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PREFACIO 




			
Ingenieros de la felicidad 


			

			



			Somos lo que es nuestro profundo deseo, que nos impulsa. Tal como es nuestro deseo es nuestra voluntad. Tal como es nuestra voluntad son nuestros actos. Tal como son nuestros actos es nuestro destino. 




			



			 






			Upanishad 


			

		




			



			 






			Sócrates y Aristóteles creían que el deseo de felicidad de la humanidad era soberano. El resto de los objetivos subordinados —incluida la salud, la riqueza y la virtud— se persiguen porque, en último término, conducen a la felicidad. De hecho, los datos demuestran que las personas felices gozan de mejor salud, una vida más larga y mejores relaciones sociales. La búsqueda de la felicidad explica los miles de millones de dólares que se gastan cada año en bienes de consumo, desde cosméticos y ropa, hasta ordenadores y coches. ¿Quién no quiere ser feliz? 




			En los últimos años se han escrito muchos libros sobre la felicidad: éste, sin embargo, es diferente. 




			Éste es un libro sobre la felicidad escrito por ingenieros. A estos profesionales les encantan los puzles. Los ingenieros han resuelto infinidad de problemas y han dado al mundo cosas tan increíbles como rascacielos, puentes, coches, televisores, aviones, ordenadores y teléfonos móviles. Han creado cosas útiles y hermosas para aliviar el dolor y el sufrimiento, para aumentar el confort, el bienestar e incluso la felicidad de las personas. Todo esto hizo que nos planteáramos la naturaleza de esta última y que nos hiciéramos la siguiente pregunta: ¿es posible diseñar la felicidad? 




			Dicho de forma sencilla, los ingenieros tratan de conocer, cuantificar y manipular el mundo físico, desde los chips hasta el acero. Trastean con los objetos, analizan sus propiedades y crean fórmulas para predecir su comportamiento. ¿Sería posible aplicar esta misma filosofía a algo tan elusivo como la felicidad? 




			Sabemos qué estás pensando: «¿Qué pueden enseñarme sobre la felicidad dos friquis de las matemáticas?» Como haría cualquier ingeniero curioso y bueno, vamos a tratar de definir, medir y descubrir las propiedades de la felicidad de una forma analítica y sistemática. Nuestra curiosidad nos ha llevado a descubrir cosas fascinantes, la más importante de las cuales es nuestra convicción de que la felicidad puede diseñarse realmente. 




			Empezaremos con la siguiente observación fundamental: 




			



			 






			FELICIDAD igual a REALIDAD menos 




			EXPECTATIVAS 




			



			 






			La hemos bautizado como la ecuación fundamental de la felicidad. Para diseñar ésta, proponemos un conjunto de seis leyes que rigen nuestras emociones, a las que hemos llamado leyes de la felicidad. Cada una de ellas modifica la ecuación fundamental de la felicidad, mejorando su precisión y aplicabilidad a una gran variedad de decisiones de la vida. Creemos que si se planifica y actúa basándose en estos seis principios, la felicidad puede convertirse en una posibilidad controlable y predecible. 




			Para algunos, la felicidad es como un péndulo. Puede ir a un lado o a otro, pero siempre vuelve al centro. Si adoptamos este punto de vista, no hay mucho que podamos hacer para cambiar nuestro nivel de felicidad base. Nuestra visión, sin embargo, es diferente. En este libro argumentamos que la felicidad es como un barco de vela. Si bien es indudable que el viento y las corrientes marinas influyen en sus movimientos, lo cierto es que tú manejas el timón. Sin control, el velero irá a la deriva. Las leyes de la felicidad son como el timón, que nos ayudará a guiar el velero hacia un destino más feliz. 




			Llegar a disfrutar de una vida alegre y plena es una elección. Creemos que una vez que comprendas la naturaleza de la felicidad y domines sus leyes, tal como las describimos en este libro, puedes preparar el terreno para gozar de una vida increíble, rebosante de felicidad. 




			



	  


	 	

	  

      



			 






			
INTRODUCCIÓN 




			
La ciencia de la felicidad 


			

			

			



			¿Deberíamos ser felices? 




			



			 






			SHAKESPEARE 


			

		




			



			 






			¿Quién no ha soñado alguna vez con ganar la lotería o hacerse inmensamente rico, y así asegurarse una vida de felicidad total, sin preocupaciones, para el resto de sus días? Al fin y al cabo, si tuviéramos esa cuenta bancaria inagotable, todas nuestras preocupaciones e inseguridades se perderían en la distancia, como la pista de despegue debajo de nuestro jet privado Gulfstream G650. ¿Es así como funciona la felicidad? ¿Es posible comprarla, a pesar de lo que siempre se ha dicho? Ésta es la historia de un hombre que vivió ese sueño, y su respuesta es un rotundo «no». 




			Andrew Jackson Whittaker, Jr., vivió una infancia llena de penurias en Jumping Branch, West Virginia. A los catorce años empezó a trabajar a tiempo completo. No llegó a tener coche ni televisor hasta muchos años más tarde, pero con su esfuerzo y trabajo creó una empresa de fontanería. «Hemos conseguido llevar agua a casi cien mil personas», dijo, refiriéndose orgulloso a su exitosa carrera. La de Jack era la típica historia del sueño americano, y él se consideraba a sí mismo un hombre feliz. En 2002, la buena suerte llegó a la vida de Jack, o al menos eso es lo que todos pensaríamos. Justo antes de Navidad, Jack se convirtió en el ganador del mayor premio de la lotería de la historia, llevándose un bote de 315 millones de dólares. 




			Jack prometió que compartiría su recién estrenada fortuna con la iglesia y con los pobres. Su querida nieta Brandi le dijo que le encantaría tener un coche nuevo y conocer al intérprete de hip-hop, Nelly. Las escenas que se emitieron por televisión durante esa Navidad parecían ser el principio de una vida de cuento de hadas. 




			Jack y su mujer, Jewel, optaron por recibir el premio en un pago único de 170 millones de dólares, en lugar de ir recibiendo pagos anuales. De modo que, una vez pagados los impuestos, recibieron casi 112 millones de dólares. Donaron el 10 por ciento del dinero a varias iglesias de West Virginia. Además, Jack compró una casa a la mujer que le había vendido el boleto y volvió a contratar a los 25 empleados que había tenido que despedir el mes anterior. 




