunas pruebas bastante solidas y convincentes de que las listas de control médicas
salvan realmente vidas, estan utilizdndose cada vez mas en hospitales de todo el mundo.
Dichas listas incluyen cuestiones de lo mas obvio, pero que a veces se pasan por alto,
como comprobar el nombre del paciente.

La conciencia situacional es un asunto importante en cualquier &mbito, no sélo el
quirofano o la cabina de mando. Segin ciertas investigaciones, parece que los
conductores que utilizan control de crucero adaptativo (que ajusta la velocidad del coche
con arreglo a la del coche que va delante) son menos conscientes desde el punto de vista
situacional, lo cual puede incrementar la probabilidad de accidentes si en la carretera se
producen episodios imprevistos.!! En vista de esto, parece logico que a la hora de
comprender causas de la felicidad no veamos lo obvio. Las cosas nunca son tan obvias.

POR ENCIMA Y POR DEBAJO DE LA SUPERFICIE
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La discusion anterior da a entender que prestas automaticamente mas atencion a
unos estimulos que a otros. Desde hace ciento cincuenta afios se admite que gran parte
de la percepcion, la memoria y la conducta se producen sin deliberacion ni voluntad
consciente.!2 Por tanto, hemos de distinguir dos clases de atencion. La atencion
consciente es la que hay cuando de alguna manera sabes donde se dirige tu atencion, y la
atencion inconsciente es la que hay cuando no te das cuenta del objeto al que atiendes.
La atencion inconsciente abarca los procesos de pensamiento que se producen mientras
la atencion consciente se dirige a otra parte.!13 Comprender la diferencia es esencial si
quieres procurarte las maximas probabilidades de ser mas feliz durante mas tiempo, y, en
ultima instancia, serlo sin acabar exhausto a causa del esfuerzo. Algunas veces eres
consciente de aquello a lo que prestas atencion, pero muchas veces no.

En cuanto a la intuicién subyacente al proceso de produccion de atencion, aqui no
pretendo ser literal. En realidad, no asignamos atencioén inconsciente de ninguna manera
significativa —queda simplemente asignada sin que nosotros hayamos tomado ninguna
verdadera decision sobre el objeto en el que pondremos atencion—. Sin embargo, como
veremos, puedes seleccionar conscientemente los entornos por los que tu atencion
inconsciente puede deambular. Aunque no puedes dictar conscientemente el modo en
que tu perro corre por el campo, si puedes escoger el parque al que llevarlo. En la
manera de reaccionar ante desencadenantes situacionales, nos parecemos mucho a los
perros.

Sistema 1 y sistema 2

Para tener una idea mas clara de la distincion entre atencion consciente e
inconsciente, hemos de retroceder un poco en el tiempo. En lo concerniente a la
evolucion, se considera que la primera etapa del género humano la protagoniza el
Ardipithecus ramidus, un arboricola de metro veinte de alto que vivid hace unos 4,5
millones de afios. Ahora estd muerto, pero en cierta medida su cerebro vive en todos
nosotros. Podriamos decir que estamos ardiprogramados. Buena parte del
funcionamiento de nuestro cerebro debe mucho a estos antepasados.

Mas recientemente, en las ciencias conductuales se viene manifestando un consenso
cada vez mayor con respecto a la idea de que todos estamos accionados mucho mas por
los procesos automaticos del «sistema 1» —Ila parte programada del cerebro— que por el
razonamiento deliberativo del «sistema 2», que es la parte «Spock». En este caso, se
utiliza la palabra sistema como abreviatura de dos sistemas de procesamiento.1* Segin
mi clasificacion, toda la atencion consciente es sistema 1. De hecho, en el cerebro no hay
dos sistemas de procesamiento separados; es todo mucho mas complejo que eso, pues
entre distintas regiones cerebrales se dan importantes solapamientos. No obstante, se
trata de una distincion util para ilustrar las diferentes influencias del contexto y la
cognicion.
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Todos contamos con un sistema 1 automadtico cableado practicamente del mismo
modo. No ha evolucionado de forma distinta en un chico del East End y en una chica del
West End. Acaso tengas un sistema deliberativo 2 muy diferente del mio debido a fuerzas
culturales y de otro tipo que nos determinan, lo cual se traducird en que algunas veces no
nos comportemos de la misma manera. Sin embargo, incluso entonces, nuestro sistema 1
esta todavia reaccionando de un modo parecido. Y, tal como hemos visto, el contexto
dominaré buena parte del tiempo, por lo que probablemente actuards como este chico del
East End.

El sistema 1 esta siempre activo y continuamente imprimado de maneras de las que
no somos conscientes. La literatura al respecto estd en permanente expansion. Tomemos,
por ejemplo, la comida répida, que ha llegado a ser el simbolo moderno de la eficiencia
temporal y la gratificacion instantanea.!S Cuando pensamos en este tipo de comida, nos
sentimos y actuamos con mas impaciencia: si nos muestran imagenes de restaurantes
como McDonald’s o KFC tan deprisa que ni siquiera somos conscientes de haberlas
visto, después leemos un parrafo sobre la ciudad de Toronto quince segundos mas rapido
que la gente que simplemente ha visto cuadrados en blanco. Si se nos pide que
evaluemos el disefio de los logotipos de comida répida y no los de cafeterias baratas,
estamos impacientes por cobrar: seguramente preferiremos tres dolares ahora mismo, a
esperar una semana y recibir mas (entre 3,05 y 7 dolares).16

En los deportes de contacto (boxeo, tackwondo, lucha grecorromana, lucha libre) de
los Juegos Olimpicos de 2004, se asignaba a los participantes al azar un uniforme azul o
rojo. Si el color del uniforme no guardaba relacion con la actuacion y las evaluaciones de
los jueces, deberia haber habido un nimero similar de ganadores con el uniforme azul o
con el rojo. Sin embargo, los azules ganaban aproximadamente una tercera parte de las
veces, y los rojos, unas dos terceras partes.!?” Asi pues, sorprendentemente, los
competidores tenian el doble de probabilidades de vencer si por suerte recibian el color
rojo antes de comenzar el combate. El rojo es un color agresivo, sexual, que «pega una
paliza» a la creatividad del azul, no so6lo en la actuacion, sino también en la evaluacion
posterior de los jueces.

Si una serie de compradores de vino pasan frente a una muestra de vinos franceses
y alemanes mientras de fondo suena musica francesa de acordeon, es mas probable que
elijan una botella francesa. Y si ponemos una cancion alemana de una banda Bierkeller
de metales, son mas susceptibles de decidirse por una marca alemana. De hecho, en un
estudio en el que se analizaba precisamente esta conducta se puso de manifiesto que el
70% de las botellas vendidas en la tienda se correspondia con la musica que sonaba de
fondo. No obstante, si se les preguntaba, sélo el 14% de los clientes decian que la musica
habia influido en su compra.!8

El acusado aumento en nuestros conocimientos sobre los procesos inconscientes ha
dado origen a muchos libros sobre el tema y abierto un gran nimero de posibilidades
nuevas. !9 Una perspectiva que me parece asombrosa es la encriptacion de ordenadores
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con codigos de acceso que estan incrustados en la mente inconsciente, pero no son
accesibles al pensamiento consciente.20 Los datos de las investigaciones han llevado
incluso a poner en duda que el pensamiento consciente llegue a tener alguna influencia en
la conducta.?! Esto acaso suene exagerado, pero lo que desde luego si se ha exagerado es
el papel causal del pensamiento consciente.22

Una cosa si es segura. Nuestro cerebro es perezoso y quiere conservar energia
atencional. Intentar automatizar conductas cuando sea posible significa que muchas
decisiones que comienzan como sistema 2 acaban como sistema 1. ;Te has perdido
alguna vez camino de alguna reunion porque estds acostumbrado a ir a tu despacho? O
Jhas regresado alguna vez a tu casa para comprobar si habias cerrado bien la puerta pese
a haberlo hecho correctamente antes sin darte cuenta? A mi me han pasado las dos cosas
esta ultima semana. Y las dos han sucedido debido a que mi cerebro queria crear un
habito y conservar energia. Un héabito es un patrén conductual representado
automaticamente como respuesta a una situacion en que la conducta ha sido ejecutada
antes de forma repetida y sistematica.23 ;Por qué desperdiciar energia atencional
pensando como llegar al trabajo o si has cerrado la casa cuando puedes hacer
automaticamente ambas cosas cada dia de la misma manera?

Las estrellas del deporte son capaces de pasar totalmente por alto las distracciones a
fin de centrarse en la tarea que deben acometer. Han de conseguir «estar en la zona»
hasta que encontrarse ahi sea para ellos algo automatico. De un modo parecido, los
historiadores del arte son més capaces de descubrir una obra falsa cuando transfieren su
caudal de sabiduria y conocimientos desde el sistema 2 al sistema 1, y hacer asi lo que
parece una evaluacion instantanea.24 Lo ideal seria que gran parte de aquello en lo que
debes concentrarte al principio para incrementar tu felicidad se volviera igualmente
automatico con el tiempo.

Lo ultimo que los expertos en pasar del pensamiento «lento» al pensamiento
«rapido» quieren que suceda es volver a pensar de forma consciente. Para las estrellas
de deportes como la halterofilia, el golf o el snooker, pensar conscientemente en la tarea
puede provocar «atascamiento» —quedar paralizado y fallar debido a la presion de la
situacion—. En un campeonato de halterofilia, tienes mas posibilidades de levantar un
peso dado si te has clasificado el décimo tras la primera ronda que si has sido el
primero.2> El que ha quedado primero es el objetivo; y como lo sabe, a menudo se
atasca. A lo largo del tiempo, las decisiones pueden pasar del sistema 2 al sistema 1, y
viceversa.

Una tarea rapida

El principal mensaje de esta seccion y de las pruebas presentadas es que el mundo
es un lugar complejo y tu cerebro intenta facilitarte las cosas creando estrategias
simplificadoras para ayudarte a desenvolverte. Vemos esto por nosotros mismos con
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actividades como la «tarea de Stroop».26 Se trata de un popular ejercicio psicoldgico
desarrollado en 1935 por John Ridley Stroop en Tennessee como parte de su tesis
doctoral. Stroop fue uno de los primeros en ver que la manera de juntar colores y
palabras afecta al tiempo necesario para procesar y responder, si bien en aquella época
hubo otros investigadores que también trabajaron sobre cuestiones parecidas.2’ He
adaptado el gjercicio a la impresion en blanco y negro, pero funciona exactamente igual.
Paso 1. Nombra los colores de cada caja (negro, blanco o gris) lo més rapido que

puedas:

Paso 2. Nombra los colores de las letras de cada palabra lo mas deprisa que puedas:

NEGRO GRIS BLANCO
GIRIS BLANCO GRIS
BLANCO NEGRO GRIS

NEGRO GRIS BLANCO

La mayoria tardamos mas en decir los colores del segundo paso que los del primero.
En el paso 1, puedes basarte sin mas en el sistema 1, que automaticamente pone nombre
a los colores por asociacion con su exposicion. En el paso 2, tu sistema 1 quiere leer
automaticamente las palabras escritas en vez de su color, por lo que tu sistema 2 necesita

60



un poco de tiempo para anular esta tendencia automadtica. A proposito, he aqui un
excelente ejemplo de la importancia del contexto: el tiempo necesario para completar
como es debido el paso 2 de este ejercicio disminuye cuando tienes la vejiga llena: el
sistema 1 se ve anulado en parte por las ganas de hacer pis.28

EFECTOS SECUNDARIOS CONDUCTUALES

Hasta ahora hemos tenido implicitamente en consideracion cada conducta o proceso
atencional y sus efectos en la felicidad de forma aislada. Sin embargo, no hay acciones ni
pensamientos en el vacio: con frecuencia se producen importantes efectos secundarios
desde un contexto al siguiente. Por tanto, debes tener en cuenta no sélo lo que haces y
sientes ahora, sino también qué efecto pueden tener tus acciones y sensaciones actuales
en lo que harés y sentirds después. Estos efectos secundarios se deben a la asignacion de
atencion consciente e inconsciente.

Como ondas en un estanque

Pensé por primera vez en los efectos secundarios mientras estaba trabajando para el
Gobierno del Reino Unido en un proyecto sobre politicas de cambio conductual. Parecia
demostrado que si se agrandaba el compartimento delantero de los carritos de
supermercado, aumentaban las ventas de frutas y verduras. El experto que me lo explico
estaba ilusionado. Lo que me ilusionaba a mi era saber si este aumento de las ventas
daba lugar a un mayor consumo de frutas y verduras. «;Qué quiere decir?», djjo.
Bueno, nunca he visto en la nevera una barrita de chocolate estropeada, pero, como
explicaria el comico Eddie Izzard mejor que yo, nunca es el momento adecuado para
comerse una pera. Asi que las ventas adicionales de frutas y hortalizas quiza signifiquen
solo mas desperdicio.

Vale, supongamos que se come al menos una parte. Entonces formulo otra pregunta:
«(El consumo de mas frutas y verduras da origen a una vida mas sana o simplemente da
a las personas permiso para comer mas barritas de chocolate?». Curiosamente, no
conocemos la respuesta a esta pregunta. Sin embargo, después de leer los parrafos
siguientes, puedes muy bien llegar a la conclusion (como he hecho yo) de que el mayor
consumo de frutas y verduras que ha tenido lugar en los ultimos afios, al menos en el
Reino Unido, seguramente ha provocado aumento —no pérdida— de peso, pues la gente
se premia (inconscientemente) con un trozo de pastel por haberse comido una manzana.
Para dar contenido a las investigaciones, a las medidas politicas y a nuestras propias
decisiones, lo ideal seria que captasemos todas las ondas del comportamiento cuando se
arroja al estanque una piedra de intervencion para modificaciones conductuales.
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Promover, permitir y purgar

Inspirados por la falta de pruebas sobre esta cuestion basica, Matteo Galizzi y yo
creamos un marco conceptual con una amplia variedad de efectos secundarios que se
pueden interpretar de forma sistematica. Comenzamos suponiendo que dos
comportamientos distintos tienen lugar consecutivamente y estan conectados, en un
plano consciente o inconsciente, por alguna motivacion subyacente, como el deseo de
adelgazar (que en ultima instancia estd impulsado por el deseo de ser mas feliz). La
primera conducta da lugar a una conducta posterior, que, en lo concerniente a la
motivacion, puede funcionar en la misma direccion que la primera o en contra. De modo
que empiezas a hacer ejercicio para adelgazar. Esto puede dar pie a otro comportamiento
que también conduzca a la pérdida de peso, como comer mas sano. A esto lo llamamos
promover los efectos secundarios. Aparece en el recuadro 1 de la siguiente tabla.

No obstante, también podria dar origen a otra conducta que provoca aumento de
peso, como la de comer mads, lo cual sucedera si nos recompensamos con algo «maloy»
cuando acabamos de hacer algo «bueno». A esto lo llamamos permitir los efectos
secundarios, como se aprecia en la casilla 2 de la tabla. Hay también una tercera clase de
efectos, que incluimos en la categoria de purgar, donde la segunda conducta deriva del
deseo (consciente o inconsciente) de enmendar parte del dafio causado por la primera.
Por tanto, quizd comas mas sano porque no haces ejercicio, como se comprueba en la
casilla 3. Por ultimo, en la casilla 4 se recogen los casos en que la incapacidad inicial para
hacer ejercicio promueve el posterior deseo de decir «qué narices» y comer menos sano.

Segunda conducta

Comer sano Comer menos sano

Ejercicio 1. Promover 2. Permitir
después del
Primera trabajo

He trabajado duro en el gimnasio, | He trabajado duro en el gimnasio, luego me

conservaré lo conseguido merezco un buen trozo de pastel
conducta
3. Purgar 4. Promover
Sofa después
del trabajo Hoy he sido perezoso, mejor no Hoy he sido perezoso, pero, qué narices,
cenar demasiado esta noche me comeré¢ un buen trozo de tarta

Para realizar un test controlado sobre el impacto del ejercicio fisico en la conducta
alimenticia, Matteo y yo pedimos a alumnos de la London School of Economics que se
metieran en una caja de madera y salieran a los dos minutos. Los repartimos al azar en
cuatro grupos distintos: 1) los que cobraban diez peniques por paso; 2) los que cobraban
dos peniques por paso; 3) los que simplemente recibian dnimos del investigador a
intervalos de quince segundos durante los dos minutos; y 4) un grupo control al que se
pidid que realizase la tarea sin alicientes. Quienes recibieron la oferta de dinero hicieron
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mas ejercicio: unos ciento cinco pasos en los grupos 1 y 2 en comparacion con los
noventa de los grupos 3 y 4. Los que cobraron diez peniques y los que recibieron animos
para hacer ejercicio estaban mas satisfechos con su desempefio: aproximadamente una
diferencia de un punto en una escala de diez. Todos los grupos fueron
extraordinariamente precisos en la estimacion de las calorias quemadas en la tarea: entre
veinte y treinta.

Ahora viene lo mejor. A continuacion ofrecimos a los participantes un almuerzo de
bocadillos y tentempiés, también de modo individual. Sin saberlo ellos, los observamos
mientras comian. Para ser mas exactos, después de que se marchasen, Matteo rebusco
en los cubos de la basura (con su impecable traje italiano) para examinar los restos de
bocadillos, envoltorios de chocolate y bolsas de patatas fritas. Los que creian haberlo
hecho bien en la tarea de ejercicios (es decir, los de los grupos de los diez peniques y de
los animos) comian, por término medio, unas trescientas veinte calorias por doscientas
cuarenta en el caso de quienes creian no haberlo hecho tan bien (el grupo de los dos
peniques y el grupo control).29

Por tanto, la conclusion que podemos sacar es que cuanto mas satisfechos estamos
con nuestra tarea de ejercicios «para quitar calorias», mas nos consideramos con
derecho a premiarnos con un almuerzo «para poner calorias». Hacer un poco de
ejercicio fisico para perder peso hard que volvamos a ganarlo si engullimos mas calorias
de las que expulsamos. Esto es precisamente lo que le pasa a mucha gente y la principal
razon por la que los programas de adelgazamiento que se basan sélo en el ejercicio no
funcionan del todo bien.

De hecho, se ha demostrado que mas ejercicio en un momento origina mas
descanso en otro. En un estudio con doscientos nifios de tres escuelas, los participantes
llevaban acelerémetros para verificar si los distintos programas de educacion fisica de las
escuelas tenian algin efecto en el caracter activo de los nifios. Pues resulté que los mas
activos en la escuela descansaban cuando estaban en casa, y viceversa.39 Se observaron
resultados parecidos en otro estudio sobre el efecto de ir a la escuela andando o en
coche.3! Como ahora tenemos mucha mas comida que nuestros antepasados, estos
comportamientos son un remanente de la época en que necesitdbamos conservar energia.

Licencia y limpieza moral

Los resultados de nuestro estudio respaldan con fuerza la idea de unos efectos
secundarios permisivos. También concuerdan con un concepto de la psicologia
denominado licencia moral. Imagina que estds en posesion de una cuenta bancaria
moral. Cuando tienes un saldo positivo, te autorizas a utilizar parte. La licencia moral se
documentd originariamente en el contexto de la conducta discriminatoria. Los
participantes que, en una situacion facil e hipotética de contratacion, decidian elegir para
un puesto a un candidato negro a todas luces mejor tenian, por tanto, la posibilidad de
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dejar sentado que no eran racistas y a continuacion, en otra situacion de contratacion
mas dificil, era mas probable que tomaran decisiones discriminatorias.3? Del mismo
modo, los participantes que decian haber apoyado a Barack Obama y no a John McCain
en las elecciones presidenciales de 2008 fueron después mas susceptibles de tomar una
decision discriminatoria en una tarea de contratacion, o de dar mas dinero a una
organizacion benéfica que luchara contra la pobreza en un barrio blanco y no en uno
afroamericano.33

A la inversa, cuando tu cuenta bancaria moral tiene déficit, necesitas aprovisionarte
de dinero mediante la /impieza moral. Hay pruebas que lo respaldan. En un pulcro
experimento, se pedia a los participantes que recordaran con detalle una accidon ética o
poco ¢tica de su pasado y describieran sus sensaciones. Después se les pedia que
calificasen el atractivo de diversos productos, incluyendo articulos neutros, como zumos
y tabletas de chocolate, y productos de limpieza, como gel de bafio y desinfectante. Los
que recordaban la accién poco ética tenian mas posibilidades de escoger el producto de
limpieza.34 El recuerdo de hacer una cosa mala impulsa literalmente a limpiarse uno
mismo —también en este caso en gran parte de manera inconsciente.

LAS ARENAS MOVEDIZAS DE LA ATENCION

La discusion anterior pone de relieve la naturaleza temporal de tu conducta y, por
consiguiente, de tu felicidad. El impacto de muchos cambios vitales también tiene un
caracter dindmico. Veamos ahora lo importante que es la atencion para explicar como
ajustamos el impacto de los cambios en la vida.

Superarlo

Una de las principales lecciones de las investigaciones sobre la felicidad es que los
impactos de los numerosos cambios vitales se desvanecen muy rapido. Hay mucha
adaptacion —mucha habituacion al cambio—. La adaptacion se explica mediante la
disminucion de atencion a inputs a medida que se reduce su impacto en la felicidad.35 Lo
novedoso de un estimulo reciente atrae tu atencion, pero cuando estds acostumbrado a ¢l
dejas de prestarle tanta. Cuando pasa esto, tu atencion queda liberada para encontrar algo
nuevo que la atraiga. Un nuevo rey de la atencion sustituye al viejo. El rey ha muerto,
larga vida al rey.

Muchos acontecimientos son imprevisibles: cuesta calibrar sus impactos en la
felicidad toda vez que no siempre la planificamos y medimos antes de producirse el
hecho, aunque a veces tenemos suerte y los datos ya estan ahi. Los atentados del 11 de
septiembre se cuentan entre los mas destacados ejemplos recientes de un suceso cuya
fecha era imprevisible; pero también resulta que tuvo lugar en el mismo mes que la
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mayoria de las entrevistas del amplio estudio longitudinal del Reino Unido analizado en el
Capitulo 2. Este estudio, que incluye a unas diez mil personas cada afio, no s6lo pregunta
sobre la satisfaccion vital (que, por desgracia, en 2001 era una variable que faltaba), sino
también sobre la salud mental mediante una medida de evaluacion estandar. A unas
personas se les preguntd sobre su salud mental antes de los atentados del 11 de
septiembre y a otras después, de tal modo que el andlisis del estado mental de diferentes
personas en momentos distintos a partir del suceso nos permitid ver la influencia del
tragico episodio. Con este método, fuimos capaces de ver si el impacto negativo de los
atentados en la salud mental en el Reino Unido desaparecia con el tiempo.36

Resulta que durante septiembre de 2001 hubo un efecto significativo, que disminuy6
a lo largo de los dos meses siguientes hasta desaparecer por completo en diciembre. Un
fenomeno que al principio acapara la atencion pierde interés con el tiempo. Obsérvese
que no analizabamos los efectos del 11 de septiembre pidiendo a la gente que pensara en
ellos, pues si lo hubiésemos hecho asi, habriamos obtenido resultados diferentes: los
atentados siempre les pareceran muy importantes a quienes han de pensar en ellos
directamente. Utilizamos la expresion efectos de concentracion para referirnos a las
ocasiones en que algo es importante porque se le esta prestando atencion.3” Para evitar
los efectos de concentracion, primero hay que preguntar a los individuos lo felices que
son y luego averiguar otras cosas pertinentes sobre ellos (como cudndo fueron
entrevistados, en este caso). En el capitulo siguiente analizaré con mayor detalle el modo
en que los efectos de concentracion influyen en la felicidad y la conducta.

Menos mal que la mayoria de los demas cambios vitales son menos tragicos que los
atentados terroristas. David Bradford y yo hemos examinado también los datos existentes
sobre satisfaccion vital para averiguar lo que les pasa a las personas cuando engordan.
Son menos felices, vale. Bueno, en realidad, no. La satisfaccién con la vida apenas se ve
afectada por el aumento de peso. El modelo tedrico que creamos plantea que, cuando
aumentas de peso, haces una cosa —de dos— para seguir siendo feliz: la primera es
esforzarte por adelgazar, y la segunda es esforzarte por restarle importancia al hecho de
engordar. Nuestros andlisis de datos respaldan la segunda explicacion. Cuando la gente
aumenta de peso, aleja su atencion de las partes de su vida relacionadas con el peso,
como la salud, y la dirige a aspectos en los que el peso es menos importante, como el
trabajo.38

Este cambio en la atencion explica algunas de las conductas que observamos:
muchos engordamos, pero no adelgazamos. El esfuerzo necesario para perder peso tal
vez es superior al requerido para desviar la atencion puesta en el peso y la salud.

Hay ciertos indicios de que la obesidad puede tener un efecto pequeio aunque
significativo en la satisfaccion vital, si bien mucho menor que el de otros problemas. Pese
a ciertas cuestiones relativas a la mejor forma de analizar los datos, basados en
puntuaciones de satisfaccion vital en el Reino Unido, podemos sugerir provisionalmente
que tu indice de masa corporal (IMC) deberia aumentar al menos treinta puntos (que
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seria mucho, pues la obesidad se define como un IMC de treinta) para tener, en tus
niveles de satisfaccion, aproximadamente el mismo efecto negativo que una ruptura
matrimonial.3 Las consecuencias de la obesidad a largo plazo, como la diabetes,
tendrian un gran impacto en la felicidad, desde luego, pero el efecto mas inmediato de
una separacion explica por qué muchas personas se preocupan mas de sus relaciones con
los demds que de su relacion con la comida. Como es logico, la obesidad no aparece de
la noche a la mafiana, por lo que se da una adaptacion gradual al hecho de pesar mas.

También existen actualmente algunos datos genéticos segiin los cuales engordar no
te vuelve necesariamente menos feliz. El mismo gen relacionado con la predisposicion a
la obesidad, el FTO, esta asociado a un menor riesgo de trastornos depresivos
importantes.49 El impacto tal vez dependa también de normas culturales y factores
socioecondémicos.#! En algunos paises, como Rusia, engordar es realmente bueno para la
satisfaccion vital, pues es una sefial de prosperidad. En Estados Unidos, los que tienen
empleos de alto nivel se ven afectados negativamente por el aumento de peso,
seguramente debido al estigma que lleva aparejado en esas cohortes.42

Aunque al principio quiz4 cada persona reacciona de una forma muy distinta ante un
acontecimiento, todos tenemos la capacidad intrinseca de detectar y neutralizar peligros
para nuestra felicidad; recibe el nombre de sistema inmunitario psicolégico.*3 Igual que
el cuerpo se adapta a estar en el agua caliente, la mente se adapta asimismo al cambio: la
reaccion psicoldgica ante los cambios en los estimulos es andloga a la reaccion fisiologica
ante los cambios de temperatura. Y el sistema inmunitario psicoldégico funciona mas o
menos como el sistema inmunitario fisico, que interviene cuando nos enfrentamos a una
amenaza, como cuando alguien proximo tose o estornuda.*4 Esto pone de relieve el
hecho de que muchos procesos de adaptacion tienen lugar de forma automadtica e
inconsciente; simplemente nos habituamos a ciertos cambios sin pensar si queremos
hacerlo o no.

En uno de los estudios mas interesantes en este ambito, se pidid a un grupo de
estudiantes que predijera como empeoraria su estado de &nimo si se le denegara una
solicitud de empleo: en una escala de diez puntos, su estimacién media era dos puntos
inferior a la del estado de animo habitual. En marcado contraste, el efecto real de ser
rechazado era s6lo de 0,4 puntos en la misma escala. Pero incluso ese efecto era fugaz:
diez minutos después del rechazo, los niveles de felicidad recuperaban el valor normal. A
proposito, no habia realmente ninguna oferta de trabajo... asi de bien se lo pasan a
menudo los psicologos a costa de sus alumnos.

Si tu pareja te planta, al cabo de unos meses, por lo general, pensaras que no era la
persona idonea. Seguramente conoceras a alguien que te haga mas feliz que el otro. Esto
no equivale a decir que el dolor de una ruptura sea menos real, sino so6lo que puedes
sacar algin consuelo del hecho de que no sea algo duradero. También puede servirte de
consuelo comprender la relacion y la ruptura de un modo que te permita pasar a otras
cosas mejores y mas importantes. Eres capaz de comprender la mayoria de los episodios
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de la vida que te habilitan para seguir adelante. Es mejor amar y perder que pasarte la
vida con un psicopata, como dice uno de mis colegas (solteros). Lo que no mata te hace
mas fuerte; y a menudo, a la larga, también mas feliz.

La otra cara de la moneda es que el sistema inmunitario psicoldgico también parece
neutralizar el impacto de muchas cosas buenas, por lo que a la mayoria de la gente los
efectos positivos de la felicidad de un aumento de sueldo, un matrimonio o un nuevo
empleo tampoco le duran mucho.4> Como veremos mas claramente en la segunda parte
de este libro, la asignacion y la reasignacion de la atencion son aqui cruciales: tendremos
en cuenta diferentes métodos mediante los cuales podamos prolongar el placer y el
proposito, y cortar de raiz el dolor y la falta de sentido.

No superarlo

Como es obvio, nos adaptaremos mas deprisa a unos cambios que a otros, mas
rapido a un aumento de sueldo que a un matrimonio, por ejemplo. Ademas, el impacto
de ciertos inputs en la produccion de felicidad no parece disminuir con el tiempo. Como
ya he mencionado, el desempleo tiene efectos negativos duraderos (aun teniendo en
cuenta que, de entrada, las personas menos felices tienen mas posibilidades de perder el
trabajo). No es ninguna sorpresa, ;verdad? Una de las primeras preguntas que te hace
alguien a quien acabas de conocer es «a qué te dedicasy.

Para enfatizar la importancia de la atencion, incluso en el contexto de un hecho tan
acaparador de la atencion como el paro, hemos contrastado el impacto del desempleo en
la satisfaccion vital de quienes, en la encuesta, lo mencionaron como episodio vital muy
importante, con el impacto provocado en quienes no lo mencionaron como hecho
importante. La situacion de desempleo hace sufrir mucho, con independencia de si se
menciona como hecho importante, pero les duele el doble a quienes consideran que la
pérdida del trabajo es el principal episodio de su vida en el Gltimo afio en comparacion
con quienes se han quedado en el paro, pero no lo citan como un acontecimiento
fundamental.46

Quiza también estés cada vez mas sensibilizado ante ciertos cambios. Es decir,
prestas mas atencion, no menos, a algunos estimulos a medida que pasa el tiempo. Por
desgracia, suelen ser cosas malas, como el ruido, sobre todo cuando se produce de forma
imprevisible. Ciertos datos indican que, por lo general, mantenemos la atencion en el
ruido del trafico porque los coches no pasan a intervalos regulares.#’ Por descorazonador
que sea este dato, los nifios de zonas urbanas que viven en pisos bajos y ruidosos tienen
calificaciones de lectura inferiores a las de quienes viven en pisos mds altos donde el
ruido del trafico no alcanza el mismo nivel. 48 Este resultado persiste después de que los
autores tomen en consideracion el nivel educativo de los padres y hagan constar
asimismo que los pisos de cada planta cuestan mas o menos lo mismo; o sea, no es que
los nifios mas pobres vivan en los pisos mas bajos.
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Perder el sentido del olfato, algo a lo que en algunos casos cabria verle el lado
positivo, presenta igualmente un inconveniente significativo: pierdes también el sentido
del gusto. Lo cual puede llevarte a seguir una dieta inadecuada y a debilitar el
funcionamiento de tu sistema inmunitario fisico.#® Apenas existe ninguna adaptacion a no
ser capaz de oler, y sin embargo sospecho que muchos de nosotros creemos que nos
acostumbrariamos a ella con rapidez. Como veremos en el siguiente capitulo, cometemos
muchos errores sobre lo que atrae nuestra atencion y durante cuanto tiempo.

Resolver la incertidumbre

Hay un modelo —intuitivamente atractivo— de adaptacion denominado AREA. De
entrada, los acontecimientos de la vida atraen la atencion. Después reaccionas y, si eres
capaz de explicar el hecho, dejas de prestarle atencion y te adaptas a é1.50 Buena parte
de este proceso se produce automaticamente, sin esfuerzo consciente. La mayoria de las
veces eres capaz de explicar las cosas y de adaptarte a medida que se desvanece el
impacto del estimulo. Por lo general, un aumento de sueldo se explica enseguida —eres
un trabajador eficiente y leal, ;no?—. De modo que ya no le prestas atencion. De hecho,
eres un trabajador tan eficiente que el aumento quizas habria debido ser mayor, ;verdad?

A veces, no obstante, si te falta esta explicacion fundamental, sigues reaccionando.
Como he mencionado antes, si el dolor fisico tiene una explicacion, como cuando las
molestias en la pierna se deben a una lesion deportiva, entonces retiras la atencion del
dolor y te adaptas a ¢él, pero si el dolor permanece inexplicado, sigue despertando tu
atencion. Recordemos lo que deciamos en la Introduccion sobre el tartamudeo: como es
dificil de explicar, atrae la atencion sobre si mas alld de cualquier efecto que pueda tener
en situaciones de habla especificas.

Si eres capaz de resolver la incertidumbre que rodea una situacion, serds mas capaz
de explicar las consecuencias subsiguientes. Esto parece obvio, pero las implicaciones no:
segin ciertos datos de enfermos de céancer, éstos presentan indices de satisfaccion vital
inferiores cuando la enfermedad est4 remitiendo.>! Mi interpretacion es que la «certeza»
de la muerte permite a una persona poner la casa en orden, y la remision arroja
incertidumbre sobre este objetivo.

Se puede contar una historia parecida sobre las pruebas genéticas. En un estudio
sobre examenes de la enfermedad de Huntington —trastorno genético heredado que
afecta a la coordinacion muscular y por lo general provoca problemas psiquiatricos y
muerte temprana—, aquellos a quienes se dijo que corrian un menor riesgo de padecer la
enfermedad informaron, durante el afio posterior a las pruebas, de mejor salud mental
que aquellos a quienes se dijo que su riesgo no habia cambiado.5? Hasta aqui, todo
normal. Sin embargo, los que recibieron la noticia de que tenian un riesgo mayor también
informaban de mejor salud mental que el grupo cuyo riesgo no cambiaba. El grupo de
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riesgo invariable posiblemente se enfrentaba a la misma incertidumbre que antes,
mientras que los otros dos grupos se beneficiaban de la disminucion de dicha
incertidumbre, aunque fuese en un sentido «negativoy.

Estos ejemplos ponen de manifiesto que la resolucion de la incertidumbre sobre
episodios vitales negativos es potencialmente buena para tu felicidad. Tu atencion se aleja
de las preocupaciones sobre lo que podria pasar o no (y todo el estrés y la tension que
estos escenarios conllevan), y se centra en un futuro que se puede planear y gestionar
mejor. Esto es muy util para explicar por qué la satisfaccion vital de la gente desciende
muchisimo cerca del momento de la separacion, pero repunta tras el divorcio.33 El
divorcio cierra el asunto al resolver la incertidumbre de si volveréis a estar juntos,
ademas de aclarar la cuestion econdmica. Resolver la incertidumbre ligada a una
situaciéon como el divorcio obliga a una explicacion, por lo que disminuye su impacto
como input en el proceso de produccion de felicidad.

De todos modos, lo que es aplicable al dolor quiza no lo sea al placer. Tal vez has
guardado una botella de vino durante afios o has alargado el tiempo dedicado a planificar
las vacaciones para disfrutar del placer no sélo del consumo, sino también de las
expectativas.>4 Si pudieras conseguir un beso de tu estrella de cine favorita, a lo mejor
preferirias esperar unos dias a recibirlo enseguida.>> O bien, si eres un aficionado al
fatbol, quizas estés mas predispuesto a ver un partido si no estas seguro de quién va a
ganar.5¢ A menudo buscamos incertidumbre para obtener placer.

Cambiar la finalidad

Por desgracia, no sabemos mucho sobre los efectos del cambio en las experiencias
de finalidad, asi que me permitiré utilizar una muestra y un ejemplo selectivos: yo y mi
entrenamiento con pesas. La primera vez que entré en un gimnasio, hace unos trece
afios, pesaba 65 kilos y mi cintura media 62 centimetros. Ahora peso 96 kilos y la
circunferencia de la cintura llega a los 70 centimetros. Desde el primer momento en que
levanté una mancuerna, el entrenamiento con pesas ha sido para mi una actividad
placentera. Con el tiempo, ha llegado a tener una finalidad, pues empecé a considerar la
dieta y el programa de ejercicios como un proyecto. Me parece interesante ver lo que le
pasa a mi tamafio y mi fuerza cuando modifico las rutinas y como distintas
combinaciones de hidratos de carbono, proteinas y grasas. Estoy orgulloso de los
beneficios conseguidos, sobre todo teniendo en cuenta que soy flacucho por naturaleza y
me cuesta muchisimo aumentar de peso (se me puede definir como ectomorfo). En tu
vida puedes llevar a cabo proyectos comparables, como leer o cuidar el jardin, que con el
tiempo lleguen a encerrar tanto placer como propdsito.

