
		
			[image: 9788423361342_epub_cover.jpg]
		

	
		
			Índice

			
				Portada
			

			
				Sinopsis
			

			
				Portadilla
			

			
				Dedicatoria
			

			
				La controvertida medida de la felicidad

				
					Medir la felicidad es imposible
				

				
					Cómo medir la felicidad
				

				
					El Instituto de la Felicidad de Copenhague
				

			
			
				¿Por qué es imposible ser feliz?

				
					Los ciclos internos de la felicidad
				

				
					El inexplicable cambio en mi felicidad a los 23 años
				

				
					Recuerdos sesgados
				

				
					Si la felicidad es imposible, ¿de qué sirve la ciencia de la felicidad?
				

			
			
				El nuevo estado de bienestar

				
					Una nueva forma de medir el progreso
				

				
					Retrato de una sociedad perfeccionista
				

				
					Retrato de una sociedad estresada
				

				
					Retrato de una sociedad solitaria
				

				
					Epílogo. En definitiva, ¿qué podemos esperar del progreso a partir de ahora?
				

				
			
			
				Notas
			

			
				Créditos
			

		

	
		
			Gracias por adquirir este eBook

			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura


			
				
					
				
				
				
				

	

¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!

					Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros


						[image: ]


				
				

					
							
							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:


								[image: Facebook]    
								[image: Twitter]    
								[image: Instagram]    
								[image: Youtube]    
								[image: Linkedin]
							

							
Explora      Descubre      Comparte


						
					

				
			

		

		
			
			

		

	
		
			Sinopsis

		

		
			¿Se puede medir la felicidad? Por sorprendente que parezca, la respuesta es que sí. En el Instituto de investigación de la Felicidad de Copenhague llevan haciéndolo desde el año 2012. Pero ¿para qué sirve medirla? Y, lo más importante, ¿existe realmente?

			Alejandro Cencerrado lleva dieciséis años apuntando y analizando su propia felicidad en un cuaderno, midiéndola del 0 al 10, y parte de esta experiencia y de su labor como analista en el Instituto de la Felicidad de Copenhague para intentar descubrir qué es lo que nos hace más o menos felices como individuos y como sociedad. Así, el lector conocerá su método y cómo aplicarlo en el día a día a la vez que podrá reflexionar sobre los claroscuros que envuelven esta cuestión tan trascendental y que afecta a la sociedad del bienestar.

		

	
		
			En defensa de la infelicidad

			El estudio científico más largo jamás llevado a cabo sobre la felicidad del día a día

			Alejandro Cencerrado
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			A mi tía María Dolores, fallecida el 14 de febrero 
de 2011. Nuestro mejor y único consuelo es saber que fuiste muy feliz el tiempo que estuviste entre nosotros.

		

	
		
			

La controvertida medida de la felicidad

		

		
			
			

		

	
		
			Medir la felicidad es imposible

			He escuchado esta frase muchas veces y entiendo por qué la medición de la felicidad genera tantas dudas. Pero la felicidad se puede medir, yo llevo casi diecisiete años haciéndolo y además no soy el único, pues cada vez más instituciones en todo el mundo la miden, en empresas y poblaciones, centros de salud, colegios o residencias de mayores. Se mide porque se sabe que los datos que se obtienen de esos cálculos pueden cambiar la vida de la gente.

			En el momento en el que escribo, 15 de septiembre de 2021, hace exactamente 6.050 días —o lo que es lo mismo, dieciséis años y siete meses— que empecé a anotar la mía. El día en que comencé a hacerlo tenía 18 años recién cumplidos, y ahora tengo 34.

			En estos años he entrado y he salido de una crisis financiera, he vivido en tres países distintos, he pasado de tener un Nokia a un smartphone... Hoy puedo volver a esos días y saber lo que sentí durante la pandemia del coronavirus, el día de mi boda o cuando aquel test de embarazo dio positivo:

			Miércoles, 4 de marzo de 2020. 5 más menos 0. Probablemente uno de los días más importantes de mi vida [...]. M. se hizo el test de embarazo y salieron las dos rayas, y así nos hemos enterado de que en noviembre un niño nacerá, una persona que hoy no conocemos [...]. Me cuesta imaginar qué significa esto para mi vida; habrá que decidir cuál será el nombre, entender que estas fueron las últimas Navidades que M. y yo pasamos solos. Me encantó ver a M. tan guapa al otro lado del móvil llorando, y saber que ella es, de entre todas las chicas del mundo, la que va a ser la madre de mis hijos [...].

			Ahora explicaré qué es esa anotación del principio (5 más menos 0), pero este es un ejemplo real de cómo mido mi felicidad y de lo que escribo en mi diario.

			La realidad es que no siempre he escrito párrafos tan largos sobre mis días. De hecho, antes de la existencia de los smartphones no era tan sencillo tener a mano un lugar donde escribir mi felicidad, así que, durante muchos años, utilicé los calendarios que el banco regalaba a mis padres para anotar con rotulador un número del 0 al 10.

			[image: ]

			La anotación numérica que veis junto al día del mes representa mi felicidad a los 23 años, siendo el 5 un día normal, el 0 el peor día que pudiera imaginar y el 10, el mejor. Aquel enero de 2010 no subí del 6 ni bajé del 4.

			Así es como apunto mi felicidad, ni más ni menos. Cada noche, antes de acostarme, me pregunto si, basándome en lo que he sentido, querría que un día como ese se repitiera mañana. Si la respuesta es que sí, pongo más de 5; si la respuesta es que no, menos de 5, y si no lo tengo muy claro, pongo un 5, un día normal. En estos dieciséis años aún no he puesto ni un 0 ni un 10, porque siempre pienso que el día podría haber sido algo mejor o algo peor de lo que ha sido. Sin embargo, he llegado a poner dos 9, los mejores días de mi vida desde que registro mi felicidad. En la parte baja de la escala he puesto también dos 1: el 7 de enero de 2006 y el 18 de noviembre de 2007; el segundo lo causó una gastroenteritis tras tomarme una ostra cruda, que me tuvo en la cama dolorido varias horas y vomitando cada treinta minutos —el otro no sé a qué se debe, porque por entonces aún no escribía mi diario.