			Dos años después, Jack volvía a ser noticia, pero esta vez por un triste suceso. Le habían arrestado en dos ocasiones por conducir ebrio, le habían obligado a entrar en un programa de rehabilitación y había estado involucrado en temas de juego y prostitución. Cinco años más tarde, su mujer le había dejado y su nieta, Brandi, había muerto como consecuencia de su adicción a las drogas tras haberse juntado con malas compañías y abandonado a sus viejas amistades.1 




			¿Cómo es posible que la feliz vida de Jack —que tanto le había costado construir desde la nada— acabara yéndose al garete sin ningún tipo de control? Si bien antes de ganar el premio ya era rico, parece ser que la enorme ganancia inesperada le superó. El gasto no planificado y la incapacidad para manejar su fortuna le convirtieron en un pobre hombre rico.2 Ahora, varios años después, afirma que se arrepiente de haber ganado la lotería. Seguramente es imposible que nos pase lo mismo que a Jack. ¿O no? 




			La felicidad, como todos sabemos, es demasiado compleja para comprarla con unos simples números de lotería. Para llegar a ser felices, hemos de tener un mayor y más profundo conocimiento de nuestra mente y motivaciones. Debemos ver la felicidad como un gran rompecabezas, con muchas piezas, que hemos de intentar resolver nosotros solos. 




			Para resolver el puzle de la felicidad, ¿hasta qué punto puede ayudarnos la ciencia? La disciplina encargada de medir, calcular y predecir la felicidad todavía se encuentra en sus primeros estadios. Gran parte de las investigaciones demuestran que el cerebro en sí mismo no está preparado para descubrir cómo ser feliz y que resulta muy fácil que pueda seguir caminos equivocados. En la sociedad actual, los vendedores son conscientes de ello y, muy hábilmente, crearán la ilusión de que comprar sus productos nos hará felices. 




			La responsabilidad de saber lo que realmente nos hace felices es nuestra, no suya. 




			El objetivo de este libro es ayudarte a descubrir de qué depende o qué impulsa tu propia felicidad. Para ello hemos desarrollado un paquete de seis principios fundamentales, que llamamos leyes de la felicidad, que explican cómo funciona ésta y por qué suele ser tan esquiva. El conocimiento de estas leyes te ayudará a descubrir los desencadenantes de la felicidad en tu vida, a evitar caer en las trampas que nos encontramos a diario y a preparar el terreno para disfrutar de una vida consistentemente más feliz. 




			Del mismo modo que las leyes del movimiento rigen el mundo físico, las de la felicidad rigen el mundo mental. Estas leyes de la felicidad, aunque son mucho menos precisas que las de la física, son universales y se aplican a todos los seres humanos por igual. En último término, la propia felicidad está en las manos de las personas que dominan estas leyes. 




			La felicidad, desde nuestro punto de vista, incluye el abanico completo de sentimientos, emociones y estados de ánimo. Sin embargo, la propia palabra tiene distintos significados para personas diferentes. En las ciencias sociales y las humanidades existe un encendido debate sobre la posibilidad de que la felicidad, la satisfacción, el bienestar y el placer no tengan las mismas connotaciones. Nosotros, sin embargo, utilizamos estas palabras indistintamente. En nuestro marco de trabajo, consideramos la felicidad como la suma teórica de placeres y amarguras, o de emociones y estados de ánimo positivos y negativos, a lo largo de un período de tiempo prolongado. El origen de esta definición se puede atribuir a Jeremy Bentham, considerado el padre de la economía moderna. Más recientemente, el premio Nobel Daniel Kahneman ha afirmado que la utilidad experimentada que suma los placeres y las amarguras momentáneas a lo largo del tiempo es una medida de la felicidad más apropiada que la evaluación retrospectiva de ésta que se suele utilizar en las encuestas. En el próximo capítulo analizaremos más detenidamente los progresos que se han hecho en la medición de la felicidad. 




			Somos conscientes de que no todas las culturas ni todos los individuos comparten unos valores comunes sobre aquello que contribuye a su felicidad. Además, puede que esta búsqueda no sea el principal objetivo de todas las personas. Cuando el príncipe Siddharta inició su épico viaje no buscaba la felicidad; sin embargo, la halló y alcanzó la iluminación. La Madre Teresa definió su misión en la vida como el cuidado de «los hambrientos, los desnudos, los sin techo». Henry David Thoreau y John Muir preferían la simple libertad de vivir en la naturaleza que la prisión de las cosas materiales. La gente de culturas diferentes valora formas de vida y objetivos que desde la cultura occidental pueden no ser compartidos. Si bien creemos que las leyes de la felicidad son universales, los objetivos y los criterios que dictan éstas pueden diferir según los contextos históricos, políticos y económicos. 




			A pesar de la gran cantidad de factores que hacen que todos seamos diferentes, en realidad también tenemos grandes similitudes, y las leyes de la felicidad se basan en éstas. Para demostrar que estas semejanzas prevalecen en las distintas culturas y épocas, el libro complementa las conclusiones de experimentos científicos con ejemplos de la literatura de la antigüedad y perlas de sabiduría procedentes de diversas religiones y que apoyan nuestras leyes de la felicidad. 




			Piensa en nosotros, los autores de este libro. Hemos nacido y nos hemos criado en distintos países, India y España. Hemos sido educados en religiones diferentes, el hinduismo y el catolicismo. Somos de generaciones distintas. Estas importantes diferencias en nuestra cultura y en nuestros orígenes hacen que percibamos muchas cosas de forma diferente. Los dos, sin embargo, creemos en la existencia de una serie de principios universales que rigen las emociones, y las leyes de la felicidad nos son aplicables a ambos por igual. 




			Recuerda que la felicidad no es la caprichosa elección del destino o el azar, como lo es ganar la lotería, sino que es el resultado de la forma de operar de nuestra mente a la hora de tomar decisiones. Si planificamos y actuamos según las leyes de la felicidad, ésta se convierte en una posibilidad controlable, en lugar de en un objetivo inalcanzable en una sociedad consumista. 




			La premisa fundamental de este libro es que podemos elegir una vida feliz. Podemos escoger vivir sabiamente siguiendo las seis leyes de la felicidad y disfrutar de una vida más feliz, aunque esto requiere habilidad y determinación. 