La mayoria de las actividades y los proyectos con los que nos comprometemos
acaban siendo a la larga placenteros y significativos —aunque comenzaran motivados
sobre todo por una categoria de sentimientos, o las proporciones relativas de placer y
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finalidad sigan cambiando con el tiempo—. El placer y el proposito-finalidad van a
menudo de la mano a lo largo del tiempo, aunque en algin momento se haya sacrificado
uno por otro. En el lenguaje de la economia, el placer y el proposito son complementos,
aunque en algin momento determinado sean sustitutos. Asi pues, mi entrenamiento con
pesas estd vinculado, en la actualidad, tanto al placer como al propoésito (estos
sentimientos son complementos a lo largo del tiempo) por mucho que empezasen siendo
relativamente mas placenteros y hayan acabado teniendo relativamente mas finalidad
(estos sentimientos son sustitutos en cada momento).

La adaptacion a la finalidad se traducird en aburrimiento y futilidad, por lo que
seguramente abandonards estas actividades. En general, el impacto de inputs
significativos probablemente disminuye menos porque muchas actividades que sigues
haciendo llegan a tener més sentido con el tiempo. Esto no siempre sera cierto, pues el
contexto es importante. Sin embargo, sigue siendo esencial considerar que el placer y el
proposito son componentes de la felicidad separados, pero interrelacionados.

ATENDER A LA FELICIDAD

La atencidon mantiene unidas las partes de nuestra vida, asi como este libro.
Convierte los estimulos en felicidad e impulsa la conducta. No solemos ser conscientes
de los efectos de la atencion en la felicidad y la conducta, del mismo modo que muchas
personas no son conscientes de que la musica de fondo afecta a su eleccion del vino. En
cualquier caso, este valioso y escaso recurso es responsable de todo lo que hacemos y de
como nos sentimos. La atencion explica por qué nos adaptamos al aumento de peso,
pero no al ruido o al tartamudeo. También explica por qué quiza no somos tan felices
como podriamos ser.
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CAPITULO



4

,Por qué no somos mas felices?

Hemos visto que el cerebro, en concreto el sistema automadtico 1, intenta echarnos
una mano en un mundo complejo, pero a veces sus esfuerzos por simplificar las cosas
pueden ser estrategias estipidas en lo concerniente a tomar decisiones que nos hagan
mas felices.

El cerebro es realmente maravilloso, desde luego, pero es mucho mas interesante, al
menos para mi, analizar donde y cuando comete errores. Hemos evolucionado para ser
compafieros atractivos y sobrevivir, pero ciertos aspectos del ser humano también
podrian ser errores evolutivos sin mas —y es casi imposible percibir la diferencia, sobre
todo porque las sociedades se desarrollan muy deprisa—. Teniendo en cuenta lo mucho
mas complejo que es el mundo actual en comparacion con el de nuestros antepasados
arboricolas, es sorprendente lo bien que funcionamos. Por otra parte, sorprende poco
nuestra tendencia a equivocarnos al asignar la atencion. Y esto lo hacemos cometiendo
errores conscientes e inconscientes que dan a entender una cosa: no somos todo lo felices
que podriamos ser.

Cuando atiendes a lo que crees que te hard feliz en el futuro, estds haciendo
predicciones sobre como serd el proceso de produccion: a qué objeto prestards atencion,
de qué manera y durante cuanto tiempo. Si se trata de buscar la forma de ser mas felices,
hemos de conocer los obsticulos atencionales que nos encontraremos. Este capitulo
aborda lo que a mi juicio son los tres principales problemas atencionales: deseos
equivocados, proyecciones equivocadas y creencias equivocadas. Veamoslos por orden.

DESEOS EQUIVOCADOS

A primera vista, deberiamos desear lo que nos hace felices. En un intento
concienzudo por averiguar si lo que deseamos concuerda con la maximizacion de la
felicidad, se pregunt6 a casi tres mil personas de distintos origenes —pacientes en una
sala de espera de un médico de Denver, encuestados por teléfono y alumnos de la
Universidad de Cornell— qué escenario —de dos a elegir— les proporcionaria mas
felicidad y cual de los dos elegirian. Las opciones concordaban con la felicidad en el 83
% de los casos. En el 17 % restante, la opcidn no coincidia con la que se consideraba
maximizadora de la felicidad. Por ejemplo, si alguien decia que escogeria un empleo
mejor pagado que le obligara a dormir menos, esta eleccion se contradecia con la
maximizacion de la felicidad si también decia que més horas de suefio le proporcionarian
mas felicidad que un empleo mejor remunerado. !
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Por tanto, podriamos decir que la felicidad no domina siempre, aunque sospecho
que buena parte del 17% podriamos explicarlo mediante suposiciones sobre la felicidad a
largo plazo (por ejemplo, aceptar un empleo mejor pagado que a corto plazo te amarga la
vida, pero que mas adelante te procura unos ahorrillos). Ademas, en otros analisis se
observo que el sentido de finalidad pronosticado era un importante impulsor de las
decisiones de la gente, por lo que algunos de los resultados del estudio original quiza se
debieran a que los autores no incluyeron la finalidad en su conceptualizacion original de
la felicidad.?

No obstante, hay especialistas para quienes la atencion a ciertos objetivos, como el
logro, comporta felicidad por si misma, y otros segun los cuales hay objetivos, como la
autenticidad, que trascienden la felicidad. A mi entender, se trata de deseos equivocados
por las razones que siguen.

Logro

Tenemos un deseo de logro que, segun algunos, da felicidad por si mismo. No hay
duda de que alcanzar un objetivo que hace feliz a nuestro yo evaluador puede ser algo
muy bueno de por si: entre los participantes en videojuegos, alcanzar objetivos libera
dopamina, el neurotransmisor cerebral productor de placer.3 Sin embargo, aunque se
logre el objetivo, se trata s6lo de momentos fugaces, por lo que el proceso de intentar
llegar ahi deberia conllevar asimismo placer y proposito.

También es verdad que el deseo de obtener un logro puede suponer felicidad mas
adelante, pero soOlo para quienes efectivamente lo consiguen. En estudios de cierta
relevancia se han analizado los deseos expresados por personas cuando eran estudiantes,
y la diferencia entre los deseos y los logros unos veinte afios después. Quienes como
alumnos habian estado motivados para ganar dinero resultaban estar muy afectados por
el hecho de haber llegado o no a ser ricos en la vida. Si lo habian conseguido, estaban
satisfechos; pero los que no habian obtenido tanto como les hubiera gustado no estaban
tan contentos. El mensaje que se extrae de este estudio es que, si te interesa mucho el
dinero, mejor que te asegures de conseguirlo. Si no acabas haciéndote rico, estar
motivado por el dinero provocara, como cabe suponer, decepcion.*

Veamos ahora la historia del pescador y del hombre de negocios, un relato que pone
de relieve las paradojas de nuestro implacable impulso hacia el logro:

Erase una vez un hombre de negocios sentado en la playa de un pequefio pueblo brasilefio. Estando alli,
vio a un pescador en una pequeila barca que se dirigia a la orilla tras haber capturado bastantes peces de
buen tamaiio. El hombre de negocios quedd impresionado y hablé con el pescador: «;Cuanto se tarda en
pescar tantas piezas?». «Oh, apenas un rato», contestd el pescador. «Entonces, jpor qué no estds mas
tiempo en el mar y capturas mas?», pregunt6 el hombre, asombrado. «Esto basta para alimentar a toda mi
familiay, explico el pescador. «Entonces, ;qué haces el resto del dia?» Y el pescador respondié lo siguiente:
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«Bueno, normalmente me levanto por la mafiana temprano, me hago a la mar, capturo algunos peces, regreso
y juego con mis hijos. Por la tarde, duermo una siesta con mi esposa, y al caer la noche, salgo con mis
amigos del pueblo a tomar algo... tocamos la guitarra, cantamos y bailamos hasta entrada la nochey.

El hombre de negocios hizo al pescador una sugerencia. «Soy doctor en administracion de empresas.
Podria ayudarte a ser una persona mas prospera. De ahora en adelante, deberias pasar mas tiempo en el mar
y tratar de pescar cuantos mas peces mejor. Cuando hayas ahorrado suficiente dinero, podras comprar una
embarcacion mas grande y pescar ain mas peces. Pronto te alcanzard para comprar mas botes, montar tu
propia empresa, tu planta conservera y tu red de distribucion. Para entonces ya te habras ido a vivir a S&o
Paulo, donde podras establecer una oficina central desde donde dirigir todas las ramas del negocio.»

«Y después, ;qué?», dijo el pescador. El hombre de negocios se rio con ganas. «Después podras vivir
como un rey en tu casa, y cuando llegue el momento puedes vender tus acciones en bolsa, y entonces seras
rico.» «;Y después de esto?», pregunto el pescador. «;Después? —dijo el hombre de negocios—. Después
puedes jubilarte, mudarte a una casa del pueblo, levantarte temprano, ir a pescar algunos peces, volver a casa
a jugar con tus hijos, dormir por la tarde una agradable siesta con tu mujer, y al caer la noche puedes juntarte
con tus amigos para tomar una copa, tocar la guitarra, cantar jy bailar toda la noche!» El pescador estaba

desconcertado: «Pero jno es eso lo que estoy haciendo ahora?».”

Buena parte de las cosas a las que el pescador se suponia que debia aspirar ya las
tenia. De hecho, las consecuencias de este relato podrian ser peores que neutras, pues en
el trayecto de ida y vuelta el pescador perderia amigos. También podria desarrollar dudas
sobre su sentido de identidad. Esta es una de las razones por las que muchos nifios
becados procedentes de ambientes pobres no son tan felices como sus compaferos
igualmente exitosos originarios de ambientes mas ricos.® Este sentido de identidad esta
también presente en mi propio desplazamiento desde un entorno de clase trabajadora a
una ocupacion de clase media-alta. Aunque a una parte de mi le gusta no pertenecer a
ningin grupo, a otra le disgusta no saber adonde pertenece.

Hay que estar especialmente alerta al hecho de que un deseo de logro puede ayudar
a alcanzar un reducido conjunto de objetivos, pero a expensas del mas importante: la
felicidad. Es bueno estar motivado para tener éxito en el trabajo, pero no a costa de la
salud y las relaciones personales. A veces estamos tan absortos en las cosas que el logro
de un objetivo es lo unico que importa. Algunas personas hacen sacrificios extremos para
alcanzar sus fines, como los escaladores que han muerto en el Everest porque estan
obsesionados con llegar a la cima. En estos casos, la consecucion de los objetivos tiene
un precio demasiado elevado para la felicidad.”

De vez en cuando, el logro objetivo puede hacer que uno se sienta peor desde el
punto de vista subjetivo. Si te preguntan qué te haria mas feliz, una medalla de plata o de
bronce, ;qué dirias? Si te pareces a los deportistas de los Juegos Olimpicos de Barcelona
de 1992, quiza te haria mas feliz la medalla de bronce. Al parecer, las reacciones
inmediatas de los atletas en una escala del uno a diez oscilaron entre la angustia y el
éxtasis. Los resultados pusieron de manifiesto que los ganadores de medallas de bronce
fueron considerados mas felices que los de medallas de plata. Mientras que el ganador de
una medalla de plata esta abatido porque acaba de escaparsele el oro, el de una de bronce
esta contento por estar simplemente en el podio.8 Sigue pendiente la cuestion de si los
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ganadores de la medalla de bronce son mas felices que los de la medalla de plata a lo
largo del tiempo. Por desgracia, al no disponer de datos correspondientes a los meses
posteriores al acontecimiento, no podemos saberlo.

He aqui una historia que me conté David Bradford para ilustrar que el segundo
puesto puede doler bastante tiempo —y que esta sensacion puede incluso coexistir con
un estado de éxito general—. En la década de 1990, un pariente suyo jugd ocho afios en
el equipo de los Buffalo Bills de la National Football League (NFL). Era uno de los
mejores de toda la NFL en su posicion, y jugd la Pro Bowl, el partido de las estrellas,
cuatro veces seguidas. Mientras estuvo en los Bills, el equipo logréo grandes éxitos...
bueno, mas o menos. Casi todos los afios llegaban a los playoffs, y la verdad es que
ganaron el Campeonato de Division y jugaron la Super Bowl cuatro afios seguidos. Sin
embargo, perdieron todos esos partidos (dos veces tras fallar un gol de campo apenas a
unos metros). El familiar de David gan6 cuatro anillos de la National Football Conference
(NFC) —el equivalente a la medalla de plata en la NFL—. Sin embargo, detestaba ver
aquellos anillos porque le recordaban que su equipo habia perdido la Super Bowl —no
que su equipo lo hubiera hecho mejor que todos los demas a excepcion de uno—. Los
guardaba en un armario de la parte trasera de la casa, y por mucho que se le pidiera no
se los ensefiaba a nadie. Desde un punto de vista atencional, lo interesante es que, si no
se ve obligado a prestar atencion a la Super Bowl, habla con mucho carifio de su carrera
en la NFL. Asi que, al margen de lo que logres, procura poner atencion en las partes
buenas.

Es indudablemente cierto que luchar por un objetivo (asi como reducir el consumo
de tabaco, alcohol, chocolate, porno o Facebook) puede ser duro a corto plazo y quiza te
haga sentir menos feliz durante un tiempo. Nos planteamos objetivos como éstos porque
creemos que nos hardn mas felices a largo plazo. A veces la ganancia quizd no compense
el dolor, pero siempre piensas que esto serd soOlo al principio. Seria simplemente
masoquista tomar una decision que sabes con seguridad que te pondra mas triste en
general. Asi que debes estar atento a lo que sacrificas y también a cdmo te beneficiaras
de la satisfaccion de tus ambiciones. Recuerda que la felicidad futura no compensa
realmente el sufrimiento actual: la felicidad perdida ha huido para siempre. Por tanto,
debes estar totalmente seguro de que cualquier sacrificio actual de felicidad que hagas
para satisfacer alguna ambicion valdra realmente la pena a largo plazo.

Al igual que en otras partes, hemos de llevar a cabo més mmvestigaciones y conseguir
mejores datos sobre los costes y los beneficios de diferentes decisiones y cursos de vida.
Sabemos, en efecto, que las personas son mas felices con el tiempo si les resultan
satisfactorios determinados aspectos de su trabajo, como el jefe, el sueldo o las tareas
cotidianas, lo cual da a entender que es mas importante una buena adaptacion del
individuo que el empleo en si mismo.® Esto podria ayudar a explicar por qué los
trabajadores mas felices del Reino Unido son las floristas, y los menos felices, los
banqueros (véase la tabla siguiente para mas detalles).!0 Las floristas habrian podido
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empezar siendo mas felices que los banqueros antes de que nadie empezara a trabajar,
naturalmente. Hacen falta més datos sobre la felicidad de las mismas personas a lo largo
del tiempo para ver como cambia aquélla en respuesta a los respectivos trabajos.

Incluso sin buenas pruebas causales, estoy convencido de ser mas feliz —aunque
desde luego no mas rico— como académico de lo que lo habria sido como banquero.
También habria sido mas feliz como albafiil que como banquero, si bien mis clientes no
lo habrian sido tanto: carezco de destrezas practicas. Apostaria lo que fuera a que mis
hijos también serian mas felices como albafiiles que como banqueros, pues verian mas
directamente los frutos tangibles de su labor. Asi que, pese al hecho de que quizas hayan
heredado mi incapacidad para toda forma de bricolaje, sin duda preferiria que mis hijos
fueran albafiiles a que fueran banqueros.

Profesién ;:)lli‘cc::taje de quienes dicen ser
Floristas y jardineros 87
Peluqueros y esteticistas 79
Fontaneros y trabajadores del agua 76
Comerciantes y encargados de relaciones publicas 75
Cientificos e investigadores 69
Trabajadores del ocio y el turismo 67
Albaiiiles 66
Médicos y dentistas 65
Abogados 64
Enfermeras 62
Arquitectos 62
Monitores juveniles y puericultores 60
Profesores 59
Contables 58
Mecanicos y trabajadores de la industria automovilistica 57
Electricistas 55
Proveedores de catering 55
Recursos humanos y personal 54
Trabajadores de telecomunicaciones y tecnologias de la 48
informacion
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Banqueros 44

En cualquier caso, me aseguraré de recordarle a mis hijos que para mi es una gran
suerte tener un trabajo que me proporciona algo de placer y muchisima finalidad, esta
bastante bien pagado y no me obliga a ensuciarme las manos ni a poner la vida en
peligro. Y les recordaré que, con independencia de los logros que alcancen en su vida, el
mayor de todos sera su felicidad.

En el fondo, aunque al principio quizd pareciera lo contrario, creo que los otros
padres tienden a coincidir conmigo. Muchos padres de clase media que he conocido en
Brighton parecen estar obsesionados con que sus hijos alcancen todos los objetivos
escolares posibles. Esto tiene muchas explicaciones potenciales, pero estoy casi seguro de
que la principal razén por la que a los padres les preocupa el logro en términos tan
limitados es que lo consideran un camino hacia la felicidad. Creen que si sus hijos
destacan en la escuela, mas adelante irdn a una buena universidad y conseguiran un buen
empleo, y que todo esto los hara felices. Tal vez tengan deseos equivocados en cuanto a
los logros de sus hijos, pero seria sadico por su parte desear para ellos algo que con
seguridad tuviera que hacerlos desdichados.

Autenticidad

Quiza sigas creyendo en la absoluta racionalidad de tener deseos evaluadores que
sabes que pueden hacerte menos feliz. Acaso tengas deseos «de orden superior» con
respecto a la moralidad, la libertad, la verdad, el conocimiento, la estética, la belleza y la
conservacion de especies de aves y animales en general, lo cual tal vez no se base
solamente en las consecuencias para tu felicidad (o, atencion, para la felicidad de quienes
te importan). Sin embargo, me parece raro, por decirlo de manera suave, desear algo que
nunca se pondrd de manifiesto en sentimientos mejores de placer o proposito.

Veamos un ejemplo al que los filésofos le tienen mucho carifio: tu pareja te engafia.
Supongamos, para simplificar, que no lo sabe nadie mas. Bien, ;te gustaria saberlo...
aunque te quedaras desconsolado? Pues claro; por tanto, prosigue el razonamiento, la
verdad ha de importarte mas que la «felicidad engafiada». No obstante, seguramente
crees que a la larga serds mas feliz si lo averiguas, que despejar la atmosfera y eliminar la
tension te procurara al final mas felicidad, al margen de lo que decidas hacer al respecto.
Asi pues, lo importante son las consecuencias para la felicidad, no la verdad en si misma.

Veamos ahora la critica quizd mas famosa de la felicidad, elaborada por Robert
Nozick, destacado filésofo de la década de 1970, que pide que te imagines conectado a
lo que ¢l llama una «maquina de experiencias». Cada neurotransmisor de tu cerebro
estaria conectado a un sistema que simularia la vida mas feliz para ti. Podrias tener una
carrera profesional fabulosa, unos hijos fantasticos y una pareja sensacional, todo sin
dolor ni sufrimiento. En una opcion doble, ;qué vida escogerias?, ;tu «vida real», con su
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dolor y sufrimiento asociados, o una «vida artificial», con una mayor felicidad creada por
una maquina de experiencias? Nozick sugiere que la mayoria de nosotros escogeriamos
la primera posibilidad.!! En cuanto a la pareja que engafia, la autenticidad de la vida real
parece tener para nosotros mas valor que el hecho de sentirnos simplemente bien.

En todo caso, creo que la mayoria de los filésofos, con algunas excepciones
notables como la de Roger Crisp, han sacado una conclusion precipitada. En los dos
ejemplos anteriores, sabes cudl es el escenario alternativo. No puedes pensar en no saber
acerca de un asunto sin pensar primero en saber sobre ¢l. No puedes desconocer lo que
conoces. Asi pues, cuando haces el experimento de pensamiento, se ha revelado ya el
secreto. Seguramente yo también preferiria escoger la realidad a ser un cerebro en una
cubeta si fuera consciente de ser un cerebro en una cubeta. Sin embargo, si tomaramos el
experimento de pensamiento de forma literal, ahora mismo tu vida podria ser una gran
maquina de experiencias y no lo sabrias. Y como nunca lo sabrias, tiene todo el sentido
del mundo vivir la vida con la maxima felicidad.

Muchas de las conclusiones de los filosofos se basan en experimentos de
pensamiento que, a mi juicio, no soportan un examen riguroso. Al convertirlos en el
centro de atencion, se aseguran de que las preocupaciones por la verdad, etc., se
consideren importantes. Y lo hacen de una manera artificiosa: ;como vas a imaginar
realmente que no sabes que tu mujer te engafia cuando ya se te ha dicho que lo hace, o
que eres un cerebro en una cubeta cuando sabes que, de lo contrario, serias una persona
«real»?

En ciertos trabajos mios, pregunté a participantes en encuestas si estarian dispuestos
a tomarse una pastilla para ser mas felices. SOlo una cuarta parte dijo que si; las tres
cuartas partes restantes plantearon diversas objeciones a las mejoras «antinaturales» de
la felicidad y a los «apafios rapidos».12 Son respuestas interesantes, sobre todo teniendo
en cuenta el uso generalizado de los farmacos —y su aceptacion— para tratar la
depresion. Puede que se considere menos admisible aumentar la felicidad que tratar el
abatimiento. Asi, en el estudio segun el cual el placer y el proposito importan a la gente,
Rob Metcalfe y yo también preguntdbamos a los participantes si estaban de acuerdo en
que las politicas gubernamentales se propusieran: 1) aumentar la felicidad, y 2) reducir el
sufrimiento. La segunda opcion obtuvo mas respaldo. Estos hallazgos tienen importantes
repercusiones para el modo en que la felicidad, y la depresion y el abatimiento, se
analizan en la prensa popular y en los circulos politicos.!3 Los responsables politicos que
quieren promover el uso de medidas de la felicidad también podrian referirse a ella como
«medidas del sufrimiento». Aunque los estudios empiricos como éste pueden alimentar
interesantes discusiones, seguimos teniendo pendientes las evaluaciones sobre lo que en
ultima instancia importa en la vida.

Deseos por si mismos
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Para muchos economistas y filosofos, lo realmente importante en la vida es
conseguir mas de lo que quieres. Por eso los economistas se pasan el tiempo hablando de
ingresos: en igualdad de condiciones, mas dinero significa que puedes comprar mas de lo
que quieres. No son los ingresos en si mismos los que te hacen estar mejor; es mas bien
el mayor nimero de opciones lo que te permite hacer realidad mas deseos.!4 Puedes
decidir comprar mas o trabajar algo menos, 0 acaso ambas cosas.

En cualquier caso, jpor qué querrias mas posesiones o mas tiempo libre si no te
imaginas (acertadamente o no) que, como consecuencia de ello, serias mas feliz? Si algo
no se pone nunca de manifiesto en tu felicidad o en la de quienes te importan (entre
quienes, a veces, se incluyen desconocidos), no veo dénde radica su valor.

Pondré un ejemplo para ilustrar esto (y, por qué no decirlo, para desahogarme). Me
gusta leer y, como supongo que ya sabrds, leo montones de articulos académicos y
ensayos. Sin embargo, cada vez hay mas gente que me aconseja leer novelas. No he
leido una novela en mi vida (sin contar De ratones y hombres en la escuela, donde
también se supone que debiamos leer E/ alcalde de Casterbridge, pero ;habéis visto lo
larga que es?). Supongamos que hago caso a la gente, le tomo gusto a la literatura y
dedico tiempo a leer otras historias. He desarrollado una preferencia nueva que esta
siendo cumplidamente satisfecha, lo cual bastara para que muchos economistas y
filésofos digan que estoy mejor, sobre todo porque seguramente entenderan que leer
novelas es una opcion que merece la pena.

Pero ;y si leer novelas no me hace mas feliz? Desarrollar una nueva preferencia,
ahora satisfecha, no es algo importante en si mismo. So6lo estaré mejor sia mi o a los que
me importan nos hace mas felices que antes de empezar yo a leer. No hago grandes
declaraciones sobre la importancia de nada —un empleo, una pareja, una casa, El
alcalde de Casterbridge— mas alld de su efecto en la felicidad. Todo requiere una
justificacion u otra, excepto la felicidad: es indiscutible que importa. !5

Hay también otros factores sin duda importantes, como el logro o la autenticidad.
No obstante, lo son solo debido a su valor instrumental; es decir, importan en la medida
en que producen mas felicidad. Quizés, en general, promuevan mas felicidad, pero no
debemos ser sus esclavos. Seria masoquista y sadico por mi parte decir la verdad sobre
algo si supiera con seguridad que solo ba a suponer sufrimiento para mi y los otros.
Todos hemos oido hablar de los mentirosos patologicos. Decir la verdad en tales
circunstancias seria ser patologicamente sincero. Hemos de evaluar cada conducta segin
sus consecuencias especificas para la felicidad y no en funcion de si se ajusta o no a una
regla normalmente buena.

En cuanto hemos aceptado que la experiencia de la felicidad (para ti y para los
demas) es el arbitro definitivo de la pertinencia de lo que hacemos, podemos dejar de
hacer evaluaciones morales basadas en ideas mal disefiadas sobre lo bueno y lo malo. En
vez de ello, cabe utilizar valoraciones factuales de las consecuencias para el placer y el
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proposito, a fin de juzgar la bondad de lo que hacemos nosotros y hacen otros (incluidos
los responsables politicos) y orientar nuestras ideas sobre como deberia estar organizada
la sociedad.!6

Por tanto, al final, lo unico importante son las experiencias de placer y de propdsito-
finalidad. El hedonismo es una escuela de pensamiento segin la cual lo Unico que
importa en ultima instancia es el placer. Al anadir al placer sentimientos de proposito,
defino mi postura como hedonismo sentimental. Soy un hedonista sentimental y pienso
que, en el fondo, todos los somos.

Si sigues convencido de que las preocupaciones mas alld de la felicidad no son
deseos equivocados, atn deberias preocuparte mucho de la felicidad, porque es la mejor
manera de originar estos otros resultados. Muchos estudios que usan métodos causales
ponen de manifiesto que quienes experimentan mejores emociones viven mas tiempo,
estan mas sanos, se recuperan mas deprisa de infecciones virales, cogen menos bajas
laborales, tienen mas éxito en su carrera, en general, son mas productivos y su
matrimonio es mas feliz.!7 En un estudio con hermanos, los niflos que tienen un
temperamento alegre son mas susceptibles de sacarse un titulo, conseguir un empleo y
ascender en la escala profesional.!8 Las emociones buenas también favorecen los
pensamientos originales y mejoran nuestra capacidad para resolver conflictos.!® Ademas,
los que muestran un estado de animo positivo son considerados mas atractivos, lo cual
significa sacar mejores notas en la escuela y estar mejor pagados en el trabajo.20

Pues vaya con el placer. ;Y qué hay de los efectos del proposito? Aunque contamos
con menos estudios, al parecer los efectos son igual de importantes. Participar en
actividades con sentido y finalidad favorece la salud, la integracion social y el
funcionamiento cotidiano.2! Algunas actividades ligadas al envejecimiento satisfactorio
que para la gente tienen un propdsito son el golf y el ejercicio fisico.2? Ademas, como
cabia esperar, se ha comprobado que la falta de proposito en el trabajo se traduce en
menos productividad y mas absentismo.23 Los estudiantes que se aburren en su tiempo
libre tienen mas probabilidades de abandonar Secundaria antes de la graduacion.24 Y en
casa, las parejas que refieren ahora aburrimiento en su matrimonio es menos probable
que estén satisfechas con éste dentro de nueve afios.2> La felicidad importa de veras, al
margen de como la enfoques.

PROYECCIONES EQUIVOCADAS

Solemos cometer errores sobre lo feliz que nos hara algo, incluso cuando estamos
convencidos de que lo tnico posible es la felicidad. Cometemos errores sobre la felicidad
futura cuando prestamos demasiada atencion: 1) a los efectos de un cambio; 2) a las
diferencias entre dos opciones; 3) a sensaciones actuales; o 4) a instantaneas no
representativas de experiencias pasadas.
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Efectos de enfoque

(En qué medida serias mas feliz si ganaras una carretada de dinero? Mucho mas
feliz, ;vale? Bueno, solo si te pasas un montdn de tiempo pensando en lo mucho mas
feliz que serias con toda esta pasta. En un sentido diferente, si preguntas a personas del
Medio Oeste y de California quiénes creen que son mas felices, todos contestaran «los
californianos». Cémo no, si el tiempo que hace alli es mucho mejor, ;verdad? Bueno, en
realidad, el tiempo afecta a la felicidad s6lo cuando pensamos en €l —y no lo hacemos
tan a menudo—. Por tanto, los del Medio Oeste son tan felices como los de California,
pero ambos grupos prestan demasiada atencion al impacto del tiempo meteorologico al
pensar en quiénes son mas felices.26

Cuando piensas en el impacto —bueno o malo— de algo, bésicamente estas
preguntandote cudnto importa cuando le prestas atencion, y por eso crees que es muy
importante; en general mucho méas que cuando lo experimentas realmente en tu vida,
donde tu atencion va de un lado a otro en vez de permanecer centrada en el asunto. Este
es el efecto de enfoque en accion. Aqui la méxima de la galleta de la suerte seria: «Nada
es tan importante como te parece que lo es en el momento de pensarlo .27

He aqui un par de preguntas para ti (si tienes coche; si no, pido disculpas). Primera:
(Cuanto placer te da conducir el coche, en una escala del 0 al 10? Segunda: ;Cuanto
disfrutaste en tu ultimo trayecto, en la misma escala? Cuando se formularon preguntas
parecidas a alumnos de doctorado y de MBA de la Ross School of Business, junto con
otras sobre el coche para que los investigadores pudieran investigar su valor de mercado,
se observo una gran correlacion entre las respuestas a la primera pregunta y el valor de
mercado. En consecuencia, esta pregunta tomada al pie de la letra nos dice que un coche
mas caro procura mas placer. Sin embargo, no se apreciaba correlacion alguna entre el
valor de mercado y las respuestas a la segunda pregunta. Por tanto, un coche mas caro
no tenia ningin efecto en el disfrute en el ultimo recorrido, aunque si predecia niveles
superiores de placer al conducirlo.28

La diferencia se explica mediante la atencion. Si te preguntan cudnto placer te
proporciona conducir un automoévil, empiezas a pensar en ello. Piensas en el coche
propiamente dicho; y cuanto mas bonito, mas placer te causa pensar en conducirlo. No
obstante, la experiencia real de conducir es muy diferente, y cuando lo haces casi nunca
piensas en el automovil, méas bien estas concentrado en el idiota de delante, discutes con
tu conyuge o piensas en montones de cosas que no tienen nada que ver con el coche que
conduces.

Junto con Alan Williams, inspirador profesor de Economia de la Salud en la
Universidad de York, pasé buena parte de mi vida académica inicial pidiendo a la gente
que pensara, de manera hipotética, en el impacto que diferentes estados de salud tendrian
en su vida. Como parte del estudio se llevd a cabo entre principios y mediados de la
década de 1990, se solicitd a tres mil personas corrientes del Reino Unido su valoracion
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sobre la gravedad relativa de distintos estados de salud imaginados para que los
responsables politicos pudieran tomar mejores decisiones acerca de qué tratamientos
serian mas efectivos. Se pedia a los participantes que se imaginaran en un estado de mala
salud —por ejemplo, con problemas para andar— y que luego dijeran a cudntos afios de
vida estarian dispuestos a renunciar a cambio de tener resueltos estos problemas. Este
método recibe el nombre de compensacion temporal.2® Cuantos mas afios esta la gente
dispuesta a sacrificar, mas grave se considera el estado. Si me dispongo a renunciar a la
mitad del resto de mi vida para evitar un problema de salud, significa que el problema es
muy grave. Mediante preguntas sobre una gama completa de estados de salud posibles,
es posible ver cudl es el orden de preferencia para su tratamiento.

Mi articulo académico mas citado sali6 de este estudio y ha tenido un impacto
considerable en el modo en que el Servicio Nacional de Salud del Reino Unido evalia las
ventajas de nuevos farmacos y terapias.30 En esencia, se colocan los valores de
compensacion temporal de la gente corriente junto a los costes de diferentes tratamientos
¢ intervenciones para determinar cuales representan la mejor calidad-precio.3! El
Ministerio del Interior del Reino Unido utiliza un enfoque similar, basado en mi trabajo,
para aquilatar el impacto de ser victima de un crimen.32

Aunque esta labor ha beneficiado a mi carrera, ojald no hubiera tenido tanto impacto
politico, pues ahora veo los graves errores de prevision cometidos por personas a quienes
se pidi®6 que imagasen condiciones futuras. Trabajar con Daniel Kahneman en
Princeton me ayud6 a dar forma a estas preocupaciones.33 En esencia, no somos
especialmente habiles a la hora de saber como nos afectaran las diferentes circunstancias
cuando entren y salgan de nuestra atencion en las experiencias vitales cotidianas. En
Estados Unidos, muchas personas dicen estar dispuestas a renunciar aproximadamente al
15% de su esperanza de vida con tal de evitar problemas de movilidad, y mas o menos el
mismo porcentaje a cambio de no afrontar una depresion o ansiedad moderada.34 No
obstante, segin mis investigaciones recientes, lo segundo tiene en la felicidad un impacto
diez veces mayor que lo primero.33

Las cosas no mejoran mucho si preguntamos solo a quienes tienen la experiencia de
problemas de salud especificos. Los individuos con dificultades para andar a quienes se
pedia que 1magnasen que dichas limitaciones se aliviarian se imaginaban
indefectiblemente prestando mucha atencion al hecho de andar sin trabas, lo que a la
larga daban por sentado.36

Asi pues, al evaluar el impacto de la salud y otras intervenciones politicas, creo que
seria mucho mejor analizar el impacto de las circunstancias en la felicidad de los
afectados, dando cuentas debidamente de cualquier proceso de adaptacion o
sensibilizacion. Y el publico general procura cierto respaldo a la idea de que la felicidad
importa: recientemente, George Kavetsos, Aki Tsuchiya y yo hemos afiadido niveles de
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satisfaccion vital a la descripcion de los estados de salud y hemos observado que los
escenarios con niveles altos de satisfaccion incrementan la probabilidad de que se prefiera
vivir mas tiempo con mala salud.3”

Adam Smith, padre fundador de la economia, reconocia la omnipresencia de los
efectos de enfoque: «La gran fuente tanto de la desgracia como de los trastornos de la
vida humana brota de la sobrevaloracion de la diferencia entre una situacion permanente
y otraxn.38 Crees que algo afectara mucho a tu felicidad porque estas centrando en ello tu
atencion.

Rob Metcalfe y yo hemos llegado a demostrar que lo que te preguntan en una
encuesta actual puede influir en las cosas a las que prestas atencion en una encuesta
posterior.3° Aprovechamos el hecho de que la final de la Champions League de 2008 la
jugaban dos equipos de futbol ingleses, el Manchester United y el Chelsea. Los
seguidores de ambos lados pronosticaron que se verian afectados por el resultado del
partido en mucha mayor medida de lo que lo fueron de hecho, algo que ya se habia
puesto de manifiesto en casos anteriores. No obstante, observamos que los hinchas del
Chelsea (que perdi6 la final) eran menos felices después del encuentro si antes se les
habia pedido que predijeran su felicidad que los encuestados sélo después. Por tanto,
después del partido, aquellos a quienes se habia preguntado por su felicidad antes de la
final recibian el recordatorio de la derrota producida entre las dos encuestas, mientras
que las respuestas de aquellos a quienes se preguntd unicamente después del partido no
estaban igual de contaminadas; y ponian de manifiesto que, al cabo de un par de dias,
perder la final, incluso contra un rival inglés en la tanda de penaltis, no les afectaba tanto
ni mucho menos.

Es muy dificil predecir en qué medida serd importante algo cuando no estés
prestandole atencion. Asi pues, no es de extrafar que seamos propensos a cometer
errores sobre lo que seguira captando nuestra atencion y lo que no.

Muchas opciones, una experiencia

Por lo general, en la vida cotidiana no sélo haces predicciones sobre como te
afectard una cosa, sino que decides entre dos o mas opciones. De este modo, tienes
tendencia a confundir el impacto relativo de estas alternativas. Y de nuevo el problema
radica en el objeto de tu atencion: en este caso, qué es llamativo en la opcion
propiamente dicha en comparacion con lo llamativo en las consecuencias de dicha
opcion. El sesgo de distincion es la tendencia a considerar que dos opciones son mas
dispares cuando las evaluamos al mismo tiempo que cuando las evaluamos por
separado.40 Asi, cada vez que tomas una decision —sobre qué helado comprar, qué
empleo aceptar, etc.—, tiendes a fijarte en las diferencias entre las posibilidades en lugar
de prestar atencion al modo en que experimentards realmente tu decision final.
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El fregadero de la cocina de mi amiga es digno de ver. Compro un precioso grifo de
cromo después de que los dos evaluasemos montones de ellos en una ferreteria de las
caras. Hasta después de la instalacion, ella no se dio cuenta de que el tamafio del grifo no
guardaba proporcion con el del fregadero. Ese enorme grifo es para ella un gran fastidio,
pero para sus familiares y amigos se ha convertido en una impagable ocasion de regocijo,
pues todos experimentamos las consecuencias de su sesgo de distincion al comprar
aquella espita ridicula.