			Además de anotar esos números que representan mi felicidad, desde hace ocho años y medio escribo también un diario en el que explico cómo ha sido mi día, poniendo especial énfasis en aquellos sucesos que me han afectado emocionalmente. Gracias a eso ahora puedo relacionar mi felicidad con el amor, la familia, los amigos o el trabajo; puedo calcular lo feliz que he sido, en general, los días que estuve con personas concretas o si la infelicidad de estar de resaca se compensa con la euforia de la noche de fiesta anterior, etc. El diario también me permite encontrar patrones en mis emociones que estaban ocultos a mi consciencia. He descubierto, por ejemplo, que los días en que me noto sociable y los días en que me siento más introvertido se alternan en periodos de dos semanas de los que no era consciente hasta hace poco. Incluso puedo comprobar si fui tan feliz como mi memoria me hace creer en algunos momentos de mi vida, revisando cómo me sentí en aquel viaje a Indonesia o en aquel duro invierno en Copenhague.

			Aquí podéis ver un ejemplo real de cómo describí uno de esos días de invierno:

			Domingo, 27 de enero de 2019. 4 más 1 menos 0. Dolor de cabeza porque estaba constipado, en casa demasiadas horas, aburrido. Fui con M. al centro, jugamos al futbolín, comimos unos crêpes y volvimos a casa a ver una peli. El placer de llegar es lo mejor del día, aunque me rompe un poco la paz la incomodidad del sofá. Tuve la autoestima baja porque me veo feo cuando estoy enfermo, y porque siento que a M. no le gusto tampoco, por la forma poco convincente con la que me lo niega cuando se lo pregunto. Por lo demás, mucho frío y lluvia, que nos obligó a ir en tren y estar en casa demasiado tiempo, algo que nos hizo sentir gordos.

			Como veis, justo después de la fecha puse un 4; ese fue el valor que atribuí a mi felicidad aquel día, lo que implica que no fui demasiado feliz. Después del 4 anoté «más 1 menos 0», un sesgo científico que arrastro desde mis años como estudiante de Física. «Más 1 menos 0» significa que, aunque ese día puse un 4 a mi felicidad, podría haber sido un 5 (más 1), pero estaba seguro de que no fue menos de cuatro (menos 0). Es lo que en física llamamos error de medida, y me ayuda a convencerme de que el valor que di a mi felicidad es, dentro de ciertos márgenes, el correcto. Realmente, no siempre es fácil dar un valor concreto a nuestra felicidad.

			Al leer ese extracto de mi diario del 27 de enero de 2019 ya puede entreverse que mi día no fue demasiado feliz, sobre todo a causa del mal tiempo, pero también por el hecho de tener que estar metidos en casa y porque me sentí algo bajo de autoestima. A raíz de recopilar días y días como este y de aplicar un análisis riguroso a estos datos, puedo saber con exactitud cómo afecta un día de lluvia a mi ánimo, en qué grado disminuye mi felicidad al verme feo en una foto o hasta qué punto el invierno es más llevadero si tengo novia.

			Hace tiempo que olvidé la razón por la que empecé este proyecto. Solo recuerdo que comenzó en una época difícil en mi casa —o, al menos, así quedó grabado en mi cerebro adolescente—; eran tiempos en los que las discusiones entre mis padres eran habituales y yo solía preguntarme por qué, a pesar de tener todo lo que queríamos, éramos infelices.

			Por aquel entonces un buen amigo y yo solíamos hablar en la puerta del instituto sobre temas algo filosóficos, y un día surgió una pregunta: si preferiríamos vivir eternamente aunque no fuéramos felices o, por el contrario, ser muy felices pero morir pronto. No recuerdo cuál fue nuestra respuesta, pero la pregunta me llevó a plantearme que si lo que quería en esta vida era ser feliz, debía tomármelo en serio. Pensé: «Debo escribir cuándo he sido feliz e intentar averiguar por qué lo fui para continuar siéndolo». Y en estas llevo ya casi diecisiete años.

			Cuando le hablo a la gente sobre esta cuestión encuentro reacciones de todo tipo, aunque, en general, la primera suele ser siempre de sorpresa. Sin embargo, después suele comenzar un debate muy interesante sobre lo que es para cada cual la felicidad. Acerca de este tema todos tenemos mucho que decir y, a pesar de que casi todo el mundo tiene claro dónde podríamos encontrarla, casi nadie la ha conseguido plenamente aún.

			Algo que me han planteado más de una vez después de conocer mi proyecto es que quizá pensar tanto en la felicidad me acabe alejando de ella. Tal vez esa sea una consecuencia negativa de mi proyecto que nunca podré confirmar, porque ya no puedo desaprenderme de todo lo que he aprendido. En ese sentido, un buen amigo suele decir que mi diario es la perdición de nuestros viajes, porque el recuerdo que él tiene queda enturbiado por la cantidad de detalles no tan buenos que yo apunté y que él había olvidado. Esa es otra consecuencia negativa de mi diario. Pero, a pesar de su lado negativo, el estudio de la felicidad me ha ayudado a contestar preguntas muy importantes que no podría haber respondido nunca si no hubiera sido tan metódico. Por ejemplo, ¿soy más feliz con novia o sin ella?, ¿me hace realmente feliz salir de fiesta?, ¿me hace tan feliz el sexo como para dedicarle la cantidad de energía y frustración que le dedico?, ¿me hace suficientemente feliz el sueldo que me pagan como para seguir aguantando en el puesto? Todas estas preguntas hoy tienen respuesta gracias a que lo tengo todo apuntado.

			Si algo he aprendido en estos años es que no habría podido responder todas estas preguntas sirviéndome tan solo de la memoria o la intuición, porque ambas están sesgadas. Por ejemplo, un sesgo muy importante de la memoria es la tendencia a olvidar las buenas rachas cuando estamos mal con nuestra pareja. Tanto es así que, si uno pasa varias semanas discutiendo con su pareja, puede perder la cuenta de los días que lleva mal con ella, y quizá acabar pensando que, en realidad, su relación siempre ha ido mal. Pero cuando uno revisa su diario puede llevarse una sorpresa.

