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CAPÍTULO 1A LA CAZA DEL TESORO
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8A LA CAZA DEL TESORO«¿A qué nos aferramos nosotros, Sam?»«A lo bueno que hay en este mundo,Sr. Frodo.Y vale la pena luchar por eso.»ComoTolkien, Hemingwayescribió una vez que el mundo es un buen lugar por el que merece la pena luchar. Sin embargo, hoy nos resulta más sencillo reconocer el conﬂicto que lo que está bien. Nada hay más fácil que señalar el cielo gris y lasnubes negras, pero quizá deberíamos parecernos un poco más a Samsagaz Gamyi (preferiblemente con menos pelo en los pies) y aprender a reconocer lo que hay de bueno en este mundo. Mi amiga Rita creció en Letonia durante laera soviética. Noera ni mucho menos Mordor, pero sí una época de miedo y desconﬁanza, de cortinascorridasy de poblaciones moldeadas por lasospecha y la escasez. De vez en cuando, un camión cargado de plátanos llegabadesde Vietnam. Como no sabían si llegarían más en el futuro, mi amiga y su familia compraban tantos plátanos como podían permitirse y cargar consigo. Después tenían que esperar. Como los plátanos todavía estaban verdes y nose podían comer,los metían en un armario oscuropara que maduraran antes. La experiencia de ver cómo los plátanos pasaban del verde al amarillo no estaba exenta de magia en una 
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9ciudadteñida de cincuenta sombras de gris. De niña, Rita pensabaque solo existían tres colores: el negro,el gris y el marrón. Supadrequería quitarle esa noción de lacabezay se lallevóa lacazadel tesoro por toda ciudad: buscarían colores, belleza, lo bueno que había en el mundo.Esta es también la intención de este libro: llevar al lector a la cazadel tesoro,perseguir lafelicidad, encontrar lo bueno que existe en este mundo y sacarlo a laluzpara que, juntos, podamos propagarlo. Los libros son un medio excelente para difundir ideas. En mi anterior libro, Hygge. La felicidad en las pequeñas cosas, explicaba en qué consiste el concepto danés de felicidadcotidiana y animaba a los lectores a disfrutar de los pequeños placeres de la 
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11vida. Desde supublicación, herecibido una avalanchade cartas de agradecimiento de todo el mundo. Una de ellaslaescribió Sarah, una profesora de niños de cincoaños del Reino Unido interesada desde hace tiempo en la salud mental delos pequeños y en cómo la felicidad puede afectar a sucapacidad deaprendizaje.«He leído tu libro y hedecidido enseñar hygge en mi clase», escribió. Medijo que sus alumnos colocaban guirnaldas de luces, compartían comida, encendían velasy escuchaban historias. «Incluso proyectamos el vídeo de una chimeneaencendida en lapizarra blanca para crear un ambiente más acogedor. Los días de invierno después de Navidad se hacen largos y tristes, y de este modo laclase y los profesores estamos muchísimo máscontentos. Estoy intentado medir el impacto que estas actividades tienen en el bienestar de los niños, ¡pero creo que su actitud relajada y sus sonrisas yalo dicen todo!»Como director del Instituto de Investigación sobre la Felicidad, mi trabajo consiste básicamente en eso: en medir, comprender y generar felicidad. Investigamos lascausas y los efectos de lafelicidadhumana y trabajamos para mejorar lacalidad de vida de personasen todo el mundo. Mi trabajo me ha permitido conocer a gente de todas partes, desde alcaldes de Copenhague hasta vendedores de fruta callejeros en México; desde taxistas indios, hasta ministros de laFelicidadde los Emiratos Árabes Unidos. Heaprendido dos cosas. En primer lugar,que podemos ser daneses, mexicanos, indios o emiratounidenses, o de cualquier otra nacionalidad, pero que, ante todo, somos humanos. Nosomos tan diferentes los unos de los otros comoa veces tendemos a pensar.Las esperanzasde los habitantes de Copenhague y de Guadalajara, los sueños de los que viven en NuevaYork, Delhi o Dubái apuntan hacia el mismo lugar: la felicidad. Lykkees la palabra danesaque signiﬁca felicidad. En Alemania se 





12dice Glück y en Francia, bonheur. No importa cómo lo llames: contar historiasarrancará sonrisas en aulasde todo el mundo. Haceun par de años, estuve esquiando con unos amigos en Italia. Acabada yalasesión de esquí por aquel día, nos tomamos una taza de caféen lasoleadaterrazade nuestra cabaña. Alguien se acordó de que había restos de pizza en lanevera. Y entonces dije: «¿Acaso la felicidad no es esto? A mí me parece que sí». Y no fui el único. Pese a proceder de países diferentes —Dinamarca, laIndia y Estados Unidos—, a todos nos pareció que comer con amigos bajo el suave sol de marzo frente a hermosasmontañas nevadas se acercaba bastante a la felicidad. Puede que fuéramos de países diferentes, que creciéramos en culturas dispares y que nos educaran en otros idiomas, pero para todos nosotros el sentimiento de felicidadera el mismo. En una escalamucho mayor y máscientíﬁca, este tipo de información se puede usar para comprender lafelicidad. ¿Qué tienen en común las personasfelices? Seasde Dinamarca, de Estados Unidos o de la India, ¿cuál es el común denominador de la felicidad? Llevamos años haciendo este tipo de estudios en el área de la salud, planteándonos preguntas como: ¿qué comparten laspersonascentenarias? Graciasa lainvestigación sabemos que el alcohol, el tabaco, el ejercicio y ladieta afectan a la esperanza de vida. En el Instituto de Investigación sobre laFelicidadempleamos los mismos métodos para comprender qué factores son relevantes para laconsecución de lafelicidad, lasatisfacción vital y lacalidadde vida. Ahora nos trasladaremos alInstituto de Investigación sobre laFelicidad, ubicado en la capital de lafelicidad: Copenhague. 