			Nuestros ancestros creían que la felicidad dependía de la suerte, del destino o de los dioses, y que escapaba al control humano. El historiador Darrin McMahon3 escribe: «Fue en el siglo XVIII cuando los seres humanos asumieron la responsabilidad exclusiva de su felicidad, dejando a un lado tanto a los dioses como a la fortuna, y rompiendo los vínculos que durante tanto tiempo habían relacionado la felicidad con fuerzas sobre las cuales no tenían ningún tipo de control.» 




			Podríamos decir que Bentham,4 a quien puede considerarse como el padre de la economía y la psicología, fue el primer erudito que intentó calcular la felicidad: para él, era la diferencia positiva entre placer y dolor. Escribió: «La naturaleza ha situado la humanidad bajo el gobierno de dos maestros soberanos, el dolor y el placer. Ellos son los únicos que pueden decir lo que tenemos que hacer, y los que han de determinar lo que deberíamos hacer.» Propuso un método para calcular la felicidad total asignando valores a la intensidad, la duración y a otros atributos del placer y del dolor, sumando después los totales de cada uno para calcular el equilibrio de utilidad neto. Si bien la precisión matemática de Bentham era impecable, en su época no se podían medir los estados subjetivos como el placer y el dolor. 




			Después de Bentham varios autores han manifestado su opinión sobre el papel tan importante que desempeña la felicidad en nuestras vidas. John Stuart Mill5 perfiló las ideas de Bentham; para él, algunos placeres tienen más calidad que otros, pero esta visión fue rebatida por Bertrand Russell6 y otros escritores, quienes la consideran elitista. Los destacados psicólogos William James7 y Abraham Maslow8 tuvieron sus teorías sobre la felicidad, pero ninguno mostró interés por calcularla. 




			El punto de inflexión en la investigación de la felicidad se produjo en los años setenta del siglo pasado, cuando economistas y psicólogos centraron todos sus esfuerzos y atención en medir la felicidad. A principios de esta década, el economista Easterlin9 reunió una gran cantidad de datos y se cuestionó si el crecimiento económico mejoraba el bienestar humano. En la misma época, aproximadamente, los psicólogos Brickman, Coates y Bullman10 midieron la felicidad de aquellas personas que habían ganado la lotería y de los parapléjicos. Concluyeron que los primeros no eran especialmente felices y que los parapléjicos eran mucho menos infelices de lo que la mayoría de gente hubiera podido pensar. David Lykken,11 basándose en el mayor estudio comparativo de gemelos existente, concluyó que el bienestar y la felicidad «eran hereditarios, por lo menos en un 50 por ciento». 




			Equipados con millones de observaciones en casi todos los países del mundo, los investigadores empezaron a descifrar las causas y los factores que influían en la felicidad. Todos comparten la opinión unánime de que para que una persona sea feliz debe tener satisfechas algunas necesidades básicas como la comida, el cobijo, la seguridad y las relaciones sociales. Hay otras conclusiones sólidas, como que el matrimonio tiene un efecto positivo muy fuerte sobre la felicidad y que el desempleo es una de las causas de infelicidad más importantes. Los psicólogos han medido la fluctuación de los sentimientos a lo largo del tiempo y durante diferentes actividades. Aparentemente, lo que más le gusta a la gente es el sexo y, lo que menos, desplazarse para ir al trabajo, según una muestra de 900 mujeres de Texas. A pesar de la gran cantidad de datos, un escéptico podría seguir cuestionándose la fiabilidad de medir el placer y el dolor, o las experiencias emocionales positivas y negativas y los estados de ánimo. 




			El placer y dolor son el «on» y el «off» de nuestra programación biológica emocional. La opinión de que ambos son acontecimientos privados —y que, por lo tanto, no se pueden medir— es bastante común, pero incorrecta. La medición de experiencias subjetivas, como la intensidad de un sonido o la temperatura a la que se encuentra la superficie de una cosa, es un tema que pertenece al campo de la investigación psicofísica. Las funciones psicofísicas que rigen el placer que produce beber agua azucarada y el dolor que causa una descarga eléctrica son estables y comparables entre personas distintas. 




			Las encuestas sobre el bienestar se pueden complementar con indicadores fisiológicos de calidad e intensidad emocional, como las mediciones objetivas de expresiones faciales sutiles y de la actividad de la corteza prefrontal del cerebro. Quizá en un futuro no muy lejano puede que lleguen a existir pequeños dispositivos portátiles que indiquen la calidad del bienestar en cada momento. 




			El método que proponemos para estudiar la felicidad tiene su origen en las obras dedicadas al análisis de decisiones y la ciencia del management. Este género tiene como objetivo resolver problemas de decisión bien formulados, en los cuales el nexo entre las posibles acciones y sus consecuencias se conoce perfectamente. En los últimos diez años ambos nos hemos dedicado a investigar la felicidad, con el fin de definirla como un problema de decisión bien formulado, y partes de nuestro trabajo se han publicado en revistas científicas de nuestro ámbito. Este libro ofrece por primera vez al lector curioso una discusión completa de nuestra formulación y de los resultados en una forma asequible. 




			



			 






			Una leyenda de los nativos americanos12 cuenta cómo un viejo cherokee estaba dando lecciones de vida a su nieto. 




			—En mi interior está teniendo lugar una pelea —le dijo al niño—. Es una pelea terrible entre dos lobos; uno es malo: es rabia, envidia, avaricia, violencia y vanidad —continuó—; el otro es bueno: es alegría, paz, amor, optimismo y amabilidad. 




			El nieto reflexionó sobre ello durante un minuto y luego preguntó: 




			—¿Y qué lobo ganará? 




			El viejo cherokee simplemente contestó: 




			—El que tú alimentes. 




			



	  


	 	

	    

            



			 






			
PRIMERA PARTE 




			



			 






			
Visión general 




			



	    


	 	

	  

      



			 






			
CAPÍTULO 1 




			
Medir la felicidad 


			

			

			



			Si puedes medir lo que dices y expresarlo con números, sabes de qué hablas. Si no, tu conocimiento es muy escaso e insatisfactorio. 




			



			 






			Lord KELVIN, físico y matemático inglés 


			

		




			



			 






			Del mismo modo que sucede con la materia y la energía, el conocimiento de la felicidad aumenta a medida que van descubriéndose instrumentos de medición más precisos. Los grandes hitos de la ciencia, como descifrar el movimiento de los cuerpos celestes, empezaron con la medición del objeto de estudio. Si no se puede mensurar, no es posible avanzar en el conocimiento de la compleja dinámica del sismograma de la felicidad. 