			Anotar los días que uno ha sido feliz o infeliz, y las razones por las cuales lo ha sido, es como llevar una cuenta de los ingresos y los gastos. Hace que sea mucho más fácil conocer lo que realmente se está gastando y en qué se debería recortar si se quiere ahorrar más. Gracias a que apunto cada día cómo me sentí en muchas circunstancias distintas a lo largo de los años, he podido desterrar muchos mitos sobre lo que yo pensaba que era la buena vida y centrar mi atención en cosas que a primera vista no parecían importantes, pero que me aportan mucho bien a largo plazo.

			Sin ir más lejos, al revisar cómo me sentía los días en que estaba con diversas personas, empecé a encontrar patrones de los que ya era consciente, pero en los que no me habría parado a pensar nunca si no fuera por la claridad con la que los mostraban mis datos. Por ejemplo, solía sentirme algo mal con mi cuerpo cuando quedaba con una pareja de amigos en particular, porque ellos hacían mucho deporte y de vez en cuando juzgaban despectivamente a quien no se cuidaba. En realidad, yo ya era consciente de esto, pero, al corroborar en mi diario que mi autoestima bajaba siempre que quedaba con ellos, pude de alguna manera interiorizar que sus críticas a terceros me afectaban negativamente.

			Otra amiga tenía también un curioso efecto en mí: siempre que quedaba con ella, mi diario se llenaba de inseguridades respecto a mi pareja. La razón es que esa amiga solía criticar delante de mí los defectos de los chicos que no le gustaban, una sinceridad que valoraba, pero que me hacía irme a casa algo inseguro de mí mismo, mirándome en el reflejo de los escaparates, pensando si mi pareja hablaría de mí como lo hacía mi amiga.

			Domingo, 31 de julio de 2016. 5 más menos 0. [...] abriendo la puerta de casa me veo algo flaco en el reflejo; entonces pienso lo que dijo ayer P. mientras jugábamos a ver quién le gustaba de los que pasaban; dijo que uno «era guapo, pero muy flaco». Entonces yo me pregunto: «¿Pensará T. que yo soy muy flaco?». [...] Para cuando he llegado a mi piso ya tenía razones para preocuparme de si realmente le gusto a T. Así de fácil es inculcar la semilla de la inseguridad [...] el miedo a perderla o a no ser digno de amor, que se convierte en celos e inseguridad.

			Esos comentarios me afectaban por la sencilla razón de que yo no era consciente de que me perturbaran así. Simplemente, sus críticas se entrometían en mi cadena de pensamientos de una forma inconsciente, hasta que, llegado el momento, ya era incapaz de saber que la raíz de mis inseguridades provenía de su inocente comentario del día anterior. Con el tiempo, esa certeza —detectar que cuando me veo mal en una foto o en el espejo o alguien hace un comentario sobre el cuerpo de otra persona acabo preocupado por mi físico el resto del día— ha resultado de gran ayuda para mi autoestima.

			Otra de las razones por las que permitía que esos comentarios me afectaran es que de alguna manera todos hemos interiorizado alguna vez que cuando nos dicen algo malo de nosotros es «por nuestro bien» o porque «si no nos lo dijeran ellos, no nos lo diría nadie». Sin embargo, el diario me ha enseñado que las personas que nos hacen sentir mal con nosotros mismos rara vez nos causan algún bien. Quedar con aquellos amigos nunca hizo que me sintiera mejor. A base de advertirlo una y otra vez, de revisar mi diario y comprobar que mi autoestima no mejoraba, he aprendido a aceptar lo que siento, a ver qué tipo de personas me hacen sentir bien o mal y a tratar de limitar al máximo mi relación con los que no me hacen feliz. En algunos casos, se trataba de personas a las que respetaba mucho y de las que siempre había pensado que querían lo mejor para mí, pero que, en realidad, me hacían sentir mal. Alguien que desea lo mejor para ti puede corregirte de vez en cuando, pero hay un límite. A largo plazo, quien te quiere debe hacerte sentir bien. Y aunque en ocasiones no he podido limitar mi tiempo con esas personas, al menos me ha sido muy útil diferenciar ese tipo de comentarios, ponerlos en «cuarentena» dentro de mi cabeza y ser muy consciente de ellos para no dejar que las inseguridades «germinaran» en mi mente. En otras palabras, un diario de la felicidad es un muy buen filtro para sacar de nuestra vida a las personas que no nos hacen bien.

		

	
		
			Cómo medir la felicidad

			Si quieres hacer lo mismo que yo, puedes empezar hoy mismo. Para ello, tan solo necesitas tener a mano un papel o un móvil a los que acudir cada noche para describir tu día. Es importante que anotes la fecha, luego el valor que representa tu felicidad (del 0 al 10) y, por último, escribir en un diario todo aquello que te haya afectado. Al describir esos sentimientos, es importante tratar de ser lo más específico posible para aprender a diferenciar poco a poco los matices entre el cabreo, la culpa, el aburrimiento y otras muchas emociones que pueden parecer iguales, pero que, en el fondo, y de una manera muy relevante, no lo son.

			Es importante también que determines por separado cómo fue la mañana, cómo fue la tarde y cómo fue la noche, tratando de ser lo más objetivo que puedas con cada parte del día y sin dejarte llevar por los últimos acontecimientos de la noche, que pueden teñir de un tono demasiado negativo o positivo el resto del día. Si al apuntar tu felicidad te sientes abrumado por alguna emoción concreta, es mejor que esperes a que esa emoción se atenúe o directamente no anotar nada ese día, para evitar que el sesgo emocional afecte a tu objetividad al evaluar el resto del día.