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14DINAMARCA: ¿LA GRAN POTENCIA DE LA FELICIDAD?Son las cuatro dela tardeen Copenhague. Las calles están llenas degente que, tras salir dela oﬁcina, coge la bici para ir a buscar a sus hijos al colegio. Una pareja que está disfrutando de sus 52 semanasde permiso maternaly paternalcamina por el paseo marítimo.Unos estudiantes nadan despreocupados en las aguas transparentes del puerto porque no pagan matrícula universitaria y además reciben del gobierno 645 euros libres de impuestos. En Dinamarca, lascosas lascosas funcionan sin problemas. Bueno,casi. Hacecuatro años, un tren llegó cincominutos tarde. Todos los pasajeros recibieron una carta del primer ministro en laque se disculpabapor el retraso y en la que, como compensación, les regalaba lasilla de diseño que eligieran.Con titulares de este tipo surgidos en los últimos diez años, es fácil imaginar que Dinamarca es una suerte de utopía.Voy a dejar clara una cosa: soy un gran fan de Dinamarca, comoinvestigador de lafelicidad y comociudadano. Cuando veo a un 
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Dinamarca, el país más feliz del mundoDinamarca, el país donde la alegría está siempre demodaDinamarca: oﬁcialmente, el país más feliz del mundo. Otra vezCopenhague:  Lacapital felizEl lugar más feliz del mundoInforme Mundial sobre la Felicidad: Deberías vivir en Dinamarca
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17niño de siete años ir a laescuela en bicicleta solo y despreocupado,sonrío. Cuando veo que algunos padres dejan a sus hijos dormidos en sus cochecitos fuera de los cafés y sin supervisión, sonrío. Cuando veo a gente nadar en las aguas limpias del puerto interior de Copenhague,sonrío. Noes ningunasorpresa que un paíspacíﬁco en el que hay sanidaduniversalgratuita, en el que los jóvenes van a launiversidadsin importar el dinero que ganen sus padres y en el que las niñas puedan soñar con convertirse un día en primeras ministras sea uno de los países más felices del mundo. Así lo dice el Informe Mundial sobre laFelicidadque realizalaONU.  ¿Pero signiﬁca esto que Dinamarca es una sociedad perfecta? No. ¿Creo que Dinamarca proporciona unas condiciones de vida relativamentebuenas a sus ciudadanos que les permiten disfrutar de un nivel de vida y de una felicidad relativamente altos? Sí. El año pasado Japón tenía, de media, laesperanzade vida másalta del mundo, pero nopor ello creo que todos los japoneses viven exactamente hasta los 83,7 años. Dinamarca encabeza a menudo la lista de los países más felices del mundo, pero es importante tener en cuenta que estas listas se basan en mediasestadísticas. Por ejemplo, en el último informe de laONU, lamedia en términos de felicidadde los daneses era de 7,5 sobre 10. 