			Existen por lo menos siete formas de medir la felicidad. Cada una de ellas ayuda a dar una idea de lo que hace feliz a la gente. Vamos a ver cómo funcionan estos mecanismos de medición, y las conclusiones que se pueden sacar de cada uno de ellos. 




			



			 






			
Cuestionarios de valoración personal basados  
en los recuerdos 




			



			 






			La estrategia fundamental para medir la felicidad es muy sencilla, pero ha demostrado ser muy útil. Es tan fácil como preguntar a la gente dos veces al año lo siguiente: «Considerando las cosas en su conjunto, ¿hasta qué punto estás satisfecho con tu vida en este momento? ¿Dirías que eres muy feliz, bastante o no demasiado?» 




			Tal vez este método parezca demasiado simplista. Y de hecho lo es. En realidad sólo ofrece una estimación imprecisa de la altura media del sismograma de la felicidad. La conclusión habitual es que, en general, la gente es feliz. Hicimos una encuesta a 103 personas de toda España. Una de las preguntas pedía a la gente que valorara su felicidad con una escala del 1 (baja) al 10 (alta), y descubrimos que dos terceras partes de los encuestados dieron una respuesta de 7 o más. 




			Muchos investigadores han desarrollado estudios más sofisticados, intentando obtener una medida más válida de la felicidad. El profesor Ed Diener,1 de la Universidad de Illinois ha elaborado muchos estudios de este tipo. Utiliza el siguiente cuestionario: 
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			El promedio de las cinco puntuaciones mide la felicidad, lo que resulta más preciso que si se basara en una sola pregunta. Diener y sus colegas han demostrado que estas medidas del bienestar declaradas por los propios individuos están bastante relacionadas con otras medidas del bienestar, como las mediciones físicas (nivel de estrés), la evaluación de nuestra felicidad por amigos y familiares, la frecuencia de la sonrisa y el muestreo de experiencias.2 Obviamente, este tipo de valoraciones pueden verse influidas por muchos factores. Por ejemplo, la emoción predominante en el momento de la respuesta puede tener una influencia desproporcionada en ésta. Si tu pareja lleva mucho tiempo de viaje, la soledad momentánea puede llevarte a responder que no estás feliz, aunque en realidad sí que te encuentres así. Pero incluso teniendo en cuenta la imprecisión y la subjetividad, la investigación sugiere que, en muchos sentidos, la valoración que cada uno hace de su propio bienestar es un indicador útil de la felicidad individual. 




			La utilidad de estos cuestionarios de valoración personal reside básicamente en la gran cantidad de datos que se han podido reunir gracias a ellos. Puesto que obtener este tipo de valoraciones es fácil y barato, en la actualidad disponemos de un registro muy importante de medidas tomadas en diferentes países, en distintos momentos y de sujetos que han experimentado todo tipo de circunstancias. Estos resultados comprenden el contenido del World Database of Happiness3 y del World Values Survey.4 




			Estudios fundamentados en estas bases de datos sugieren que, en todos los países, la felicidad es alta entre quienes tienen muchos amigos, los jóvenes y los mayores, los que están casados o viven en pareja, los que tienen salud y los autónomos. Los ingresos económicos, sin embargo, tienen un efecto moderado y, como veremos en seguida, lo importante es la renta relativa. Utilizando este método, los científicos han descubierto que los millonarios estadounidenses que viven en enormes casas, rodeados de lujo, raramente son más felices que los guerreros masai de Kenia que viven en chozas.5 Otra investigación ha intentado calcular el valor económico de superar la adversidad, sugiriendo que se necesitarían millones de dólares para superar el caos emocional provocado por la ruptura de una relación o la pérdida del trabajo. 




			Otra conclusión interesante es la relación entre la felicidad y la edad. ¿En qué momento de la vida somos más felices? Los economistas David Blanchflower y Andrew Oswald han intentado responder a esta pregunta, examinando datos de más de medio millón de personas de unos setenta y dos países, desarrollados y subdesarrollados.6 Han descubierto que, a lo largo de la vida, la felicidad sigue una curva en forma de U, o para los más optimistas, como una sonrisa. En ambos casos, parece que la felicidad alcanza su punto más bajo en la mediana edad. 




			Blanchflower y Oswald sugieren que, en promedio, el punto de felicidad más bajo se sitúa en torno a los cuarenta y cuatro años. La edad exacta varía de un país a otro y entre sexos diferentes, pero siempre está alrededor de este punto. Una vez superada esta edad, la felicidad empieza a aumentar y, a partir de los cincuenta años, se puede esperar volver a llegar al lado brillante de la curva. 




			Si bien esta tendencia de la felicidad a seguir una curva en forma de U es realmente fascinante, no nos dice nada de las causas de su ausencia, o de por qué tiene que caer constantemente hasta la madurez antes de volver a subir otra vez. 




			Una posibilidad es que la gente aprende a adaptarse a sus fortalezas y debilidades, y es más feliz en la segunda mitad de su vida, una vez que ha aceptado sus limitaciones y ha renunciado a las aspiraciones que no puede satisfacer. También puede deberse a que las personas alegres viven sistemáticamente más tiempo que las infelices, a pesar de que esta explicación no justificaría el declive de la felicidad que se produce hasta la madurez. 




			¿Qué se puede decir del efecto de la educación? Si comparamos a una persona que no ha terminado el bachillerato con alguien que tiene un título universitario, vemos que esta última se encuentra 0,3 desviaciones estándar por encima de la media en la campana de Gauss de la felicidad. Así, si la felicidad se evaluara como en el examen de acceso a la universidad SAT, con una media de 600 puntos, las personas que han tenido una menor educación obtendrían un 585 y quienes poseen estudios superiores, un 615. En nuestra sociedad del conocimiento, la educación tiene un efecto moderado, pero positivo, sobre la felicidad.7 




			



			 






			Felicidad y productividad 




			



			 






			La edición de diciembre de 2007 de Perspectives on psychological science publicó el trabajo de unos investigadores de las universidades de Virginia, Illinois y Michigan State. Éstos habían analizado el comportamiento y las actitudes de 193 estudiantes universitarios de la Universidad de Illinois y habían contrastado sus datos con los de la World Values Survey.8 




			Entre las conclusiones obtenidas demostraron que quienes se valoraban a sí mismos con ochos y nueves en una escala de diez puntos tenían más éxito en algunos aspectos de su vida que los que se valoraban con un diez en la escala de felicidad. Las personas que son «superfelices» no están inclinadas a alterar su conducta o adaptarse a los cambios externos, incluso cuando esta flexibilidad ofrece ventajas. 