			Si te resulta difícil determinar si tu felicidad equivale a un 5, un 7 o un 3 en esa escala del 0 al 10, hay un método que a mí me resulta muy útil: preguntarme si mañana, considerando cómo me he sentido, querría vivir un día como hoy. Como ya he dicho antes, si la respuesta es afirmativa, entonces pongo más de un 5; si prefiero, en cambio, que este día no se repita, pongo menos de un 5, y si no está muy claro, pues un 5. Cada cual tiene su propio sistema para que le sea más sencillo juzgar su día, pero antes de seguir leyendo, me gustaría que te pararas a pensar: ¿te gustaría que se repitiera un día como el que has vivido hoy?

			Os pongo otro ejemplo de cuál es el proceso que seguiría yo hoy mismo. En el momento en que escribo esto me encuentro en una cafetería muy acogedora en Copenhague, con un café en la mesa y escribiendo, algo que me entretiene mucho y me ayuda a olvidarme de mis problemas por un rato. Por la mañana acompañé a mis padres al aeropuerto, donde estuvimos hablando un rato sin demasiadas emociones, ni malas ni buenas. Hace unos años despedirme de ellos era motivo de tristeza para mí, pero hoy en día mi familia y yo nos decimos adiós sin sentir demasiado, porque ya lo hemos hecho muchas veces. A pesar de que aún falta toda la tarde y la noche, si nada importante ocurre, hoy probablemente ponga un 5, pues no me he sentido bien como para desear que un día como hoy se repita, pero tampoco me importaría que se repitiera. Este es el sistema, no hay más. En ocasiones uno puede dudar si su día fue un 6 o un 7, o un 3 o un 4, pero no pasa nada, la felicidad es subjetiva y está sujeta a este tipo de variabilidad. Cuando se hayan recopilado suficientes días, esos errores de medida se irán anulando y quedará una estimación precisa de qué te hace más feliz en la vida.

			
CADA VEZ SOMOS MÁS


			A lo largo de los años he ido encontrándome en todo el mundo con personas que, aunque con diferencias importantes, decidieron hacer lo mismo que yo. Una de ellas es Brigid Delaney, periodista australiana del periódico The Guardian, que empezó a escribir un diario a los 19 años y que a los 48 seguía escribiéndolo —y, por lo que me dijo, cree que no dejará de hacerlo—. Su forma de explicar lo que se siente al leer tu propio diario décadas después es muy vívida:

			Releer mi diario fue [...] como escuchar una grabación de tu propia voz. ¿Realmente sueno así? Volví a leer los diarios fuera de secuencia [de 1999 pasó a 2012 y de ahí a 2006] para disminuir el choque de leer a mi yo pasado. [...] Tuve que tomármelo con calma, asimilando pequeños fragmentos cada vez. A menudo no me reconocía. ¿Quién era esa persona que hacía esas cosas maravillosas, que corría riesgos estúpidos, que se preocupaba por cosas que resultaban no tener importancia, que amaba a las personas equivocadas, que tenía todos esos sentimientos?

			Para Brigid, la mejor parte de escribir un diario es poder mirar atrás y ver qué pasó o en qué sitios había estado; la peor, darse cuenta de que cometes los mismos errores una y otra vez, especialmente en tus relaciones: «No importa si tienes 14, 24 o 40, todos tenemos unas debilidades propias que nos persiguen toda la vida. Los años pasan y piensas que el problema ahora es la ciudad en la que vives, o el lugar en el que trabajas en la actualidad, o algo que no puedes comprar. Pero esa mirada aérea a tu vida te permite ver una historia distinta. El problema te ha acompañado siempre».

			No puedo sentirme más identificado con ella. Al ver que uno tiene ahora los mismos problemas que tenía en 2017, y en 2012, y en 2008 va empezando a comprender que, probablemente, estos no sean siempre achacables a nuestros jefes y nuestras parejas. De hecho, a raíz de llevar mi diario me he dado cuenta de que una de las mayores fuentes de infelicidad autoimpuesta en nuestras vidas es el peligroso hábito de pensar continuamente que en otro lugar, con otra pareja o en otro trabajo podríamos estar mejor. No es verdad. Tu próxima ciudad, tu siguiente jefe y tu próxima pareja te traerán problemas (y alegrías) de los que ahora mismo no eres consciente.

			Me ha sorprendido mucho que las personas que tenemos diarios durante tanto tiempo como Brigid y yo acabemos llegando a conclusiones tan similares sobre asuntos de los que no siempre es fácil percatarse si uno no lleva un registro estricto de cómo se siente. Me impresionó, por ejemplo, escucharle decir que la felicidad y la infelicidad son pasajeras, dado que, como veremos a lo largo de este libro, este es probablemente uno de los hallazgos más robustos de mi propio proyecto, una clave de los dieciséis años apuntando sobre mi felicidad: que ser feliz a largo plazo es imposible. Ella misma lo explica así:

			Leyendo mi diario me di cuenta de que el dolor —y también la felicidad— son efímeros. En las malas rachas piensas que el malestar va a durar para siempre, pero siempre se pasa. Es bueno recordarlo.

			Uno de esos dolores efímeros es el de las despedidas. Las hojas de nuestros diarios están plagadas de personas que en un momento dado lo fueron todo para nosotros y que ahora no están; amigos de la infancia, parejas, compañeros de trabajo, etc. Y, sin embargo, cuando ya has pasado años sin ellos, sus nombres en las hojas de nuestros diarios solo nos traen recuerdos felices, y la sensación de que uno se adapta a todo. Como dice Brigid, «los amigos van y vienen, y está bien que así sea».

			No obstante, la forma que tiene Brigid de escribir su diario es distinta de la mía, y es un ejemplo de que cada cual tiene que encontrar su manera de anotar lo que siente. En su caso, es menos estructurada, no lo escribe todos los días, sino unas dos veces a la semana, cuando le apetece dar cuenta de lo que ha pasado en su vida en los últimos días.