Pensemos en la decision de si debemos comprar o no la casa que acabamos de ver.
La decision conlleva una evaluacion conjunta de tu casa actual en comparacion con la
nueva. La nueva es mas grande, asi que adelante. Sin embargo, su mayor tamafio con
respecto a tu casa actual pronto dejard de ser tan importante en cuanto te mudes (a
menos que tus hijos no tengan cada uno su propio cuarto). El tamafio de cualquier casa
es constante y no especialmente interesante desde el punto de vista atencional. En tu
experiencia de la casa nueva, es mucho mas probable que te afecte el ruido nocturno
exterior; un estimulo que seguira captando tu atencion de manera regular. Te adaptaras
enseguida al espacio de dentro, pero no al alboroto de fuera.

Atencion en las sensaciones

Comprar una casa es también un buen ejemplo de proyecciones equivocadas: a
saber, nuestra propension a permitir que el modo en que nos sentimos ahora afecte a
cOmo nos imaginamos sintiendo en el futuro. Como me gusta esta casa sin mas, ;por qué
no va a gustarme vivir aqui? Sesgo de proyeccion es el nombre que los cientificos
conductuales dan al escenario en que utilizamos equivocadamente nuestras sensaciones
actuales para proyectar el modo en que nos sentiremos en el futuro.4!

En un estudio clasico de esta area de investigacion se observd que los hombres son
mas susceptibles de llamar a una mujer —que antes les haya dado el nimero de teléfono
— inmediatamente después de haber cruzado un puente colgante que al cabo de diez
minutos de haberlo cruzado.#? Los hombres proyectan sus sensaciones del momento en
sus futuras sensaciones sobre como se sentiran en una cita con la mujer.

Desde entonces se han hecho muchas demostraciones del sesgo de proyeccion. Las
opciones de los estudiantes respecto a qué universidad ir estan influidas por el tiempo que
hace el dia que visitan el campus, de modo que, curiosamente, los dias mas nublados
pronostican una mayor probabilidad de matriculacion.#3 La compra de ropa de invierno
depende del tiempo que hace el dia en cuestion, de modo que los dias mas frios se
compra mas ropa que luego se devuelve.44 Y te habras dado cuenta casi con seguridad
de que si compras comida para la semana que viene cuando tienes hambre, es probable
que te lleves mas de lo que pretendias.#> Lo interesante de este ejemplo es que, al
parecer, no aprendemos de los errores pasados. Seguimos cayendo en la trampa de
comprar mas comida cuando tenemos hambre. Es como si estuviéramos programados
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para echarlo todo a perder, lo cual no es sorprendente toda vez que nuestros antepasados
estaban casi siempre hambrientos y no podian permitirse el lujo de correr al
supermercado.

Al parecer, tus sensaciones presentes no explican las fluctuaciones de tus
sensaciones futuras. Veamos el caso extremo, mas que evocador, de 168 enfermos de
cancer en fase terminal (que ya no buscaban tratamiento) ingresados por voluntad propia
en la Unidad de Cuidados Paliativos del Riverview Health Centre de Winnipeg, Canada,
desde 1993 a 1995. Se observd que sus ganas de vivir variaban en unos sesenta puntos
en una escala de cien, desde «todas las ganas de vivir» hasta «sin ganas de vivir», a lo
largo de un mes, y en unos treinta a lo largo de doce horas. Estas enormes diferencias se
justifican a partir del modo en que se sentian los enfermos en el momento en que se les
formulo la pregunta.46

Veamos la manera en que las sensaciones guian las decisiones en escenarios menos
crudos. Cuando te invitan a salir, ;siempre dices que si y luego te preguntas por qué te
aburres tanto en las citas? ;Un almuerzo con los amigos a una hora temprana del
domingo suena bien el viernes por la noche, pero no tanto cuando estas comodo en la
cama el domingo por la manana? ;Acabas disfrutando de un paseo en bici por la tarde
aunque te resulte dificil levantarte de delante de la tele? Muchas de tus decisiones llevan
implicita la suposicion de que llevaras a cuestas tus sentimientos actuales de placer y
finalidad, o de sufrimiento y futilidad.

Dicho esto, hay también ocasiones en que la conducta estd en funcion de las
expectativas de sensaciones futuras, que pueden diferir de las que tenemos ahora.4’
Como ejemplo, veamos nuestra renuencia a intercambiar billetes de loteria con otros
aunque nos ofrezcan dinero por ello. No queremos hacerlo porque prevemos las
sensaciones de arrepentimiento subsiguientes si resultara el billete ganador.48

No obstante, solemos equivocarnos sobre el arrepentimiento que sentiriamos. Los
que acaban de perder el tren que los llevaria al trabajo se sienten menos decepcionados
de lo que otras personas pronosticarian sobre si mismas si les ocurriera eso mismo. Y los
participantes que ganan un premio adivinando el precio de articulos comunes de
supermercado, como los chicles o el detergente, lamentan no haber dado mas respuestas
correctas menos de lo que se imaginan otros que estuvieran en su lugar.4 En términos
generales, por tanto, somos propensos a equivocarnos en la prediccion de nuestras
sensaciones futuras.

Errores al recordar

No sélo hacemos proyecciones equivocadas en el futuro, sino que también
tendemos a recordar erroneamente la totalidad de una experiencia pasada. Tdodmate un
segundo para recordar tus ultimas vacaciones. ;Te lo pasaste bien? ;Las repetirias? Si
eres como las demds personas, tus respuestas se explicardn mediante dos factores: el
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momento de placer o dolor méaximos, y el momento final de placer o dolor, lo que
conocemos como efecto de pico y final.50 Ademas, tu evaluacion global de una
experiencia ni siquiera presta mucha atencion a lo que dur6. Esto se conoce como
negligencia de la duracion.>!

Tus recuerdos, hasta los mas nuevos, estan marcados por el caracter extremo y
reciente a expensas de la duracion. Son guias imperfectas del fluyjo de experiencias
pasadas, aunque si determinan como te sientes con respecto al pasado y, lo que es de
vital importancia, impulsan tu comportamiento futuro. Piensa en tus peliculas favoritas.
Te costard muchisimo decirme cuanto duraba cada una, pero desde luego recordaras tu
escena preferida y probablemente también el final. Por eso los guionistas y dramaturgos
suelen procurar que la ultima escena rebose chispa y emocion. El conjunto de la pelicula
quiza sea una porqueria, pero si la apoteosis final es realmente buena y memorable,
seguramente recordards que toda la pelicula era buena. La felicidad global que obtienes
de la pelicula es lo que experimentas al verla y lo que recuerdas de la experiencia
despues. En otras palabras, el conjunto de la felicidad deriva de todos los sentimientos
conexos experimentados.

La conclusion es que la duracion de un acontecimiento quizd sea menos importante
que el modo en que terminé si el final es relevante en tus futuros recuerdos al respecto.
Algunas de las mejores noches de diversion quiza fueran cortas, pero terminarian muy
bien, y acaso sean las que mas adelante recuerdes mejor. Por tanto, la manera en que un
episodio acabd tal vez sea mds importante que su duracidn si recurres mas a tus
recuerdos del final que a los del resto —algo que hacemos a menudo, desde luego.

Veamos las experiencias de los que, el 10 de enero de 2012, asistieron a la actuacion
de la Filarmonica de Nueva York. En los instantes finales del concierto de 82 minutos (la
Novena sinfonia de Mahler) sond el movil de un miembro del publico. Pese a la belleza
de los anteriores 81 minutos de la actuacion, mdas adelante muchos espectadores
recordaron que se habia echado a perder el conjunto de la experiencia.5? Pero ;es esto
correcto? Al fin y al cabo, solo resulté un desastre el ultimo minuto. Sin embargo, fue
también el minuto mas importante: el pico y el final.

En principio, es posible decir si, a fin de cuentas, una experiencia global ha sido
buena o mala explicando en qué medida el mal recuerdo influye en las experiencias
futuras. Los recuerdos del pasado son experiencias en el presente. ;Con qué frecuencia
piensan los asistentes al concierto de la Filarmonica de Nueva York en aquella noche
echada a perder? Si el dolor de sus recuerdos supera al placer experimentado durante los
primeros 81 minutos, fue en conjunto una experiencia negativa. En caso contrario,
resulto positiva.

La cuestion critica que quiero subrayar, y que ya aparecio en el Capitulo 1, es que
no podemos saber si, a fin de cuentas, una experiencia supuso un beneficio neto o un
coste neto para la felicidad global sin tener en consideracion la frecuencia y la intensidad
de las futuras experiencias de su recuerdo.
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A menudo recordamos que ciertas experiencias se han «estropeado» debido a que
algunos de sus aspectos negativos siguen estando muy presentes. Desde un punto de
vista evolutivo, esto tiene pleno sentido. Estar a punto de ser atacado por un ledn al salir
a dar un paseo por una zona nueva significa que, muy probablemente, no volverds a
pasear por ahi, con independencia de lo bonitas que sean las flores o lo bien que huelan.
No obstante, como suele ocurrir, el contexto importa. En mi caso personal, los recuerdos
de muchas noches divertidas me acompafiaran bastante mas tiempo que los de las malas.

Quizé recuerdes momentos de placer y dolor maximos de manera distinta, y tal vez
con mas intensidad, que los momentos méaximos de propdsito y de falta de sentido,
aunque puede haber importantes diferencias entre nosotros como individuos (que
dependen, por ejemplo, del grado en que cabe clasificarnos como méquinas de placer o
de proposito). Ya he declarado que escribir este libro me ha dado sensacion de finalidad,
y ya nada va a cambiar esta experiencia. En todo caso, mi recuerdo de ésta puede muy
bien estar influido por lo satisfactoria que haya sido. Cuantos mas ejemplares se vendan,
mas probable serd que la recuerde como algo lleno de sentido y finalidad. Y estos
recuerdos seguramente influirdn mucho en mi decision futura de escribir otro libro.

De todos modos, al margen de cudl sea tu centro concreto de atencidon, es
improbable que recuerdes el pasado de manera que concuerde con los hechos. Esto
significa que tus recuerdos imprecisos quiza te orienten hacia decisiones no concordantes
con la futura maximizacion de tu felicidad y te alejen de la necesidad de establecer el
equilibrio adecuado entre placer y propdsito en tu vida. Debido a un momento
emocionante, quiza decidirias repetir unas vacaciones en las que estuviste aburrido casi
todo el tiempo o, tal vez mas importante, debido a un momento horroroso quizd decidas
dejar un empleo en el que la mayoria de tus experiencias han sido aceptables. De hecho,
la satisfaccion con el empleo es un excelente predictor de los indices de abandono, y en
los grandes conjuntos de datos de Alemania y el Reino Unido, la satisfaccion pico y final
con el empleo pronostica mejor el abandono que los indices globales de satisfaccion
laboral. >3

Quiza quieras tomar en consideracion un momento del pasado en que te equivocaste
al predecir tu felicidad, y el elemento central de tu prediccion resultdo distinto de la
experiencia. La Navidad pasada, por ejemplo, Les y yo fuimos con los nifios a ver a Mig
a Ibiza. Las palabras Mig e Ilbiza me prepararon para centrar la atencion en la
perspectiva de pasarlo bien. Sin embargo, un sitio que cierra en invierno no es adecuado
para una familia con dos nifios (o tres, segun la perspectiva de Les) que requieren
estimulos constantes. Gastamos un monton de dinero en billetes de avion y en el alquiler
de un chalet, y pasamos muchos ratos pésimos pese a los grandes esfuerzos de Mig para
entretener a los nifios. Les dice que ya me avisé de que podia pasar esto, y seguro que
tiene razon.

CREENCIAS EQUIVOCADAS
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Con respecto a quiénes somos y cOmo nos gustaria ser, también cometemos errores
que a veces nos impiden ser mas felices. A menudo nos equivocamos sobre: 1) la clase
de personas que somos y por qué hacemos lo que hacemos; 2) las expectativas que
tenemos; y 3) las ventajas de aceptarnos como somos.

Falsa ilusion

Acabas de discutir con una amiga. Ella esta furiosa porque tu no eres educado. Tu
crees que ella exagera. No ha quedado constancia de lo dicho. ;Quién tiene razén? Los
dos, pues no hay una verdad objetiva, solo interpretaciones subjetivas. Tu conducta
consiste en crear historias sobre ti que concuerden con tus creencias. Crees ser una
persona respetuosa y ella cree que te equivocas.

En realidad, somos bastante obstinados acerca de lo que creemos cierto, por lo que
nos resulta dificil cambiar de opinion. A ver, jcuantas veces, en los ultimos afios, has
cambiado realmente de opinion sobre algo importante? No muchas, me parece. Creemos
tener buenas y logicas razones para nuestras creencias, pero en realidad éstas suelen ir
primero, y luego buscamos razones que las respalden. Si basdramos realmente las
creencias en pruebas, cambiariamos de opinibn mucho mas a menudo, a medida que
dispusiéramos de pruebas mas concluyentes. En cambio, buscamos informacion y datos
que refuercen lo que creemos y pasamos por alto la informacién que no interesa. Lo que
se conoce como sesgo de confirmacion.>*

Tengo un ejemplo pertinente en mi caso: los criticos de articulos de revistas
académicas son mas susceptibles de publicar resefias que se ajusten a su propia
perspectiva teodrica.>> Si los datos no encajan del todo en lo que consideramos cierto, los
rechazamos o buscamos la manera de explicar que se corresponderian con nuestras ideas
si se hubieran reunido o interpretado «como es debido».

De un modo similar, si se da una discrepancia entre nuestras creencias y nuestra
conducta, intentaremos encontrar una explicacion convincente. Si crees ser un buen
cocinero y preparas una cena poco lograda, acaso lo atribuyas a la mala calidad de los
ingredientes, al horno que no funciona o a la presion para tenerla terminada antes de que
llegaran tus amigos. Mientras puedas sacudirte de encima la responsabilidad de tu
conducta —trasladandola al contexto, otras personas, etc.—, seguirds considerandote un
buen cocinero. Asi, puedes mantener una creencia sobre ti mismo que esté
continuamente enfrentada con tu conducta. Cada cena fallida tiene una explicacion.

La tendencia a atribuir nuestra conducta al contexto o a echar la culpa a los demas
choca directamente con el modo en que tendemos a juzgar las acciones de los otros. Si
se trata de ellos, es mucho mas probable que achaquemos la comida fallida a su
incompetencia como cocineros mas que a otras causas. Es lo que se denomina error
fundamental de atribucion.>® Cuando explicamos el comportamiento de los demas,
sobrevaloramos el efecto de su temperamento subyacente y subestimamos el efecto del
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contexto. Se trata de un concepto fundamental en los estudios psicologicos; se han
publicado miles de articulos sobre el tema, muchos de ellos sobre las repercusiones del
modo de juzgar a los que son diferentes de nosotros.>”

En cualquier caso, todo es relativo, y todavia no acabamos de valorar en qué
medida estamos influidos por el contexto. Nos engafiamos a nosotros mismos pensando
que tomamos decisiones impulsados por el sistema 2 y pasamos por alto la influencia del
sistema 1. No es de extrafiar, toda vez que no tenemos acceso consciente a los
catalizadores automaticos e inconscientes de la conducta. Sin embargo, si tenemos
acceso a las conductas propiamente dichas. Asi pues, podemos entender como actuamos
previamente en una situacion determinada, lo cual serd una buena guia para saber como
proceder la proxima vez en esa situacion —y una guia mucho mejor que cualquier
intencion de comportarnos de manera distinta—.58 De hecho, las intenciones explican, a
lo sumo, aproximadamente una cuarta parte de los cambios en las conductas ligadas a la
salud, como el ejercicio fisico, y las otras tres cuartas partes se explican mediante
factores asociados a contextos especificos que provocan una accidbn —como si tienes una
bonita zona al aire libre para hacer ejercicios o un gimnasio en la oficina.5%

Las creencias equivocadas sobre nuestra inmunidad al contexto pueden crearnos
problemas serios. Por mucho que a algunos nos gustaria pensar de otro modo, la
mayoria de los hombres, y también bastantes mujeres, engafarian a su pareja en el
contexto «adecuado»: por ejemplo, una noche de borrachera con amigos atractivos que
acaba en su piso. Si te consideras inmune al contexto, tienes muchas mas posibilidades
de «encontrarte» en estas situaciones en las que simplemente no eres capaz de resistirte.
Solo reconociendo el papel del contexto, y en la medida en que no quieres engaiar,
puedes evitar situaciones que lo hagan més probable.

Aunque en realidad todos hemos de aprender a aceptar que somos criaturas del
entorno, en un poco de autoengafio ain queda felicidad. Pocos somos tan buenos
cocineros como creemos —o tan atractivos, inteligentes o divertidos—. Pero no pasa
nada. ;Quién quiere realmente que le digan la verdad? Incluso esto da por supuesto que
ahi fuera hay de entrada una «verdad objetiva», algo que casi nunca es asi. Casi todas
las cosas son relativas, incluidas las destrezas culinarias, que seguramente son fantasticas
en comparacion con las de mis hijos y patéticas si pensamos en Heston Blumenthal.
Como hemos visto, la verdad, en la medida en que exista, es un concepto sobrevalorado
en las experiencias de nuestra vida.

En todo caso, el grado en que podemos engafiarnos a nosotros mismos tiene un
limite, y a veces es dificil explicar la discordancia entre las creencias y la conducta, y la
brecha puede hacernos desdichados. Cuando pasa esto, nos resulta mas facil cambiar lo
que pensamos sobre una conducta concreta que cambiar la conducta en si. De hecho, la
ciencia conductual nos ha ensefiado que la conducta impulsa las actitudes tanto como a la
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inversa, o incluso mas. Por ejemplo, si no estamos satisfechos con el trabajo o con la
vida social que llevamos, a menudo nos limitamos a considerarlos menos importantes que
otros aspectos de la vida con los que nos sentimos mas satisfechos.60

Estd comprobado que te sientes incomodo cuando hay una discrepancia entre lo que
piensas y lo que haces, lo que se conoce como disonancia cognitiva.! En estas
circunstancias, es mucho mas sencillo adecuar las actitudes a la conducta que al revés.
La teoria de la disonancia cognitiva fue creada en la década de 1950 por Leon Festinger,
psicologo social que llevé a cabo un experimento cldsico en el que se pedia a los
participantes que giraran fichas en una bandeja, una tarea muy aburrida. A continuacion,
se decia a los participantes que convencieran a otras personas para que hicieran la misma
tarea, por la que se les pagaria o un dolar, o veinte dolares. Los que cobraban menos
disfrutaban mdas con la actividad que los que cobraban mas. ;Por qué? Bueno, recibir
veinte dolares daba a los participantes una buena razon para hacer aquello: «Lo hice por
dinero». Si s6lo se cobraba un dolar, hacia falta una justificacion distinta para ajustar las
actitudes a la conducta: «No lo hice por dinero, sino por placer».62

La disonancia cognitiva es omnipresente. Explica por qué a los nifios les gustan
menos ciertos juguetes después de jugar con otros, por qué los apostadores en un
hipodromo creen que su caballo tiene mas probabilidades de ganar después de haber
hecho la apuesta que antes de hacerla, o por qué las personas que han sido infieles a su
pareja son propensas a quitarle importancia a sus aventuras.®3 Esto es aplicable también
a la politica. En veinte anos de datos de elecciones estadounidenses (1976-1996), las
actitudes de los jovenes estuvieron mas polarizadas en el grupo lo bastante mayor para
votar que en el grupo de los demasiado jovenes; esto es, en el grupo de personas lo
bastante mayores, el acto de votar impulsaba las actitudes hacia el candidato.64

La disonancia cognitiva también explica la frase «no eliges a la persona de la que te
enamoras», que en realidad solo se dice cuando una relacion se ha estropeado. La
palabra amor se utiliza como método para adecuar las actitudes a la permanencia en la
relacion. Los relatos para explicar la conducta pueden tener consecuencias peligrosas,
como en el caso de las mujeres victimas de malos tratos que siguen con maltratadores
porque los quieren.®> Las decisiones sobre las relaciones, como las demas decisiones en
la vida, deberian basarse en sus consecuencias para las experiencias de placer y proposito
a lo largo del tiempo, no en los relatos que las rodean.

También podemos valernos de la disonancia cognitiva para explicar suposiciones
sobre el equilibrio 6ptimo entre placer y proposito. Mis amigos Mig y Lisa se dicen a si
mismos que el placer y el proposito son, respectivamente, lo Gnico que importa, porque
de este modo sus creencias concuerdan con su conducta actual. Como el estado de
disonancia cognitiva es desagradable, usan ese medio para proteger su felicidad. No
obstante, tanto uno como otro podrian ser mas felices si ajustaran las actividades de su
vida y los objetos de su atencion a fin de lograr un mejor equilibrio entre placer y
proposito.
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Esperar demasiado

Otra faceta de quién eres (y en especial de tu yo evaluador) es tu conjunto de
expectativas, que se pueden establecer en etapas tempranas de la vida. Grace Lordan y
yo estamos actualmente analizando los datos de un amplio estudio longitudinal del Reino
Unido para demostrar que, de la infancia a la edad adulta, los ingresos actuales con
respecto a los ingresos anteriores constituyen un significativo predictor de la satisfaccion
vital y la salud mental, tanto si la gente mejora como si empeora.®¢ Hay también indicios,
nuevamente derivados de informes sobre satisfaccion vital y salud mental, de que los
beneficios debidos a un aumento de ingresos pueden acabar totalmente compensados si
las expectativas sobre esos beneficios suben mdas deprisa que los ingresos propiamente
dichos.%7 Las expectativas son también fundamentales para las experiencias de finalidad
en la vida, asi como para la falta de finalidad. Los que experimentan el maximo
proposito-finalidad en el trabajo tienen empleos que encajan con sus expectativas sobre
cOmo se ven a si mismos.®8 Por otro lado, si estas esperando que algo sea especialmente
interesante y al final no satisface tus expectativas, te aburriras.

En general, por tanto, para ser feliz es mejor tener expectativas moderadas.
Pongamos el ejemplo de una fiesta. Los que tenian muchas esperanzas y grandes planes
para las celebraciones del milenio fueron menos felices esa noche que quienes tenian
pocas expectativas y menos planes.®® Y ya sabemos qué pasa con las noches de fiesta en
la ciudad: las mejores suelen ser las no planificadas. Al final, la expectativa de ser muy
feliz es seguramente un método infalible para no serlo.

Las expectativas moderadas también te permitirdn evitar el sindrome de las falsas
esperanzas, en virtud del cual nos mantenemos apegados a expectativas disparatadas que
superan con creces el punto en el que debiamos haberlas refrenado.’0 Las falsas
esperanzas surgen del optimismo, pero las expectativas moderadas no tienen por qué ser
incompatibles con el talante optimista. Las investigaciones sobre el optimismo nos
ensefian que hemos de esperar lo mejor y tener un plan de emergencia para lo peor.”! Lo
cual no significa que siempre tengamos que esperar lo mejor o pasar por alto lo peor
cuando se produzca. Cuando nos enfrentamos a un futuro incierto, las gafas de color de
rosa del optimismo nos seran de utilidad siempre y cuando nos las quitemos de vez en
cuando para tomar una dosis de realismo. Aunque es dificil determinar si las expectativas
son sensatas o no, al menos debes experimentar placer y proposito mientras avanzas
hacia el objetivo que te hayas propuesto. Como veremos mas adelante, hay algunos
métodos efectivos para obtener este feedback de ti mismo —y de los demas— con el fin
de saber a qué has de mantenerte fiel y qué has de abandonar.

Otras veces, sin embargo, nos esforzamos mucho por lograr que nuestra conducta
se parezca mas a la de la persona que queremos ser. La autosuperacion es importante,
pero debe contribuir a tu felicidad. Si una ambicion no va a hacerte mas feliz —ni a ti ni
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a quienes te importan—, entonces no tiene sentido esforzarse por ser otro. Has de
plantearte detenidamente tus razones para el yo ideal que construyes, y luego seleccionar
objetivos y aspiraciones que sean sensatos y propicios para tu felicidad.

Aceptar demasiado poco

Hagas lo que hagas, no seas demasiado duro contigo mismo, pues en realidad
forzarte a ser diferente casi nunca funciona. Una de las maneras mas efectivas de
conseguir que los demdas hagan lo que a ti te gustaria es haciéndoles creer que lo hacen
voluntariamente.”2 Si se sienten coaccionados, seguramente opondran resistencia. Lo que
es aplicable a las conversaciones con otras personas lo es también a las conversaciones
que mantenemos con nosotros mismos. Esfuérzate todo lo que puedas por no pensar en
un oso blanco y no habrd manera de quitartelo de la cabeza —de hecho, cuando puedas
volver a pensar en él, aiin te vendran mas pensamientos sobre el pufietero 0so.”3

Por lo general, hemos de aprender a aceptar mucho mas de nosotros, e integrar asi
las evaluaciones con las experiencias reales. Se considera que el rechazo, la no
aceptacion, es una interiorizacion de sensaciones de vergiienza, lo que a continuacion se
traduce en un amplio abanico de emociones negativas que dificultan el cambio de
conducta.”* Si ignoras el hecho de ser un cocinero malisimo, solo conseguiras echar a tus
invitados y te quedaras pensando por qué nunca nadie acepta tu invitacion a cenar. Un
cambio efectivo de conducta sélo puede producirse realmente si primero aceptas lo que
haces. Si reconoces ser un cocinero pésimo, quizd te sientas motivado para recibir
algunas lecciones. Y aunque no lo hagas, aceptar que eres una criatura imperfecta, falible
y mortal significara que te sientes mas a gusto en tu propio pellejo. Esto fue desde luego
cierto en el caso de mi tartamudeo, sobre todo cuando comprendi que no habia
necesidad alguna de avergonzarse de ello.

La afirmacion de serenidad de Alcoholicos Andnimos dice: «Concédenos serenidad
para aceptar las cosas que no podemos cambiar, coraje para cambiar las cosas que si
podemos cambiar, y sabiduria para ver la diferencia».”> Separar el grano de la paja de tu
yo ideal —saber qué ideales tener y cuales dejar a un lado— es un verdadero reto. En
ultima instancia, has de tener en cuenta las diversas maneras en que los pensamientos
sobre ti mismo son utiles o contraproducentes en tu busqueda de la felicidad.

Cometer errores a lo largo del camino no tiene ninguna importancia, siempre y
cuando aprendamos de ellos. Hay errores buenos y malos. Los buenos son aquellos de
los que aprendes y que no pretendes esconder, sobre todo a ti mismo.’¢ Los malos son
los que repites una y otra vez. Como al parecer decia Einstein, la locura consiste en
hacer siempre la misma cosa y esperar resultados distintos.

A raiz del Macbeth de Shakespeare, se ha dicho con frecuencia que alguien ha sido
el «arquitecto de su propia destruccion».’’ Yo, desde luego, he sido mi peor enemigo en
muchas ocasiones a lo largo de los afios, y estoy seguro de que ti también has pensado o
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hecho cosas que te han hecho preguntarte «en qué demonios estaria yo pensando»,
quizas incluso en el momento de hacerlas. Por lo visto, estd en la naturaleza humana lo
de dedicar demasiado tiempo a pensar en la gente que nos ha hecho dafio cuando
deberiamos prestar un poco mas de atencion al dafio que nos hacemos nosotros mismos.
Si crees que un amigo tuyo se ha portado mal contigo, mejor que hagas una pausa y te
preguntes por qué se lo has permitido. De hecho, antes que nada, quiz4d mejor plantearse
st se ha portado mal realmente. Nadie es perfecto, y para ser feliz en una relacion,
puedes o bien aceptar a la otra persona, con defectos y todo, o bien marcharte. Vives
contigo mismo para siempre, desde luego, lo cual significa aceptarte con tus
imperfecciones y tu capacidad para cambiar.

REASIGNACION DE LA ATENCION

La razén fundamental por la que la mayoria no somos tan felices como podriamos
es que nuestra forma de asignar la atencion suele estar refiida con la idea de experimentar
todo el placer y el proposito posibles. Es comprensible que no seamos tan felices como
podriamos si permitimos al yo evaluador atender a deseos equivocados sobre lo que
deberia motivarnos y hacernos felices. No es de extrafiar que tomemos decisiones
incompatibles con nuestras experiencias futuras de felicidad, si nuestra atencion esta
centrada en lo que tenemos justo delante y no en lo que tendremos una vez que hayamos
tomado la decision. Y es realmente facil sentirse desconsolado si las creencias y la
conducta entran en conflicto, si creamos expectativas demasiado elevadas sobre nosotros
mismos o si, de entrada, ni siquiera nos aceptamos.

Asi pues, si el problema fundamental es la asignacion equivocada de atencion, la
solucién fundamental debe ser la reasignacion de atencion. Para ser mas feliz, necesitas
un proceso de produccion mas eficiente. Por suerte, la ciencia conductual te proporciona
cierta ayuda para comprender algunas de las razones por las que quizd no estés
asignando la atencion todo lo bien que podrias. Mejor aun, procura esclarecedoras
percepciones acerca de como puedes reorientar tu atencion para «repartir felicidady,
como veremos en la segunda parte.

93



SEGUNDA PARTE
Reparto de felicidad

Las diversas maneras en que puedes reasignar la atencion para
ser mas feliz se entienden mejor partiendo de tres perspectivas
separadas, pero conexas: decidir, disenar y hacer. En el Capitulo 5
se explica como puedes reducir los obstaculos atencionales a la
felicidad decidiendo prestar atencion a lo que te hace feliz,
incluyendo decisiones que van desde el empleo a lo que haras esta
noche. En el Capitulo 6 se habla de como puedes disenar tu
entorno para llegar a ser mas feliz sin tener que pensar demasiado
en ello, como cuando creas una pagina de inicio concreta en tu
ordenador. El Capitulo 7 pone de manifiesto que, por regla
general, todos somos mas felices cuando ponemos plena atencion
a actividades como hablar con los amigos. Las formas mas
eficaces de ser mas felices conllevan juntar estos diversos
componentes, de modo que el Capitulo 8 ilustra la manera de
reunir las acciones de decidir, disenar y hacer con la de abordar
por separado dos conductas con las que espero que los lectores se
sientan 1identificados: como posponer menos las cosas y cémo
ayudar mas a los otros. Aunque no sean directamente aplicables en
tu caso, habra lecciones generales que acaso se puedan aplicar a
otras conductas que quizd desees cambiar. Veamos primero los
detalles de las tres perspectivas.
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5
Decidir tu felicidad

Ahora dirigiremos la atencion a la perspectiva de decidir el proceso de produccion,
concentrandonos en el modo de atenuar proyecciones, creencias y deseos equivocados.
Una parte importante de la solucion de estos problemas esta justo delante de tus narices:
radica en las experiencias de placer y proposito que tienes, y en las evaluaciones que las
personas proximas a ti hacen sobre tu felicidad. De todos modos, mejor no pensar
demasiado en las cosas.

PRESTAR ATENCION AL FEEDBACK PROPIO

(Alguna vez has pensado en lo que te proporciona mas placer y propdsito en tus
experiencias? Una manera importante y util de afrontar los diversos errores que podemos
cometer con respecto a la felicidad consiste en prestar atencion al feedback directo sobre
lo que te procura placer y/o propdsito y lo que no, y después utilizar esta informacion en
tus previsiones de felicidad futura. Por tanto, esta seccion tiene que ver ante todo con la
forma de averiguar qué inputs de tu proceso de produccion de felicidad te dan placer y/o
proposito y cudles no. Estds intentando establecer un equilibrio para poder detener tu
proceso de produccion, reasignando a partir de ahi la atencion sélo cuando tengas buenas
razones para ello (por ejemplo, cuando cambien los inputs o sus impactos).

Hacer que la felicidad destaque

Tu felicidad es el feedback més importante que puedes obtener de tu conducta, pero
no siempre es el mas destacado. Algo es destacado si es perceptible y pertinente. Cuando
oigo a gente hablar en una lengua extranjera, noto que se trata de algo perceptible, pero
enseguida dejo de prestar atencion porque no entiendo nada de lo que se dice. Si oigo a
alguien hablar con acento regional, noto que es algo perceptible (sobre todo entre
funcionarios britanicos del Gobierno en puestos de responsabilidad) y en general soy
capaz de entender lo que estan diciendo, por lo que es destacado: tanto perceptible como
pertinente.

A veces nuestra felicidad no es muy destacada, y hemos de hacer lo que podamos
para que lo sea mas. Imaginemos que tocamos el piano y no somos capaces de oir como
suena. Muchas actividades de la vida son como tocar un piano que no oimos;
experimentas placer y propdsito, pero no atiendes a la experiencia como es debido.
Puedes sintonizar poniendo mas atencion en los inputs y dandote cuenta de como te
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sientes. En cuanto haces esto y averiguas como suenan las canciones de tus actividades
en la vida, eres capaz de aportar esta informacion a tus predicciones sobre como sonara
el piano la proxima vez que lo toques.

Sintonizar con un feedback destacado es crucial en todo lo que decidas hacer. Esto
es aun mas importante en la comprension de los procesos de adaptacion. Imaginemos
que alguien te ha abollado el coche y se ha dado a la fuga. Puedes reaccionar enseguida
haciendo que lo arreglen porque la imagen de la abolladura te desconsuela. Pero puedes
dejarlo asi una o dos semanas y ver entonces si sigues sintiéndote igual. Si el abatimiento
no mengua, es mejor que lo arregles; pero si el golpe deja de fastidiarte, también puedes
dejarlo ahi hasta que otro idiota se estrelle contra ti o quieras vender el coche. Controlar
los efectos de cualquier acontecimiento més alld de su impacto inicial sirve para mostrarte
a qué estas acostumbrado y a qué no.

Este tipo de informacion puede ser especialmente util si estds intentando dejar algo.
Las ansias fisicas de los fumadores llegan a su punto maximo aproximadamente a los tres
dias de haberlo dejado y duran unas tres o cuatro semanas; en cuanto a la cafeina, el
sindrome de abstinencia fisico alcanza su valor maximo al cabo de unas treinta y seis
horas, y disminuye trascurrida mas o menos una semana.! Conocer este tipo de hechos,
sobre todo cuando se deben a tu propio feedback directo, puede ayudarte a tomar
decisiones mas fundadas sobre qué hacer y cuando.

En las situaciones en que te enfrentas a incertidumbres dolorosas, sera mejor, casi
seguro, convertirlas en realidades adaptables. ;Tienes una factura sin abrir que esta
fastidiandote? Pues abrela. A la larga, deberas hacer algo al respecto y, cuando lo hayas
hecho, su impacto sobre la felicidad disminuird. Resuelve la incertidumbre generadora de
sufrimiento e inicia enseguida el proceso de adaptacion enfrentdndote a la situacion de
cara. Controlar el feedback para la resolucion de vacilaciones desagradables pone de
manifiesto precisamente lo deprisa que por lo general superamos las cosas.

Puede que confies mas en tus experiencias que en tus deseos. Acaso creas que ser
la proxima Lady Gaga te hard feliz y trates de lograrlo, pero luego descubrirds que todas
tus experiencias a lo largo del camino son lamentables. No esta claro como serian tus
experiencias de fama si llegaras a alcanzarla; por tanto, si no experimentas placer y
proposito en el transcurso del proceso, esta renuncia actual a la felicidad quiza no se
convierta en mas felicidad futura. Mantén la atencion en la felicidad sintonizando con el
feedback de tus experiencias.

También puede que confies mas en tus experiencias que en tus proyecciones. Con
independencia de lo que decidas hacer, sélo experimentaras tus decisiones, no las otras
opciones, por lo que no dedicards ni mucho menos tanto tiempo como imaginas a pensar
en lo que habria podido ser. Abrirds la factura sin preguntarte qué habria pasado si no lo
hubieras hecho.
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En cuanto a las decisiones de poca importancia, solemos pensar en ellas mas de lo
necesario, y en lo que respecta a las importantes mucho menos de lo que seria deseable
para nuestra felicidad: por ejemplo, dedicar dias a mirar colores para las paredes, pero
solo un par de horas a visitar la casa que vamos a comprar. También le damos muchas
mas vueltas a decisiones con resultados muy inciertos que a otras con resultados mas
seguros, como a qué clase ir o qué libreta llevar a la clase. Si se trata de algo poco
importante e incierto, obtener feedback de las consecuencias de nuestras decisiones
pondra de manifiesto que nuestras experiencias de placer y propdsito casi nunca resultan
tan afectadas como imaginabamos.

Y puede que confies més en las experiencias que en las creencias. Si consigues
comportarte de maneras que produzcan mas placer o finalidad, crearas una actitud
concordante con esta clase de accion, de modo que se reforzara la conducta. Una accion
vale mas que mil palabras. Y tal vez recuerdes que la conducta pasada es, para la
conducta futura, una guia mucho mejor que las intenciones.