			«Los mayores niveles de ingresos, educación y participación política no se observaron entre los individuos más satisfechos (10 en una escala de 1 a 10) —escribían los autores—, sino entre aquellos moderadamente satisfechos (8 o 9 en la escala de 1 a 10).» 




			Los que se valoraban con un 10 ganaban significativamente menos dinero que quienes se otorgaban un 8 o un 9. Sus éxitos académicos y su implicación política también eran significativamente menores que la de aquellos que se consideraban a sí mismos felices de forma moderada o «felices pero no de una manera extremada». En otras palabras, ser siempre feliz no se traduce necesariamente en tener la energía para alcanzar el éxito. 




			Las personas felices suelen ser optimistas y, si bien ésta es una buena cualidad, pueden tomarse sus síntomas a la ligera, buscar tratamiento demasiado tarde o, simplemente, no intentar mejorar su futuro porque el presente ya les parece lo bastante bueno. En definitiva, si estás satisfecho con tu vida, seguramente no querrás hacer nada para cambiarla. 




			



			 






			Ingresos y felicidad 




			



			 






			Estos importantes estudios sobre la satisfacción vital permiten analizar la relación entre el dinero y la felicidad. Tenemos una respuesta para estas dos preguntas: ¿son los países ricos más felices que los pobres? ¿Son las personas ricas más felices que las pobres? 




			La respuesta a la primera pregunta es la siguiente. Si un país pobre pasa de una renta per cápita de 4.000 a 5.000 dólares, su satisfacción con la vida aumenta significativamente. Hasta aquí, está claro. No obstante, si un país cinco veces más rico pasa de una renta per cápita de 20.000 a 21.000 dólares, el efecto de estos mismos 1.000 dólares adicionales sobre la felicidad es muy pequeño. Para experimentar el mismo aumento en la sensación, el país rico debe tener el mismo incremento porcentual de la renta per cápita, es decir, pasar de 20.000 a 25.000 dólares. 




			En los países pobres, la renta adicional se suele gastar en bienes básicos. Por lo tanto, el dinero es muy importante para la felicidad. En las naciones ricas, la renta adicional se suele gastar en bienes adaptativos, cuyo efecto sobre la felicidad es temporal. 




			



			 


			

			
[image: ] 




			 




			FIGURA 1. Comparación de renta y felicidad por países. Cada círculo es un país, con un diámetro proporcional a su población. El PIB per cápita se mide teniendo el poder de compra del dólar en su valor del año 2000. 




			



			 






			Si en lugar de comparar países analizamos cómo evoluciona la felicidad a medida que aumenta la renta per cápita, vemos un comportamiento similar (véase figura 1). Una vez que la renta per cápita alcanza un umbral mínimo de aproximadamente 20.000 dólares, el efecto del incremento de la renta sobre la felicidad resulta muy pequeño. Por lo tanto, hay un aumento notable de felicidad hasta alcanzar una renta necesaria para satisfacer las necesidades básicas, y un incremento moderado a partir de este punto.9 




			Pasemos a la segunda pregunta: ¿son más felices los ricos que los pobres? Podemos comparar la felicidad de ambos en un país determinado y en un momento concreto del tiempo. Este análisis demuestra que los ricos son significativamente más felices que los pobres, un hecho que se verifica tanto en los países ricos como en los pobres. La comparación social explica muy bien estos datos. Por lo tanto, a medida que un país se enriquece, su felicidad total aumenta hasta que la renta per cápita es mayor de los 20.000 dólares. Superado este punto, la felicidad total del país aumenta muy poco con la renta. En cualquier caso, y con independencia del promedio de ingresos del país, los ricos son más felices que los pobres debido al efecto de la comparación social. Esto implica que en el caso de un individuo moderadamente adinerado, los ingresos económicos aumentan la felicidad, pero este incremento se debe en su mayor parte al efecto de la comparación social. 




			A falta de mejores medidas, la renta y el Producto Interior Bruto (PIB) se han utilizado como referencia para medir el éxito de una sociedad. En un libro de reciente aparición, Derek Bok,10 antiguo presidente de la Universidad de Harvard, sostiene que la investigación sobre la felicidad puede mejorar las políticas públicas y, potencialmente, ayudar a mejorar la calidad de vida de los ciudadanos. Bok analiza las implicaciones políticas de la investigación de la felicidad en relación con el crecimiento económico, la igualdad, la jubilación, el desempleo, la sanidad, la salud mental, los programas familiares y la educación. En Gran Bretaña, Richard Layard11 sostiene que el objetivo de las políticas públicas tiene que ser maximizar la felicidad; los ingresos son importantes en la medida que contribuyen a ésta. Por ejemplo, destinar fondos públicos a mejorar la salud mental puede ser más eficiente para la felicidad que utilizar estos mismos recursos para mejorar infraestructuras. Layard también afirma que, para la felicidad, las políticas que mantienen la estabilidad pueden ser más importantes que aquellas que producen crecimiento. 




			El 18 de marzo de 1968, Robert. F. Kennedy desafió la sabiduría tradicional diciendo que el PIB lo medía todo excepto aquello que hacía que la vida valiera la pena.12 Cuarenta años después, el pequeño reino de Bután (situado entre India y China) adoptó la Felicidad Interior Bruta (FiB) en lugar del PIB como medida para controlar el progreso de su país. Indicadores económicos como el PIB se concentran básicamente en las transacciones del mercado y, por lo tanto, tienen en cuenta la producción y el consumo. Sin embargo, el FiB trata de medir la calidad de la experiencia y el bienestar del ser humano en su totalidad. Aparte del nivel de vida, el FiB tiene que incluir educación, salud, buen gobierno, ecología, cultura, uso del tiempo, vitalidad de la comunidad y bienestar psicológico para medir el progreso de un país. Su majestad el rey Jesar, el quinto Druk Gyalpo de Bután, finalizó su discurso de coronación con una plegaria para «que el sol de la paz y la felicidad brille siempre sobre nuestro pueblo».13 




			



			 






			Cultura y felicidad 




			



			 






			Estudios realizados durante varios años han revelado, de forma consistente, que los daneses son más felices que los estadounidenses. A la hora de especular sobre las razones por las cuales Dinamarca y otros países escandinavos se encuentran tan cerca del nivel máximo de satisfacción, hay que tener mucho cuidado con las comparaciones interculturales. Los investigadores han estudiado si, por ejemplo, la palabra inglesa satisfied y la danesa tilfreds poseen distintos significados. 