			En la otra punta del mundo hay un chico estadounidense de 32 años, Daniel Hill, que ha estado apuntando su felicidad durante dos años. Daniel anota su felicidad del 1 al 10 y, en lugar de llevar un diario, anota sus actividades, pues ha preferido centrarse solo en aquellas cosas sobre las que tiene control; dormir más o menos, salir, socializar, etc. Gracias a esto ha podido calcular que dormir ocho horas aumenta su felicidad un 9,96 % respecto a los días en los que duerme menos (el factor más importante en su felicidad), o que conocer a alguien nuevo que le caiga bien la incrementa un 6,79 % (el segundo factor más importante).

			Uno de los hallazgos fundamentales de su análisis sobre su propia felicidad apunta en la misma dirección que el de Brigid Delaney, pues concluye que la felicidad y la infelicidad son pasajeras. Como él mismo dice:

			Encontrar paz en este descubrimiento ha sido una de mis grandes lecciones. Ser feliz e infeliz es necesario e inevitable. Ahora, cuando tengo una mala época, sé que es temporal y que pasará..., porque es lo que ha ocurrido en mis datos en estos dos años. Me ayuda a mantener cierta calma en esos momentos, y a no ahogarme en las malas rachas. Además, ese contraste es importante, porque las bajadas te hacen apreciar con más intensidad las buenas rachas.

			La adaptación y el contraste del que habla Daniel serán unos de los puntos más relevantes de este libro. Como él y Brigid, yo también he encontrado cierta paz en el descubrimiento de que la infelicidad es inevitable. Y como dije antes, si en algún estadio de nuestras vidas es crucial ser consciente de este hecho, es cuando acumulamos varias semanas de disputas con nuestra pareja, pues en esos momentos resulta más importante tener la certeza de que las malas rachas pasan y, sobre todo, de que dejar la relación o buscar a otra persona no va a evitar que volvamos a sentirnos así. En esta época en la que los divorcios son un recurso al alza es especialmente importante recordarlo.

			En el caso de Daniel, tener un diario ha sido básico para empezar a aceptar sus propios sentimientos respecto a los demás. Lo que para mí suponía dejar de quedar con gente que me hacía sentir inseguro, para él significaba dejar de ir a acontecimientos sociales en los que no se sentía cómodo:

			Soy un chico bastante introvertido. Cosas como socializar, por ejemplo, no me hacen necesariamente más feliz cuanto más socializo.

			Descubrir esto le ha enseñado a Daniel a decir que no cuando no le apetece quedar con alguien, porque es consciente del efecto que tiene en su felicidad a largo plazo. En concreto, gracias a su diario calculó que tan solo el 13 % de las veces que socializaba lo pasaba realmente bien. El otro 87 % era un suplicio:

			Estar con desconocidos es un esfuerzo continuo para mí; encontrar asuntos de los que hablar, mantener el ritmo de la conversación, reírme de bromas que no me hacen gracia, ser educado, escuchar historias que me aburren, etc. Es muy distinto de cuando estoy con alguien con quien tengo de verdad una conexión profunda, en la que la conversación es natural y hay una verdadera fluidez. Así que, como después de estar con gente que no conozco demasiado he gastado tanta energía, necesito un largo rato para mí, para poder descansar.

			Antes, Hill pensaba que había algo mal en él por no querer salir más o socializar más y se forzaba a hacerlo. Ahora se acepta como es.

			Ya en Europa, el destino puso en mi camino a dos personas, una en Holanda y la otra en España, que llevan muchos años apuntando su felicidad. El primero es Hugo Huijer, un holandés del que supe a través de un amigo que leyó su historia y se acordó de mí. Hugo lleva siete años apuntando su propia felicidad de una forma muy similar a la mía, en una escala del 1 al 10. Además de eso, él también escribe un diario. Las relaciones sociales, y en concreto la relación con su pareja, son el factor que más afecta a su felicidad. Igual que Daniel, Hugo ha descubierto, a raíz de analizar lo que le hace feliz e infeliz, que dormir bien es clave para su felicidad. Además, ha constatado que, en general, no siempre que duerme mal esto afecta negativamente a su felicidad, pero sí es cierto que casi siempre que se siente mal ha dormido poco. Otro hábito importante que Hugo ha aprendido gracias a su diario es a decir que no —después de ver que su dificultad para negarse le provoca días infelices y estresantes más veces de las necesarias—. De hecho, la última vez que le escribí para obtener algo más de información sobre su diario, para este libro, fui yo uno de esos a los que les negó su ayuda, lo cual me pareció fantástico, pues es una muestra de que nuestros diarios sirven realmente para cambiar nuestros hábitos.

			Por último, la cuarta y última persona con un diario como el mío es Rosa Morel, una española que, por recomendación de su psicóloga, escribe un «diario de emociones» desde 2016, un año en que Rosa acababa de iniciar una terapia para resolver un vacío que la atormentaba. En su caso, lo mejor de escribir su diario es que la ha ayudado a comprender cosas de las que quizá no habría sido nunca consciente si no las hubiera escrito. Pero esta ha sido también la peor parte, porque la ha enfrentado a sus propios miedos, a todo lo que estaba «debajo de la alfombra». Según ella, la parte más sanadora de poder releer nuestros pensamientos con la indiferencia que da el tiempo es que permite entender qué estaba ocurriendo entonces en la vida de uno sin juzgarte, como un mero observador. Esto es algo que nos ocurre a todos los que escribimos un diario. Una de esas cosas que Rosa ha podido observar con distancia son sus problemas de autoestima:

			La construcción de la autoestima se inicia a edad muy temprana y nada tiene que ver con sentirse guapo o guapa. El problema es precisamente llegar a cierta edad pensando que el físico es lo que marca la diferencia entre sentirte aceptado o no por la sociedad. Y eso es lo que me ocurrió a mí.

			Los trastornos de imagen y alimentarios como los que tuve no surgieron por querer estar más delgada. Gracias al diario conecté y comprendí la verdadera razón: es más fácil creer que no eres válida por tu peso que por quién eres.

			Mi autoestima estaba destrozada porque llevaba al cuello las etiquetas de «soy mala», de «no valgo» y de «no soy suficiente» desde muy pequeña. Cuando esas son tus creencias internas lo que reflejas es lo que sientes. Por eso en mi entorno (en el colegio, en el instituto e incluso en mis primeros trabajos) se repetían una y otra vez vejaciones que me confirmaban que, efectivamente, no era buena para nada y debía cambiar.