Imaginate que adelgazar te hace mas feliz. Acaso recuerdes una indicacion del
Capitulo 3 en el sentido de que quizd no es asi, a menos que estés realmente enfermo;
pero ahora supongamos que perder peso si te procuraria mas felicidad. Acerca de tu
peso, no hay nada mas destacado que... lo que pesas. Asi pues, consigues una bascula
fiable y te subes encima dos veces a la semana a la misma hora del dia (porque pesamos
menos por la mafana que por la noche). Obtener feedback sobre lo que realmente pesas
puede precisamente ayudarte a reducir la ingesta de comida. Yo me peso cada dos dias,
pero admito que quizés es un poco exagerado. Aunque he estado intentando aumentar de
peso en vez de perderlo, estoy convencido de que un feedback frecuente destacado
puede por si mismo tener un efecto en tu conducta. Esta afirmacion estd respaldada por
datos de otras areas. Los poddmetros, que controlan el nimero de pasos, hacen que uno
ande mas.2 Las personas que se autosupervisan la presion sanguinea son mas capaces de
reducirla.3

En el caso de la dieta, si nos piden que calculemos aproximadamente cuadnto
comemos, muchos consideramos que nuestra ingesta calorica es muy inferior a la real,
aunque el peso corporal acaso sugiera otra cosa. Mdas de seiscientos restaurantes de
comida rdpida estimaron que sus comidas contenian un promedio de ciento veinte
calorias menos de las reales.# Asi pues, para ayudarte a perder peso es conveniente
anotar todas las calorias contenidas en lo que comes y bebes.> Tan pronto tienes una idea
mas clara de lo que estds comiendo, puedes dejar de supervisar hasta que cambies lo que
comes normalmente, del mismo modo que puedes dejar de supervisar tu feedback de
felicidad en cuanto sabes qué te hace feliz. S6lo deberas empezar a controlar de nuevo si
cambian los inputs que entran en tu proceso de produccion de felicidad, o sus efectos —
por ejemplo, si empiezas a comer cosas distintas.
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En el Capitulo 2 vimos que, por lo general, comer es una actividad muy placentera.
No obstante, actualmente tenemos pruebas de que las personas obesas obtienen menos
placer de la comida, lo que acaso explique por qué necesitan comer mas. En un estudio,
a una serie de mujeres obesas y con sobrepeso se les escaned el cerebro mientras
tomaban batidos de leche al principio y al final de un periodo de seis meses. En
comparacion con las mujeres que no aumentaron de peso durante este periodo, las que si
engordaron mostraban menos activacion de las regiones cerebrales que producen
dopamina, que —recordemos— es el neurotransmisor cerebral asociado a las
recompensas y a las sensaciones de placer.® En realidad, no importa si obtener menos
placer de la comida es causa o consecuencia del aumento de peso, pues las personas con
sobrepeso obtienen menos placer de la comida al margen de la causa. Teniendo esto en
cuenta, la ultima pastilla para adelgazar tiene como objetivo aumentar los efectos
placenteros de la comida para que la gente sienta la necesidad de comer menos.

En general, poner atencion en el placer de la comida puede ser bueno para guardar
la linea. Si no lo haces, el feedback para tu felicidad es menos destacado, y comer es
menos placentero, por lo que comes mas para conseguir mas placer. Lo ideal seria que
atender a la comida te ayudara a comer mas despacio, disfrutar mas de los alimentos vy,
por consiguiente, comer menos. La gente que va a los McDonald’s de Paris tarda unos
veinte minutos mas en comer que la de Filadelfia.” Este estudio no valoraba el consumo
global de calorias, pero otros datos confirman que, con caricter general, los franceses
comen menos que los estadounidenses.

También hemos aprendido que, por lo comun, es bueno estar con otras personas.
Recordemos que esto incrementaba el placer experimentado al comer segun los datos
tanto del DRM aleman como de la ATUS. Sin embargo, si quieres adelgazar, estar
pendiente de los demas significa que quizd te distraigas y no prestes atencion a lo que
estas comiendo. Prueba de ello es que generalmente comemos mas cuando estamos con
gente.® Si estamos acompanados, tendemos a seguir comiendo, mientras que, si estamos
solos, después de comer disminuye el deseo de comer otra vez.?

Esto pone de relieve la importancia de estar atento al contexto. Como veremos con
mas detalle en el proximo capitulo, la mayoria de las veces es mas efectivo disefiar
entornos que cambien automaticamente tu atencidn para que no tengas que pensar
demasiado en el comportamiento que sigue, aunque a veces, como en el caso de comer,
quiza quieras deliberadamente que tu atencion se sienta atraida por lo que estas haciendo.
Si el problema es la ingesta mecanica, entonces una parte importante de la solucion
quiza sea prestar atencion a lo que comes mediante feedback destacado.!0 La principal
funcion del feedback destacado es ayudarte a tomar decisiones sobre los inputs dirigidos
a tu proceso de produccion de felicidad. De todos modos, el feedback propiamente dicho
no suele ser suficiente para cambiar la conducta y aumentar la felicidad, y, como
veremos mas adelante, un entorno bien disefiado también es crucial para ser mas feliz.
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Desde luego, no debes pasar por alto el caracter destacado del placer y el hecho de
que volver el placer ain mas destacado puede ser bueno para ti. Asi pues, procura
encontrar la manera de reir mas y recordarte a ti mismo lo feliz que esto te hace sentir.
Ademads, para obtener resultados no tienes por qué hacer demasiadas cosas. Segin
ciertos estudios, sonreir puede generar felicidad y al mismo tiempo ser una consecuencia
de ésta, debido a que la decision consciente de sonreir inconscientemente te hace mas
feliz.1l Asi te sentiras mejor enseguida y de forma totalmente automatica. Incluso una
sonrisa falsa, como la que se forma al sujetar un boligrafo de lado entre los dientes,
puede hacer que te sientas mas feliz.!2 Quiza los demas sepan que finges, pero ta
igualmente notas mas felicidad.!3

También es importante encontrar la manera de que destaque mas el propdsito. La
conducta y el rendimiento escolar de los niflos pueden mejorar con tareas exigentes.!4
Por tanto, hemos de buscar desafios en algunas de las cosas que hacemos. También se
ha observado que la aplicacion de destrezas variadas y distintas en el trabajo guarda
relacion con experiencias superiores de relevancia.!> Hay que buscar métodos para variar
las destrezas que utilizamos. Recordemos que a la atencion le atrae lo nuevo, por lo que
al usar habilidades diversas centramos la atencion en ellas, con lo cual destaca mas el
proposito.

Es fundamental que el placer y el proposito-finalidad se mantengan destacados
siempre que utilicemos feedback para decidir si, de hecho, una actividad o un objetivo
estan contribuyendo a la felicidad. En general, no debes renunciar a demasiada felicidad
durante demasiado tiempo (aferrandote a la creencia equivocada de que seras capaz de
recuperar la pérdida en algin momento posterior de tu vida). No dejes para manana la
felicidad que puedas experimentar hoy. Si para ser mas feliz estds pensando en adelgazar,
o en cualquier otra cosa, toma las medidas necesarias para empezar ahora. Aparte de
cualquier felicidad futura derivada de estar mas delgado o mas en forma, puedes sentir
proposito ahora junto al dolor del entrenamiento intermedio en la rueda de andar.
Acuérdate de esto siempre que puedas; por ejemplo, calificando, en tu diario, las visitas
al gimnasio como «viajes de proposito». Es importante volver destacado el impacto
actual de cualquier conducta en tu felicidad, sobre todo cuando estas intentando cambiar
lo que haces (y no simplemente el modo de pensar). Los deseos, las proyecciones y las
creencias suelen tener que ver con el impacto imaginado de los acontecimientos futuros
en la felicidad futura, pero para poner en marcha un cambio conductual ahora, necesitas
también que sobresalgan las ventajas de hacerlo ahora, pues las ventajas futuras te
importan menos.

Podrias pensar que ahorrar mas dinero para el futuro es un intercambio entre un par
de botas ahora y un andador hecho a medida més adelante. Bueno, esto podria funcionar
hasta cierto punto, pero no me cabe duda de que ganarian las botas. Las ventajas de
ahorrar para la jubilacion derivan no solo de estar seguro en tu vejez, sino también de

100



sentirte seguro sobre tu vejez ahora. Asi pues, en lugar de los zapatos nuevos ahora, te
haces mas adelante con un andador y la comodidad de saber que el andador viene de
camino. Ya no esta tan claro que las botas vayan a ganar.

Tu felicidad soporta las consecuencias de tu conducta, por lo que continuar con
cualquier conducta requiere feedback positivo —y ahora—. Si una actividad te hace
sentir feliz y eres consciente de ello, es mas probable que sigas realizandola. La otra cara
de la moneda es que si otra actividad, como comer en exceso, no te deprime ahora,
tienes menos alicientes para hacer algo al respecto. Esto es especialmente cierto para el
placer y a menudo también para el proposito, aunque las actividades con proposito —
sentido o finalidad— si requieren mas esfuerzo atencional, y es mas fécil distraerse
mientras se estan llevando a cabo.

Has de prestar atencion a tus experiencias actuales de hacer ejercicio y no a lo que
crees que seran los beneficios futuros, pues ahora la salud motiva la conducta sélo
débilmente, en el mejor de los casos.!6 Por lo general, con respecto a cualquier estimulo
de conductas «sanas» es un error basarse en lo que podria pasar en el incierto y lejano
futuro. En vez de eso, mejor céntrate en como te hace sentir ahora el ejercicio fisico.
Estoy seguro de que mis ejercicios tienen poco que Ver con preocupaciones por estar
sano. Quizéas experimente algunos beneficios para la salud dentro de un par de décadas,
pero también puede que sufra problemas de articulaciones debido al entrenamiento
intenso. En cualquier caso, es todo muy incierto, y veinte afios es mucho tiempo. Mi
capacidad para seguir haciendo entrenamiento con pesas —mi perseverancia— consiste
simplemente en permanecer fiel a una actividad que comporta felicidad en el momento
presente mas que en el futuro. Es el feedback placer-propdsito que consigues mientras
estas realizando una actividad que te importa en grado sumo.

Practicamente del mismo modo en que los datos sobre felicidad se pueden usar para
guiar decisiones politicas, mostrando el impacto relativo de distintas decisiones de
asignacion —como el tratamiento de la salud fisica o de la salud mental—, tus propios
datos sobre felicidad se pueden utilizar para orientar tus decisiones de asignacion. Quiza
creas que vale la pena sacrificar tu vida familiar y trabajar un montén de horas en la
oficina para ser ascendido, pero el feedback de tu felicidad acaso cuente otra historia.
Mantener la atencion en el premio final de los sentimientos de placer-propdsito quiza
frene algunos de tus deseos mas excesivos, dentro y fuera del trabajo.

Reconstruir el tiempo

«Pero ;como puedo hacer todo esto?», te preguntes quiza con tino. Para ayudar a
crear la condicion de destacado, puedes plantearte lo de llevar un diario de tu felicidad,
realizando un ejercicio del método de reconstruccion del dia (DRM), de manera similar a
lo explicado en el Capitulo 2. En el recuadro siguiente tienes un DRM para completar.
Reconozco que parece un poco pesado, pero creo que sera util hacerlo al menos una vez
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para que pongas atencion en el uso de tu tiempo. Sino recuerdas todos los detalles de las
actividades, o cudndo empezaron y terminaron exactamente, no te preocupes demasiado.
Esto no pretende ser un test con respuestas correctas e incorrectas, sino poner la lupa de
la felicidad sobre el modo en que utilizas el tiempo. Disponer simplemente de esta
informacion para moldear tu perspectiva puede influir en tu conducta de maneras que
acaso no eres capaz de predecir ni de tener realmente en cuenta.

Rellena este diario del DRM para que te ayude a obtener feedback sobre tu felicidad. Incluye
actividades que tengan un momento natural de comienzo y final, como cuando cambias de tarea o de
posicion.

Tiempo de Tiempo de .Qué estabas .Con quién Placer | Propoésito

Episodi
PISOCI0 | icio conclusion haciendo? estabas? (0-10) | (0-10)

10

El DRM puede llamar tu atencion sobre si quizas has generado deseos equivocados,
que se reflejan en como utilizas el tiempo. Tal vez tienes el deseo de saber mas que nadie
sobre el que empezd siendo tu programa de television favorito, pero al llegar a la
temporada 17 descubres que ya no es tan bueno. Tu yo evaluador sigue pensando que es
un buen programa, pues ha de serlo teniendo en cuenta el equipo y los guionistas, pero el
yo experimentador te proporciona un feedback directo que te dice algo muy distinto. Asi
pues, puedes valerte del DRM para contrastar tus evaluaciones con pruebas directas de si
—y como— te has adaptado al placer y el proposito que proporciona una actividad que
has estado llevando a cabo durante un tiempo.

O quiza tengas un deseo equivocado —de logro, pongamos—, que a lo mejor no
concuerda con la maximizacion de tu felicidad. Tal vez pasas demasiado tiempo en el
trabajo, o buscando otro empleo en internet. Un DRM también te permitird ver con mas
claridad cuanto tiempo desperdicias sin necesidad. Algunas empresas ofrecen software
que te permite seguirle la pista a tu productividad con mas facilidad, anotando cuanto
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tiempo te entretienes con los diversos documentos, programas y paginas web, y que
genera un grafico que atrae tu atencion hacia hechos importantes, como tu ratio
Facebook-hoja de calculo.

Esta clase de informacion también puede ser util para superar proyecciones
equivocadas. Como ilustracion, imagma la siguiente eleccion que afrontan muchos
londinenses: ir a trabajar en metro o en autobus. El trayecto en metro dura treinta
minutos, y supone hacer transbordo y estar todo el rato con la cabeza apretada contra las
puertas por lo lleno que va. En autobus se tarda cuarenta minutos, pero el viaje es mas
tranquilo. El tiempo importard mas en una evaluacion conjunta de estas opciones, por lo
que seguramente elegiras el metro. Sin embargo, puedes utilizar el DRM para saber si la
diferencia de diez minutos entre ir a trabajar en metro o en autobus te importa realmente
en lo que respecta a la felicidad. Si el trayecto en autobus es mas agradable y sueles
pasar aproximadamente la primera hora en el trabajo menos estresado, quizas escojas el
autobus para subirte la moral, al menos de vez en cuando. De hecho, quiza descubras
que lo que te hace mas feliz es precisamente ir alternado el autobus y el metro.

Un DRM también puede impedir que tus sensaciones de ahora guien tus decisiones
sobre el futuro. Igual que una lista puede evitar que compres demasiado con el estdmago
vacio, un DRM puede impedir que hagas planes para un domingo por la mafiana que
seria mejor pasar en la cama (evitados cuando adviertes un montén de puntuaciones
bajas en felicidad los fines de semana con planes de levantarse temprano).

Los datos tipo DRM sobre tus experiencias de placer y proposito también pueden
ayudarte a prevenir creencias equivocadas sobre como utilizas el tiempo y lo que te
proporciona felicidad. Estd claro que debes dedicar tiempo a las necesidades —ganar
dinero, quehaceres domésticos, cuidado personal, dormir, etc.—, pero cuentas con
muchas opciones sobre como usar tu tiempo discrecional: el que te sobra cada semana
una vez que te has ocupado de las necesidades vitales.!7

(Cuanto tiempo pasas haciendo cosas que otros han decidido por ti? Y ;cuanto
tiempo pasas haciendo cosas que has decidido 71?

Seguramente, tienes sobre tu tiempo mas control del que crees. Todos pensamos,
cada uno a su manera, que estamos realmente ocupados y nos falta tiempo para hacer
muchas cosas. Me considero una persona bastante atareada, pero de un modo u otro
encuentro tiempo para ir al gimnasio cuatro veces a la semana. Es una cuestion de
prioridades. Cuando decimos no tener tiempo para hacer ejercicio, en realidad queremos
decir que no damos prioridad a esto. Las barreras para el uso del tiempo discrecional de
una forma distinta surgen mucho mas de no sacar tiempo que de no tenerlo realmente,
salvo en el caso de las personas que trabajan muchas horas para poder llegar a fin de
mes, por supuesto. Envié el borrador definitivo de este libro a una docena de colegas
muy ocupados y, menos uno (ya sabéis quién), todos sacaron tiempo para aportar
comentarios minuciosos.
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También necesitas tener expectativas razonables sobre el uso de tu tiempo, y el
DRM puede ayudarte en esto. Si tardas dos horas en ir y volver del trabajo, quiza no sea
sensato esperar que por la noche te quede tiempo para ir al gimnasio, quedar con un
amigo, preparar la cena, ver tu programa de television favorito y encima dormir lo
suficiente para levantarte descansado al dia siguiente. El DRM atraera tu atencion hacia
las consecuencias de estas actividades para tu felicidad. Quiza también te fuerce a
plantearte si destinar dos horas diarias a ir y volver del trabajo vale realmente la pena o si
seria posible, en alguna medida, que trabajaras en casa de vez en cuando.

Quiza descubras también que el modo de usar el tiempo discrecional es mas
importante que la cantidad de tiempo.!8 Si registras un DRM durante unos dias de
vacaciones, seras capaz de ver qué aspectos te han hecho realmente feliz y cuales no:
mejor que estar demasiado influido por lo que, a tu juicio, deberia proporcionarte
felicidad. Eso te permitira planificar futuras vacaciones con mas eficacia. También
puedes averiguar coOmo intercambias placer y proposito en y entre las actividades
analizando el equilibrio relativo a lo largo de los dias.

Reconstruir el contexto de los acontecimientos te ayudard a recordarlos mejor y te
brindara un feedback mas preciso sobre el impacto en tu felicidad mientras decides a qué
dedicar el tiempo. Cuando la policia lleva a cabo entrevistas con testigos claves, intenta
restablecer el contexto del delito preguntando acerca de detalles triviales como el tiempo
meteoroldgico o lo que comieron en el almuerzo, lo cual mejora la memoria. Para
restablecer el contexto en tu mente, puedes pensar en como era el entorno —por
ejemplo, las habitaciones—, si hacia frio o calor, o en cualquier persona u objeto
cercano. También puedes plantearte un cambio de perspectiva intentando ponerte en el
lugar de otro que estuviera alli.!9

En otras ocasiones, no obstante, quizd desees aprovechar tu tendencia natural a
recordar el momento algido y el final de una experiencia y olvidarte de cudnto durd. Si
estas programando reuniones de trabajo, procura que con tu colaborador preferido sea al
final del dia. Y si quieres recordar el sexo de la forma mas positiva, concéntrate en los
ultimos momentos memorables sin preocuparte demasiado de la duracion (dentro de lo
razonable, claro). Igual que las demas cosas que haces en la vida, el que una sesion de
sexo mas larga sea o no aprovechar bien el tiempo depende no so6lo de la felicidad
incluida en la propia experiencia, sino también de las experiencias de felicidad posteriores
al episodio, que son los recuerdos.

Para tu felicidad, la cuestion clave es controlar el feedback de cualquier cosa que
empieces a hacer. Cuando el feedback esta claro, puedes dejar de controlar. Supervisar
continuamente todo el proceso de produccion seria una tarea ardua que dificultaria la
felicidad a la larga. Una vez que ya sabes qué te procura la mejor mezcla de placer y
proposito, tu proceso de produccion de felicidad solo necesitara algin ajuste ocasional.
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Es como pasar del autobus al metro; ahora puedes verificar de vez en cuando si todavia
te hace feliz. Si ha cambiado el tiempo meteorologico, quizd ya no te haga tan feliz
esperar el autobus cuando llueve. El feedback es el combustible de esta puesta a punto.

PRESTAR ATENCION AL FEEDBACK DE LOS OTROS

Fijarse en los otros

Podemos obtener nuestro propio feedback, pero también buscar en las experiencias
de los demas. Dan Gilbert, autor de Tropezar con la felicidad, dice que una de las
lecciones proporcionadas por las investigaciones sobre la felicidad es que las experiencias
de otras personas como ti constituyen una util guia del impacto de un acontecimiento, y
a menudo una guia mucho mas util que tus propias predicciones sobre el impacto de
dicho acontecimiento.20 Estoy de acuerdo con éL

Imagina que tienes una cita. ;Qué te gustaria saber con antelacion de la otra
persona, que te ayudase a proyectar tus posibles sensaciones? ;Los rasgos fisicos, la
edad, la estatura, la ciudad natal, el deporte favorito o cémo un desconocido se sintio al
conocerla en una ocasion anterior? Supongo que querrias la informacion personal, como
la mayoria. Sin embargo, las mujeres que recibian informacién personal hacian peores
pronodsticos sobre como se sentirian al conocer a un hombre que cuando recibian
informes acerca de como se habia sentido antes otra mujer en esa misma situacion,
aunque no conocieran personalmente a la mujer que facilitaba el informe.2!

El problema clave es saber cuando tus experiencias reflejan las de otras personas y
cuando las tuyas son diferentes porque tienes un conjunto de preferencias distinto. Quiza
coincidas con la puntuacidon de muchos participantes en el DRM aleman y la Encuesta
sobre el Uso del Tiempo en Estados Unidos sobre la felicidad durante diversas
actividades, pero habra probablemente también algunas diferencias. Sé que te consideras
especial —y lo eres, sin duda—, pero, al menos en el modo de reaccionar ante los
acontecimientos, no tanto como crees. Muchas de tus experiencias seran muy parecidas a
las de los demas, y seguramente mas, y mas a menudo, de lo que te imaginas.

Preguntar a los otros

Puedes también solicitar a otras personas consejo sobre tus creencias respecto a tu
propia felicidad, sobre todo porque, segin los datos, tus informes sobre tu felicidad
suelen guardar mucha correlacion con los informes sobre tu felicidad hechos por otras
personas. En Estonia, diversos visitantes a consultas médicas y hospitales designaron a
alguien que los conocia bien (la mayoria conyuges, pero también amigos y otros
familiares) para que predijera su felicidad global en una escala del 0 al 10. La correlacion
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entre las puntuaciones propias y las hechas por los demas era altisima, un 0,75.22 En
otros estudios en los que se han utilizado medidas de la felicidad distintas, se han
observado resultados parecidos.?3 Si crees ser feliz, pero te comportas como si no lo
fueras, esas personas cercanas a ti estan en buenas condiciones para ponerlo de relieve.

Cuando tus equivocados deseos de otros resultados aparte de la felicidad estan
refiidos con tus experiencias de placer y propodsito, otras personas pueden ayudarte a
centrarte de nuevo en lo que de veras importa. Quiza les encante la idea de que seas la
proxima Lady Gaga, pero veran también, con mas claridad que td, lo mucho que te
deprime a diario el proceso de llegar a serlo.

Quizas haya también otros individuos en buenas condiciones para ayudarte a
superar proyecciones equivocadas. Eso se debe en parte a que, en general, estan menos
comprometidos que ti con tu yo presente, por lo que prestardn mds atencion a las
consecuencias para ti a largo plazo. Tu te centraras sobre todo en cémo es llegar a
casarse, ser rico o sufrir una discapacidad cuando lleves un breve tiempo como recién
casado o te hayas vuelto rico o discapacitado hace poco. Los cercanos a ti seran mas
propensos a plantearse coémo seran las circunstancias de ser una persona casada, rica o
discapacitada, lo cual dura mucho mas y, por tanto, tiene efectos mucho mayores en tus
sentimientos de placer y proposito.

Al tomar una decision, puedes recurrir a los amigos para que te ayuden a evitar los
efectos de concentracion y los escollos del sesgo de distincion pidiéndoles que imaginen
las consecuencias de tu decision sin prestar atencion a la decision propiamente dicha.
Pongamos que te acaban de ofrecer un atractivo empleo con el Unico inconveniente
previsto de que requeriras mas tiempo para ir y venir del trabajo. ;Qué pensards al
respecto mientras decides si aceptas el puesto o no? Lo mas probable es que tomes
equivocadamente en consideracion los dos primeros dias o asi, pues te sientes mas
ilusionado que nunca y estds todavia realizando una comparacion directa entre el nuevo
empleo y el viejo. Por tanto, puedes hacer que las personas cercanas a ti tengan en
cuenta los dos proximos meses, cuando hayan aparecido ya las incomodidades de los
transbordos o los atascos de tréfico.

En nuestras investigaciones, hemos puesto de manifiesto que los trayectos al trabajo
mas largos estdn asociados a menos salud psicologica, en especial entre las mujeres
casadas.?4 Esto se debe casi seguro a que son ellas quienes ain se encargan de la
mayoria de las tareas domésticas cuando estan en casa, mientras que los desplazamientos
para ir y volver del trabajo no consumen el tiempo de los hombres ni mucho menos de la
misma manera. Esto es informacion destacada, pero es mas probable que se les ocurra a
tu familia o a tus amigos, pues no estan atrapados pensando en los aspectos positivos de
la oportunidad. Tal vez aceptes igualmente el empleo, pero al menos lo harés provisto de
una idea mas clara de los costes y los beneficios a largo plazo que comportara estar en
ese trabajo.
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Es fundamental que formules las preguntas adecuadas para establecer con mas
precision los probables efectos de tu decision en tu felicidad. Por tanto, a los amigos no
debes preguntarles: «;Qué te parece si acepto el nuevo empleo?». Formulada asi la
cuestion, el centro de atencion esta en las diferencias entre los dos empleos que acaso no
aparezcan en las experiencias de tu decision. Has de preguntar esto: «Si acepto el
empleo, /como crees que serd mi vida cotidiana dentro de un par de meses?».

Por lo general, es muy posible que otras personas, en tu nombre, no sean tan
propensas como tu al sesgo de proyeccion. En concreto, tus parientes y amigos estaran
mucho mas distanciados de tus sensaciones actuales sobre una decisién. Si te enamoras
de un hombre, un coche o una casa, puede que esto nuble tu decision sobre si jugartela o
no, pero tus amigos pueden adoptar —o al menos se les puede pedir de forma explicita
que adopten— una perspectiva «mas fria» sobre las probables consecuencias de tu
decision.

Cuando los demas recuerdan tu felicidad, quizd no se vean tan influidos como ti
por los efectos de pico y final. Seguro que Les recuerda mejor que yo lo divertido de mis
noches de fiesta con ella cuando ain no teniamos hijos, y estoy igualmente convencido
de recordar mejor que ella lo divertidas que eran sus noches conmigo. Por mucho que
me fastidie admitirlo, Les seguramente tiene mejor memoria que yo. Segun ciertos
estudios, bajo condiciones cronometradas, las mujeres recuerdan mejor que los hombres
tanto los episodios vitales autobiograficos mas positivos como los mas negativos.25 En
cualquier caso, la clave es que otras personas pueden tener un recuerdo mas preciso que
tu de lo que te hizo feliz en el pasado.

De nuestro analisis de las creencias equivocadas, recuerda que eres mas susceptible
de adecuar las actitudes a la conducta que al revés. Si estas pensando en casarte,
probablemente tienes una actitud favorable hacia la persona con la que estds plantedndote
hacerlo. Llevas tu actitud a establecer un compromiso a largo plazo con esta persona en
correspondencia con tu conducta de estar ya en una relacion comprometida con esa
persona. Pregunta a tus amigas como es estar casada, y te recordaran que tu eventual
marido se pasard el tiempo en la oficina y no lo veras casi nunca (lo cual puede ser algo
bueno, desde luego). Insisto: es de veras importante el modo en que enmarcas la
pregunta. No preguntes «;debo casarme?», sino «;como es estar casada?».

Lejos de ser una muestra de flaqueza, pedir a los otros su opinion sobre tu felicidad
y tu comportamiento es mas bien un signo de fuerza. Piensa simplemente en lo claro que
ves los errores de los demas: ellos observan con la misma claridad los tuyos. Ademas, las
conversaciones que entablas con otras personas sobre tu felicidad y la suya quizé
contengan placer y proposito en si mismas.

Las personas que estan en la misma situacion que t, o conocen a gente que lo esta,
son idoneas para responder a estas preguntas. No vas a pedirle consejo al dentista sobre
st comprar 0 no un coche. Del mismo modo, no le preguntards a alguien que vive en
Miami si serias feliz en Alaska. Igual que, con respecto a comprarte un coche, mejor que
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le preguntes a alguien que se acaba de comprar uno, para saber si te gustaria vivir en
Alaska debes preguntarle a alguien que viva alli 0 conozca a alguien que haya tenido esta
experiencia. Cuanto mas se parezca a ti esta persona en lo referente a valores, creencias,
expectativas y experiencias, mas capaz sera de aconsejarte acerca de tu felicidad. Las
personas como tu influyen en lo que haces y pueden ser asimismo buenas guias sobre
como te sentiras.

En términos generales, las otras personas son excelentes guias sobre lo lejos que
estas de que la asignacion de tu atencion te procure el placer y el propdsito maximos.
Pueden ayudarte a prestar mas atencion a tus experiencias vitales. En Pensar rapido,
pensar despacio, Daniel Kahneman afirma que el yo experimentador no tiene voz, al
estar ahogado por el yo evaluador. Hace poco, mientras almorzdbamos juntos, Danny y
yo coincidimos en que las otras personas son mas susceptibles de escuchar nuestras
experiencias.

Al poner atencidn en tus experiencias de placer y proposito-finalidad, es mas
probable que los demaés lleguen antes a la conclusion de que quiza debes dejar de hacer
algo que estd amargandote la vida mientras sigues aferrado a la idea, a menudo errénea,
de que algin dia todo mejorara. Recuerdo a la amiga que trabaja en MedialLand y hace
un balance positivo de su trabajo pese a que éste la deprime a diario. Veo quiza mas claro
que ella un yo experimentador que estd sufriendo. Desde que ley6 el borrador de este
libro, mi amiga ha comenzado a buscar un nuevo empleo.

Dejar decidir a los otros

A veces, otra opcidon mas radical es dejar a las personas de confianza que tomen
realmente decisiones por ti, permitir que tus deseos, proyecciones y creencias se reflejen
en sus decisiones. Esto liberard tu energia atencional para ser utilizada en otra parte. Los
psicologos nos han alertado sobre la posibilidad de que el coste psicologico de una
decision dependa de cudntas opciones hay disponibles. A menudo te sientes peor cuando
cuentas con mas opciones, lo que se conoce como paradoja de la opcién.26 ;Cuanto
tiempo pasas en la tienda escogiendo entre veinticinco champts distintos? Dejar que otro
elja por ti, o que te ayude a elegir al menos, puede ser especialmente efectivo si existe
incertidumbre en cuanto al resultado de una eleccion, pues tienes muy poca idea sobre lo
que habria pasado si hubieras seleccionado la otra opcidon, o si no hay mucho en juego,
pues entonces el resultado no tendra en ti un impacto tan fuerte como el de darle vueltas
y mas vueltas a la decision.

Como sencillo ejemplo de limitacion de opciones para sacar provecho de ello al
final, cuando salgo a cenar fuera suelo dejar que alguien escoja por mi los platos. Quien
me conozca sabe que han de tener sobre todo proteinas, asi que si se cumple este
requisito, ya estoy contento. No s6lo no debo romperme la cabeza con el menu, sino que
resulta muy emocionante no saber lo que otro pedira para mi. También prefiero estar de
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palique a distraerme con el mend. Ahora bien, aunque esto me funcione a mi, seria
peliagudo que todos hiciéramos igual y que otros no aceptasen de buen grado la presion
afnadida de elegir la cena de otro aparte de la propia. No obstante, considero que puede
surgir una estrategia favorecedora de la felicidad en la medida en que cada uno escoge
diferentes grados de control y delegacion con respecto a distintas decisiones. Quizé
quieras plantearte una decision que puedes delegar, y la persona en quien quieres
delegarla.

NO ESFORZARSE DEMASIADO

Es importante no esforzarse en exceso para ser feliz. Creo que esto puede contribuir
a explicar por qué yo (y aqui hablo exclusivamente por mi) detesto tomar parte en «la
felicidad organizada». Aborrezco con vehemencia los juegos de pub de preguntas y
respuestas o los karaokes. Tampoco soy un gran fan de las fiestas de boda y de
cumpleafios. Se supone que todos estos acontecimientos son placenteros, pero a veces la
presion por pasarlo bien puede echar a perder la experiencia. Asi que no pienses
demasiado en ello.

Ademads, si piensas demasiado en ser mas feliz y no te sientes mas feliz,
seguramente lo seras menos al sentirte frustrado contigo mismo (como seguramente me
sentiria yo si intentara entretener al publico destrozando clasicos del rock y del pop en un
karaoke). Algunos de los libros mas influyentes sobre la felicidad se centran mucho en
como imaginarte feliz, adoptar un enfoque positivo, etc. y puedes muy bien ser alguien
que quiera adoptar un enfoque positivo. Sin embargo, imagina que dedicas esfuerzo a
pensar de manera positiva, y esto no funciona de inmediato: entonces se da una
incongruencia incluso mayor entre la persona que eres y la que quieres ser, lo que te
amarga todavia mas.

También puedes esforzarte demasiado por no estar abatido. Resulta que prestar
mucha atencion a un acontecimiento traumatico reciente sélo sirve para enquistar las
emociones extremas y negativas que quizas habrian menguado si no hubieran despertado
tanta atencion.2” La terapia intensiva, que hace exactamente esto, es una solucion
perjudicial a un problema que quizds en realidad no exista. Pese a las convincentes
pruebas de que demasiada atencion a un trauma durante aproximadamente el primer mes
tras el suceso puede empeorar las cosas, aun se sigue ofreciendo esta terapia —de hecho,
se impone con engafios en buena medida— a las victimas, como en el caso de los
primeros encuestados afectados por los atentados terroristas del 11 de septiembre de
2011 en Estados Unidos. Ademas, como han sefialado muchos investigadores, hemos de
aceptar cierta tristeza en la vida de vez en cuando. Es una respuesta humana natural que
no siempre hemos de abordar como si fuera una patologia.28
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De hecho, dada nuestra propension a cometer errores con respecto a nuestra
felicidad, y dado el importante papel de la atencidn inconsciente, quiza deberiamos
plantearnos en serio lo de no pensar demasiado.

En una interesante aplicacion de esta idea, a los participantes en un estudio se les
ensefiaron fotografias de hombres que habian colocado imagenes suyas en anuncios
personales. La mitad de las fotos eran de hombres buscando mujeres, y la otra mitad de
hombres buscando hombres. Resultd que los participantes estuvieron igual de acertados
estableciendo la orientacion sexual de un hombre a partir de su foto si la miraban durante
cincuenta milisegundos que si la miraban durante diez segundos: en cada una de estas
circunstancias temporales, atinaban el 60 % de las veces sobre las preferencias del
individuo (desde el punto de vista estadistico, es mucho mejor que el 50 %, el pronostico
de azar). Tu capacidad para detectar la homosexualidad es tan elevada en el sistema 1
inconsciente como en el sistema 2 consciente.2?

De hecho, es posible que tomes decisiones incluso mejores si tienes en cuenta
brevemente una opcion, dejas de pensar conscientemente en ella un rato, y recuperas
luego la reflexion. Imagina que te ensefian una serie de cinco posteres y puedes elegir uno
para llevarte a casa. Tres son de arte abstracto y en los otros dos aparecen flores y
pajaros; o sea, algo para todos los publicos. Ahora imagina que puedes: 1) escoger un
poster para llevarte a casa inmediatamente después de mirarlos todos a la vez; 2) escoger
un poster tras mirarlos simultdneamente y luego resolver anagramas durante siete
minutos y medio; o 3) escoger un poster tras pensar detenidamente en cada uno y verlos
por separado. Supongo que te gustaria estar en el grupo que tuvo la suerte de reflexionar
sobre su eleccion. Sin embargo, cuando se llamo6 a los alumnos de la Universidad de
Amsterdam varias semanas después de haber elegido una de las tres situaciones, los que
habian hecho una pausa y resuelto anagramas estaban mas satisfechos con su decision
que los de los otros dos grupos.30

Elegir entre coches es algo mas complejo que elegir entre pdsteres. No obstante,
parece que dar a la mente inconsciente la posibilidad de procesar informacion sobre
consumo de combustible, calidad de los neumaticos y tapizados puede también mejorar
nuestras decisiones. Los participantes recibian descripciones de coches con diversas
caracteristicas deseables y no deseables y luego se repartian al azar en tres grupos como
en el estudio de los posteres. También en este caso, los que hicieron una pausa
escogieron mayoritariamente los coches con atributos mas positivos. Cuando los
investigadores los colocaron en escaneres de resonancia magnética (RM) para mirarles el
cerebro mientras tomaban las decisiones, observaron que durante el pensamiento
consciente e inconsciente estaban activadas regiones cerebrales diferentes, lo que da a
entender que la mente inconsciente esta procesando informacion sobre decisiones incluso
cuando la mente consciente esta ocupada en otra cosa.3!

110



A todos los participantes del estudio se les dijo durante cuanto tiempo podian pensar
conscientemente en su eleccion. Sin embargo, cuando se les proporciond informacion
sobre una serie de nimeros de la loteria, eligieron el de las maximas posibilidades cuando
pudieron pensar todo el tiempo que quisieran antes de tomar la decision, en comparacion
con los que pudieron pensar exactamente cuatro minutos.32 El contexto importa, como
siempre, y en este &mbito las pruebas siguen aumentando y suscitando mucho debate.

En cualquier caso, es interesante considerar la posibilidad de tomar una decision
mejor sobre un empleo, una casa o un coche si antes cuentas con cierto tiempo para la
reflexion inconsciente en vez de prestar de entrada toda la atencion a las opciones.33 La
proxima vez que estés en una tienda decidiendo entre un color melocotén elegante o un
rosa atrevido para las paredes, podrias pensarlo un momento, dejar de pensar en ello y
volver sobre la decision. O la proxima vez que estés online buscando ropa bonita, lee el
periddico o mira la television un rato, y luego regresa y escoge el mejor jersey.

MAS FELIZ POR DECISION

Como las proyecciones, las creencias y los deseos equivocados son problemas
bastante generalizados, has de ser realista y suponer que sucumbiras a ellos de vez en
cuando. De todos modos, hay medios para hacerles frente. Te resulta facil llegar a
experimentar las consecuencias de tus decisiones: lo que es objeto de tu atencion y lo que
haces afecta a tus sensaciones (y viceversa). Asi pues, si puedes controlar con mas
precision el feedback que tu felicidad recibe de tus decisiones, quiza seas mas capaz de
tomar mas decisiones que te hagan mas feliz. El desafio clave es hacer que tu feedback
sea destacado (perceptible y pertinente).