			Una intrigante conclusión de esta investigación es que los franceses muestran un nivel de satisfacción con la vida más bajo que los daneses, a pesar de que los primeros poseen más factores objetivos favorables como el número de días de vacaciones, una mayor disponibilidad de asistencia sanitaria y una renta per cápita superior. No responderemos a la pregunta de si los daneses son realmente más felices que los franceses, que quizá algún día pueda contestarse mediante métodos neurobiológicos; lo que haremos, sin embargo, es concentrarnos en cómo un individuo que viva en Dinamarca o en Francia puede ser más feliz tomando decisiones informadas por nuestras leyes de la felicidad.14 




			



			 






			
Método de la reconstrucción del día 




			



			 






			Las encuestas son el método más fácil y utilizado para medir la felicidad total. No obstante, nos gustaría tener una visión más detallada de cómo cambia esta sensación durante el día. En otras palabras, nos gustaría observar cómo sube y baja el sismograma de la felicidad con el tiempo. 




			El psicólogo y premio Nobel Daniel Kahneman15 fue un pionero en la utilización de un nuevo método para valorar la felicidad, basado en la medición, el análisis y la comparación del uso que cada uno hace de su tiempo, y del tipo de experiencias afectivas que tiene durante las distintas actividades que practica. Los participantes tenían un diario en el que debían anotar todo lo que hacían durante el día, desde leer el periódico por la mañana antes de ir a trabajar hasta discutir con sus jefes. Luego tenían que redactar una lista de las actividades del día anterior, indicando con quién habían estado, y puntuar cada una de ellas según una serie de sentimientos mediante una escala de siete puntos. El método pretendía descubrir cómo era el día a día de la gente y evaluar lo satisfechos, molestos, tristes o alegres que se sentían. 




			Un estudio que se hizo en Texas, utilizando el método de la reconstrucción del día y en el que participaron novecientas mujeres, tuvo unos resultados sorprendentes.16 Éstas respondieron que las cinco actividades más positivas para ellas eran (por este orden): el sexo, socializar, descansar, rezar o meditar y comer. Hacer ejercicio y ver la televisión no se encontraban muy por debajo de las anteriores (antes que ir de compras y hablar por teléfono), pero, en el otro extremo y curiosamente, cuidar de sus hijos estaba por debajo de cocinar y sólo un poco por encima de limpiar. Los desplazamientos al trabajo ocupaban la última posición. 




			Puede parecer sorprendente, teniendo en cuenta que los padres suelen decir que sus hijos son su mayor fuente de alegría. ¿Significa esto que los padres mienten sistemáticamente sobre lo mucho que disfrutan criando a sus hijos? Es probable que les haga más felices mirar hacia atrás y ver lo que han conseguido a lo largo de su vida, que las tareas que, como padres, tienen que desempeñar en el día a día. En otras palabras, la monótona rutina diaria de tener que cuidar de los hijos —limpiar lo que ensucian, asegurarse de que se lavan los dientes, etc.— no tiene por qué ser una fuente de felicidad, mientras que la experiencia global de ser padre puede, en último término, generarla en un alto grado. 




			La felicidad no sólo depende de lo que haces, sino también de con quién. Este mismo estudio que clasificó la felicidad derivada de ciertas actividades puso de manifiesto que, por lo general, la compañía de la que más disfruta la gente es la de sus amigos, y de la que menos, la de su jefe. Como todos hemos vivido, la buena compañía realza la calidad de una experiencia agradable. Puedes disfrutar más de la vista desde la playa, de un concierto o incluso de un café si compartes esa experiencia con las personas adecuadas. 




			El método de la reconstrucción del día tiene en cuenta todas estas actividades y factores sociales —así como otros más, como, por ejemplo, si has descansado bien, lo que tiene de hecho una gran influencia en la felicidad cotidiana— y determina un nivel medio de ésta a lo largo de un día determinado. Observando cómo evoluciona la felicidad durante el día, vemos que a los participantes en este estudio no les gustan mucho las mañanas; disfrutan realmente de sus horas de comer; y cuando son más felices es a última hora del día. ¿Te suena? 




			Ten en cuenta que en este estudio sólo participaron mujeres, por lo que no podemos generalizar a partir de estos resultados, pero resulta muy útil para ver cómo la felicidad puede cambiar de un momento a otro a lo largo del día. 




			Como hemos visto, los informes de valoración personal y el método de la reconstrucción del día pueden ofrecer resultados muy reveladores. Pero estos métodos pueden ser poco fiables, ya que pueden introducir un sesgo de parcialidad en los resultados. Vamos a echarle un vistazo a un método para medir la felicidad que no está basado en la memoria. 




			



			 






			
Método del muestreo de la experiencia 




			



			 






			Grace es arquitecta. Está profundamente concentrada, diseñando la escalera de un centro de convenciones. De pronto, se distrae con el pitido del busca que lleva en el cinturón, el cual le recuerda que debe responder a un breve cuestionario sobre lo que está haciendo en este momento y su estado emocional actual. 




			En los años ochenta, cientos de voluntarios como Grace accedieron a llevar buscas y a «que les molestaran» en momentos elegidos al azar a lo largo del día. Cuando sonaba el aparato, los voluntarios podían estar conduciendo, en una reunión, trabajando con el ordenador, contestando correos electrónicos o cuidando de sus hijos. 




			Este sistema de «muestreo de la experiencia» es más complejo de organizar y administrar que el método de reconstrucción diaria, pero tiene la ventaja de medir directamente lo que llamaremos «la felicidad del momento». Además, no necesita confiar en la memoria, siempre imperfecta. 




			Utilizando el método del muestreo de la experiencia, el profesor de psicología Mihály Csíkszentmihályi17 hizo un descubrimiento muy importante en esta área. Al medir la felicidad del momento de estos individuos directamente, observó que sus mentes, cuando estaban desocupadas, divagaban de manera caótica de un estado a otro, a menudo tendiendo a sentimientos negativos de aburrimiento, ansiedad y depresión. 