			Es curioso porque estuve dos años ingresada en un hospital de día, de los 20 a los 22 años, compartiendo en terapia de grupo y con actividades similares durante nueve horas diarias cómo me sentía, para superar mi TCA (Trastorno de Conducta Alimentaria), pero no comprendí esta gran verdad que acabo de contar hasta los 30 años, escribiendo el diario.

			He tenido que escribir mucho sobre esto en el diario para comprender todo el dolor acumulado por episodios de pesadilla vividos en el colegio y en el instituto. Escribir en mi diario sobre ello hizo que pudiera entender también por qué caí en un trastorno alimentario creyendo que podía encajar a través de mi físico, aunque eso no ocurrió por mucho que lo intentara y me generó todavía más dolor.

			Un factor común entre aquellos que escribimos un diario es nuestra capacidad para hablar de nuestras propias emociones sin juzgarlas. Hace falta tener mucho valor para reconocer abiertamente que uno no es muy sociable, que tiene la autoestima baja, que es vergonzoso..., pero personas como Daniel, Hugo, Rosa o Brigid lo hacen sin problemas, para sorpresa de la mayoría. La razón no es que nacieran con esa habilidad; de hecho, en general, muchos de ellos empezaron a escribir su diario para tratar de entender esas emociones que estaban «ocultas» a base de intentar negarlas. Lo que ocurre es que han podido releer lo que sienten como si se tratara del relato de un personaje del pasado con el que ya no se identifican, y han entendido el efecto que tuvo sobre sus vidas negar estos sentimientos o pensar que sentirse así era raro o anormal.

			Pues bien, la dificultad en la ciencia de la felicidad no está en la naturaleza subjetiva de la medida, sino precisamente en esto, en la sinceridad con uno mismo. Ser infeliz, sobre todo en nuestros tiempos, es visto como una señal de que hemos hecho algo mal en la vida, lo cual es peligroso, porque nos lleva a ocultar nuestro lado más vulnerable, de manera que, cuando llega el momento de decidir qué queremos de verdad, podemos haber olvidado, incluso ante nosotros mismos, qué nos hace realmente felices. Esta, y no otra, es la peor barrera para medir la felicidad propia.

			Yo no tengo una solución para enseñarte a ser sincero contigo mismo. Yo también debo esforzarme todos los días para luchar contra esa tendencia a engañarme a mí mismo. Es difícil aceptar que nuestras personalidades son más débiles de lo que pensamos; que algunas personas nos dan envidia; que somos celosos; que socializar no es lo nuestro, etc.

			En mi caso, uno de los ejemplos más claros de lo difícil que es ser sincero con lo que siento ocurrió hace nueve años, el día de la muerte de mi tía María Dolores. Fue tal el shock y tan repentina su ida que de alguna manera mi mente no pudo asumir lo que realmente implicaba que mi tía hubiera muerto. Al llegar a la cama aquel día y tener que poner una nota que representara mi felicidad, me di cuenta de repente de que lo que se supone que debería haber sentido no se correspondía con lo que realmente sentí. Estaba fallando a mi tía, a mi familia y a mí mismo. Me avergüenza decirlo, pero el día que mi tía murió puse un 5. ¿Qué clase de monstruo, de psicópata sin sentimientos, no sufre ante la muerte de alguien a quien quiere? Este es el tipo de pensamientos al que uno tiene que enfrentarse continuamente si quiere ser de verdad sincero respecto a lo que siente. Hay que entablar una lucha contra lo «normal» para poder ser verdaderamente honesto. Lo que se ha establecido que debemos sentir en cada situación es lo que debe desterrar quien quiera analizar seriamente cómo ser feliz.

			Ser sincero conmigo mismo aquel día me ayudó a entender que la infelicidad o la felicidad no siempre sobrevienen en el preciso instante en el que ocurren las desgracias o las buenas noticias. La muerte de mi tía no me afectó instantáneamente porque mi cerebro no fue capaz de asimilar en toda su magnitud lo que eso significaría de ahí en adelante. Pero además he descubierto que en momentos como aquel los lazos que unen a la familia están más presentes que nunca, y su apoyo contrarresta la conmoción de una forma inesperada y muy bonita. Si no me hubiera sincerado conmigo mismo, no habría aprendido todo esto sobre la forma en la que sentimos.

			Este es quizá el caso más extremo al que tengas que enfrentarte si te decides a registrar tu felicidad, pero en general es importante estar muy atento a las diferencias entre lo que consideras «normal» sentir y lo que realmente sientes. A veces, cuando no sé muy bien qué nota poner, cuando percibo que no estoy siendo sincero, me hago una pregunta: ¿cómo quiero ver a la persona que soy hoy cuando tenga 80 años? Esa sencilla pregunta me ayuda a adquirir perspectiva sobre mi vida, al menos mientras apunto mi felicidad, y a entender que sería realmente tonto llegar a los 80 teniendo la sensación de que no fui genuinamente feliz en mi juventud porque no me tomé la vida en serio.

			No sé de qué otra forma decirlo; cuando apuntes tu felicidad no te engañes, sé sincero, tú eres la única persona que va a ver ese número y ese diario. Si hoy no has sido feliz, escríbelo, y describe por qué, aunque te parezca vergonzoso reconocerlo, aunque te obligue a asumir que la gente que pensabas que te quería no te hace feliz. Pase lo que pase di la verdad sobre lo que sientes, porque es la única forma de abandonar hábitos que no te llenan. Nadie, ni tus exparejas, ni tus profesores, ni tus jefes, ni el Gobierno te devolverá los días perdidos; nadie se ocupará de reponer la felicidad que perdiste hoy, independientemente de quién tuviera la culpa. Solo tú, siendo sincero contigo mismo, puedes saber lo que quieres de verdad, como Daniel al aceptar su introversión, como Hugo al aprender a decir que no o como Rosa al aceptar sus problemas de autoestima.