Como hemos visto, otras personas también pueden ser una gran fuente de
informacion sobre tu felicidad. En todo caso, quiero hacer una advertencia. Has de
descartar a quienes se centran menos en tu felicidad. Puedes muy bien recibir de los
otros el feedback de que la consecucion de objetivos es lo mas importante de todo: por
ejemplo, de tu jefe para alcanzar esta meta de ventas semanales, o de tu pareja para que
te busques un empleo mejor pagado. De hecho, si aceptas un nuevo trabajo mejor
pagado que el anterior, normalmente nadie pestafiea; es obvio para todos por qué has
cambiado de empleo. Sin embargo, si el nuevo estuviera peor pagado que el viejo,
seguramente la familia y los amigos te preguntarian si te pasa algo. Aceptar un trabajo
peor pagado exige una justificacion, con lo que es menos probable que lo aceptes aunque
sepas que te haria mas feliz. Las evaluaciones basadas en factores tangibles faciles de
medir, como el salario, son por supuesto mas faciles de justificar que las basadas en
aspectos intangibles, como llevarse bien con los colegas o realizar una labor mas
gratificante.34 Por tanto, has de aprender a descartar consejos que no tomen en cuenta el
modo en que el esfuerzo por lograr estos y otros objetivos afecta a tu felicidad.
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Y recuerda que no debes supervisar en exceso. Tu energia atencional necesita hacer
pausas de vez en cuando. De hecho, en cuanto has alcanzado el equilibrio, no habra
alicientes para reconfigurar tu proceso de produccion hasta que surjan buenas razones
para ello (por ejemplo, si cambian los estimulos o sus efectos). A veces, no pensar
conscientemente en una decision puede incluso traducirse en una decision mas acertada
si permites que tu atencion inconsciente se ocupe de la eleccion mientras asignas la
consciente a otra cosa.
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CAPITULO
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6

Disenar tu felicidad

El final del capitulo anterior nos ha procurado una nueva mirada sobre el impacto
que tiene la atencion inconsciente en lo que hacemos. Ahora nos centraremos de lleno en
como puedes organizar tu vida para que la atencion inconsciente tenga las maximas
probabilidades de ser asignada de maneras que te hagan mas feliz.

En todo esto, el contexto es el rey. La idea de que es posible modificar la conducta
mediante la contextologia tanto como mediante nuestra propia psicologia interna radica
en el nucleo de Un pequernio empujon (Nudge): el impulso que necesitas para tomar las
mejores decisiones en salud, dinero y felicidad, de Richard Thaler y Cass Sunstein.! Un
pequenio empujon... recomienda a los responsables politicos que intenten cambiar
conductas siguiendo el compéds de la conducta humana, con un pequefio empujon
contextual mas que con un empellon cognitivo.

La percepcion fundamental es que si quieres que las personas actuen de
determinada manera, poénselo facil. En uno de los muchos ejemplos clasicos al respecto,
los alumnos tenian mas posibilidades de ser vacunados contra el tétanos si disponian de
un plano de donde podian recibir la vacuna que si solo contaban con un folleto sobre la
importancia de vacunarse.? Del mismo modo, si quieres que las personas no hagan algo,
ponselo dificil. Es cuestion de sentido comun, pero eso no significa que la politica se
disefie partiendo de ahi.

En la época en que empecé a trabajar estrechamente con el Gobierno britanico para
provocar en la poblacion cambios conductuales en &mbitos como la salud, la energia o el
pago de impuestos, colaboré con varios colegas en un informe titulado Mindspace
[Espacio mental], elaborado con la idea de cambiar la conducta transformando los
contextos. Mindspace es una ayuda nemotécnica de nueve letras para las influencias mas
solidas en conductas impulsadas sobre todo, pero no exclusivamente, por procesos
automaticos e inconscientes.3 Partiendo de los intentos iniciales de Rob Metcalfe, Ivo
Vlaev y yo mismo por crear una lista de control, Mindspace tiene deliberadamente la
forma de una lista, para que los responsables politicos puedan orientarse entre los
elementos, garantizando que explican como es debido los factores situacionales que, si
no, quiza pasarian por alto. En el Capitulo 3 ya hemos visto la utilidad de las listas de
control. He aqui los nueve elementos.

Mensajero: Estamos muy influidos por quién transmite la informacion.
Incentivos: Nuestras respuestas a los incentivos estan determinadas por atajos mentales.

Normas: Estamos muy influidos por lo que hacen los demas.
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Defecto: «Seguimos la corriente» de opciones preprogramadas.

Sobresaliente: Nuestra atencion se ve atraida hacia lo que es novedoso y nos parece pertinente.
Primado: Nuestras acciones suelen estar influidas por indicaciones inconscientes.

Afecto: Las asociaciones emocionales pueden determinar mucho nuestras acciones.
Compromisos: Procuramos ser consecuentes con nuestras promesas publicas.

Ego: Actuamos de manera que nos haga sentir mejor con nosotros mismos.

Puedes aplicar el enfoque de la lista de control a tu propia vida. Partiendo de
Mindspace, el mensajero y los incentivos son en buena medida apropiados para la
politica; en el Capitulo 4 ya hemos mencionado el afecto y el ego en proyecciones
equivocadas y creencias equivocadas, respectivamente; y en el Capitulo 5 hemos visto
que la condicién de destacado, o sobresaliente, es un factor crucial para obtener feedback
util sobre nuestra felicidad. Asi, tienes cuatro elementos globales y conexos que
considerar: el modo de imprimarte para obrar de manera distinta, las opciones por
defecto que creas, los compromisos que estableces y las normas de aquellos de quienes
te rodeas, asi como el uso de estos elementos para modificar tus habitos.

Las empresas estan contimuamente dandote empujoncitos e imprimandote para que
adquieras sus bienes y servicios. Solo tienes que captar el olorcillo del pan recién hecho
en tu supermercado habitual para sentirte atraido hacia la seccion de reposteria, tanto si
planeabas comprar cosas horneadas como si no. Las opciones por defecto se utilizan en
las pensiones, donde un plan con opcion de exclusion incrementa las aportaciones, o en
las donaciones de 6rganos, donde un registro de donantes con opcion de exclusion
aumenta el nimero de organos donados.# Los compromisos se han usado en politica
sanitaria ofreciendo contratos de abandono a los fumadores y en el sistema fiscal para
reducir el fraude, donde si se coloca la firma al principio —mas que al final— de los
impresos, disminuyen las trampas.> Y en cuanto a las normas sociales, basandonos en un
innovador trabajo llevado a cabo por Opower en Estados Unidos, Rob Metcalfe y yo
hemos estado colaborando con proveedores energéticos del Reino Unido para
proporcionar a los consumidores feedback sobre su consumo de energia en comparacion
con el de sus vecmnos. Segin los ultimos resultados, las normas sociales reducen el
consumo aproximadamente en un 6 %.6

Si en la vida utilizas el primado, las opciones por defecto, los compromisos y las
normas, puedes llegar a ser mucho mas feliz sin tener que pensar realmente mucho en
llegar a ser mas feliz. Seras mas feliz por disefio. Entonces puedes guardar tu energia
atencional para aquellas ocasiones en las que quieres efectivamente prestar atencion a
una decision o a lo que estas haciendo.
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PRIMADO

(Serias mas feliz si tu casa estuviera limpia y tus hijos ordenasen ellos mismos su
cuarto? Algo tan sencillo como un ambientador incrementard las posibilidades de que ti y
ellos hagais limpieza. Las personas que se comen una galleta tras estar sentadas en un
cubiculo en el que se introduce aire perfumado de citricos hacen el triple de movimientos
con la mano para quitar migas de la mesa en comparacidn con quienes no estan
expuestas a este intenso aroma a limpio.” Y los estudiantes de medicina que examinaron
a un paciente con palpitaciones cardiacas eran mucho mas susceptibles de acatar las
normas de higiene si el ambiente olia a citricos.8

También cabe pensar en como utilizar la luz para disefiar la felicidad. La luz se
encarga de fijar el ritmo circadiano, el ciclo suefio-vigilia de veinticuatro horas marcado
por cambios en la temperatura corporal y los niveles de hormonas como el cortisol
(relacionado con el estrés) y la melatonina (relacionada con la somnolencia).® La luz azul,
la emitida por los productos electronicos y las bombillas de bajo consumo, tiene un
efecto especialmente marcado en el ritmo circadiano y aumenta la actitud alerta al
suprimir la liberacion de melatonina.l0 Sé que tal vez sonara evidente, pero si
incrementas tu exposicion a la luz por la mafiana y a lo largo del dia, en especial luz azul,
optimizas tu estado de alerta. Por la noche, al reducir la exposicién te preparas para
dormir. Por tanto, saca tus aparatos electronicos de la habitacion, y en el trabajo
enciende todas las luces que sea posible. Laura Kudrna tiene una lampara de rayos
ultravioleta portatil que lleva a cuestas cuando durante el dia debe pasar cierto tiempo
analizando datos en oscuros laboratorios informdticos de universidad.

Otro desencadenante medioambiental que quizd quepa tener en cuenta es el entorno
natural. La naturaleza (aun a través de una ventana) capta y retiene tu atencion de
manera positiva porque esta cambiando continuamente, de formas sutiles incluso, lo cual
evita la adaptacion. Se ha demostrado que los internos de una carcel que tenian una vista
desde la celda hacian menos visitas a la enfermeria que quienes no la tenian, y los
pacientes recién operados escogidos al azar que gozaban de una buena vista desde la
habitacion del hospital se restablecian mas deprisa que quienes veian un muro de
ladrillo.!! Aqui el consejo resultante parece simple: sal mas. Sino puedes salir (y aunque
puedas, de hecho), compra algunas plantas o instala una pecera; ambas cosas te
ayudaran a reducir el estrés.12

Si se trata de imprimarse para adelgazar, hemos de tener en cuenta muchas cosas.
Estamos condicionados para llenarnos el plato, con independencia de su tamafio real.!3
Cuanto mayor sea, mas comeras. Asi pues, si quieres perder peso, quizd mejor comprar
platos mas pequenos. Esta decision consciente de escoger platos més pequefios controla
la conducta inconsciente de llenar el plato. En un experimento, los participantes que
disponian de diversos recipientes grandes comian aproximadamente una tercera parte
mas que quienes lo hacian en otros mas pequefios.!4 Tenemos mas pruebas de que el
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tamafo importa. Imagina que te invitan a la Super Bowl y antes del partido se ofrecen
unos tentempiés. Si te dan un tazén de cuatro litros, comerds mas que si el tazon es de
dos litros —unas ciento cuarenta calorias mas de promedio. !>

En todo esto, hay que estar atento a posibles efectos secundarios (analizados en el
Capitulo 3). Con la esperanza de animar a comer mas sano, a un grupo de seiscientos
clientes de restaurantes de Estados Unidos se les entregd un menu con bocadillos
saludables en el anverso y otros poco saludables en el reverso (por cierto, es el mismo
grupo de antes cuyos integrantes se quedaron cortos en el célculo del consumo de
calorias). Esos clientes tenian un 35 % mas de probabilidades de elegir un bocadillo sano
que quienes no contaban con el nuevo ment. De momento, todo normal. Sin embargo,
como muchos eligieron patatas fritas en vez de fruta como acompafiamiento de los
bocatas sanos, compensaron totalmente los efectos de ahorro caldrico de la opcidon mas
saludable. En términos generales, el nuevo menu no tuvo efecto alguno en el consumo
total de calorias. Elegir comidas sanas excluyendo la posibilidad de afadir
acompafiamientos discrecionales seria una forma de superar este efecto secundario
permisivo.

Recuerda también que pensar en la gran tanda de ejercicios que acabas de hacer
puede darte licencia moral para comer méas que si no la hubieras hecho. Otros
comportamientos sanos pueden tener algunos de los efectos secundarios del ejercicio
fisico. Segiin un bonito estudio, un grupo de estudiantes que creian haber tomado una
pastilla multivitaminica exhibia diversas formas de licencia moral en comparacién con
otros a quienes se habia dicho que en realidad la pastilla era un placebo. En concreto, los
que pensaban haber ingerido la pastilla de las vitaminas preferian un bufé a una comida
organica.!® Un poco de licencia moral de vez en cuando no tiene nada de malo, pero, si
te impide realmente ser mas feliz, mejor que limites su alcance redisefiando el entorno.
Apuntate a un gimnasio sin un restaurante de comida rapida en el trayecto desde casa.

Quiza te preguntes si disefiar el entorno para modificar tu conducta inconsciente
funcionard cuando seas comnscientemente consciente de como lo estds disefando. Si
utilizas a proposito un tazdén mas pequefio para comer menos, (no te serviras
simplemente una segunda racion y al final comeras la misma cantidad, pues sabes que
compraste el tazon pequeio? Menos mal que las investigaciones sugieren otra cosa, pues
respaldan la eficacia de los efectos de la imprimacion. Hay incluso indicios de un efecto
«metaplacebo» o «placebo de método abierto» en medicina, donde los placebos (por lo
general pastillas sin componentes activos) funcionan incluso cuando la gente sabe que los
esta tomando.

En un estudio, ochenta participantes con sindrome del intestino irritable (SII) fueron
repartidos al azar en dos grupos. Los del primer grupo recibieron un recipiente
presentado como «pastillas de placebo hechas de una sustancia inerte, como pildoras de
azlcar, que, segun ciertos estudios clinicos, se ha demostrado que producen una mejora
significativa en los sintomas del SII mediante procesos mente-cuerpo de
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autorrecuperacion». Los del segundo no recibieron pastillas ni tratamiento alguno;
simplemente interaccionaron con los médicos, quienes se comportaban igual que los
proveedores que interaccionaban con el grupo que recibia las pastillas de placebo. Tres
semanas después, los investigadores observaron que en el primer grupo se apreciaban
menos sintomas que en el segundo.!”

Asi pues, en resumen, las pruebas actuales dan a entender que ser mas feliz por
disefio no requiere disefio mediante engafio.

OPCIONES POR DEFECTO

Si tu pagina icial es Facebook, es mnevitable que pases mas tiempo en la red de
contactos que trabajando. La mayoria «sigue la corriente». En general, los seres
humanos somos bastante perezosos y nos parece bien la opcion predeterminada. Las
opciones por defecto son compromisos pasivos que no advertimos casi nunca. Asi pues,
para ser mas feliz has de efectuar en tu vida pequefios ajustes para que seguir la corriente
concuerde con ser mdas feliz. Es muy eficaz utilizar ahora una pequefia parte de tus
recursos atencionales a fin de establecer opciones por defecto para escenarios que, de lo
contrario, acaso requieran muchos recursos atencionales en el futuro.

Por tanto, si lo primero que sueles hacer por la mafiana es entrar en Facebook,
intenta cambiar durante unos dias tu opcidon por defecto y ponte otra pagina de inicio,
como las noticias, y observa el efecto que tiene esto en tu manera de sentirte. Pasar unos
minutos de una actividad a otra quiza se extienda a tu felicidad de una forma prolongada
durante el dia.

Si decides que quieres gastar menos y ahorrar mas, hay aplicaciones online sobre
administracion del dinero que te envian avisos telefonicos cuando gastas mas de lo
previsto o tienes poco saldo. También puedes seleccionar una contrasefia bancaria por
defecto que te recuerde lo que has decidido que te hard mas feliz con respecto a tu
situaciéon econdémica y al modo de gestionarla. Las personas imprimadas con sensaciones
negativas, como «tristeza», «pena» o «sufrimiento», estan dispuestas a pagar menos por
una tableta de chocolate que las que no estan imprimadas con nada, de modo que los
compradores compulsivos pueden considerar que aquéllas son claves de acceso a sus
paginas web mas tentadoras.!8 O quiza te gustaria mandar menos correos electronicos.
Trata de usar una contraseiia que diga algo como «nomemiresmasy .

Establecer la opcion por defecto de estar con personas de cuya compaiiia disfrutas
es probable que incremente el placer y el proposito que experimentas, y también que
mejore algunas de tus decisiones. Quiz4 ya no prestabas mucha atencion a tu casa, pero
la presencia de un viejo amigo te ofrece una nueva perspectiva del comedor. Si un amigo
vive lejos, puedes establecer la opcidn por defecto de un tiempo acordado —cada
semana o asi— para hablar. Si llegado el momento no te es posible, tienes que optar por
no hacerlo. Esta es la estrategia que hemos adoptado Mig y yo (hablamos por Skype los
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jueves a las nueve de la mafiana, hora del Reino Unido —las diez en Ibiza—). El
compromiso ha servido para consolidar alin mas nuestra amistad, y nos hace felices a
ambos (en especial a €l, desde luego). Otra forma de estar con otros por defecto es
organizando reuniones sobre algiin proyecto de trabajo o un programa de ejercicios. No
solo es mas probable que dediques tiempo a la actividad si has de «desentenderte»
activamente de tu compromiso, sino que te esforzaras mas si una vez ahi hay alguien que
te anima. La seccion siguiente ahonda en esta idea.

COMPROMISOS

Establecerlos

Si le dices a un amigo que vas a dejar de fumar, es mas probable que lo hagas. Nos
gusta ser consecuentes con nuestras promesas publicas. Somos mas susceptibles de
inscribirnos en un programa de reciclaje si nos comprometemos por escrito a ello que si
nos enteramos del programa gracias a algun otro medio, por ejemplo tras leer un folleto o
por teléfono.!® Y quienes tuitean sobre sus intentos de adelgazar tienen mas
probabilidades de llegar a hacerlo que quienes se limitan a escuchar un podcast sobre
perder peso. Al cabo de seis meses de tuits, cada diez mensajes en Twitter estaban
asociados a una pérdida de peso del 0,5 %, lo que equivale aproximadamente a medio
kilo para un hombre de peso normal en Estados Unidos.20

(Qué te gustaria comprometerte a hacer o dejar de hacer? Una cuestion clave es
comprometerse con algo que vaya a proporcionarte realmente mas felicidad si lo haces
—pero que si no lo haces, tampoco te deprimas demasiado—. Si fijas objetivos cuando
tienes cierto grado de control sobre el resultado, como la salud fisica o la sensacion de
estar conectado con los otros, experimentards emociones mas positivas que si estableces
un objetivo cuando tienes menos control sobre el resultado, por ejemplo, ser rico y
famoso.2! Esto no significa que las metas que no estan totalmente bajo tu control sean
deseos equivocados: si aceptas el fracaso, serds mas capaz de recuperarte cuando no
veas cumplidas tus aspiraciones.

Con independencia de la forma adoptada por el compromiso, serd mejor que
comiences con cambios pequefios y no te sometas a demasiada presion. Los
compromisos son mas efectivos a trocitos que de un bocado. Recuerda también que
quieres conductas futuras concordantes con las pasadas, por lo que cada paso debe
apoyarse en el anterior. Es mas facil que te saques un titulo si te comprometes a ir
mafana a clase que si dices «voy a acabar mi formacion universitaria». Comprométete a
leer Macbeth para ver si te gusta Shakespeare; no te comprometas a leer sus obras
completas antes de saber si te gusta su estilo. Es mas probable que corras una maratén si
primero te comprometes a salir a correr un par de veces a la semana y a partir de ahi vas
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aumentando la frecuencia, que si dices «voy a correr una maratén». Yo he ganado una
cantidad considerable de masa muscular comprometiéndome a afiadir medio kilo semanal
durante seis semanas en diversos periodos de la pasada década.

Plantearse objetivos a pedacitos acaba resultando mas fécil gracias a la préctica; por
eso, puede ser util establecer cudl es el objetivo general, descomponerlo en trocitos mas
manejables y luego preguntarse uno qué puede hacer ahora mismo para avanzar hacia €L
La percepcion basica, como sefialamos antes, pero nunca se dice lo suficiente, es que
eres mas susceptible de hacer algo si es facil. Asi pues, conviene que cada paso en el
camino hacia el objetivo global sea sencillo. Inténtalo con el recuadro siguiente, donde he
utilizado como ejemplo lo de hacer nuevos amigos.

Objetivo global Objetivo «a trocitos» Objetivo «ahora mismo»
Hacer nuevos Asistir a eventos sociales en los que se puede conocer Llamar a un amigo
amigos gente conectado

Siempre que estas «de viaje» —o buscando un objetivo con un inicio y un final
perceptibles—, las pruebas sugieren que tienes mas posibilidades de alcanzar tu destino
mediante la /ey de los numeros pequerios: hablando en plata, «el 20 % hecho» es un
buen motivador, como lo es «el 20 % que falta» una vez que estas ahi (mas que los
inversos, «80 % que faltay y «80 % hecho»). Unos estudiantes coreanos que debian
completar palabras basadas en las primeras consonantes de cada una (evidentemente, es
mucho mas dificil en coreano que en espaiiol) regresaban a la tarea mas deprisa tras una
pausa cuando sus progresos se presentaban asi.2?2 La ley de los nimeros pequenos hace
que destaque mdas tu compromiso con el progreso. Ahora te falta por completar
aproximadamente el 30 % de este libro... suena bien, ;eh?

Los economistas son muy aficionados a decir que las personas responden a
incentivos, y hemos de recordar que éste es uno de los nueve elementos del Mindspace.
(Cuantas veces has comprado algo solo porque estaba a la mitad de precio? La mayoria
de las veces, aunque desde luego no siempre, es mas probable que hagas algo si esta
pagado, y menos si estd multado o gravado. Gracias a la psicologia sabemos que en la
mente las pérdidas dominan mas que las ganancias —perder algo, en especial dinero, nos
machaca literalmente—. Teniendo esto en cuenta, podemos pensar como formular
nuestros compromisos. En un estudio titulado acertadamente «Put Your Money Where
Your Butt Is» [«Pon el dinero donde tienes la colilla» ], los investigadores ofrecian a los
fumadores que querian dejarlo una cuenta de ahorros donde debian ingresar dinero
durante seis meses. Una vez que finalizaba el periodo, los participantes pasaban una
prueba de orina para ver si habian conseguido no fumar. Si daba negativo, recuperaban el
dinero; si no, éste iba a una organizacion benéfica. Los que recibian la cuenta de ahorros
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eran mas susceptibles de dejar de fumar que los otros. Lo mds curioso es que cuando
doce meses después se volvio a examinar a los fumadores, la mayoria de los que lo
habian dejado seguia sin fumar.23

También puedes ser bastante egoista y, al margen de tu tendencia a comportarte asi,
es probable que de vez en cuando te sientas culpable al respecto. Una manera de superar
este sentimiento de culpa es comprometiéndote previamente a gastar algo de dinero en ti
mismo. Esto concuerda con el principio potenciador de la felicidad «paga ahora, gasta
luego» mas que al revés, como pasa con las tarjetas de crédito.24 Se considera que el
compromiso previo con la indulgencia es una de las razones por las que muchos
preferimos vacaciones con todo incluido.25 Asi pues, puedes asignar cierta parte de tus
ingresos a la cuenta de «mi dinero» y gastartelo cada mes en ti, libre de culpa. La vida
tiene que ver con el equilibrio, y de vez en cuando es bueno pensar solo en uno mismo.

Romperlos

También debes tener en cuenta el momento de romper un compromiso, si vas a
estar mejor incumpliéndolo o reduciendo las pérdidas. Piensa en un ejemplo
relativamente trivial. Estas en el cine viendo una pelicula plomiza que a tu juicio no va a
mejorar. /Te levantas y te marchas antes del final? Deberias hacerlo si supones que el
uso alternativo de tu tiempo te hard mas feliz. El tiempo y el dinero que ya te has gastado
en el cine es un coste irrecuperable: se han ido y no puedes hacerlos volver. Asi pues, lo
que decidas hacer a continuacion deberia dar igual. Sin embargo, da la impresion de que
es importante, ;verdad? Hiciste el esfuerzo de ir a la sala, compraste la entrada y ya has
visto parte de la pelicula; parece mas una inversion que un coste irrecuperable. Por tanto,
quieres que tu inversidn merezca la pena —o al menos quedarte donde estds con la
esperanza de que asi sea—. Esto explica por qué la gente permanece en relaciones
fallidas o empleos aburridos mas tiempo del que deberia.

Tu renuencia a considerar el pasado como algo irrecuperable puede hacerte menos
feliz a largo plazo. Es mucho mas probable que digas «ojala me hubiera ido antes» que
«ojald me hubiera quedado mas rato». En una noche de fiesta, he aprendido a regresar a
casa tan pronto como se me mete en la cabeza el pensamiento de volver a casa, pero
admito que tardé mas afios de la cuenta en comprender esto. Es de esperar que ser mas
consciente de ello ahora te ayude a espabilar antes de lo que lo hice yo.

Por tanto, los compromisos importan, pero también la capacidad de ver cuando hay
que dejarlos sin efecto. El tiempo es un recurso escaso, y no hemos de desperdiciarlo
permaneciendo deprimidos. Esta es otra dificultad, pues no existe un método irrefutable
de llegar a saber si acertaste al decidir seguir o dejarlo. En cualquier caso, sugiero que,
tan pronto empieces a plantearte en serio la posibilidad de dejarlo, pases enseguida a la
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accion. Te dice esto alguien que ha salido del cine y no se ha arrepentido de ello. De
todos modos, esto también se basa en nuestra capacidad para adaptarnos, para dotar de
sentido las cosas que pasan y para lamentar las que no pasan.

Si destinas cada vez mas tiempo pensando seriamente en dejar algo, no alargues
demasiado tu compromiso con eso. Por mucho que no te guste aceptarlo, a veces es
mejor levantar las manos y reconocer que cometiste un error. En las relaciones, la
mayoria de las veces parece que convertimos los sentimientos negativos hacia una pareja
en intentos activos de arreglar nuestras ideas sobre ella, las cuales, de lo contrario,
podrian verse cuestionadas por esos sentimientos.26 Dicho de forma mas sencilla, nos
esforzamos por mantener y estabilizar nuestras creencias equivocadas sobre el
compafiero. Aunque esto suele favorecer la felicidad, a veces no es asi. En ocasiones es
mejor marcharse. Y si decides dejar una relacién, piensa que te sentirds deprimido
durante un tiempo. Se trata de un proceso natural y totalmente saludable. Si tienes esto
presente, quizas estés menos predispuesto a iniciar una relacidon «por despecho» atn
peor. No obstante, debes salir y hacer vida social, desde luego. Los que se socializan se
adaptan mejor al cambio y tienen menos probabilidades de volver con la pareja anterior
solo porque se sienten solos.

Si decides no moverte del sitio, procura que tu decisibon se vea como un
compromiso nuevo y no como una prolongacion de lo mismo sin mas. Conviene que tu
intento de aceptar a tu pareja por lo que es se interprete en clave de compromiso
positivo. Haber rechazado ofertas de empleo en el pasado me ha hecho sentir mas
comprometido con mi trabajo del momento, al menos por un tiempo.

La ocasionalmente compleja relacion entre placer y proposito no quita dificultad a
estas decisiones. La busqueda del placer quizé te empuje a una relacion nueva, pero el
mantenimiento del proposito quizé te haga retroceder hacia la vieja. El equilibrio entre
placer y proposito sufre altibajos en la vida en general y por tanto también en las
relaciones. Asi pues, una cuestion clave sera intentar, en la medida de lo posible, separar
la experiencia del contexto actual y la experiencia general. De todas maneras, formular
tus compromisos en términos de placer y propoésito si te permite comprometerte con mas
proposito si eres una maquina de placer (prometes publicamente cortar el césped de tu
anciana vecina) o con mas placer si eres una maquina de proposito (te comprometes
publicamente a salir una noche con amigos).

NORMAS SOCIALES

Esta época moderna de la informacion, la tecnologia y las redes sociales nos lleva a
aprender de las experiencias de muchas otras personas. Tal vez tengas en cuenta las
calificaciones de otros cuando hagas la reserva de unas vacaciones, un hotel o un
restaurante. Confiamos en las evaluaciones de los demads, al menos hasta cierto punto,
porque sobre determinada experiencia tienen una informacion de la que nosotros
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carecemos. Si montones de personas han tenido una experiencia concreta, puedes
analizar la respuesta promedio, amén de la variedad de respuestas si te consideras algo
mas que un valor estadistico atipico. Se ha observado que la sabiduria popular procura
realmente muchos conocimientos y percepciones.2’ Las normas sociales influyen en tu
conducta mediante tu atencion inconsciente y tu tendencia automatica a clasificar a las
personas en grupos.28

Rodearse de otros

La gente que hay a tu alrededor influye en ti mucho mas de lo que crees. Todos
somos animales sociales. Quieres ser como las personas como ti y haces lo que hacen
las personas como ti. Quieres encajar de manera inconsciente (si bien, de manera
consciente, dices que quieres ser distinto). Estamos programados, automatica e
inconscientemente, para imitar y absorber las emociones de quienes nos rodean. Si vieras
aparecer en una pantalla imagenes de rostros felices y enfadados, reaccionarias moviendo
los musculos de la cara correspondientes a la sonrisa o al cefio fruncido, aunque las
imagenes se sucedieran con tanta rapidez que no fueras conscientemente consciente de
haberlas visto.29 Y si llevaras un diario sobre tus estados de animo y tus percepciones de
los estados de 4nimo de los demas, se apreciaria una estrecha correspondencia entre los
tuyos y los suyos.30

Por tanto, no es de extrafiar que, si un amigo tuyo que vive a un kildbmetro de
distancia es mas feliz, aumente en un 25 % la probabilidad de que ti te sientas
igualmente mas feliz.3! Ahora bien, esto también puede deberse a experiencias
compartidas: los amigos acaso experimenten la misma pérdida de otro amigo, por lo que
todos se sienten tristes, circunstancia que no siempre es posible explicar de forma
satisfactoria. Segun ciertos estudios, no obstante, los jugadores de criquet se ven
afectados por las emociones de sus compaiieros totalmente al margen de cémo esté
jugando el equipo, lo que da a entender que al menos parte de este efecto de contagio tal
vez no sea atribuible a experiencias compartidas.32

Es especialmente probable que te afecten los sentimientos de otros si te gustan.33
Donde mas acusado es el efecto de contagio de la felicidad es en la familia. A los
integrantes de una muestra de 55 adolescentes, sus padres y sus madres se les pregunt6
sobre sus emociones en momentos aleatorios del dia a lo largo de una semana: los
estados de animo de los miembros de la familia guardaban una gran correlacion. Los
resultados sugieren asimismo que la semejanza de humor era imputable en parte a la
transmision de emociones, sobre todo de las hijas a los padres o madres. Cabe
preguntarse el porqué. No estamos seguros, pero conjeturamos que las chicas quizés
hablen con los padres mas que los chicos acerca de asuntos personales.34 En cualquier
caso, esta claro que la felicidad es no solo contagiosa, sino también un fenomeno social.
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Como las otras personas son muy importantes para tu conducta y tu felicidad, la
proximidad de la familia y los amigos es algo que tener en cuenta si se piensa en un
empleo nuevo o en otro lugar para vivir. Una pregunta basica para cualquier decision
sobre cambio de residencia seria ésta: «;Donde viven las personas que mas contribuyen
a mi felicidad?». La distancia entre nosotros y nuestros amigos ha ido aumentando a
medida que mas personas abandonan su ciudad natal o debido a que realizamos trayectos
mas largos para ir a trabajar, lo que supone pasar menos tiempo con las personas que nos
importan.35 Puedes dibujar tu propio «mapa de amigos», similar al que aparece en esta
pagmna. El mapa te ayudara a ver con claridad quiénes son importantes para tiy lo lejos
que estan. Puedes reevaluar tu carpeta de amigos haciendo notar a quiénes ves mas a
menudo y si son los mismos cuya compafiia mas te satisface. Quiza caigas en la cuenta
de que estas rodeado de un montén de imbéciles lamentables. En la actualidad, existen
sofisticadas aplicaciones que también te permiten cartografiar a tus amigos online.

Jennifer [a una hora|

\ Alison [a 30 minutos)
< e,

\

Philippa |a 90 minutos)

Sue |a una hora)

Gracias a las redes sociales, el término amigo ha adquirido un significado totalmente
nuevo. Tus amigos de Facebook pueden mfluir en lo que haces y en como te sientes,
igual que los amigos del mundo real. Por tanto, vale la pena tener en cuenta también a
estos amigos. Hacer de vez en cuando un poco de «seleccion en Facebook» para
reorientar y reiniciar tu red de conexiones sociales puede reportarte enormes beneficios al
dar prioridad a estas personas que te importan de veras. Si miras tu cartera financiera de
vez en cuando, deberias hacer lo mismo con tus amigos.

Hay pocas dudas de que mi entrenamiento con pesas ha incluido bastante mas
placer y proposito al llevarlo a cabo con un culturista experimentado que también se ha
convertido en un gran amigo. Dixie tiene cincuenta y cuatro afios y lleva treinta haciendo
culturismo. En todo este tiempo, ha quedado de los tres primeros en muchos concursos
nacionales e internacionales. Es una inspiracion en toda regla. En la medida en que seras
mas feliz si vas al gimnasio (aunque podria muy bien no ser asi, desde luego), buscate un
compafiero para poder animaros el uno al otro al entrar por la puerta y espolearos
mutuamente una vez que estéis dentro.
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En general, puedes intentar pasar mas tiempo con maquinas de placer si en tu vida
hay poco placer o mas tiempo con maquinas de propodsito si en tu vida no abunda el
proposito. Quiza quieras pensar en las personas mas importantes de tu vida. Utiliza el
péndulo del Capitulo 1: ;vives mas cerca de, o pasas mdas tiempo con, maquinas de
placer, maquinas de proposito o «tipos equilibrados»? En la actualidad, yo hago un
montén de cosas con proposito-finalidad, incluido lo de i al gimnasio, por lo que
aprovecho al maximo las pocas veces al aflo que puedo ver a la maquina de placer que es
Mig. Reconozco que tengo muchas mas opciones que los demds en lo concerniente a mis
compaifieros de trabajo, pero cuando se da la opcién, muchas personas, acaso motivadas
por un deseo equivocado de logro, trabajardn con quienes sean madas susceptibles de
favorecer su carrera. Yo procuro trabajar con aquellas personas de cuya compafiia
disfruto.

Encontrar el punto optimo

Queremos ser como las personas que consideramos semejantes a nosotros, aunque
sus ¢éxitos también pueden afectarnos de forma negativa. Segin ciertos estudios, la
satisfaccion vital y las puntuaciones de placer descienden cuando aumentan los ingresos
de quienes viven en tu zona.3¢ Los ingresos de los que te rodean no tienen por qué
aumentar para que esto te afecte desfavorablemente; solo necesitas descubrir que otros
ganan mas que ti. Hace poco, diversos investigadores hicieron que varios empleados de
la Universidad de California se sintieran peor al proporcionarles una pagina web con un
enlace que les informaba de los salarios de sus colegas (posibilitado gracias a la «ley del
derecho a estar informados»). Los que ganaban menos que la media se mostraban menos
satisfechos con su empleo tras ver el enlace.37 Quizas en este sentido haya algo que decir
sobre el corte que nos da, especialmente en el Reino Unido, hablar de dinero.

No obstante, este efecto de los ingresos relativos no se produce en todas partes: en
las economias en transicion, los ingresos superiores de otros individuos semejantes
incrementan realmente la satisfaccion vital porque el éxito econdomico funciona como
sefial de oportunidad para que los demas consigan lo mismo.38 En un estudio muy
diferente, pero con conclusiones parecidas, varios participantes afroamericanos hicieron
un test fingido de coeficiente intelectual (CI) en el que se les decia si lo hacian mejor o
peor que la persona sentada a su lado: pues bien, informaban de autoestima baja si se les
decia que lo habian hecho peor que una persona blanca, pero la autoestima era mayor si
la persona que lo habia hecho mejor que ellos era negra.3°

Asi pues, puede que haya un punto Optimo en las comparaciones sociales, donde
podemos beneficiarnos de menospreciar a algunos o de mirar con humildad a los que son
como aspiramos a ser. Cuando las personas me preguntan cémo pueden ser mas felices,
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tener mas relaciones sexuales, adelgazar, etc., respondo que deben tener amigos felices y
descartar a los amargados, tener amigos que tengan mucha vida sexual y dejar de lado a
los que no, tener amigos delgados y olvidarse de los gordos, y asi sucesivamente.

Aunque lo digo medio en broma, debes pensar detenidamente en esto. Imagina a
una amiga que insiste en alardear de su intensa vida sexual mientras que tl estas pasando
por una época de sequia. Situvieras mas relaciones sexuales, quizé serias mas feliz, pero
si tus amigos tienen mas que ti (o al menos eso dicen), lo seras menos.#0 Se aplica la
misma logica si tu amiga alardea de lo facil que le resulta seguir su dieta cuando ti acabas
de pedir mas comida. Podrias «ganar» volviéndote como ella o «perder» debido al
impacto negativo de su buen hacer en comparacion contigo. Si quieres que los demas te
animen, asegurate de no desanimarte envidiando su éxito. Selecciona normas sociales que
asignen tu atencioén consciente a expectativas sensatas para ti. Esto alejard tu atencion de
objetivos inalcanzables que solo sirven para que te sientas peor.