			Analizando los datos, identificó las condiciones que producían y sostenían un estado mental positivo particular, en el cual los sujetos decían sentirse muy felices y al que denominó flujo. De acuerdo con Csíkszentmihályi, la mente, de forma natural, entra en un estado de flujo cuando: 1) se está desempeñando una tarea dirigida a un objetivo; 2) la tarea representa un reto (ni demasiado fácil ni excesivamente difícil), y 3) se obtiene feedback de la progresión hacia el objetivo. Durante este estado de inmersión mental, el tiempo se detiene y todas las emociones negativas se bloquean. Teniendo en cuenta que el estado de flujo es predecible y sostenible al mismo tiempo, Csíkszentmihályi descubrió un método predecible de eliminar los sentimientos negativos y aumentar la felicidad. 




			Un estudio realizado mediante el método del muestreo de la experiencia demostró que el fenómeno de flujo es bastante común, independientemente de la cultura, la raza, el sexo o la edad. Las ancianas coreanas, los miembros de las bandas de moteros adolescentes japoneses, los pastores navajos, los operarios de una línea de producción, los artistas, atletas o cirujanos: todos describen esta vivencia utilizando esencialmente las mismas palabras. Para experimentar el flujo, primero hemos de plantearnos un reto y luego concentrarnos en superarlo lo mejor posible. 




			Obviamente, hablar del flujo es más fácil que crearlo realmente, pero si sabemos cómo funciona, tendremos más probabilidades de que en nuestra vida estén como mínimo presentes las condiciones necesarias para el flujo (y la felicidad). 




			Usando smartphones, Matthew A. Killingsworth y Daniel T. Gilbert, de la Universidad de Harvard, recogieron un número considerable de muestras de experiencias, además de medir la «falta de atención o dispersión mental».18 Su base de datos contiene aproximadamente cerca de un cuarto de millón de muestras de unas cinco mil personas de ochenta y tres países diferentes, con edades comprendidas entre los dieciocho y los ochenta y ocho años y que colectivamente representan las ochenta y seis categorías ocupacionales existentes más importantes. Sus hallazgos confirman las conclusiones obtenidas anteriormente: la felicidad es alta al practicar el sexo, cuando se está concentrado en un objetivo, se hace ejercicio o se socializa; y es baja en los desplazamientos al trabajo o cuando la mente empieza a divagar. 




			



			 






			
Índice de suicidios 




			



			 






			Lo crea o no, el índice de suicidios puede ser una medida fiable de la felicidad. Según un estudio realizado recientemente por Mary Daly y Daniel Wilson, del Banco de la Reserva Federal de San Francisco, el índice de suicidios es directamente proporcional a muchas de las conclusiones obtenidas a partir de los cuestionarios de valoración de la felicidad.19 Esencialmente, las experiencias que hacen feliz a la gente provocan un descenso en el índice de suicidios, mientras que aquellas que hacen infeliz a las personas provocan un aumento. Por ejemplo, un incremento del 1 por ciento en la tasa de desempleo aumenta el índice de suicidios entre los hombres del 20 por 100.000 al 46 por 100.000 aproximadamente. Curiosamente, hay una enorme diferencia entre los índices de suicidio de los hombres y de las mujeres —ellos tienen cinco veces más probabilidades de quitarse la vida que ellas—, lo que sugiere que, por lo general, ellas son más felices que los hombres. 




			Naturalmente, la afirmación de que el suicidio está provocado por la infelicidad es, en parte, obviamente cierta, pero en cierto sentido es simplificar de manera excesiva. Las personas realmente felices no se quitarían la vida, pero, probablemente, aquellas tan infelices como para pensar en el suicidio podrían padecer algún tipo de enfermedad mental. La novelista británica Virginia Woolf, que se quitó la vida en 1941, dejó una nota de suicidio expresando la felicidad que había sentido durante una época de su vida y su idea de que su enfermedad mental le había robado ese sentimiento. Escribió a su marido, Leonard, lo siguiente: «No creo que dos personas hayan sido más felices hasta que llegó esta enfermedad.» Obviamente, el índice de suicidios constituye un instrumento muy desafinado para medir la felicidad, pero puede aportar cierta luz sobre la naturaleza de ésta. El estudio también observa que el índice de suicidios desciende con la educación y aumenta con la disponibilidad de armas de fuego. Por lo que respecta a la idea de que el dinero da la felicidad (o en este caso, a que su ausencia provoca la infelicidad), los autores concluyeron que la renta relativa es más importante que la cantidad de dinero que gana una persona. Si el 10 por ciento más rico de la población se enriquece, el índice de suicidios aumenta, confirmando el impacto de la envidia. Por el contrario, si el 10 por ciento más pobre de la población enriquece, el índice de suicidios disminuye. De hecho, el estudio se titula, convenientemente, «Keeping up with the Joneses and staying ahead of the Smiths: evidence from suicide data» («Seguir el ritmo de los Jones y mantenerse en guardia con los Smith: indicios de los datos de suicidio»). 




			



			 






			
Estudios de diarios 




			



			 






			Otro método para medir la felicidad, a pesar de que requiere cierta dosis de suerte, es el estudio de los diarios personales. El profesor de epidemiología de la Universidad de Kentucky, David Snowdon,20 es famoso por el llamado «estudio de las monjas», una investigación longitudinal sobre el envejecimiento y el alzhéimer. En él analizó los diarios de 678 monjas católicas, todas ellas pertenecientes a la School Sisters of Notre Dame de Estados Unidos. 




			Si bien, en un principio, los testimonios se estudiaron como parte de la investigación de Snowdon sobre el alzhéimer, las conclusiones también resultaron ser una fuente muy rica de información para los psicólogos que investigaban sobre los efectos del pensamiento positivo y el envejecimiento. Contaron las veces que aparecían palabras que sugerían emociones positivas (como felicidad, amor, esperanza, gratitud y satisfacción), así como negativas (tristeza, odio, miedo, confusión y vergüenza). Los resultados fueron impresionantes: este análisis desveló que sólo una de cada siete monjas melancólicas llegaba a cumplir ochenta y cinco años, mientras que nueve de cada diez felices sí que alcanzaba esa edad. La conclusión fue que las monjas felices vivían una media de nueve años más que las infelices. 




			Otros fascinantes estudios otorgan credibilidad a estos resultados, y apoyan la correlación existente entre felicidad y bienestar físico. Las personas felices suelen tener niveles más altos de cortisona y otras defensas inmunológicas. Entre los enfermos terminales, aquellos más optimistas suelen tener de promedio mejores pronósticos. Un estudio llegó a desvelar que las personas que se consideraban felices eran capaces de mantener las manos en un cubo lleno de agua helada durante mucho más tiempo que las que se creían infelices. 