			Tampoco te fustigues si tus notas son muy bajas. La gente con la que me relaciono suele sorprenderse con la baja puntuación que les doy a días que para ellos fueron muy buenos. No pasa nada, la intención no es competir con nadie para ver quién se lo pasa mejor; cada cual decide qué constituye un día que merece la pena ser vivido. Después de todo, que nuestra nota no corresponda con la nota que otra persona le haya podido otorgar a un mismo día no siempre significa que esa persona haya sido más feliz que nosotros, pues, a fin de cuentas, no se puede saber si el número que puso uno para describir su felicidad representa realmente idéntico grado de felicidad que ese mismo número en otra persona. Este es, de hecho, el problema más importante de toda medida subjetiva, que ni tú ni yo sabemos si lo que llamamos azul se ve igual en tu mente y en la mía, o si lo que llamamos estar enamorado es igual en ti y en mí. Pues lo mismo ocurre, como decía, con la felicidad: es imposible averiguar si un mismo número en la escala de la felicidad representa sentimientos similares en dos cabezas distintas. Imposible. Pero esto no impide que podamos comunicarnos utilizando toda la gama de colores, o que podamos sentirnos identificados con ese amigo que lo ha dejado con su pareja. El estudio de la felicidad es potente por la sencilla razón de que nos permite comparar nuestra propia felicidad en diferentes momentos vitales, y mejorar así una de las cosas que más nos importan en la vida, sentirnos bien.

			Y, por último, querría añadir algo más por si acabas decidiéndote a apuntar tu propia felicidad. En general es difícil averiguar qué cosas nos hacen felices o infelices si siempre hacemos lo mismo. Así que es importante cambiar cosas aquí y allá, de vez en cuando, para ver si nuestras vidas mejoran algo o no. Por ejemplo, desde que llevo un registro de mi felicidad no había dejado de tomar café ni un solo día, por lo que no podía comprobar qué efecto tiene esa bebida sobre mí. Así que hace unos meses decidí dejar de tomarlo para ver si mi diario se vaciaba de «ansiedad». Igual que con el café, es bueno cambiar otras cosas de vez en cuando (mudarse a otra ciudad, cambiar de trabajo, dejar de fumar, hacer más deporte...) para poder ir mejorando.

			Hay, aun así, una cosa que no podemos cambiar y que nos persigue de la infancia a la vejez: nuestra personalidad. Es imposible cambiarse el cerebro por el de otra persona para comprobar cómo se siente la vida cuando uno se quita esa tendencia innata a preocuparse por todo, por ejemplo. Por muy poderoso que resulte escribir un diario, este nunca podrá ayudarnos a saber hasta qué punto la forma en la que fuimos educados o nuestra cultura son responsables de nuestros conflictos de pareja, de nuestra tendencia a la ansiedad o de nuestras inseguridades. Para saberlo un diario no es suficiente. En ese caso es necesario contrastar la información aportada por los diarios de miles de personas para determinar si la forma en la que nos sentimos es normal, si en otros países se sienten igual o si las personas que recibieron otro trato en casa se sienten mejor. A lo largo de este libro veremos los múltiples proyectos en los que este tipo de comparativas se ha llevado a cabo, desde el Survey of Health, Ageing and Retirement in Europe (SHARE) hasta el European Social Survey o, el más famoso, el Harvard Grant Study. Estos caros proyectos nos permiten conocer con gran precisión qué tuvieron en común durante sus infancias aquellas personas que tuvieron carreras exitosas o relaciones satisfactorias, o las que, por el contrario, desarrollaron enfermedades mentales o acabaron enfadadas con el mundo. Su potencial es más grande, si cabe, que el de un diario propio, pues nos permite verificar si nuestro nivel de estrés o nuestra desconfianza es algo habitual en los demás, o realmente hay en nosotros algo que siempre ha estado ahí y que es la razón por la que nunca llegamos a estar en paz del todo. Esto, con un papel, un lápiz y los propios sentimientos, no se podría llegar a saber. Es necesario comparar personas, familias y culturas.

		

	
		
			El Instituto de la Felicidad 
de Copenhague

			Además de mi estudio personal sobre la felicidad, hace cuatro años tuve la suerte de encontrar un equipo de investigadores que desde hacía siete se dedicaban a lo mismo que yo, pero preguntando a grandes estratos de la población en todo el mundo cómo se sentían. Hoy tengo la gran suerte de ser el analista de datos principal de este centro, el Instituto de la Felicidad de Copenhague, algo que me ha permitido añadir a mi propia experiencia la vasta fuente de información que nuestros proyectos nos aportan. La labor del instituto consiste en saber qué hace a unas personas más felices que a otras, qué diferencia a las sociedades más felices de las menos felices, e informar a Gobiernos y empresas para implementar políticas que mejoren el bienestar de la población de una forma científica y rigurosa.

			Mi tarea en el instituto se parece mucho a lo que hago con mi diario y muy poco, en cambio, a lo que muchas personas piensan. Prácticamente, la mayoría del tiempo lo paso frente a un ordenador analizando tablas de datos en las que miles de personas de distintas nacionalidades, con distintos sueldos y condiciones físicas nos dicen lo felices que son, lo estresados que se encuentran o lo satisfechos que están con sus cuerpos. Mi cometido consiste en extraer, de esta inmensa cantidad de datos, conclusiones acerca de qué diferencia a las personas más felices de las menos felices, y qué pueden aprender las unas de las otras.