Como las expectativas importan, conviene dedicar mas tiempo a las personas a las
que quieres —y puedes— parecerte. Para empezar, recuerda que la felicidad y el
sufrimiento son contagiosos, por lo que debes hacer todo lo posible para atraer la primera
y evitar el segundo. Elegir los grupos adecuados de referencia es fundamental. Piensa en
todos los amigos que tienes en Facebook y empieza a dar prioridad a aquellos cuya
conducta quieres imitar. Pero s€ realista: si son corredores de maraton o campeones de
culturismo, los objetivos inalcanzables quiza te hagan sentir mucho menos feliz.

Con algo de esfuerzo, y un poco de ensayo y error, debes ser capaz de hacer
pequetios ajustes en tus grupos de referencia para reasignar tu atencion de maneras que
te hagan mas feliz. Buena parte de lo que supones sobre las causas de la felicidad esta
regido por las suposiciones de quienes te rodean. En cuanto eres consciente de esto,
puedes reconfigurar tus normas sociales.

DISENO DE HABITOS

Recuerda que tu cerebro intenta continuamente conservar energia atencional
buscando la manera de seguir la norma. Por consiguiente, gran parte de lo que haces es
habitual. Como sin duda sabras, los héabitos son faciles de establecer, pero mucho mas
dificiles de abandonar. Un ciclo de hadbito se forma en tres pasos: 1) la sefal, un
desencadenante que pone el cerebro en modo automadtico; 2) la rutina, la accién fisica o
mental propiamente dicha; y 3) la recompensa, que determina si vale la pena recordar
algin ciclo.4! En cuanto se ha establecido un ciclo de habito, resulta dificil inhibirlo,
incluso cuando esta refiido con cambios en la motivacion y las intenciones conscientes. 42

Para cambiar un hébito, lo mejor es modificar la rutina, dejando en paz la sefial y la
recompensa. Si eres fumador y te propones dejar el tabaco, a veces quizds experimentes
estrés en el trabajo —la sefial—, y lo alivies —la recompensa—. Tu rutina podria ser
aliviar el estrés con un cigarrillo. Es mucho mas dificil eliminar el estrés o la necesidad de
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aliviarlo que buscar rutinas distintas a encender un pitillo. También en este caso es
aplicable el simple principio de hacer que las cosas buenas sean mas faciles y las malas
mas dificiles. No te lleves el tabaco al trabajo, y llega a un compromiso con tus
compafieros en virtud del cual ellos no compartirdn el suyo contigo. A continuacion,
cuando se apoderen de ti las ganas de fumar, dirigete a la tetera. S€ que una taza de té no
da la sensacion de ser exactamente un sustituto de la nicotina, pero al cabo de unas
semanas si lo sera.

Diversas adicciones de distintas clases se cuentan entre los hdbitos mas dificiles de
abandonar. M3as alld de cualquier dependencia fisica o psicologica, sin embargo, el
entorno importa muchisimo. Suele haber asimismo una amplia variedad de sefales
internas para alimentar la adiccion, lo cual explica por qué un fumador tiene mas
probabilidades de llegar a ser un consumidor regular de nicotina que un consumidor de
cocaina de llegar a ser un consumidor regular de cocaina.#3 Esto no significa que la
nicotina sea fisicamente mas adictiva que la cocaina, sino simplemente que el consumo
de drogas se basa en las personas y sus contextos, no solo en las propiedades fisicas de
las drogas. Recordemos que gran parte de lo que hacemos estd impulsado por la
oportunidad de hacerlo. Ya hemos visto que adquirir un compromiso para dejar de fumar
puede ser muy efectivo, pero ademas hay que eliminar cuantas tentaciones sea posible.
Frecuentar la compaiiia de no fumadores puede ser de ayuda.44

Otros habitos son algo mas laxos que la adiccion a la nicotina. ;Has notado alguna
vez lo facil que es dejar que tu asistencia al gimnasio vaya menguando? Si no cuentas
con un compaifiero que te llame si te saltas una sesion, es cosa tuya establecer las sefales
que te lleven a hacer los ejercicios. La parte mas dificil quiza sea de entrada llegar a la
puerta, pero esto es solo una parte de la historia: es también muy facil volver a dejar de
ir. Parece una conducta en la que un habito aparente se rompe con facilidad. Para los
«habitos laxos» como éste, necesitas continuos empujoncitos «adicionales». Encontrar
un gimnasio en el trayecto de ida y vuelta del trabajo puede ser un buen comienzo, pero
debes adquirir la rutina de ir cada dia a la misma hora. Si el contexto de tus visitas al
gimnasio no cambia, en cuanto hayas ido un par de meses (aproximadamente el tiempo
necesario para que un habito se consolide), ya deberias ser capaz de continuar.4>

Una alteracion importante en el entorno, como mudarte de casa o cambiar de
empleo, es el momento idoneo para modificar algunos de tus habitos mas arraigados,
pues debes disenar un ambiente completamente nuevo.46 Muchas de las sefiales
habituales de tus habitos han desaparecido. Esto ayuda a explicar por qué, al regresar a
Estados Unidos tras la guerra de Vietnam en 1971, un afio después los soldados
consumidores de heroina eran mucho menos susceptibles de consumirla que los
heroindmanos civiles: sus patrones de consumo habian cambiado al cambiar el
contexto.4’
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En una investigacion con estudiantes trasladados de universidad sobre hdabitos
relativos a leer periddicos, ver la television y hacer ejercicio fisico, se observd que eran
mas capaces de actuar conforme a las intenciones de cambiar estos habitos si los
entornos cambiaban también después del traslado. Si leer el periddico pasaba de ser una
actividad solitaria a ser una actividad social, y ellos querian cambiar la frecuencia con la
que leian el periddico, asi lo hacian. Sus habitos se transformaron cuando cambiaron
también las sefiales contextuales de éstos.#3 Asi pues, antes de un cambio importante,
establece qué comportamientos te hardn mas feliz y procura crear contextos que te
faciliten las cosas.

Imaginate ante la decision de donde van a ir tus viejos trastos. ;Quieres ver menos
la television? Entonces deja el televisor en un cuarto de invitados y no en la cocina o
donde estaba antes. ;Quieres trabajar en casa sin la distraccion de internet? Pues crea un
espacio fuera del alcance del router malambrico. O pongamos que tienes un nuevo
empleo. ;Quieres andar un poco mas? Reserva entonces una plaza de aparcamiento mas
alejada de tu escritorio. ;Quieres comer con menos frecuencia en un McDonald’s? Mejor
que consigas un montén de vales de algin restaurante de la zona. Si empiezas a hacer
algo en un entorno nuevo que hayas disefiado durante la transicién, es mas probable que
sigas haciéndolo porque dispones de un conjunto nuevo de sefales contextuales para
reforzar la conducta.

MAS FELIZ POR DISENO

La clave para tener felicidad es encontrar la manera en que actuar con arreglo a tu
naturaleza humana haga que te resulte mas facil ser mas feliz. Los principales elementos
que te ayudaran a conseguirlo se resumen en la tabla que sigue. Puedes acudir a ella para
abordar cualquier conducta que desees cambiar de ahora en adelante. Si tienes ganas,
prueba ahora; si no, dé¢jalo para después. He puesto el ejemplo de querer leer mas, que
fue uno de los propositos mas destacados de 2013 para el nuevo afio. Por lo visto, hacer
algo con finalidad es uno de los deseos mas importantes de la gente. Con un pequeno
esfuerzo como éste puedes ayudarte a ti mismo a ser mds feliz por disefo.

Elemento del . . . Conducta que cambiar (por
. Conducta que cambiar (por ejemplo, leer mas) . . (p

disefio ejemplo...)

Primado Poner libros en todas las estancias de la casa

Opciones por Establecer como pagina de inicio de internet una web de

defecto resefas literarias

Compromisos Quedar con un amigo para ir a una feria de libros

Incorporarte a un grupo de Facebook que lee y resefia

Normas sociales | ..
libros
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Como todos somos criaturas de nuestro entorno, hemos de prestar mucha atencion
a lo que hacen los demas en los contextos en los que probablemente tendremos
experiencias o nos gustaria tenerlas. Igual que los naturalistas observan a los animales en
su medio propio, debes dedicar més tiempo a observarte a ti y observar a otros animales
humanos en los diversos entornos naturales, y menos a formularte preguntas sobre qué
tienes intencion de hacer o las razones de lo que acabas de hacer. Ser mas como David
Attenborough (naturalista) y menos como David Letterman (presentador de television).
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CAPITULO
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7
Hacer tu felicidad

Una vez que has recibido el feedback sobre lo que te hace feliz y lo que no, y has
disefiado tu paisaje en consecuencia, necesitas poner atencion en lo que te hace feliz. Por
lo general, debes fijarte en lo que estds haciendo y con quién lo estds haciendo mientras
que te esfuerzas al maximo para que estas experiencias no te distraigan.

PRESTAR ATENCION A LO QUE ESTAS HACIENDO

Por regla general, tienes que centrarte en lo que estas haciendo en vez de buscar
una via mental de escape a otro sitio u otra cosa. Cuando estas en el flujo de una
experiencia, acabas totalmente absorbido y pierdes incluso la nocion del tiempo y casi de
todo lo demas, excepto, a la larga, del cansancio, el hambre y la sed.! Acuérdate de
cuando te has quedado absorto en una pelicula: el tiempo pasa realmente deprisa. Si estas
implicado adrede, la atencion se dirige solo a lo que estds haciendo, no a cudnto dura la
experiencia. Como soy una persona que se distrae con facilidad, seguramente una de las
razones por las que me gusta tanto ir al gimnasio es el hecho de ser una de las pocas
actividades que recibe toda mi atencion.

Gasto en experiencias

Si al prestar atencidn a las experiencias somos mas felices, tiene sentido que
gastemos el dinero en experiencias buenas. De hecho, casi todos decimos que gastar
dinero en una experiencia, como un paseo en helicoptero, nos da mas felicidad que
gastarlo en bienes materiales, como un televisor de pantalla plana.?2 En general, nos
adaptamos menos deprisa a la felicidad derivada de experiencias, lo cual significa que su
impacto persiste durante mas tiempo. No es sélo que el impacto de una nueva posesion
disminuya mas deprisa como input en la produccion de felicidad, sino que las opciones
alternativas pueden permanecer destacadas durante mas tiempo mientras pensamos en
qué otros bienes materiales habriamos podido comprar.

Tampoco hacemos desdichados a los demas cuando compramos la cena familiar
igual que cuando compramos un coche nuevo.3 En una serie de experimentos en que se
brindaba a los participantes la opcidn entre una experiencia (por ejemplo, unas
vacaciones) y una posesion (como un artilugio electronico), hubo menos comparacion
social en las experiencias que en las posesiones, donde lo que importa es no ser menos
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que el vecino.* Gastar mas en hacer cosas y menos en comprarlas te permite reformular
tus decisiones y tus referencias para que los vecinos ya no sean tu grupo de
comparacion. Y descubres que, como consecuencia de ello, esto te permite ser mas feliz.

Puede hacernos mas felices incluso hablar simplemente de compras experienciales
en comparacion con las materiales. Cuando se colocO por parejas a un grupo de
desconocidos universitarios y a cada pareja se le asigno al azar la tarea de hablar o bien
de una compra experiencial (gastar dinero con la intencion primordial de tener una
experiencia vital), o bien de una compra material (gastar dinero con la intencion
primordial de tener una posesion material), los que hablaban de compras experienciales
explicaban que disfrutaban de la conversacion méas que quienes hablaban de compras
materiales. Asi pues, para disfrutar mas de tus conversaciones, mas vale que hables de lo
que has hecho o de lo que piensas hacer, no de lo que tienes o piensas comprar. También
le gustaras mas a la gente si haces esto: las parejas de participantes que hablaban de
compras experienciales informaban de que tenian impresiones mas favorables de sus
compaiieros de conversacion que las parejas que hablaban de compras materiales.>

Dicho esto, cuando las compras experienciales y materiales salen mal, la gente
refiere aproximadamente los mismos niveles bajos de felicidad.® Buena parte de ello
depende de las expectativas. Si esperas tener una casa y no la tienes, estaras triste, como
aquellos estudiantes que esperaban ganar mucho de mayores, pero al no ganar tanto
como preveian acabaron insatisfechos con su vida.

También merece la pena sefialar que la distincion entre compras experienciales y
materiales no siempre estd clara. Hace mas o menos una década, tenia yo un TVR
Chimaera. Era un coche magnifico. Lo compré sobre todo por el sonido del motor. Cada
vez que lo ponia en marcha, sonreia para mis adentros, sensacion que no menguo
demasiado con el tiempo. También era un coche que se conducia de maravilla (si acaso
corria demasiado, por lo que un dia me estrellé, pero esto no viene al caso). A menudo
se considera que los coches son compras materiales, pero mi TVR era pura experiencia;
y recuerdo con carino algunos de aquellos episodios (a estas alturas, incluso el accidente).
Como casi todas las cosas de la vida, necesitas equilibrio, aunque seguramente con un
ligero desplazamiento hacia los bienes experienciales con respecto a los materiales.

Zarandear la atencion

Debido a la ley de los rendimientos marginales decrecientes (en relacion con la
pizza, la cerveza, la felicidad), las ultimas unidades de placer son menos valiosas para tu
felicidad general que las primeras de proposito, y viceversa. Esto significa que, en cuanto
empiece a disminuir tu felicidad en una actividad relativamente placentera, debes hacer
algo que tenga relativamente proposito. Y cuando empiece a menguar la felicidad
derivada de esta actividad, es el momento de pasar a una actividad relativamente
agradable. Tus recursos atencionales no se agotaran como de otro modo podrian agotarse
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porque eres capaz de cambiar de tarea cuando comienzas a sentirte cansado o distraido,
y asi evitas adaptarte a lo que por lo demaés llegaria a ser rutinario. No obstante, recuerda
que mientras estés dedicado a una actividad debes permanecer centrado en ella. Por
tanto, esto difiere de las multitareas, que, como veremos pronto, no son nada buenas
para la felicidad.

Dentro de una actividad dada, también cabe prestar atencion a distintos aspectos de
¢sta, a fin de mantener a raya los rendimientos marginales decrecientes. Veamos el
ejemplo de ir y volver del trabajo. Puedes intentar caminar o ir en bicicleta un poco mas,
actividades que, segun se ha demostrado, vuelven ¢l trayecto bastante agradable.” Vale,
esto quizd no seria posible para quienes realizan desplazamientos largos, pero aun asi
puedes cambiar el cardcter del viaje si prestas atencion a estimulos que te hagan mas
feliz. Esfuérzate por fijarte en lo que oyes, en lo que haces, en la persona con quien
hablas en el tren o en el coche. Yo tengo la suerte de que puedo trabajar en el trayecto en
tren de una hora desde mi casa en Brighton a mi trabajo en Londres, de modo que
convierto lo que de otro modo seria un viaje pesado en algo con sentido. Y si llevas a los
nifios a la escuela en coche, puedes aprovechar ese rato para hacerles preguntas sobre la
tabla de multiplicar (Liz Plank, colaboradora de este libro, me explico que su padre hacia
eso cuando ella era pequefia).

Obsérvese que el proposito-finalidad es destacado en estos ejemplos, donde, si no,
dominaria el dolor. Cuando se trata de actividades aburridas, como hacer cola o esperar
en un aeropuerto, puedes prestar atencion al placer escuchando musica o al proposito
leyendo un libro. O entablar conversacion con un desconocido si tienes ganas de charlar.
Seguramente ya haces esta clase de cosas, por lo que serd simplemente cuestion de
recordarte a ti mismo la conveniencia de hacerlas mas a menudo. Si no puedes cambiar
lo que haces, cambia las cosas a las que prestas atencion en la experiencia.

A estas alturas, sabemos que al elegir algo es Util hacer una pausa. Del mismo modo,
a veces, dejar un rato lo que estas haciendo y retomarlo luego puede incrementar tu
felicidad. Imagina que te piden ver programas televisivos con o sin anuncios. Seguro que
preferirds ver la television sin estas fastidiosas interrupciones. Yo también. Sin embargo,
en un estudio con personas seleccionadas al azar en cada una de estas dos circunstancias,
las que veian anuncios disfrutaban mas del programa —y, lo mismo que nosotros, no
habian previsto este efecto—.8 Esto es distinto de la distraccion, pues la mayoria de los
programas estan concebidos expresamente para admitir «interrupciones» publicitarias
mientras otras tareas no: los programas de la tele te dejan en una situacion de suspense
durante unos minutos, lo que te hace regresar al programa impaciente por saber qué pasa
y mas feliz.

El tipo de pausa que hacemos puede afectar al desempefio. Veamos una interesante
ilustracion. En un estudio, 145 participantes de la Universidad de California en Santa
Barbara completaron tareas «de usos inusuales», en las que debian generar todos los
usos creativos posibles para un objeto comun, como un ladrillo. Luego se tomaban un
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descanso, durante el cual algunos realizaban una tarea poco exigente (en la que veian
digitos de colores en una pantalla y tenian que decir si eran pares o impares). Cuando
regresaban a la tarea anterior, estos individuos lo hacian mejor, porque su cerebro no
estaba demasiado ocupado ni demasiado poco: como las gachas de Ricitos de Oro, la
pausa fue perfecta.® Rob Metcalfe y yo hemos puesto de relieve que la creatividad esta
asociada a una mayor felicidad, por lo que dar a tus recursos atencionales una tarea poco
exigente puede incrementar tu felicidad, asi como la calidad de tus ideas. 10

Si te sientes algo mds atrevido, intenta tener algunas experiencias nuevas. Empieza
por algo pequeiio y a ver qué tal. Cambia las emisoras de radio para escuchar otra
musica. Compra entradas para ver a un comico del que no habias oido hablar, pero que
ha recibido criticas muy favorables. Todo esto dirigird tu atencidbn en un sentido
potenciador de la felicidad; y si no sale bien, bueno, no vuelvas a hacerlo y prueba otra
cosa. Intenta también experiencias nuevas con personas nuevas. Hay ciertos indicios de
que te vuelven mas creativo, lo cual, como hemos visto, es conveniente para la felicidad:
muchos empresarios refieren mas innovacion y son mas susceptibles de solicitar patentes
si cuentan con redes sociales diversas aparte de la familia y los amigos.!!

Aunque sélo sea eso, estas y otras experiencias te ayudardn a ralentizar la
percepcion del paso del tiempo. En el caso de los niios, el tiempo pasa tan despacio en
parte porque estan teniendo continuamente experiencias nuevas.!?2 De hecho, un nifo de
diez afos estima que un minuto es mas de dos minutos.!3 Es como si el cerebro calculara
el tiempo partiendo del numero de acontecimientos que se producen; de modo que
cuantos mas acontecimientos, mas tiempo percibimos que ha pasado. Si ves seis
diapositivas durante treinta segundos cada una, y treinta durante seis segundos, pensaras
que has estado mas tiempo mirando las treinta aunque evidentemente es el mismo en
ambos casos.!4 Esto ayudaria a explicar por qué recuerdas que un dia ha pasado deprisa
cuando vas de reunion en reunion, pero despacio si has estado todo el rato en tu
escritorio.

Los que presentan niveles elevados del rasgo de la personalidad definido como
«abierto a nuevas experiencias» dicen estar mas satisfechos con su vida y experimentar
emociones mas positivas.!5 Si, fabuloso, diras, pero ;y si yo no soy una persona abierta?
Bueno, desde luego entonces haré falta algo mas que un empujoncito para que intentes
algo nuevo; de todos modos, /es esto lo peor que podria pasar? Si no te gusta la nueva
experiencia, no repitas. Una vez probé Marmite, y desde entonces la aborrezco. Pero al
menos ahora sé que sabe fatal. Como siempre, la atencion es decisiva. Puedes atender al
placer y al propdsito de una experiencia nueva que haya salido bien, y puedes también
atender a las lecciones aprendidas en una experiencia nueva que haya salido mal.

Buenas vibraciones
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Existen unos cuantos estimulos obvios, aunque a veces olvidados, a los que
podemos prestar atencion para ser mas felices. Uno de los mas importantes es escuchar
musica. Se trata de un estimulo primario que lleva miles de afios formando parte de todas
las culturas, uniendo a la gente en bodas, funerales, festivales o flash mobs. Como
sefalaba el filosofo Nietzsche, escuchamos musica con todo el cuerpo, moviendo los
musculos automaticamente en respuesta, bailando, dando golpecitos con los pies o
simplemente balanceandonos. Es una forma eficaz de abrir la mente, y afecta a la region
cerebral relacionada con las emociones positivas y la memoria como ninglin otro input en
el proceso de produccion de la felicidad. 16

Se han usado terapias musicales para tratar cardiopatias, apoplejias o trastornos de
estrés postraumatico, asi como a nifios con trastornos del estado de animo o problemas
conductuales.!” Las personas con la enfermedad de Alzheimer que no responden al
lenguaje si responden a la musica, que también puede evitar los tics del sindrome de
Tourette.18 En la actualidad, las Fuerzas Armadas britanicas estan utilizando la musica de
manera satisfactoria para tratar los traumas de los veteranos de guerra. Escuchar musica
incluso reduce la disonancia cognitiva: los nifios obligados a jugar con un juguete y no
con otro lo infravaloraban menos si escuchaban musica que si estaban en silencio. Un
poco de terapia musical también puede ayudarte a que te sientas mas feliz, y desde luego
es mas barata que la terapia de compras.

Siempre he agradecido a mis padres que crearan un entorno en el que se pudiera
disfrutar de la musica, y me gustaria que mis hijos llegaran a emocionarse con la musica
como todavia me emociono yo. En realidad, la musica fue mi primer amor. En la escuela
primaria me atraian basicamente el pop y la musica disco; en la secundaria me dio por el
soul; en la universidad y los primeros afios de la veintena, opté por los grupos indies; a
finales de la veintena y principios de la treintena le lleg6 el turno a la musica bailable; y
durante la pasada década, todo lo anterior. Me he gastado un monton de dinero en discos
y cedes, y en ir a conciertos, y todo ha sido dinero bien gastado. The Jam serd siempre
mi grupo favorito, seguido ahora de cerca por Faithless, pero estoy al corriente de las
ultimas tendencias musicales y tengo intencion de seguir haciéndolo mientras me
funcione el oido. Como es logico, hago todo lo que puedo para inculcar a Poppy y
Stanley mis impecables gustos musicales.

Asi pues, cuando dejes este libro, busca una de tus canciones preferidas, ponla y
préstale atencion, fijate en como te hace sentir, cuando suena y después. Si te cuesta
recordar lo de poner musica, regresa sin mas al Capitulo 6, donde habldbamos de disenar
tu entorno. Descargate una aplicacion musical en el mdvil o coloca en el cuarto de bafo
una radio impermeable. ;Y las opciones por defecto? Coloca en la mesila un
radiodespertador o deja el estéreo conectado en el coche tras apagar el motor para que se
encienda la proxima vez que te subas. ;Y el compromiso? Anota «tiempo musical» en tu
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diario o guarda algin «dinero musical» para los conciertos o las clases de guitarra. En la
vida en general, puedes dar prioridad a estar con personas a las que les guste la musica o
conectarte con ellas en una aplicacion para compartir temas.

Tampoco subestimes los efectos del humor. Veinte minutos viendo una comedia
reduce los niveles de estrés aproximadamente igual que veinte minutos en una rueda de
andar.!° Una hora viendo un video divertido basta para incrementar el nimero de
anticuerpos contra infecciones en el torrente sanguineo durante doce horas, asi como
para activar «cé€lulas asesinas naturales», que actian selectivamente contra células
tumorales e infectadas.20 La risa también favorece la relajacion muscular: las personas
que estan a punto de recibir una descarga eléctrica explican que antes se sienten menos
inquictas si escuchan una grabacion divertida.2! Podrias plantearte lo de soltar una
carcajada répida antes de una entrevista de trabajo o de que te pongan una inyeccion.

El humor también se ha usado satisfactoriamente para reducir la percepcion de
soledad y dolor entre las personas ancianas.??2 Es una forma de afrontar los
padecimientos y las tribulaciones de la vida, palpables en los trabajadores de hospital o en
el personal de los servicios de emergencia, que bromean para manejar mejor situaciones
muy estresantes.23 El humor favorece asimismo la integracion social. Los padres son mas
susceptibles de participar en Sure Start (Inicio Seguro, un programa de intervencion
temprana para nifios) cuando los trabajadores de Sure Start exhiben sentido del humor.24

Ya hemos visto con toda claridad que la risa puede hacerte sentir mas feliz. Sin
embargo, lo de recordar este simple hecho no estd tan claro. Apliquemos de nuevo
principios de disefio. Animo a mis amigos del trabajo a crear respuestas automaticas
divertidas, de modo que estoy imprimado para reirme cuando las veo en mi bandeja de
entrada. Como opciones por defecto, graba tus comedias favoritas y gudrdalas para los
dias tristes. Queda con amigos para verlas. Estar con otras personas que comparten tu
sentido del humor es una buena receta para reir.

Aunque las cosas son mas o menos divertidas segun el gusto de cada uno, el humor,
como la musica, es agradable para casi todo el mundo.25> No se me ocurren actividades
con proposito equivalentes, pero huelga decir que debes tener interés en lo que estas
haciendo —y mientras estds haciéndolo, no so6lo en el logro del objetivo final.

Estar conscientemente atento

Algunos quizd pensabais que a estas alturas ya habria abordado la atencion
consciente (mindfulness). Entrenar la atencion consciente tiene que ver con desarrollar
una constante sensacion de conciencia y la capacidad para permanecer en el momento
presente. La atencion consciente encaja en el amplio abanico de terapias basadas en la
terapia conductual cognitiva tradicional (CBT, por sus siglas en inglés). La CBT es una
terapia de conversacion que pretende resolver conductas, cogniciones y emociones
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disfuncionales centrando la atencion en el «aqui y ahora» en vez de cavilar sobre otro
lugar y otro tiempo. Algunas de las intervenciones tipo CBT mas efectivas son bastante
«suaves al tacto», como ir anotando pensamientos aqui y alla.26

La atencion consciente afiade métodos psicologicos novedosos, como la meditacion,
a las técnicas de la CBT. Propone centrarse mas en la respiracion y en el cuerpo de uno,
asi como una mayor conciencia y aceptacion de los pensamientos y las sensaciones.
Pretende cambiar el modo de relacionarnos con nuestros pensamientos en vez de
cambiarlos.2” Uno de los aspectos mas efectivos del entrenamiento de la atencion
consciente es la reorientacion consciente de la atencion. Una tarea de atencion centrada
conlleva concentrarse en una sola cosa, como la respiracion. La supervision abierta
conlleva atender a todo el entorno que, de lo contrario, quiza no advertirias, como el
viento o el tictac de un reloj. Se ha demostrado que las estrategias de la atencion centrada
y la supervision abierta ayudan a las personas a regular sus emociones y evitar la recaida
en la depresion.28

La atencion consciente tiene su importancia, desde luego. Sin embargo, creo que
encierra limitaciones por dos motivos: primero, la gente debe escogerla por si misma, y
segundo, requiere mucho esfuerzo. Mi enfoque, mas basado en el contexto que
impulsado por la cognicion, exige que tu o alguien cercano a ti influyais en el entorno,
tras lo cual solo hace falta seguir la norma de vuestra conducta humana. Como pasa con
buena parte de lo que he sugerido, por lo general es mas facil y més efectivo dar un
empujoncito al sistema 1 que un empellon al sistema 2, por lo que soy optimista en el
sentido de que las percepciones conductuales de este libro pueden incorporarse a formas
de la CBT y de atencion consciente suaves al tacto.

PRESTAR ATENCION A LA PERSONA CON LA QUE ESTAS HACIENDOLO

Para ser mas feliz, hay un método casi infalible: pasar mas tiempo con las personas
que te gustan. Aparte de las ventajas de pedir a otros consejo sobre tu felicidad, los datos
evidencian una clara relacion positiva entre la felicidad y hacer cosas con las personas
que te gustan y te importan. Mantener mds contacto social es una de las principales
razones por las que las personas religiosas estdn mas satisfechas con su vida, aunque
tener una identidad religiosa fuerte también ayuda.?® El hecho de que haya gente
alrededor contribuye asimismo a facilitar la adaptacion a experiencias dificiles; al parecer,
las viudas dejan de prestar atencion a su pérdida mas deprisa cuando cuentan con
respaldo social.30 Tus amigos no so6lo te hacen mas feliz por estar ahi para salir contigo,
sino también porque asi te sientes importante.3!

En el Capitulo 2 vimos que ciertos tipos de personas nos procuran distintas
cantidades de placer y propdsito en la medida en que realizamos diferentes actividades.
Seglin los datos, para un trayecto de ida y vuelta del trabajo con mas proposito, es mejor
compartir coche con los compaferos. Invitar a tus familiares a comer fuera o incluirlos

137



en el rato que pasas con tus hijos sirve para que estas ocasiones sean mas placenteras.
Hacer que los nifios ayuden en las tareas domésticas y luego ver la television juntos
aumenta el placer de ambas actividades para la mayoria. Para Les y para mi, cuidar de
los hijos es una experiencia que conviene compartirla, y lo ideal es compartirla también
con otros padres y sus hijos.

Si los datos no te convencen de las ventajas de estar con otras personas, intenta
responder a una pregunta sencilla: si pasaras veinte minutos mas al dia con personas que
te gustan o, en su defecto, hablando con ellas por teléfono, ;serias mas feliz? Permiteme
contestar por ti: la respuesta es si, al margen de lo feliz que seas en este momento. Dicho
sea de paso, no estoy muy seguro de que un aumento de sueldo de mil dolares te hiciera
mas feliz. Este incremento significaria mucho para ti, sin duda, pero no te proporcionaria
mas felicidad.

Entonces, ;por qué muchos no encontramos el tiempo necesario? A mi juicio, tiene
mucho que ver con lo equivocados que estamos respecto a cuanto tiempo discrecional
creemos tener, como vimos antes. Asi, cuando afirmamos no tener veinte minutos de
entre los aproximadamente mil en los que estamos despiertos a diario, en realidad
estamos diciendo que no le damos prioridad a eso. Muchos libros sobre la felicidad
explican que debes programar tiempo para los demds, pero esta planificacion también
requiere tiempo en si misma, por lo cual acaso la dejes para después porque siempre hay
otras cosas que parecen mds importantes. Segiin muchas de mis observaciones en este
libro, vale la pena pensar en como encontrar mas tiempo sin dedicar mas tiempo a
planificar.

Por tanto, en el trabajo, en vez de usar el bafo del otro lado del pasillo, empieza a
usar el del otro extremo de tu planta. Esto te obligard a cruzar la oficina, con lo cual sera
mas probable que socialices informalmente con otros. Los gerentes de Pixar en
Emeryville, California, mientras experimentaban con el nuevo disefio del entorno
inmediato, decidieron tener un solo cuarto de bafio en todo el edificio para que los
empleados tuvieran que ir todos al mismo sitio si querian hacer pis.32 Los gerentes
preveian que asi habria mas probabilidades de que las personas hablasen entre si y de
que el edificio entero fuera mas propenso al trato social. Estaban en lo cierto. Y aquello
ademas estimuld la creatividad.

Merece la pena decir que incluso los introvertidos tenéis posibilidades de ser mas
felices si estdis con gente que os gusta. La introversion y la extroversion son amplias
categorias de personalidad que describen una variedad de predisposiciones y conductas,
como la tendencia a escoger situaciones sociales, que para los extrovertidos es elevada.
Muchos aspectos de nuestro mundo estan disefiados para los extrovertidos, como el
trabajo en grupo en las aulas o en las empresas. No obstante, los introvertidos también
sacan provecho de la interaccion social; s6lo necesitan un equilibrio distinto del de los
extrovertidos y tienen menos tolerancia hacia las situaciones sociales desagradables.33
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NO DISTRAERSE

Alguien que maximiza su felicidad es alguien que asigna su atencion de manera
optima. Por desgracia, la mayoria estamos lejos de este nivel ideal. Gran parte del
problema deriva del hecho de que nos distraemos y dejamos de prestar atencion a las
experiencias. Distraerse es muy distinto de hacer una pausa. La distraccion proviene de
alteraciones internas, como pensamientos inoportunos sobre si has dejado encendidas las
luces del coche o adonde irds de vacaciones en verano, y también de estimulos externos,
como personas o correos electronicos. En cambio, se decide a proposito efectuar una
pausa en un momento concreto. Como hemos visto antes, en este capitulo, hacer el tipo
de descanso adecuado puede incrementar la creatividad. No cabe decir lo mismo de la
distraccion. Si oyes a alguien decir que «distraerse es bueno», lo que seguramente querra
decir es que es bueno hacer una pausa.

Costes de las distracciones

La distraccion es perjudicial porque comporta costes de cambio. Los costes de
cambio equivalen a la cantidad de energia atencional requerida para pasar de una tarea a
la siguiente.34 Cada vez que desvias la atencion, tu cerebro ha de reorientarse, lo que
supone una mayor exigencia para tus recursos mentales. Cuando dejas de hacer algo para
escribir un mensaje de texto, un tuit o un correo electronico, estas utilizando energia
atencional para cambiar de tarea. Si lo haces con frecuencia, tus reservas de atencion
disminuyen enseguida, con lo que te resulta ain mas dificil centrarte en lo que quieres
hacer, sea lo que sea. En el supuesto de que lo que quieras hacer sea una actividad
placentera y/o con finalidad, te hard menos feliz si le prestas una atencion limitada.

Asi pues, las multitareas te hacen menos feliz y ademés se traducen en una
productividad menor. En un interesante estudio reciente, se pedia a 218 estudiantes
holandeses que resolvieran un sudoku y realizaran una busqueda de palabras en un
tiempo establecido de veinticuatro minutos. Los participantes en el experimento fueron
asignados al azar a uno de estos tres tratamientos: uno en el que se veian obligados a
llevar a cabo multiples tareas, uno en el que podian organizar su trabajo pasando
libremente del sudoku a la biisqueda de palabras, o uno en el que realizaban las tareas de
manera consecutiva. Se daban puntos de premio por cada celda resuelta y cada palabra
encontrada. El primer grupo obtuvo la menor puntuacion total, y el tercero la mayor.35
Estos resultados sugieren que para la productividad lo mejor es tener un programa de
trabajo claro. Asi pues, las multitareas, por bien que suenen, tienen el precio de
convertirte en necio.

No obstante, las tareas multiples pueden hacernos sentir como que somos mas
productivos, lo que da como resultado una creencia equivocada sobre nosotros mismos:
es una buena explicacion de por qué seguimos adelante.3¢ Sin embargo, recuerda que te
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sentirias todavia mejor si te concentrases en una cosa cada vez; y seguramente también
producirias mas. Las multitareas exigen un esfuerzo que no vale la pena. Por eso nunca
utilizo diapositivas en mis clases: asi los alumnos no desperdician energia atencional
oscilando entre las diapositivas y mi voz. También es, por cierto, un bonito ejemplo de
adaptacion; al principio de las clases, la inquietud entre los alumnos es palpable, pero al
final del curso agradecen en grado sumo el hecho de haber prescindido de las
diapositivas.

Los costes de la distraccion estan mas claros ahora, en la época moderna. Recientes
avances tecnoldgicos han comportado diversos beneficios, entre ellos el aumento de los
ingresos, la disminucion de los precios y quizas incluso una mayor satisfaccion vital.3”
Como profesor universitario que soy, mi vida es ahora mas fécil al ser capaz de
descargarme articulos de publicaciones en vez de llevar a cuestas montones de libros y
papeles. En todo caso, la tecnologia moderna también lleva aparejados algunos costes, el
principal de los cuales es la distraccion. Segiin un estudio reciente, los costes combinados
de las distracciones para las empresas estadounidenses ascienden aproximadamente a
unos seiscientos mil millones de doélares anuales.38 Thomas Jackson, conocido como
Doctor Email por sus casi dos décadas de trabajo en... un momento... distracciones por
el correo electronico, calcula que solo éste cuesta a los negocios del Remo Unido unas
diez mil libras (algo mas de trece mil euros) por empleado y afio.3°

Diversas investigaciones también ponen de manifiesto que, si leemos online un texto
lleno de enlaces, es mas facil que nos confundamos, aunque ni siquiera entremos en los
enlaces, en comparacion con la lectura de un texto impreso.#?0 El mero hecho de que
haya un enlace obliga a tu cerebro a tomar la decision de entrar o no entrar ahi, lo que en
si mismo ya distrae. Todo el rato que pasas online agudiza los circuitos neuronales
dedicados a «leer por encima» mas que los dedicados a «leer y pensar a fondo». Cuando
te desconectas de la red [offline], tienes el cerebro preparado para ocuparse de cosas
que, de lo contrario, pasarias por alto: una perdida de tiempo, pues en vez de ello podrias
estar experimentando placer y proposito.

Si aun no estas convencido de los costes de la distraccidn, ten en cuenta la
correlacion entre el incremento de las distracciones de los padres a causa de internet, los
mensajes de texto y el correo electronico, y el aumento de los accidentes entre los nifios
pequenos, lo cual invierte una tendencia descendente a largo plazo y se contrapone
asimismo al continuado descenso de los accidentes en niflos mas mayores.#! O bien, en
un escenario mas controlado, piensa en los efectos causales de: 1) usar el teléfono; 2)
escribir mensajes de texto; o 3) escuchar musica en la probabilidad de ser atropellado al
cruzar la calle en un entorno simulado. ;Qué distrae mas, a tu entender? Bueno, es mas
probable que te atropelle un coche mientras envias un mensaje o escuchas musica, pero
el caso es que las tres situaciones son mas peligrosas que la de no estar distraido.#2 Y
cuando las personas que conducian un coche en un simulador pasaban de frenar en
respuesta a las luces de freno del coche de delante a contar el nimero de veces que se
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oia un sonido y al revés, el resultado era una demora correspondiente a casi cinco metros
de distancia de parada,*? algo que quiza deberias recordar la proxima vez que te pongas
al volante.