			



			 






			
Mediciones corporales 




			



			 






			¿Sabes en qué actividad física utilizamos cuarenta y dos músculos distintos al mismo tiempo? ¿El salto de altura? ¿Nadar de espalda? ¿Interpretar el preludio y fuga de Bach en A menor? La respuesta es: en sonreír. Este acto aparentemente sencillo es en realidad una maniobra física compleja y coordinada. Y, lo más sorprendente aún, es prácticamente universal entre los seres humanos. En los años sesenta, el investigador Paul Ekman21 se dedicó a explorar la naturaleza universal de las emociones. Mientras estaba visitando comunidades aisladas de Papúa Nueva Guinea confirmó que sus miembros expresaban las mismas emociones que las culturas occidentales: derramaban lágrimas en momentos de tristeza o sonreían cuando estaban contentos. Ekman descubrió que hay diecinueve maneras distintas de sonreír, pero que sólo una es auténtica, la llamada «sonrisa de Duchenne».22 A pesar de que se parece mucho a una fingida, de hecho es ligeramente distinta porque los músculos que la generan y las órdenes procedentes del cerebro para el movimiento son distintas. Solamente cuando los músculos oculares situados en el extremo del ojo se contraen significa que expresas una sonrisa de auténtica felicidad. Todas las otras expresiones son forzadas y muestran educación, temor, simpatía o cualquier otra emoción. Las sonrisas sinceras son involuntarias y automáticas, es decir, aparecen de forma natural cuando estamos a gusto. En otras palabras, la frecuencia y la duración de las sonrisas de Duchenne pueden ser una posible manera «objetiva» de medir la felicidad. 




			Ekman realizó varios extensos estudios interculturales de expresiones faciales en lugares tan diversos como Papúa Nueva Guinea, Estados Unidos, Japón, Brasil, Argentina, Indonesia y la antigua Unión Soviética. Mostró fotografías de expresiones faciales a gente de distintas culturas y países, y les pidió que juzgaran la emoción que se ocultaba detrás de cada expresión facial. Todas las culturas estaban de acuerdo en las expresiones faciales asociadas a la felicidad, rabia, disgusto y tristeza. Incluso en culturas aisladas como la dani de Indonesia y la fore de Nueva Guinea, que ni siquiera tienen palabras para designar las emociones, la gente identificó correctamente cuáles demostraban las diversas expresiones faciales. La herramienta que Ekman desarrolló para medir el movimiento facial en términos anatómicos ha sido utilizada por numerosos científicos. 




			Los estudios de Ekman han revelado que, si bien compartimos expresiones para ciertas emociones, el desencadenante de las mismas difiere considerablemente. Él plantea que la cultura influye en las emociones de tres maneras. La primera, a través de las reglas de expresión: qué emociones se pueden mostrar a quién y en qué contextos. En segundo lugar, mediante los mecanismos de superación para hacer frente a emociones como la rabia, que también pueden variar de una cultura a otra. Por último, por medio de los desencadenantes de las emociones, los cuales también difieren culturalmente. 




			



			 






			
Imágenes neuronales 




			



			 






			Si bien la observación de sonrisas sinceras es un método muy sencillo para evaluar la felicidad a través de mediciones corporales, hoy en día disponemos de métodos de alta tecnología, como la observación directa de la actividad cerebral utilizando máquinas de resonancia magnética. 




			Mediante esta tecnología, investigadores del University College de Londres descubrieron que las personas que se definen a sí mismas como «real, profunda y locamente» enamoradas no sólo se consideran más felices, sino que además sus ondas cerebrales lo demuestran.23 Observaron el cerebro de algunos voluntarios mientras miraban las fotos de sus parejas; cuando hacían esto, se activaban áreas de sus cerebros que también se ponían en funcionamiento en momentos de euforia. Aparentemente, los sentimientos románticos intensos hacen muy feliz a la gente, ¡hasta el punto de perder la cabeza, o más exactamente, el cerebro! 




			El neurocientífico de la Universidad de Wisconsin-Madison, Richard Davidson,24 estudió qué partes del cerebro se asociaban a las emociones, tanto positivas como negativas. Introdujo a varios voluntarios en una máquina de resonancia magnética, les indujo emociones positivas y negativas mediante fotos y vídeos, y observó su actividad cerebral. Descubrió que los sentimientos positivos están correlacionados con la actividad en el lado izquierdo de la corteza cerebral prefrontal, mientras que los negativos lo están con la actividad en el lado derecho de la corteza cerebral prefrontal. Ésta se encuentra en la parte frontal del cerebro, por encima de las orejas. 




			En nuestra cruzada por medir la felicidad con objetividad y precisión, la mensura de la actividad cerebral parece presentar el avance más prometedor hasta el momento. 




			Sin duda, los avances tecnológicos futuros proporcionarán mediciones más precisas de la felicidad, pero de momento la más satisfactoria y aparentemente más válida a la hora de calcular la felicidad momentánea es la diferencia en la actividad de la corteza prefrontal entre los lados derecho e izquierdo del cerebro, o la asimetría del lado derecho-izquierdo del cerebro.25 




			



			 


			

			



			Nuestra felicidad momentánea puede calcularse de manera aproximada mediante la diferencia en los niveles de actividad eléctrica entre el lado derecho e izquierdo de la corteza prefrontal. 




		




			 






			Davidson se dedicó a examinar la actividad cerebral de unos monjes que habían tenido una extensa experiencia de meditación. Concluyó que, en realidad, se había producido una alteración de la estructura y el funcionamiento cerebral de los monjes y que éstos eran más felices que la media de las personas. También descubrió que los monjes más experimentados tenían una mayor asimetría cerebral derecha-izquierda que sus compañeros más jóvenes. Esto sugiere que no sólo los más felices se habían sentido atraídos por el monasterio, sino que la meditación y la vida monástica les habían hecho aún más felices. Obviamente, otros proyectos perseguidos de forma apasionada pueden tener los mismos efectos, pero en el caso de estos hombres, la meditación fue decisiva. 




			De todas las personas que estudió, Davidson concluyó que Matthieu Ricard era el que tenía una mayor diferencia entre la actividad cerebral del lado derecho y el izquierdo de la corteza prefrontal, destacándose como candidato a ser el hombre más feliz del planeta. Y todo ello sin haber ganado la lotería, sin tener un televisor de pantalla plana ni ropa de marca. 
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