			Cuando entré a trabajar en el instituto pensaba que el estudio de la felicidad solo era útil si se llevaba a cabo con un diario y sin comparaciones con otras personas, como una forma de mejora individual. Creía que la felicidad de dos personas no se podía comparar. En primer lugar, ¿cómo puedo saber que no me estás mintiendo respecto a tu propia felicidad? Esta pregunta es, de hecho, una sospecha habitual cuando los rankings de la felicidad entre países muestran que los nórdicos son los más felices del mundo: ¿es realmente creíble que un danés, un sueco o un noruego, con lo oscuros y fríos que son sus países, sean más felices que los habitantes de países más soleados? Con el tiempo me he dado cuenta de que las dudas que yo traje al instituto son en realidad las mismas que la ciencia de la felicidad genera en todo el mundo. Hoy ya puedo decir que la felicidad de la población puede medirse y compararse con precisión y de forma fiable, aunque algunos mientan. Sé que el estudio de la felicidad es fiable por la sencilla razón de que los resultados que se extraen cuando se compara la felicidad de las personas siguen patrones que no se podrían dar si mintieran o si respondieran aleatoriamente. El Informe Mundial de la Felicidad de las Naciones Unidas es un buen ejemplo de ello. La forma de medir el bienestar en este informe se basa en una única pregunta:

			Imagina una escalera con peldaños numerados del 0 en la parte más baja al 10 en la más alta. La parte más alta representa la mejor vida posible para ti, y la parte más baja la peor vida posible. ¿En qué peldaño de esta escalera sientes que estás ahora mismo? (0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10)

			Pues bien, basándose en esta pregunta, al analizar, en ciento cincuenta países, la felicidad media de unas mil personas por país, el informe encuentra, año tras año, la misma relación entre felicidad y riqueza, lo que en estadística se llama una relación logarítmica. En la siguiente gráfica podéis ver esa relación usando los datos del Survey of Health, Ageing and Retirement in Europe, que mide el bienestar de la población de una forma similar al informe de las Naciones Unidas. Cada punto en esta gráfica contiene la respuesta de más de cien personas:

			[image: ]

			Figura 1. Satisfacción con la vida en función de los ingresos

			Datos recopilados por el Survey of Health, Ageing and Retirement in Europe (SHARE) de 2005 a 2017 en veintiocho países europeos. Cada punto representa la satisfacción con la vida media para distintos niveles de renta, con un total de 306.177 respuestas.

			Como vemos en la imagen, la distribución de las respuestas sigue una tendencia muy clara, a pesar de que cada punto incluye las respuestas de cientos de personas que no se conocen entre sí. Lo que nos dice esta gráfica es que en un hogar en el que solo entran mil euros mensuales, la felicidad será muy probablemente un punto menor que en un hogar en el que entren cuatro mil euros mensuales. Sin embargo, en un hogar en el que entran diez mil euros mensuales, la felicidad media será solo 0,1 puntos mayor que la de un hogar en el que entran cuatro mil euros mensuales. Lo que esta gráfica nos muestra es que, pasado cierto nivel de riqueza, no merece la pena aceptar ningún tipo de sacrificio solo por un aumento de sueldo. Si vivimos con el agua al cuello, la cosa es muy distinta.

			Probablemente haya gente en cada uno de esos puntos que respondió aleatoriamente a la pregunta sobre su bienestar. Es posible que hubiera gente que mintiera porque no quería reconocer que es menos feliz de lo que parece. Y algunos quizá ni siquiera entendieron la pregunta o la propia escala. Pero la relación que vemos arriba entre la satisfacción con la vida y un valor objetivo como el sueldo forma una tendencia clara que no se podría dar si las respuestas a la pregunta sobre la felicidad no fueran comparables entre personas.

			Cuando se consideran los impuestos que se pagan en cada país, el coste de la vida, el número de hijos, etc., las necesidades económicas de cada cual pueden variar, y lo que es mucho para un estudiante puede ser muy poco para una familia con hijos. Estudios que han tenido en cuenta todas estas variables han constatado que, en Europa, el nivel de riqueza máximo a partir del cual la felicidad ya no aumenta ronda los 8.300 euros mensuales.1Sea como sea, esta relación se repite en todos los proyectos que analizan las diferencias en felicidad según el sueldo.

			Exactamente la misma relación se observa cuando comparamos la satisfacción con la vida de distintos países en función de su renta per cápita:

			[image: ]

			Figura 2. Satisfacción con la vida en función de la renta per cápita

			Datos recopilados por Gallup entre 2017 y 2019 para el Informe Mundial de la Felicidad de las Naciones Unidas. Cada país contiene una muestra de alrededor de tres mil entrevistas sobre la satisfacción con la vida en cada país, en una escala de 0 a 10.

			El dinero no es la única variable que explica nuestras diferencias en felicidad; hay otras muchas que añadir al puzle. Pero el hecho de que podamos extraer patrones como este, e incluso predecir la felicidad de una nación o un individuo basándonos en variables objetivas, me ha convencido de que, en realidad, por mucho que haya gente que pueda engañarnos, las relaciones estadísticas que podemos extraer de los datos de la felicidad esconden una verdad que puede ser muy útil para guiar nuestro rumbo como sociedad.

			En mi opinión, si nos hacemos llamar «estado de bienestar» con tanto orgullo, deberíamos tener alguna forma de conocer el bienestar real de nuestros ciudadanos. Las magnitudes que miden el progreso de nuestros países se basan en indicadores económicos como, entre otros muchos, el desempleo, el producto interior bruto o la productividad, que durante años han sido muy útiles para saber si estábamos yendo en la buena dirección. Pero con el tiempo se han ido quedando anticuados, y hoy ya no son capaces de darnos una idea fiable de lo satisfechos que estamos. Así, países que se encuentran en un muy buen puesto según esos indicadores dan valores bajos en las mediciones de la felicidad más fiables. Si lo que queremos del progreso es que cada vez más gente se sienta mejor, hay algo aquí que no funciona.

			
DESPUÉS DE TODO, ¿SOY MÁS FELIZ AHORA 
QUE HACE DIECISÉIS AÑOS?


			La pregunta necesaria después de todo esto es si soy ahora más feliz que cuando empecé mi diario dieciséis años atrás, y la respuesta, sin lugar a duda, es que no, no soy más feliz. Pero esta respuesta tiene muchos matices, y por eso precisamente he escrito este libro. Si estáis esperando recibir recetas para ser felices, siento decepcionaros, pero ya podéis dejar de leer. En cambio, si tenéis curiosidad por saber qué puede explicar sobre la felicidad alguien que asegura no ser más feliz que hace una década y media, entonces podéis seguir leyendo.
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