Dinero en la cabeza

Quiza prestar atencion a lo que estamos haciendo parezca cada vez mas dificil si
van en aumento las exigencias sobre nuestro tiempo. A medida que eres mas rico,
atribuyes mas valor a tu tiempo, y atribuir mas valor al tiempo, o ya puestos a cualquier
otra cosa, significa que parece ser mas escaso. Por tanto, le prestas alin mas atencion. Si
pudieras cobrar 1,33 euros al minuto por trabajar en un ordenador, sentirias mas presion
temporal que si cobraras solo 0,13 euros por la misma tarea.44 De hecho, los mismos
autores explican que s6lo necesitas poner atencion en tu riqueza para sentir la presion del
tiempo. Si te hicieran sentir rico segun una escala en la que se consideran «ahorros
elevados» cualquier cantidad superior a los cuatrocientos cincuenta euros, dirias que
sientes «andar hoy mas escaso de tiempo» que si te hicieran sentir pobre segin una
escala en la que necesitaras mas de 355.000 euros para que tus ahorros se considerasen
elevados.

Pensar que el tiempo es oro afecta también a las experiencias de placer durante
actividades de ocio. Imagina que te hacen preguntas sobre cudnto ganaste el afio pasado
y que tu amiga responde a las mismas y a otras preguntas sobre su salario con relacién a
las horas trabajadas. A continuacion, cada uno escucha 86 segundos de «El dueto de las
flores» de la opera Lakmé. ;[Quién crees que disfrutara mas de la musica y sera el mas
paciente? Tu, pues a tu amiga acaban de recordarle lo que gana en una unidad (una
hora), hecho que atrae la atencion sobre si mismo. También se han observado efectos
parecidos cuando los investigadores han permitido a los participantes crear su propia
experiencia de ocio jugando online.#5 La moraleja de estos estudios es que eres menos
feliz cuando prestas atencion al tiempo (y sobre todo al tiempo como dinero) en contraste
con las actividades en las que te implicas. Asi que intenta dedicarte a fondo a lo que
haces, lo que supone no mirar el reloj a cada momento. Por ejemplo, yo me esfuerzo por
no ser demasiado rigido en cuanto al tiempo que dedico a jugar con los niflos en pausas
del trabajo.

Ademas, cuanto mas dinero tengas, mas pensaras quizas en todas las cosas que
podrias hacer con ese dinero si tuvieras tiempo, como unas vacaciones mas largas. La
gente mas rica se tomaria unas vacaciones mas largas siempre que pudiera, ;no? Esta era
efectivamente la tendencia en Estados Unidos en las décadas de 1960 y 1970, pero desde
la de 1980 en adelante ha pasado algo muy interesante. Las personas sin titulo
universitario disfrutan, en términos relativos, de mas tiempo libre; y las que tienen titulo,
de menos. La brecha entre los ingresos de los ricos y los pobres se ha ampliado
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considerablemente desde la década de 1980, pero también ha aumentado la diferencia
entre la cantidad respectiva de tiempo libre en favor de quienes perciben ingresos
inferiores. 40

Asi pues, no es de extrafiar que, en Estados Unidos, el estado de animo cotidiano no
mejore entre quienes ganan mas de 75.000 dolares anuales, aproximadamente; si eres
rico, no tienes tiempo de ser feliz. Centrar la atencion en la escasez de tiempo o de
dinero puede llevarnos a todos a tomar decisiones que pongan mucho énfasis en obtener
una mayor cantidad de ese recurso ahora a expensas de una cantidad muy elevada en el
futuro. En una magnifica ilustracion de esta idea, un estudio distribuyo al azar a los
participantes en grupos que variaban respecto a cuanto tiempo se les concedia para que
pensaran en respuestas a preguntas triviales, y en grupos donde se determinaba si sus
integrantes contarian o no con mas tiempo para responder ahora a expensas de tener
menos tiempo después. Los participantes con poco tiempo tenian trescientos segundos
para contestar; y con mucho tiempo, mil. El primer grupo tomaba prestado en promedio
el 22 % de su presupuesto (o sea, 66 segundos), mientras que los de mucho tiempo
utilizaban una media del 8 % (o sea, ochenta segundos). Como cabia esperar, los grupos
con mucho tiempo lo hacian mejor que los grupos con menos tiempo, tanto si podian
pedir prestado como si no, si bien los del grupo sin tiempo realizaban su mejor actuacion
cuando no podian pedir prestado en absoluto. En resumen, los participantes con poco
tiempo tomaban prestado para realizar una mala actuacion. Si un recurso llega a ser
escaso, nuestra manera de obrar es muy similar a la de quienes actualmente no cuentan
apenas con este recurso.4’

Por tanto, en general, es mejor no prestar demasiada atencion al dinero. Dada mi
educacion, comprendo que el dinero importa cuando las circunstancias establecen que
cada penique cuenta, pero quiza valga la pena tranquilizarse un poco al respecto si uno
no esta en esta situacion. El dinero importa, sin duda, y debes respetarlo, pero no hasta el
punto de que llegue a abrumarte. No merece la pena amargarse la vida por su culpa,
desde luego. Rob Metcalfe y yo hemos demostrado que, aunque los individuos pobres
tienen mas pensamientos intrusivos acerca del dinero que los ricos, la felicidad de los
segundos se ve influida mas negativamente por dichos pensamientos.48

Una mente deambulante

Hay indicios de que las divagaciones mentales, sobre dinero o sobre cualquier otra
cosa, son frecuentes: se producen hasta una tercera parte de las veces cuando se
pregunta a las personas qué estan pensando en momentos aleatorios del dia.#® Al parecer,
estamos predispuestos a dejar vagar la mente. Segliin ciertos datos neurologicos derivados
de neuroimagenes, las divagaciones mentales son mas frecuentes cuando se activa una
red concreta de regiones corticales del cerebro, que son las mismas que normalmente
corresponden a periodos de descanso.’0 Puede ser dificil separar lo que es
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evolutivamente adaptativo de lo que es s6lo un error de la evolucion; el mero hecho de
que estés neurologicamente programado para dejar vagar la mente no significa que debas
hacerlo, igual que estar genéticamente programado para comer mucho porque nuestros
antepasados no sabian cudndo volverian a comer no significa que debamos hacerlo
forzosamente.>! No obstante, saber que estds programado si contribuye a explicar por
qué sucede esto, lo cual es de esperar que te ayude a afrontar con mas eficacia tus
divagaciones mentales y a no cavilar demasiado.

Seras sin duda menos feliz si al escapar mentalmente de tu experiencia actual llegas
a un sitio peor que el de ahora; por ejemplo, si empiezas a preocuparte por los resultados
de un andlisis de sangre en mitad de una reunion de la que no puedes irte. Pero por lo
visto también puedes acabar siendo menos feliz si tus pensamientos intrusivos son
positivos; es decir, si en mitad de esa reunion huyes mentalmente a un lugar mejor, como
las proximas vacaciones.>2 En cualquier caso, el contexto importa. Tengo un cepillo de
dientes eléctrico que gira automaticamente durante dos minutos. Si presto atencion a la
limpieza de mis dientes, estos dos minutos se hacen eternos, y me muero de ganas de
acabar. En cambio, si pienso en otras cosas, los dos minutos pasan volando, y tiendo a
disfrutar de mis divagaciones mentales.

Asi pues, centrémonos en los pensamientos intrusivos negativos, que casi siempre
perjudican la felicidad. La mayoria de las investigaciones pertinentes se han llevado a
cabo en poblaciones clinicas o en quienes han experimentado un episodio dificil, como la
pérdida de un ser querido: en un estudio se observd que diversos hombres que habian
tenido muchos pensamientos intrusivos durante el primer mes de su afliccion se
recuperaban mas despacio, como quedaba reflejado en su dnimo mas abatido un afio
después, que quienes habian tenido menos pensamientos intrusivos.33

En un intento de abordar la importancia de los pensamientos no deseados en la
valoracion de los estados de salud (tema que, recordemos, llevo dentro de mi corazon
académico), pedi a mas de mil individuos corrientes de Estados Unidos que describiesen
su actual estado de salud. Luego les pregunté con qué frecuencia e intensidad pensaban
en sus problemas médicos. Por ultimo, les pedi que dijeran a cudntos afios de vida
estarian dispuestos a renunciar a cambio de aliviarlos. Observé que la disposicion de los
participantes a renunciar a afios de vida se explicaba mejor mediante la frecuencia y la
intensidad de sus pensamientos sobre la salud que mediante la descripcion del problema
médico real. Este estudio pone otra vez de relieve que nos afectan mas las cosas a las
que prestamos atencion que las circunstancias objetivas de la vida.54

Si empiezas a preocuparte o a pensar en otras cosas cuando no lo deseas, es posible
modificar la direccion de la atencion a fin de evitar que la mente deambule. Durante
mucho tiempo, las personas han estado confeccionando «tablas de preocupaciony,
tomando nota de sus inquietudes y diferenciando entre las que pueden controlar y las que
no, para asi dejar de angustiarse por las segundas.>> Si intentaras anotar lo que te
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preocupaba hace un mes, no digamos ya hace un afo, seguramente te costaria recordar;
y aunque te acordaras, es muy probable que la preocupacion tuviera consecuencias muy
ajenas a tus miedos.

En general, la mayoria de nuestras preocupaciones tienen que ver con lo que
todavia no ha pasado, y a veces con lo que ya ha tenido lugar. En contraste, casi nunca
tenemos nada de lo que preocuparnos ahora mismo, una razén bastante convincente
para atender al aqui y al ahora. Si hicieras siempre esto, el «alli y entonces» por el que
actualmente te preocupas no te afectaria nunca. El centro de atencion seria el aqui y el
ahora, que casi siempre esta bien. Esto es desde luego aplicable a mi tartamudeo, que
casi nunca me hace sentir tan mal como pronostico. Cuando noto que se apodera de mi
un pensamiento intrusivo, me formulo esta pregunta: «;De qué tengo que preocuparme
ahora mismo?». Si la respuesta es «de nada en absoluto», como suele ser, me siento un
poco mas feliz.

Una intervencion con la finalidad de suprimir pensamientos intrusivos en personas
que aguardaban resultados de pruebas médicas puso de manifiesto que era util hacer
simplemente un plan sobre cdmo gestionar los pensamientos (por ejemplo, iniciando una
conversacion con alguien para poner la atencion en el presente).5¢ Mediante este método,
puedes anotar conscientemente algunas cosas que te podrian ayudar en situaciones en las
que es mas probable la aparicion de pensamientos negativos.

Cuando tu mente se pone a vagar, también podrias acordarte de «llamar a un
amigo». Ya hemos visto que los ratos con la familia y los amigos son fundamentales para
ser feliz, de modo que lo mejor es sacar provecho de ellos, en el mejor sentido,
precisamente cuando tu cabeza empieza a ir a sitios que te procuran menos felicidad.

Las experiencias nuevas mitigan asimismo los pensamientos no deseados. Los que
hacemos algo nuevo en contraposicion a lo rutinario somos mucho menos susceptibles de
experimentar pensamientos intrusivos porque las experiencias nuevas requieren mas
atencion en el momento concreto que las rutinarias.>” Asi, ademas de fomentar la
creatividad y ralentizar el tiempo, algo que ya hemos analizado, las nuevas experiencias
tienen otros beneficios, lo que refuerza nuestra idea de que las personas receptivas a la
novedad son mas felices. En los libros de autoayuda, «prueba algo nuevo» es
seguramente una de las sugerencias mas basadas en datos.

Es probable que tu mente deambule del propdsito al placer, algo que también podria
hacer tu conducta. Mientras he estado escribiendo este libro, mi atencidén se ha desviado
muy a menudo desde la experiencia de proposito a la busqueda de placer, por lo que se
ha producido un desajuste con respecto a la maximizacion de mi felicidad. A veces, estas
divagaciones mentales han dado lugar también a divagaciones del raton mientras buscaba
en internet. E incluso en el momento de la distraccion, he sido consciente de que preferia
estar mas concentrado en el libro. Puedo concentrarme con maés facilidad en el placer sin
distraerme, y creo que a ti te pasa lo mismo. A nadie que me conozca le sorprendera
saber que, en general, me distraigo con mucha facilidad. Preguntad a cualquiera de mis
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alumnos que han sido testigos de mis divagaciones en las clases. Es dificil estar seguro, y
en cualquier caso me distraigo pensando en esto, pero me parece que siempre he estado
concentrado solo de forma fugaz y pasajera. Cada uno es propenso a distraerse a su
manera, pero capaz también de mitigar los efectos de las distracciones.

Me pregunto qué te distrae. Ahora es un buen momento para pensar un poco en tres
cosas que te interrumpen e impiden atender a tus experiencias.

Me distrae... (Toma nota en tu cuaderno.)

(Lo has hecho? Supongo que al menos una anotacion de cada lista tiene que ver
con mensajes de texto, tuits, correos electronicos o internet.

Un raton deambulante

Todos hemos oido hablar del trastorno por déficit de atencion, si bien el mundo
actual nos estd volviendo a todos victimas del «trastorno por distraccion de la atenciony.
Es mmportante ver que estoy haciendo una distincion deliberada e importante entre los
dos. El primero es imputable a la persona: unas son mas susceptibles de suftrirlo que
otras. Por su parte, el trastorno por distraccion de la atencién deriva de influencias
contextuales ajenas a la persona: ciertas situaciones lo propician mas que otras, y por lo
general estan ligadas a las tecnologias modernas.

Aunque siempre hemos tenido que hacer frente a los peligros de la distraccion, la
época moderna estd continuamente eliminando obstaculos para llegar a ser adictos a la
revision del correo electronico o las actualizaciones en Facebook de tus amigos
virtuales.>® En la actualidad, los médicos estan llamando la atencidon sobre la «demencia
digital», definida como la combinacion de déficits irreversibles en el desarrollo cerebral y
pérdida de memoria en nifos que pasan mucho tiempo con dispositivos electronicos
como portatiles o moéviles.>?

Hace poco se ha sugerido que la adiccion a mnternet contribuye enormemente a los
trastornos mentales. Como es logico, resulta dificil no distraerse cuando eres adicto a la
fuente de la distraccion. Ahora contamos con pruebas de que el cerebro de consumidores
muy habituales de internet (personas que refieren sintomas de adiccidn) se encoge
literalmente, como en el caso de los individuos adictos a drogas duras como la cocaina o
la heroina.®0 Si te expones a ser bombardeado con informacion, tu cerebro es menos
eficiente a la hora de descartar datos irrelevantes.

En un reciente estudio sobre los deseos de la gente y su capacidad para controlarlos,
mas de doscientos adultos pudieron disponer de una BlackBerry durante una semana. Se
les llamaba siete veces al dia para preguntarles si estaban experimentando en el
momento, o habian experimentado en la ultima media hora, un deseo (descrito como
ganas, ansia o nostalgia) entre una amplia gama de actividades. A los participantes les
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costaba mucho controlar el deseo de participar en actividades medidticas —decian
desearlo mas a menudo que tener relaciones sexuales, fumar, tomar café, beber alcohol o
comer—.61 Me da la impresion de que es un deseo equivocado.

En resumen, con los dispositivos de comunicacion tenemos un «compromiso
atencional» .62 Incluso cuando no estas estimulado por actualizaciones, mensajes o
llamadas, puedes imaginartelas. Si te pareces a mi, habras experimentado el «sindrome
de vibracion fantasmay: imaginas la sensacion del movil vibrando, lo atiendes y te das
cuenta de que no pasaba nada.®3 Aunque los dispositivos no estén reclamando tu
atencion, el cerebro sigue programado para prestarles atencion.

Por tanto, debes encontrar la manera de superar la adiccion a la interaccion virtual;
no tienes nada que perder salvo las cadenas de correos electronicos.

En todo caso, comprendo perfectamente que te hayas aficionado mucho a internet y
a tu movil. De hecho, creo que muchas personas se verian mas afectadas si perdieran el
movil que si perdieran a los amigos cuya informacion estd grabada en éste. Asi que
probablemente tu felicidad recibird un impacto inicial, aunque sea solo muy leve, al
intentar desengancharte. Pero calculo que en unos dias te adaptaras y seras mas feliz que
antes a medida que liberes tu atencion para dedicarla a actividades més placenteras y con
mas proposito.

La distraccion es un ladron atencional, por lo que debes mantenerla a raya
levantando barreras. Para ello se pueden utilizar algunos de los rasgos de disefio
analizados en el Capitulo 6. Quiza tu router inaldmbrico no necesite este accesorio que
extiende su alcance hasta el patio trasero. Sera mucho mas fécil disefiar tu salida de la
distraccion impidiendo de entrada que las distracciones lleguen a ti, que usando tu fuerza
de voluntad para contrarrestarlas cuando aparezcan.

Se puede utilizar la tecnologia para compensar sus efectos negativos: crea nuevas
opciones por defecto desconectando notificaciones, deja el movil en silencio, desactiva la
funcion de chatear en tu ordenador mientras trabajas, saca partido de los nuevos
programas y aplicaciones que te impiden usar internet. Esto te permitira prestar atencion
a tus actividades, y hacerlo durante mas tiempo gracias a haber disefiado una zona libre
de distracciones.

También puedes superar tu compromiso atencional con los dispositivos moviles
comprometiéndote publicamente a prestar atencion a tus experiencias. Mis amigos y
familiares saben que no me llevo el movil al gimnasio y, a menos que salga por la noche,
lo apago a las siete. Para evitar distracciones en una velada con amigos, mejor ponerlo en
silencio: te comprometes a no distraerte con «ventanas emergentes» en tu cabeza o en el
moévil. Si tus amigos hacen lo mismo, todos seréis mas felices. Me parece que los
inventores del phone stacking game («amontonamiento de teléfonosy», también conocido
como «no seas maleducado en las comidas») estaran de acuerdo conmigo. Antes de
comer, todos dejan el mévil en un montdén sobre la mesa. El primero que toque el suyo
paga la cuenta.64 Aunque las actividades con proposito-finalidad son las vulnerables a la
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distraccion, la invencion de este juego da a entender que, incluso las mas placenteras,
como hacer vida social, requieren actualmente soluciones basadas en el disefio que
ayuden a no sucumbir a las distracciones.

Es bueno meterse en redes sociales constituidas por personas que también prefieren
no distraerse. Mis amigos y yo intentamos evitar las conversaciones por mensajes de
texto, que tardan mucho mas que las reales. Da la impresion de que estamos en minoria,
pues parece que el texto estd adelantando al habla como sistema de comunicacion
preferido. Durante 2010 se mandaron la friolera de 129.000 millones de mensajes de
texto, lo que supone un incremento del 24 % con respecto a 2009.65 En contraste, el
tiempo dedicado a hablar por teléfono descendio un 5 % entre 2010 y 2011.66 Si vas a
chatear, al menos procura que junto a la charla trivial haya algo de finalidad. Esto me
recuerda algo que me dijo una vez un taxista: «Imaginese que las llamadas de voz se
hubieran inventado después de los mensajes de texto. ;Cree usted que alguien mandaria
textos? Pues claro que no, pufieta... se maravillarian de su capacidad para tener una
conversacion real, pufieta». Creo que tenia razon el puiietero.

Aqui me he distraido un poco; pido disculpas. Hay muchos estimulos disputandose
tu atencion: sonidos, lugares, personas, olores o tus propios pensamientos repiqueteando
en tu cabeza. Como cuentas con una energia atencional limitada, serds mas feliz,
eficiente y sano si eres capaz de utilizarla como es debido.

MAS FELIZ POR ACCION

No deberia sorprender a nadie que seamos mas felices cuando prestamos atencion a
experiencias buenas y a personas con las que nos gusta estar. El problema es que, dada
nuestra forma de obrar, parece que lo primero no estd del todo claro. Para reorientar la
atencion y ser mas feliz, puedes hacer algunas cosas sencillas, aunque efectivas. Compra
mas experiencias y menos trastos, alterna las actividades placenteras y las actividades con
proposito, y escucha musica. Comprométete a dedicar algo més de tiempo al dia a hablar
con personas que te gustan. Y procura estar menos tiempo al dia pegado al ordenador o
al movil. Las distracciones te consumen y te dejan cansado, y menos feliz, de modo que
concéntrate en una cosa cada vez, y deja de revisar continuamente el maldito correo
electronico y las actualizaciones de Facebook.
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8

Decidir, disefiar, hacer

Ahora cuentas con los tres pilares del proceso de produccion de felicidad. Producir
felicidad supone decidir, disefiar y hacer, y la via més eficaz para ser mas feliz conlleva
juntar estos componentes.

Para ilustrar la manera de reunirlos, veamos dos conductas que a mi juicio tendran
para muchos lectores una importancia especial: primero, cOmo posponer menos; y
segundo, cdmo ayudarte a ti mismo ayudando mas a los demas. Aplazar las cosas supone
no prestar atencion a una tarea que sabes que debes realizar. Es un buen ejemplo para
nuestros propositos porque la mayoria admitimos que posponemos las cosas
(procrastinamos), lo que nos vuelve menos felices, tensa las relaciones con otras
personas y empeora el desempefio en el trabajo o en la escuela.! Me parece que hacer
mas por los demas es otro buen ejemplo porque nos hace felices, aunque nuestra
conducta no suele reflejar este hecho.

Si te da la sensacion de que estas dos conductas no suscitan en ti ninguna respuesta
emocional, no te preocupes; estoy seguro de que conocer las razones por las que no eres
todo lo feliz que podrias ser en estos contextos, y las sugerencias conexas, generara en tu
mente ideas sobre como adaptarlas para encajar en una conducta que te importe mas.

TITUBEAR MENOS

La accion de procrastinar y las distracciones van de la mano. Seria magnifico si
pudiéramos evitar la tarea por completo, pues no haria falta procurar no prestarle
atencion, pero los que dejan las cosas para luego se preocupan porque la tarea no puede
ser evitada sin mas (y ya hemos visto lo perjudiciales que pueden ser los pensamientos
intrusivos para la felicidad).? La distraccion también provoca dilacion cuando estimulos
distintos del cometido que tenemos entre manos dificultan su realizacion. Veremos
primero como nos metemos en este suplicio del aplazamiento de tareas y luego
buscaremos soluciones para salir de €L

Alejamientos de la felicidad

La primera medida para abordar la procrastinacion es decidir si quieres realizar la
tarea 0 no. A lo mejor no merece en absoluto la pena tomarse la molestia. Un deseo
equivocado podria ser impulsarla, por ejemplo. Da la impresion de que postergamos mas
en relacion con tareas que consideramos especialmente importantes, como las que nos
llevan a alcanzar objetivos elevados, pues requieren mas esfuerzo y nosotros queremos
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evitarnoslo.3 También titubeamos respecto a tareas que seran evaluadas, como cuando
los alumnos dejan para mas adelante los trabajos escritos si creen que su universidad
seleccionara al azar los de algunos y los daré a leer a estudiantes de un instituto local en
comparacion con quienes los entregan sin mas.4 Ademas, las tareas que no se ajustan a
tu conjunto de habilidades no ayudan precisamente a enfrascarse en la actividad.

Las proyecciones equivocadas facilitan la procrastinaciéon. Seguro que preferimos
tener mas tiempo, no menos. Pero piensa en cuando debes salir a trabajar temprano en
contraste con disponer de un monton de tiempo. Si te pareces a mi, vas mas deprisa
cuando tienes mas tiempo que cuando tienes menos. Eso se debe seguramente a que en
el primer caso estds preparado de antemano para tu partida mas temprana, y en el
segundo pospones el momento de estar listo. Los alumnos de medicina examinan a mas
pacientes por hora y tienen mas contacto con ellos en los turnos de nueve horas que en
los de doce.> Ademas, como ya hemos visto, nuestros recuerdos no evocan con exactitud
la duracion de episodios pasados, por lo que proyectamos estos errores en el futuro.® Por
ejemplo, al parecer, recordamos y predecimos que en las tareas breves de
aproximadamente un par de minutos se tarda mas de lo que se tarda en realidad; sin
embargo, si se trata de tareas mas largas, creemos que requieren menos tiempo del real.”
Para la mayoria de las cosas hacen falta méas de dos minutos, asi que tenlo presente y
programa un tiempo adicional.

En el origen de la procrastinacion quizds estén nuestras creencias equivocadas.
Muchos pensamos erroneamente que trabajamos mejor bajo la presion del plazo de
entrega, pero en general esto no es asi. En una revision de veinticuatro estudios sobre
procrastinacion con casi cuatro mil estudiantes, se observo que los que dejaban su
trabajo para mas adelante solian sacar notas mas bajas que los otros.8 E incluso cuando
sabemos que tendemos a completar proyectos un dia antes de agotarse el plazo, atn
calculamos, con un exceso de optimismo, que lo habremos terminado con unos cuatro
dias de antelacion.”

Quiza pienses también que eres mas creativo si estas sometido a presion. No
obstante, cuando diversos colaboradores de la Harvard Business Review pidieron a casi
doscientos empleados de empresas estadounidenses con formacion superior que
describiesen, en secciones separadas de un diario online cuanta presion temporal sentian
al final de su jornada laboral y algo de ese dia que sobresaliera en su mente, observaron
que, a mayor presion temporal, menor creatividad.!? También has de tener expectativas
realistas sobre lo que eres capaz de conseguir. Se cree que los perfeccionistas son
reconocidos procrastinadores, pues se ponen metas demasiado elevadas que luego no
pueden alcanzar, si bien esto es objeto de discusion.!!

Me gustaria afiadir que la procrastinacion puede asimismo afectar negativamente a
ciertos objetivos politicos. Caroline Rudisill y yo hemos puesto de relieve que el cambio
en la edad maxima a la que las mujeres britdnicas pueden recibir un tratamiento —
financiado con fondos publicos— de fertilizacion in vitro (FIV), desde los treinta y nueve
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a los cuarenta y dos afios, dara casi seguro como resultado que nazcan menos bebés que
antes, pues las mujeres, cuya fertilidad estd disminuyendo, retrasan la decision de
quedarse embarazadas al haber otra fecha tope.!2 Es otro de los muchos ejemplos en que
los responsables politicos deben consultar con cientificos conductuales (a ser posible yo,
naturalmente) antes de intervenir.

Decidir

Asi pues, ;como decidir que vas a procrastinar menos? Puedes salvar los tres
obstaculos atencionales con feedback destacado sobre como te sientes al esforzarte por
alcanzar tus objetivos. Si la postergacion tiene que ver con evitar algo ante lo que estas
indeciso, ;por qué quieres evitarlo, entonces? Veamos la reconstruccion de una tarea
similar del pasado. ;Como te sentiste la tltima vez que hiciste algo parecido a lo que
estas posponiendo ahora? ;Cémo era el entorno la ultima vez que lo hiciste? ;Y quién
estaba alli?

También puedes intentar obtener feedback mas inmediato sobre la sensacion que da
luchar por unos objetivos y alcanzarlos. Los encargados de préstamos del banco
colombiano Bancamia pusieron este principio en practica para abordar su grave problema
de procrastinacion. Tenian la mala costumbre de aplazar la busqueda de nuevos clientes
hasta justo antes de que se calcularan sus bonificaciones mensuales, durante las dos
ultimas semanas de cada mes. El 70% de estos empleados decia estar estresado o muy
estresado, y mas de la mitad afirmaba tener dificultades para organizar su trabajo o
atenerse a sus planes. Para modificar el volumen de trabajo, dividieron la carga en
elementos semanales y pasaron a recibir pequefios premios, como entradas de cine o
vales de restaurante, al terminar cada semana. En comparacion con un grupo de
empleados no participantes en este programa antiprocrastinacion, incrementaron el logro
de objetivos en un 30 %, y sus gratificaciones aumentaron un 25%. Como ya hemos
visto, el feedback puede ayudarte a decidir qué aportas a tu proceso de produccion, asi
como a poner en marcha cambios de conducta.!3

El feedback de los demas puede ser un método efectivo para superar la
procrastinacion. Otras personas acaso estén en mejores condiciones para ayudarte a
hacer tus tareas ahora porque estdn menos comprometidas que ti con tu yo presente.
Otras quiza puedan ayudarte a contener tu optimismo exagerado sobre el tiempo que
tardards en concluir una tarea —de hecho, tal vez pecando por exceso al calcular un
tiempo superior al real—.!4 Pide a alguien que haga de abogado del diablo contigo e
incorpoéralo a tus decisiones.

Ser demasiado duro contigo mismo y no aceptar el hecho de que pospones tareas,
solo hace que pospongas mas y que cambiar sea mas dificil. Los estudiantes autocriticos
que decian no gustarse a si mismos debido a su pasado procrastinador eran mas
susceptibles de volver a aplazar tareas por segunda vez que aquellos que se perdonaban a
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si mismos.!5 Si nunca antes te has perdonado por dejar las cosas para luego, empieza
ahora; y si lo has hecho, haz memoria y acuérdate de lo bien que te sentd hacerlo la
ultima vez. Los participantes en el estudio que se perdonaban a si mismos también
decian experimentar mas emociones positivas.

Disenar

Asi pues, ;como puedes disefiar tu sistema para procrastinar menos? Empieza
planteandote si las sefiales de tu entorno son propicias para hacer las cosas. Quiza la
imagen de una cocina limpia en la nevera te imprimara para lavar los platos del mismo
modo que los olores frescos y limpios (como los citricos) hacen que la gente limpie y se
lave las manos. Al parecer, los que trabajamos o estudiamos siempre en el mismo sitio
somos menos proclives a postergar tareas, porque el sitio nos empuja suavemente a
hacer lo que hicimos la ultima vez que estuvimos en éL16 Por tanto, si trabajas siempre
en una ubicacion fija, pero nunca haces nada, cambia las cosas de sitio, reordena el
espacio, y a ver qué pasa.

Entonces, ;qué tal lo de usar las opciones por defecto para conservar recursos
atencionales? Seguramente ya has excluido muchos escenarios que, al distraer, alimentan
la procrastinacion, como las ventanas emergentes, y has introducido otros que
economizan atenciéon, como el pago automatico de facturas. Conviene aplicar estos
principios donde sea posible. Si puedes establecer fechas tope por defecto, no supongas
que mas tarde es mejor. La mayoria de las personas creen que utilizardn en el futuro un
cheque regalo con fecha de caducidad, pero ocurre lo contrario: tienen mas
probabilidades de rescatarlo antes de que caduque si s6lo cuentan con unas semanas para
usarlo que si cuentan con un mes o mas.!”

También es conveniente utilizar el poder de los compromisos y plantearse cual es la
mejor manera de desplegarlo. En un conocido estudio, unos investigadores contrataron a
sesenta correctores de pruebas que respondieron a anuncios aparecidos en el periodico
del Massachusetts Institute of Technology (MIT) y en tablones de anuncios (poco se
imaginaban los solicitantes que iban a leer tres aburridos textos posmodernos que a
menudo carecian de sentido). A cada participante se le decia que hiciera una de tres
cosas: 1) entregar uno de los tres textos cada siete dias; 2) entregar los tres textos al cabo
de tres semanas; o 3) establecer cada uno su plazo de entrega. Los que tenian fechas
tope semanales fueron los que encontraron el mayor nimero de errores y postergaron
menos, como también quienes se impusieron a si mismos plazos de entrega.!8

Asi pues, si tienes un proyecto importante, plantéate descomponerlo en plazos de
entrega mas cortos que estén espaciados de manera regular. Incluso podria hacerlo otra
persona por ti (y quiza mejor). Si un amigo te pone los plazos, tu compromiso sera con
alguien a quien no quieres defraudar, por lo que acaso tengas mas probabilidades de
alcanzar el objetivo.
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También se ha observado que descomponer un proyecto reduce nuestra tendencia a
ser demasiado optimistas sobre el tiempo que nos llevard una tarea. Las personas que
hicieron un calculo aproximado del tiempo que haria falta para preparar una bandeja de
entremeses con minibocadillos, trocitos de fruta, verduras rellenas y brochetas de
langostinos pensaron que se tardaria diez minutos menos de lo que se tardd en realidad,
pero cuando repasaron todos los pasos necesarios para ello (cortar la fruta, hervir los
langostinos, etc.), no se apreciaron muchas diferencias entre las predicciones y el tiempo
real invertido.!®

Salir con gente motivada desde luego te ayudard a crear la norma social de
procrastinar menos, pues inconscientemente querras parecerte mas a los de tu grupo de
referencia. Pensemos en los ahorros para la jubilacion. Si a diversos compafieros de
trabajo del mismo departamento se les ofrecen diecisiete euros por asistir a una muestra
de planes de retiro, es tres veces mas probable que asistas —aunque a ti no te paguen—
que si los otros no reciben ningin incentivo. Ademads, también sera mas probable que
abras y mantengas abierta una cuenta de impuestos diferidos.20 Cuando tengas que llevar
a cabo un proyecto, procura pasar algin tiempo con las maquinas de proposito de tu
grupo de amigos. Del mismo modo, cuando no haya presion, sal por ahi con las
maquinas de placer.

Hacer

Por ultimo, ;como puedes prestar mas atencion a lo que estds haciendo? Por lo
general, posponemos actividades con finalidad, como el trabajo o el estudio, y situaciones
embarazosas, como la de dar a alguien una mala noticia.2! Por tanto, estas cosas hay que
hacerlas bien. Si tienes que comunicar una mala noticia a diferentes integrantes de la
plantilla, por ejemplo, reserva algo de tiempo para hacerlo de golpe mas que de una
manera repartida a lo largo de un dia. No soy especialmente propenso a dejar las cosas
para mafiana, pero para terminar este libro me obligué a levantarme antes que el resto de
la familia y a trabajar un par de horas mientras los demds atin dormian. De esta manera,
he pasado de ser un buiho nocturno a ser una alondra matutina (aunque el hecho de tener
nifios practicamente ya me habia obligado a ser madrugador).

También conviene pensar en como puedes atender mejor a los demds. Estar con
otros mientras haces casi cualquier cosa incrementa el placer y el proposito, luego
procura prestar atencion a las personas con las que acaso estés cuando por fin te pongas
a hacer lo que has estado postergando. Pero no has de permitir que te distraigan, desde
luego, por lo que quiza debas plantearte lo de generar feedback reciproco sobre las tareas
que has estado aplazando. Los empleados que dicen recibir informacion sobre lo bien
que estan desempefiando su trabajo son madas susceptibles de decir que experimentan
mucha trascendencia mientras trabajan: se trata de una ruta para abandonar la actitud de
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dejar las cosas para después.?? Recordemos también que las conversaciones sobre
experiencias son agradables, por lo que hablar de las experiencias del trabajo hecho
puede ser también un método para fomentar el placer.

Como es logico, las distracciones interrumpen la atencidon sobre las experiencias;
segun una encuesta, mas de la mitad de una muestra de trescientos participantes online
informaban del uso de internet para postergar tareas —y eran precisamente las personas
que habrian prestado conscientemente atencion a ello—.23 He aqui pues otra razon para
trabajar desconectado de la red cuando sea posible. Hay un monton de cafeterias sin
internet ni aplicaciones.

DISTRIBUIR MAS

Muchos quiza seriamos mas felices si hiciéramos mas por otras personas. No estoy
proponiendo que empieces de inmediato a dar mas dinero a organizaciones benéficas o
que corras a hacer tareas de voluntariado, pero desde luego seria el tipo de actividades
que podrias plantearte llevar a cabo aunque al final no te decidas.

A todos nos preocupa nuestra felicidad, pero también la distribucion de felicidad
entre las demas personas. Esto es aparte de la influencia de los demas en lo que haces y
en como te sientes, tal como vimos en el Capitulo 6 al abordar las normas sociales. Se
refiere mas bien a los efectos que tiene en ti la felicidad de los demas en si misma.

Existen muchas razones para querer extender la felicidad alrededor. En primer lugar,
podrias ser mas feliz reduciendo desigualdades sociales que te parecen injustas, sin
ninguna preocupacion directa por individuos o grupos especificos. Esto es preocuparse
por los demas. Segundo, acaso te sientas mas feliz ayudando directamente a otros, sin
ningun interés explicito en el impacto que tenga esto en las desigualdades de la sociedad.
Esto es ocuparse de los demds. Veamos estas motivaciones por separado, pues la
distincion afecta a lo que podemos hacer al respecto.

Preocupacion por las desigualdades

En la figura que sigue, la tarta de la izquierda es mayor que la de la derecha, y el
trozo gris claro de la izquierda es mas grande también. Por tanto, si solo importa el
tamafio, preferiras el trozo de la izquierda. Sin embargo, el pedazo gris claro de la
izquierda es mas pequefio que uno de los otros, lo cual acaso te moleste. Asi pues, quiza
seas mas feliz con el trozo mas pequeiio de la derecha porque es del mismo tamafio que
los otros. No obstante, si la tarta de la derecha fuera mas pequeia, quiza preferirias el
trozo de la izquierda. Aqui radica el equilibrio entre el tamafo por un lado y la
distribucion por el otro.
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TUTROZD

TU TROZO

A lo largo de varios afios, he llevado a cabo junto a magnificos colegas numerosos
estudios seghin los cuales nos preocupamos enormemente de la salud de otras personas.24
Emprendi esta investigacion porque, al igual que otros profesores de la época, como Alan
Williams, reconoci que a los ciudadanos y a los responsables politicos les preocupa quién
obtiene qué trozos de ventajas sanitarias, asi como lo grande que es la tarta en conjunto.
Si yo realizara el estudio ahora, me centraria mas directamente en la distribucion de
felicidad, pero hace una década estaba metido en cuestiones de salud. Por suerte, sin
embargo, la salud es un importante input en el proceso de produccion de felicidad, y lo
que sabemos sobre las preferencias de las personas acerca de la distribucion de la salud
en la sociedad puede orientar lo que deducimos sobre sus preferencias en la distribucion
de otros inputs clave, amén de la felicidad propiamente dicha.

A mediados de la década de 1990, cuando inici€ esta investigacion, no habia
estudios a gran escala sobre las preferencias del publico en cuanto a la distribucion de los
beneficios de la salud. Por tanto, basicamente, empecé a hacer a todas las personas a las
que podia llegar con mi financiacion montones de preguntas sobre cémo distribuir los
beneficios sanitarios. En varios estudios realizados con una gran variedad de métodos,
entre ellos grupos de discusidn y encuestas, observé que en general a la gente si le
importa cuanta salud puede generarse mediante intervenciones sanitarias y de caracter
politico: le interesa el tamafo de la tarta de la salud; pero también una distribucion de la
salud mas igualitaria: unos pedazos mas equivalentes.2> Han llegado a conclusiones
parecidas en estudios que investigan preferencias en cuanto a la distribucion de ingresos
en la sociedad.26

Mas recientemente, en uno de los estudios mas amplios sobre lo que piensa la gente
de la equidad en la salud, Aki Tsuchiya y yo, junto con otros colegas de la Universidad
de Sheffield, llevamos a cabo un estudio en el que se proponia a seiscientos britanicos
corrientes una serie de opciones binarias. El montaje basico era que se preferia una
opcion desde una perspectiva maximizadora de la salud, y se preferia la otra desde otra
perspectiva, como la disminucion de desigualdades. Los resultados son alentadores;
sugieren que la mayoria de los britanicos comunes y corrientes son sensibles a las
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compensaciones que se les piden: les preocupa reducir las desigualdades cuando a su
modo de ver el sacrificio en la salud global no es tan grande, pero luego pasan a
maximizar la salud cuando se les pide que renuncien a una proporcion excesiva de la
misma.2’

Hay muchos menos estudios centrados en las preferencias del publico general sobre
la distribucion de la felicidad propiamente dicha. En un trabajo respaldado por la Oficina
Nacional de Estadistica, Rob Metcalfe y yo formulamos a casi mil personas corrientes
del Reino Unido, en entrevistas cara a cara, la siguiente pregunta:

{Qué crees que es mejor, una politica que alcance un nivel razonable de bienestar para todos, o una
politica que origine un bienestar general superior, pero se traduzca en un bienestar elevado para algunos e
inferior para otros?

El 80 % de los entrevistados escogieron la primera opcion, lo cual da a entender que
las personas se preocupan de la distribucion de la felicidad mas que de la cantidad de
felicidad en general.

A continuacion formulamos a otras mil personas, esta vez en un estudio online, dos
preguntas sobre equilibrios y compensaciones entre eficiencia e igualdad en la
satisfaccion vital parecidas a las concernientes a la salud:

Imagina que, con la politica 1, una persona tiene una satisfaccion vital con una calificacion de 5 y otra una
de 9. Con la politica 2, una persona tiene una calificacion de 6 y otra una de 7. ;Cual de las dos politicas
produce el mejor resultado?

Imagina que, con la politica 1, una persona tiene un nivel de satisfaccion vital de 2 y otra uno de 6. Y con
la politica 2, una persona tiene un nivel de 3, y otra uno de 4. ;Cudl de las dos politicas produce el mejor
resultado?

En ambas cuestiones, habia una clara preferencia por reducir la brecha relativa a la
felicidad. Casi dos de cada tres participantes eligieron la segunda opcion, y solo uno de
cada siete prefirid inequivocamente la primera (los restantes permanecieron indecisos en
cuanto a la opcidn por la cual decantarse).

Pero —y es un pero muy grande— todos estos estudios también estan expuestos a
efectos de concentracion, porque a la gente se le pide que piense en lo mucho que
importa la distribucion de salud y felicidad en la sociedad para averiguar cudnto importa,
de tal modo que (como ya habras visto a estas alturas) acaso dé la impresién de importar
mas de la cuenta. En este sentido, hemos observado que las preferencias sobre la
distribucion ideal de salud dependen de lo que parece la distribucion actual.?8 Es
importantisimo tomar en consideracion todas estas cuestiones al decidir si —y como—
incluimos las preferencias del publico en las decisiones de asignacion de recursos. Hay
que manejar los resultados de los estudios empiricos con cierta cautela. Tal como estan
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las cosas, estoy seguro de que nos afecta, y nos importa, la distribucion de felicidad en la
sociedad, si bien no estoy tan seguro acerca de los intercambios o equilibrios precisos
entre el tamafio de la tarta y el reparto de los trozos.

Por suerte, quizas haya mas informacion factual en la que podamos basarnos para
tomar decisiones. Aunque en los paises desarrollados el crecimiento economico esta
relacionado con una reduccion de la brecha entre las personas mas felices y las menos
felices, el aumento de la desigualdad en los ingresos funciona como barrera para el logro
de una mayor igualdad en cuanto a la felicidad.29 Al parecer, los estadounidenses y los
britanicos son mas felices en los periodos en que las desigualdades relativas a los ingresos
son menores.30 La felicidad es también mayor en Japén, la China urbana y
Latinoamérica, donde hay menos desigualdades.3! En cambio, en la China rural la mayor
desigualdad ha estado asociada a una mayor satisfaccion vital,32 lo cual sugiere que a
veces la desigualdad concerniente a los ingresos representa una sefal de oportunidad: esta
en funcion de lo justas que se perciban las oportunidades de ganar mas.

En términos generales, sin embargo, partiendo de una perspectiva maximizadora de
la felicidad, tiene sentido preocuparse de ayudar a quienes estdn en los sectores mas
desfavorecidos de la sociedad, sobre todo cuando los que tienen el trozo mas pequefio de
la tarta disfrutan de pocas oportunidades para conseguir un trozo mas grande. Y dado
que, en general, las sociedades mas igualitarias son mas felices, quizd no necesitemos
ningiin dato de preferencias para poner de manifiesto las ventajas de preocuparnos por
los otros.

Ayudar a los otros

Ademas de sentirnos mejor cuando disminuyen las desigualdades injustas, también
nos sentimos mejor cuando nos ocupamos directamente de los demds. Como vimos en el
Capitulo 2, las personas que realizan labores de voluntariado experimentan una buena
dosis de proposito. Segln otros estudios, los individuos que hacen tareas de voluntariado,
ayudan a los demdas y hacen donaciones a organizaciones benéficas afirman sentirse mas
satisfechos con su vida y estar de mejor humor que los demds.33 No obstante, como
sucede en otras partes, hemos de ser prudentes a la hora de sacar conclusiones sobre
causalidad a partir de estudios que revelan correlaciones entre la felicidad y otros
resultados: para empezar, los que hacen mas por los otros quizd también sean mas
felices. Dicho esto, parece haber pruebas convincentes sobre los efectos causales que la
atencion a los demas tiene en la felicidad. Imagina que hoy te conceden el lujo de
gastarte veinte euros de otra persona. Si te dicen que te los gastes en otro, serds mas feliz
que si te dicen que te los gastes en ti.34

Asimismo hay pruebas de que regalar tiempo tuyo a los demés, como pasa en el
voluntariado, contribuye a que sientas menor presion temporal.3> Asi pues, dedicar parte
de tu tiempo a actividades con propdsito puede, de hecho, hacerte sentir como si, en
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general, tuvieras mas tiempo. Ocuparte de los otros estando con ellos también puede
ayudar a reducir la soledad, tanto la tuya como la de las personas con las que pasas
tiempo. La soledad, como la felicidad, es contagiosa: se extiende con mas fuerza incluso
que las sensaciones de conexion con los demas.3¢ Ademas, la soledad es fatal para la
salud. Los adultos de cierta edad que carecen de compaiia o que se sienten excluidos o
aislados tienen mas probabilidades de morir en los seis afios siguientes, sobre todo porque
la soledad tiene un impacto directo y perjudicial para la salud.3”7 Dar simplemente a los
demads la oportunidad de estar contigo es bueno para la salud y para la felicidad de todos.

Nos preocupamos de los demas en buena medida porque esto nos hace sentir bien
con nosotros mismos. Cuando Les, Poppy o Stanley estdn tristes, yo me siento triste
también. Por tanto, intento animarlos en parte porque me importan, y en parte porque asi
me siento mas feliz. Como creo que dijo Mark Twain, «la mejor manera de alegrarte es
intentar alegrar a alguien». En la literatura sobre donaciones caritativas aparece la
sugerencia de que la principal razén para donar es la compra de «resplandor calido» —
las sensaciones positivas derivadas de ayudar a los demas—.38 El resplandor calido me
parece un excelente ejemplo de sentimiento bueno. Por otra parte, no tiene
absolutamente nada de malo decir que te preocupas por los demas porque esto te hace
sentir bien. Nos sentimos bien al ayudar a los demas practicamente en la misma medida
en que nos sentimos bien cuando terminamos un proyecto de trabajo, con la ventaja de
que se beneficia alguien mas (lo que no siempre pasa en los proyectos de trabajo).

Muchos de nosotros hacemos muchas cosas que dan la sensacion de tener finalidad
y que son buenas no solo para nosotros, sino también para la familia y los amigos. De
vez en cuando quiza notes que estas sacrificando tu felicidad por los que te importan, y
que otros estdn haciendo lo mismo contigo —y nadie se molesta por ello—. En mi
familia, Les y yo sentimos que cada uno sacrifica una parte de su felicidad por la
felicidad del otro y por la de Poppy y Stanley. Cabria alegar que tener hijos es de entrada
un sacrificio de felicidad ligado a la evolucion de la especie, pero, como ya sabrés a estas
alturas, creo que la incorporacion de propodsito a nuestras experiencias hace que sea
menos sacrificio. No obstante, mas alla de esto, da la impresion de que a veces renuncio
tanto a placer como a propodsito por la felicidad de mis hijos, lo mismo que le pasa sin
duda a Les. No somos personas especialmente sacrificadas, pero si nos preocupamos de
los ninos atendiendo a su felicidad, a veces mas que a la nuestra.

No tengo un gran deseo de profundizar en las motivaciones subyacentes por las que
en general las personas se ocupan unas de otras, pues ya se ha hecho en otros sitios hasta
la saciedad. Basta con decir que, en general, para ti supone una ventaja evolutiva ayudar
a otras personas partiendo de la base de que, si los papeles estuvieran invertidos, ellas te
ayudarian a ti también. La reciprocidad —rascarle a los demads la espalda si te la rascan
ellos a ti— es buena para la supervivencia; ser totalmente egoista o totalmente altruista,
no tanto.39
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En 1984, Gerald Wilkinson se propuso demostrar este fenomeno entre los
murciélagos vampiro. Los murciélagos vampiro se mueren enseguida si no comen; en
solo veinticuatro horas su peso corporal llega a ser peligrosamente bajo. Por suerte para
ellos, tienen la encantadora costumbre de regurgitar sangre en la boca de otros vampiros.
Por lo comun, lo hacen en la boca de sus parientes, pero a veces también en la de
individuos ajenos a la famiha. Para averiguar si entre los vampiros habia fuerzas
reciprocas en funcionamiento, Wilkinson tomo en California nueve murciélagos en su
mayoria no emparentados y los metid en una pequeiia jaula. Cada noche se permitia
comer a ocho murci€¢lagos, mientras que uno pasaba hambre. Cuando el animal
hambriento era reintroducido en la jaula, algunos de los otros regurgitaban en la boca del
murci¢lago privado de comida, aunque no estuvieran relacionados desde el punto de vista
genético. Posteriormente, los que regurgitaban tenian mas posibilidades de ser
alimentados por el murci¢lago antes atendido cuando le habia tocado ser excluido de la
comida nocturna.4® No todos los investigadores coinciden en que haya pruebas
concluyentes de que la reciprocidad funciona entre los animales no humanos, pero ya lo
habras captado. Si los vampiros entienden la reciprocidad, nada puede detenernos a
Nnosotros.

De todos modos, cabe la posibilidad de que la preocupacion sea excesiva, desde
luego. Los nifios que se preocupan en su casa de personas ancianas, enfermas o
discapacitadas son, en consecuencia, menos felices con su vida, mas susceptibles de
sufrir intimidaciones y mas proclives a tener un bajo rendimiento escolar.4! Las personas
que han dedicado su vida profesional a cuidar de los demds en situaciones estresantes,
como las enfermeras de urgencias o los trabajadores sociales, corren peligro de sufrir un
estrés y un agotamiento abrumadores —el efecto denominado fatiga de la compasion
—.42 Es también posible que la amabilidad provoque recelo en los destinatarios. Por
ejemplo, los profesionales médicos sospechan a menudo que los donantes vivos de
organos no emparentados con los receptores estan desequilibrados desde el punto de
vista emocional. Y aunque estén emparentados, acaso persistan ciertas sospechas de que
la familia esta presionandolos demasiado para que donen los 6rganos.*3

Diré lo mismo sobre tus sacrificios de felicidad por otras personas que sobre los
sacrificios por ti mismo en el futuro. Debes tener toda la confianza posible en que el
esfuerzo merecera la pena: que las personas por las que te preocupas tanto seran
realmente mas felices gracias a tu sacrificio. Por suerte, dado que la atencion a los demaés
parece tener propoOsito, no tienes por qué detenerte demasiado en las «opciones
exigentes» de los sacrificios y en cambio puedes centrarte en las «opciones mas faciles»
de hacerte mas feliz a ti mismo —y hacer felices a otras personas.

Alejamientos de la felicidad
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Como normalmente obtenemos un poco mas de placer y mucho mas proposito de
las experiencias cuando consisten en beneficiar tanto a los demds como a nosotros
mismos, es curioso por qué no hacemos mas por las otras personas, sobre todo las ajenas
a la familia y los amigos intimos. Tengo la firme sospecha de que los errores sobre las
fuentes de la felicidad nos impiden hacer mas por los otros, lo mismo que pasa con la
idea de que los gastos personales nos procuran mas placer y proposito que los gastos
prosociales. Como prueba de ello, las personas que se enteraron del experimento en que
los participantes eran mas felices si se gastaban veinte euros en otra persona y no en si
mismos creian que el resultado habria debido ser al revés.

También realizamos proyecciones equivocadas cuando centramos la atencion en una
decision mas que en sus consecuencias. Nos centramos en la diferencia econdmica entre
guardar veinte euros para gastarlos en nosotros y regalarlos gastdndolos en otros, mas
que en la felicidad que experimentariamos en cada una de estas acciones. La etiqueta de
la actividad «ayudar a los otros» tampoco se presta a pensar en tu felicidad, sino que
mas bien centra erroneamente la atencion en lo felices que seran otras personas gracias a
nuestras acciones.

Como he sostenido antes, quizd prefieras pensar que no te preocupas mas porque
estas demasiado atareado, cuando en realidad tiene més que ver con no sacar tiempo que
con no tenerlo. O tal vez te consideres una persona generosa cuando, de hecho, no te
comportas con tanta generosidad como crees. Y de acuerdo con el error fundamental de
atribucion que vimos en el Capitulo 4, podriamos echar la culpa al temperamento de los
demads y, en consecuencia, pensar que ayudarlos no cambiard nada.

Por todas estas razones, no es de extrafiar que, segin diversas investigaciones,
tengamos un punto ciego para la virtuosidad.44 Hemos de plantearnos como convertir el
punto ciego en un punto de vision que nos ayude a propagar nuestra felicidad alrededor.

Decidir

Dada nuestra tendencia a las creencias, las proyecciones y los deseos equivocados,
y recordando el andlisis del Capitulo 5, puedes buscar feedback para garantizar que tus
expectativas se ajustan a la realidad con mas precision. Procura recordarte a ti mismo lo
feliz que fuiste la ultima vez que te preocupaste de los demads, y luego utiliza esta
informacion cuando pienses en como sera la preocupacion en el futuro. Vemos que aqui
podria ser de utilidad un DRM. Se ha puesto de manifiesto que siquiera recordar
simplemente ejemplos de cuando hemos sido amables con otros incrementa el grado de
felicidad del que decimos disfrutar.4>

También podrias hacer que destacara el impacto de tu contribucion a la
redistribucion. Un grupo de donantes de Unicef se dividid al azar en dos subgrupos; a
uno se le hablo de las prioridades generales de las organizaciones caritativas infantiles y la
clase de labor que llevaban a cabo, y a otro se le hablaba en concreto del impacto de su
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donacioén, incluida la afirmacion de que «cada diez dolares recogidos sirven para comprar
una cama con mosquitero para un nifio de African. Las donaciones mas elevadas estaban
relacionadas con una mayor satisfaccion vital solo entre quienes recibian la informacion
especifica. Al parecer, las donaciones caritativas tienen el maximo impacto en tu felicidad
cuando tienes claro adonde va tu dinero, y a quién y como va a ayudar.4® Asi pues, si
decides dar tiempo o dinero, cosechards mas felicidad cuando conozcas los detalles de
como sera la ayuda.

En cuanto a decidir en general, si tomas nota de los contextos en los que te
preocupas de los demas, puedes intentar restablecer estos contextos en el futuro. Por
ejemplo, si durante una semana laboral tipica descubres que tu yo adicto al trabajo esta
demasiado ocupado para ayudar a los demas, quizd decidas visitar a tu estresada
hermana los fines de semana o durante las vacaciones, cuando es mas probable que
experimentes felicidad al echarle una mano. Tal vez te plantees también no pensar
demasiado en ello. En los juegos en que los participantes pueden ganar mas dinero si
cooperan todos, cuanto antes se pide a las personas que tomen decisiones sobre sus
movimientos, mas probable es que colaboren.4’

Disenar

(Como puedes disefiar un mejor paisaje distributivo? Bueno, puedes imprimarte con
indicaciones que te animen a preocuparte mas de los otros. Varios alumnos de Princeton
a quienes se pidid que hicieran una lista de la conducta, los valores, el estilo de vida y el
aspecto de sus superhéroes favoritos y fueron después introducidos en una organizacion
benéfica del campus hicieron el doble de horas de voluntariado que los que enumeraron
las anteriores caracteristicas en su dormitorio.48 Y unos estudiantes de la Universidad de
Arizona donaron el doble de monedas a una obra benéfica educativa estadounidense tras
anotar pensamientos y sensaciones sobre su propia muerte en contraposicion a escribir
sobre el dolor de muelas, resultado denominado efecto Scrooge.#® De modo que la
préoxima vez que elijas una pelicula, un nuevo salvapantallas o una contrasefia bancaria,
escoge algo que te empuje suavemente a preocuparte mas de los otros. Una amiga mia
usa el nombre de un monje mendicante, personaje de un libro que encarna el altruismo,
como contrasefia bancaria. Queda en tu mano experimentar y elegir lo que a ti te
funciona.

Ten también presente que tu felicidad afectard a tus acciones caritativas. Rob
Metcalfe, Dani Navarro-Martinez y yo llevamos a cabo un experimento online con
personas que vivian en Londres y sus alrededores. Los participantes ganaban dinero si
realizaban una tarea aburrida, aunque exigente, que conllevaba desplazar hasta su punto
medio tantos controles deslizantes como fuera posible en cuarenta minutos. A
continuacion, a los integrantes de una muestra seleccionada al azar se les decia que
habian hecho bien la tarea (al margen de lo bien que la hubieran hecho en realidad). Al
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final del experimento, a todos los participantes se les ofrecia la posibilidad de entregar
parte de sus ganancias a una organizacion benéfica. Ya adivinas el resultado, ;no? Los
que habian sido informados de su buen desempefio donaron bastante menos que los que
no habian recibido feedback (el 34 % frente al 50 %),%0 lo cual da a entender que las
conductas «donantes» dependen de la motivacion para regular el modo en que nos
sentimos. Cuando nos sentimos bien, tenemos menos alicientes para hacer el bien.
Recordemos que esto es un ejemplo de efecto secundario permisivo. Una manera de
sacar alguna ventaja de este efecto secundario es dar a obras benéficas cuando te sientes
menos feliz, lo que incrementard tu felicidad.

En este caso también puedes crear opciones por defecto. Si quieres hacer
donaciones a organizaciones benéficas para reducir desigualdades que te preocupan,
selecciona de entrada tus favoritas y luego establece un cargo directo mensual para que el
pago no se te pase nunca por alto. Veamos también los compromisos a los que llegas.
Acabar con el hambre en el mundo es un objetivo noble, pero demasiado ambicioso que
al final quiza te haga sentir mas deprimido que antes al no poder alcanzarlo ahora mismo.
Es mejor establecer compromisos més pequefios y razonables, como prometer pasar una
tarde en un comedor de beneficencia. Al ocuparte asi de los demads actuas en la practica
para reducir las desigualdades. Y recuerda que si haces publicos tus compromisos, es
mas probable que los cumplas.

Como sucede en otras partes, aqui no hay que subestimar el poder de las normas
sociales. Un estudio sobre el pueblo hadza, cazadores-recolectores de Tanzania, reveld
que los individuos dispuestos a donar palos de miel a otros adultos del campamento eran
mas susceptibles de tener amigos dispuestos a hacer también donaciones.>! La conducta
donante se propaga. En un estudio del Reino Unido se observd que si se colocaba una
cara sonriente o malhumorada en una postal que reflejara el reciclado en la calle,
aumentaban los indices globales de reciclado al activarse la norma social pertinente.52

Las normas sociales relativas al estatus tienen un efecto especialmente notorio en la
preocupacion por los demés. En conjunto, hemos de intentar alentar activamente lo que
yo denomino el cuidado conspicuo —o lo que Jan Abel Olsen y yo habiamos llamado
previamente altruismo conspicuo—.>3 En nuestro trabajo lo adoptamos mas bien poco,
pero creo que fue un error. La evolucion de mis estudios me ha ensefiado que las
motivaciones son menos importantes si el comportamiento tiene buenas consecuencias.
Me preocupan so6lo los resultados, y mas concretamente el resultado de la felicidad. Si
animamos un poco a las personas a preocuparse por los demds y a ser felices sacando
provecho de sus preocupaciones por como los demds las perciben, no estd mal. El
cuidado conspicuo se parece a la arraigada idea del consumo conspicuo, cuando la gente
compra articulos de lujo que sirven para hacer ostentacion de riqueza ante los demas.54

Cuando se exhiben los nombres de los donantes junto a cantidades por niveles, la
mayoria dona lo minimo de un nivel dado. La Universidad Carnegie Mellon publica los
nombres de los donantes que han entregado entre mil y 4.999 doélares, pero no especifica
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la cantidad. Casi el 70 % de las donaciones de 1988-1989 fueron exactamente de mil
dolares. Habia un proceder similar en las donaciones al «Cameron Clan» de la Carnegie
Mellon, donde se publicaban los nombres de los donantes que habian dado entre
quinientos y 999 délares. La donacion media a este fondo era de quinientos veinticinco
dolares. En 1993-1994, el fondo de la Escuela de Derecho de Harvard llevo a cabo la
misma politica: el 93 % de las donaciones fueron exactamente de quinientos ddlares.>3

Es mas probable que escojamos productos respetuosos con el medio ambiente si
estamos comprando en publico que si lo hacemos en privado, y es mas probable que
demos dinero a la comunidad antes que quedarnoslo cuando otros saben que lo estamos
regalando.5¢ Diversos estudiantes de la Universidad de Princeton que pueden ganar
dinero para la Cruz Roja haciendo clic en un teclado hacen muchos mas clics cuando han
de decir a otros cuanto han ganado que si no han de hacerlo.>” También somos mas
generosos cuando competimos con otros sobre quién es el mas generoso —incluso mas
que cuando competimos por ganancias personales.>8

En conclusion, puedo tener una idea de lo rico que eres en relacion con tu empleo,
de donde vives, del coche que conduces o de la ropa que llevas. Sin embargo, no tengo
ni idea de lo generoso que eres, a menos que encuentres la manera de mostrarmelo. Por
lo general, procuramos celebrar la ayuda a otras personas no diciendo «mira lo fantastico
que soy», sino mas bien de una manera que nos haga sentir mejor gracias a las
contribuciones que hacemos. La caridad quizas empiece en casa, pero al exhibirse, se ve
estimulada.

Hacer

En lo referente a hacer felicidad, debes prestar atencion a las personas de alrededor
que tienen un trozo de tarta pequeno y por las que puedes hacer algo, sea donando a una
organizacion benéfica, ofreciéndote a ser mentor de adolescentes vulnerables o
simplemente escuchando a un amigo desdichado. Para prestar atencion a la felicidad
derivada de cualquier donacion caritativa que hagas, procura que te recuerden las
donaciones mediante boletines informativos o correos electronicos de la organizacion
benéfica.

Ya sabes que estar con otros te ayuda a sentirte bien, por lo que ser caritativo a
solas (por ejemplo, haciendo donaciones online) no serd tan propicio para tus
experiencias de placer y proposito como hacerlo junto con otras personas. Como ya
sabemos gracias a la Encuesta sobre el Uso del Tiempo en Estados Unidos, las
actividades de voluntariado estan relacionadas con un placer y un propdsito mayores si se
hacen con alguien que si se hacen a solas. Cuando nos preocupamos de los demas
redistribuyendo para reducir las desigualdades, conviene que nos planteemos lo de hacer
contribuciones conjuntas con otras personas.
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Hay también pruebas de que las distracciones aumentan las probabilidades de echar
la culpa a los otros de su desgracia. Imagina que has de pensar en la indemnizacion que
debe cobrar un tipo llamado Mike que se fracturd el pie al caerle encima un foco en una
pista de baloncesto... pero estando sentado en un asiento «robado». Si te piden que leas
y memorices una lista de palabras —para recordarlas después— mientras piensas en esta
evaluacion, sera mas probable que des a Mike menos dinero y le eches mas la culpa de lo
sucedido que si calculas la indemnizacion directamente.>® En la medida en que crees que
estar concentrado te permite actuar con las otras personas de la manera que deseas,
procura evitar las distracciones cuando te ocupas y preocupas de los demas.

PRODUCCION EFICIENTE

Quiza no procrastinas nunca, y te ocupas y preocupas de los demas en la medida
adecuada en lo concerniente a tu felicidad. No obstante, cada vez que piensas que la
asignacion de tu atencidon no estd en armonia con ser todo lo feliz posible, puedes utilizar
las perspectivas de decidir, disefiar y hacer para que te ayuden a alcanzar el equilibrio.
Decidir te ayudara a responder a cualquier pregunta que tengas sobre tu felicidad,
diseniar hara que te resulte mas facil poner en practica la respuesta, y hacer garantizara
que tus recursos atencionales fluyan con soltura. Se trata de principios flexibles que son
aplicables a todas tus experiencias en la vida.
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Conclusion

Da la impresion de que hemos hecho juntos un largo viaje. Espero que haya
supuesto para ti tanto placer y finalidad como para mi, y que hayas aprendido algo sobre
como atender a tu felicidad de forma mas eficaz. También espero que te quede algo de
energia atencional para algunas reflexiones finales.

Al final, lo tnico que importa es la felicidad. Si te preguntan suficientes veces por
qué te importa algo, a la larga acabaras diciendo «porque asi puedo ser feliz».! Audrey
Hepburn dio en el clavo: «Lo mas importante es disfrutar de la vida... ser feliz... es lo
unico que importa». Ademas, sabemos que la felicidad da lugar a una amplia variedad de
buenos resultados y que también es contagiosa. Por tanto, la busqueda de la felicidad es
para todos un objetivo noble y muy serio.

Si quieres buscar o mejorar algo, es logico ser claro respecto adonde apuntas. La
felicidad se ha medido a menudo mediante evaluaciones globales de satisfaccion vital,
pero, por otro lado, deberia medirse con arreglo a tus sensaciones a lo largo del tiempo.
El yo evaluador es en buena medida construido, y coincido con Daniel Kahneman en que
damos demasiada importancia a la determinacion de la conducta —mas de la que damos
al yo experimentador—. Espero que al menos este libro te haya convencido de que debes
hacer mas caso de tus sensaciones reales de felicidad que de tus reflexiones sobre lo feliz
que eres o deberias ser.

Recuerda que las sensaciones son los sentimientos de placer y proposito asociados a
una experiencia; no son s6lo emociones, definicion mas comun, pero asimismo mas
limitada. Todos debemos intentar maximizar estos sentimientos durante toda la vida por
nosotros mismos y por quienes nos importan. Los responsables politicos tendrian que
hacer lo mismo, explicando adecuadamente el hecho de que nos preocupamos del
sufrimiento de los més desfavorecidos en la sociedad. El amor, la vida y el universo
tienen que ver con el principio del placer-proposito.

El PPP también explica muchas conductas que, por lo demas, podrian parecer algo
extraias. Me permitiré¢ una ultima incursion en el mundo del culturismo aficionado (pido
disculpas, pero es uno de los tres aspectos principales de mi vida, junto con mi familia y
mi trabajo). Aparentemente, los concursos no tienen sentido. Estos tipos (casi todo
hombres) se pasan horas y horas entrendndose con afan y comiendo mucho para
alcanzar todo el tamafio que sea posible, y luego estdn unos tres meses siguiendo una
dieta estricta a fin de mantener todo el musculo que puedan, al tiempo que reducen el
nivel de grasa corporal aproximadamente al 3 %. Las dos semanas previas al concurso
son especialmente agotadoras: el esfuerzo por mantener musculo y eliminar grasa supone
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comer pollo y judias verdes un dia tras otro. A continuacion, para parecer hinchados en
escena, la dieta de los dos ultimos dias consiste en una patata asada y una manzana a
horas de vigilia alternas.

Todo esto para estar s6lo unos segundos en el escenario flexionando los musculos,
tan bronceado que a tu lado el hombre del anuncio de tango parece palido y —lo mejor
de todo— luciendo un pequeiiisimo tanga. Y practicamente seguro de que no tienes
posibilidades de ganar; y aunque ganes, tu premio serd un trofeo hortera de menos valor
que el coste de llegar a concursar. No obstante, el culturismo si tiene sentido si piensas en
el PPP a lo largo del tiempo. Seguir una dieta alimenticia siempre es doloroso, pero tiene
también finalidad: la de empujar el cuerpo hacia sus limites.

A veces, sin embargo, las actividades no conllevan placer ni propodsito. Como es
logico, quizas estés dispuesto a renunciar a felicidad ahora a cambio de felicidad mas
adelante, o de felicidad para los que te importan, pero si no esperas beneficiarte de tu
linea actual de actuacion, ni tampoco que se beneficien los demds, la respuesta es
realmente muy sencilla: cambia la linea de actuacion. Ya lo dice el viejo chiste: «El otro
dia fui al médico. “Cuando hago esto, me duele”, le dije. “Bueno, pues no lo haga”,
respondio éb». Creo que, con demasiada frecuencia, abordamos la felicidad como si fuera
un bien fungible —como si, al igual que el dinero, pudiera moverse de un lado a otro con
faciidad—. No obstante, si es triste ahorrar dinero para €pocas de vacas flacas que
nunca llegan, renunciar ahora a felicidad a cambio de una felicidad futura que no llega
nunca es una verdadera tragedia.

El economista que hay en mi se plantea la atencion con referencia a la asignacion de
un recurso escaso; el psicologo que hay en mi reconoce que la atencidn esta
condicionada de manera inconsciente por contextos determinados, asi como asignada de
manera consciente. Puedes alejarte de la maxima felicidad posible de muchas maneras,
pero el proceso de produccion de felicidad te permite reasignar tu atencion para llegar a
ser mas feliz decidiendo, diseriando y haciendo.

Echa un vistazo a esta frase y cuenta el nimero de veces que aparece la letra d:
«Los archivos terminados son resultado de afos de estudio cientifico combinados con la
experiencia de los afios». ;Has contado siete, o quizd cuatro? Hay siete, pero si has
contado cuatro, eres como la mayoria de nosotros: nuestro cerebro no capta la d en -ado.
Metaforicamente hablando, si prestar atencion a estas tres d (inmputs en tu proceso de
produccién de felicidad) ha de deprimirte, es aconsejable que las pases por alto. No
obstante, puedes ser mas feliz si reparas en ellas. Asi pues, primero debes prestar mucha
atencion a cada palabra de la frase (a cada input en la produccion de felicidad), y luego
decidir, disefar y hacer lo necesario para tener mas felicidad procurando que te resulte
mas fécil prestar atencion a lo que te hace mas feliz.

He aprendido a lidiar con el tartamudeo en parte decidiendo tener expectativas
realistas sobre mi mismo y mi fluidez verbal, diseiando mis opciones por defecto y mis
compromisos de tal manera que me vea forzado a afrontar mis problemas de habla, y
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haciendo actividades que impidan a mi mente deambular hacia miedos exagerados sobre
mi forma de hablar y las reacciones de los demas ante ésta. El impacto de algunas de
nuestras preocupaciones vitales quizd no esté tan alejado del de un tartamudeo, por lo
que las soluciones para reorientar tu atencidon para ser mas feliz quiza sean bastante
parecidas.

En general, a estas alturas ya ves que te resulta mucho mads facil ser mas feliz
dandote empujoncitos suaves, pero efectivos, que dando empellones para ser una
persona totalmente nueva o adoptando un estilo de vida absolutamente distinto. Si
reconoces que gran parte de lo que haces esta regido por los contextos y no sélo por tu
psicologia interna, puedes abordar situaciones que te dan felicidad y evitar las que te
hacen desdichado. Ejercemos cierto control sobre las situaciones en las que nos
colocamos nosotros y mucho menos sobre nuestra predisposicion a actuar de
determinada manera una vez que estamos en estas situaciones.

He aprendido que atencion viene de una palabra latina que significa «alargar la
mano hacia delante». Espero de veras que estés ahora en mejores condiciones para
alargar la mano y alcanzar el premio supremo de maximizar tu felicidad de acuerdo con
el PPP. Puedes hacerlo a partir de este mismo momento. Cuanto mas tiempo pases
atendiendo a las cosas que te hacen feliz, mas feliz seras. Y deja de hacer cosas que te
deprimen. Cambia lo que haces, no tu forma de pensar. Eres lo que haces, tu felicidad es
aquello de lo que te ocupas, y debes ocuparte de lo que te procura felicidad, a tiy a
quienes te importan.

EJERCICIOS SUAVES DE RECUPERACION

Antes de que corras a prepararte un café o algo mas fuerte, hay otra cosa que
quiero que hagas. ;Recuerdas el ejercicio del principio del libro? Me gustaria que
volvieras a hacerlo. Bueno, mas o menos: ahora sabemos distinguir entre placer y
proposito.

Asi pues, repite la lista anterior de veinte elementos; ahora, ;cudles son los dos que
te procurarian mas placer? ;Cuales son los dos que te procurarian mas propdsito? Con
independencia de las respuestas que dieras entonces y por mucho que hayan cambiado,
espero que este libro te haya ayudado a comprender con mas claridad lo que te
proporcionara placer por un lado y propdsito-finalidad por el otro.

Dificil de conseguir

Me da la maxima felicidad (0-10)

1 | Mas dinero

2 | Experiencias nuevas

3 | Hijos
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4 | Mas tiempo para estar con los nifios

5 | Los hijos se van de casa

6 | Una pareja nueva

7 | Dormir mas

8 | Mas sexo

9 | Trayectos mas cortos para ir y volver del trabajo

10 | Mas tiempo con los amigos

11 | Una casa nueva

12 | Un empleo nuevo

13 | Un jefe nuevo

14 | Nuevos compaiieros de trabajo

15 | Més ejercicio fisico

16 | Estar mas sano

17 | Estar mas delgado

18 | Dejar de fumar

19 | Mas vacaciones

20 | Una mascota

Ahora, en cada uno de los dos elementos que has escogido para el placer, puntia lo
dificil que seria alcanzarlo en una escala del 0 al 10, donde 0 representa «nada dificil» y
10 «realmente dificil». En cada uno de los dos elementos escogidos para el propdsito,
puntua lo dificil que supones que es conseguirlo usando la misma escala. Espero que
ahora consideres que es mas facil lograr las cosas que te proporcionaran mas placer y
proposito. O bien que hayas sido mas ambicioso en tu eleccion.

Ahora si que hemos terminado de verdad. Escribir este libro me ha convertido en el
profesor Feliz, muy feliz, y acabarlo, alin més. Espero que leerlo haya hecho de ti un
hedonista sentimental y te haya procurado una buena dosis de placer y proposito, y que
ahora tengas muchisimas mas experiencias en tu vida. He pensado mucho sobre cdmo
concluir el libro, sobre todo porque, como ya sabes, esto podria terminar siendo tu
recuerdo perdurable de todo lo que he escrito. Asi que déjame repetir sdlo que la
felicidad futura no compensa el sufrimiento presente; la felicidad perdida se pierde con
caracter definitivo. Propulsados por nuestro dinamico proceso de produccion de
atencion, no hay mejor momento que el actual para ponerse manos a la obra y buscar
placer y propdsito en la vida cotidiana.
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