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18Aunque algunas cosas funcionan extremadamente bien en Dinamarca, hay otras que están podridas. Los países escandinavos saldrán bien parados en laslistas de los másfelices, pero ni los daneses, ni los noruegos, ni los suecos tienen el monopolio de lafelicidad. Vivir en Dinamarcamehaenseñado que podemos aprender muchascosas sobre lacalidadde vida de los países escandinavos, pero lecciones sobre lafelicidadtambién las 






19podemos aprender de personasde todo el mundo. Las claves para la felicidad están repartidas por todo el planeta, y nuestro trabajo es encontrarlas. El Informe Mundialsobre laFelicidadreﬂeja una brecha de cuatro puntos entre el país más feliz y el más infeliz, y tres de estos puntos los explican estos seisfactores: unión o sentido de comunidad, dinero,salud, libertad, conﬁanzay amabilidad. En este libro dedico un capítulo a cada uno de estos factores. En ellos explico en qué medida afectan albienestar de las personas. También relato experienciasde personasde todo el mundo de lasque se pueden aprender lecciones de felicidad y propongo maneras de aplicarlas para ser más felices nosotros mismos. Al ﬁnaldel libro juntaremos todas las piezaspara crear un mapa del tesoro de la felicidad. El 80% de ladiferencia en los niveles de felicidadse dadentro de cadapaís. En otras palabras, hay daneses muy felices y daneses muy infelices, así comohay togoleses muy felices y togolesesmuy infelices. Una cosa son las políticasde cadapaísy otra completamente distinta nuestro comportamiento y nuestra perspectiva de la vida. ¿Qué tienen en común las personas más felices del mundo? ¿Qué podemos aprender sobre lafelicidaden otros lugares?¿Qué podemoshacer para ser másfelices nosotros mismos? Estas son algunasde laspreguntas que intento responder en este libro.Descubriremos los secretos de laspersonasfelices y buscaremos lo bueno que hay en el mundo. ¡Vamos a lacazadel tesoro! 
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CAPÍTULO 2¿CÓMO SE MIDE LA FELICIDAD?
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22El 9 denoviembre de2016, la alarma deseguridad del hotel en el que me alojaba me despertó a las cinco dela mañana. Me encontraba en el centro deParís para conceder unas entrevistas y en la ciudad seestaba a punto decumplir el primer aniversario delos ataques terroristas.Los clientes nos reunimos, desvelados y enfundados en batas blancas, en el vestíbulo del hotel. A lascincoy media de lamañana, se dio ﬁna lasituación de alarma, pero yanotenía sentido volver a acostarme.La adrenalina seguíacorriendo por mis venas. Acababa de regresarde Asiay mi reloj corporal estabaadelantado siete horas con respectoa la hora local. Decidí ponerme a trabajar. Cuando abrí la maleta para sacar el ordenador portátil, descubrí que melo habíadejado, reciéncomprado, en el avión (¡no te bajes nunca sin mirar bien el asiento!). Las únicascopiasde seguridadque tenía de los primeros capítulos deeste libro se encontraban en el ordenador extraviado.Frustrado, cansado y enfadado conmigo mismo,pensé que me sentaría bien ver lasnoticias. Meacordé de que, a esa hora, yasehabría hecho el recuento de votos de las elecciones presidenciales estadounidenses y que escuchar el discurso de lavictoria de laprimera presidenta electa de Estados Unidos me pondría contento. Y entonces encendí el televisor.¿CÓMO SE MIDE LA FELICIDAD?
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23Ese día tenía entrevistas concertadas con ocho periodistas que, muy probablemente, meharían esta pregunta: «Como estudioso de lafelicidad, ¿cómo de feliz es usted?».¿Que cómo de feliz era? ¿Acaso se pueden cuantiﬁcar los sentimientos? ¿Cómo se puede medir lafelicidad? La manera como se ha medido la felicidad durante décadas se puede resumir así: imagínate que dos amigos que hace tiempo que nose ven se encuentran por lacalle. «¿Cómo estás?», le pregunta uno al otro. «Gano 40.800 euros al año», responde. Nadie habla así. Sin embargo,así se hamedido lafelicidadtradicionalmente, pensando que el dinero daba lafelicidad. Pero, aunque el dinero importa, no es su único ingrediente. Desafortunadamente, así haocurrido hasta hacenodemasiado. Los ingresos se han utilizado como indicador de felicidad, bienestar y 
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24calidadde vida, y el PIB per cápita comomedidor del progreso de lasnaciones. Una de lasrazones es porque los ingresos —nacionales o individuales— son un dato objetivo,alcontrario que lafelicidad, que es subjetiva.Esto es lo primero que me preguntan cuando descubren que el Instituto de Investigación sobre la Felicidad intenta medir la felicidad: ¿Cómo se puede medir la felicidad siendo algo tan subjetivo?Sí, lafelicidades y debe ser subjetiva, pero que lo sea notiene por qué ser un problema. Loque meimporta es cómote sientes tú con tu vida porque tú eres el mejor juez para decidir si eres feliz o no. La percepción subjetiva de la felicidad es la métrica que utilizamos para después comprender por qué te sientes así. Si eres más feliz que tu vecino,aunque tengauna casa másgrande, un bonito coche 






25y una esposa perfecta, tú eres el que está haciendo algo bien, según nuestras investigaciones.Trabajar con medidas subjetivas es difícil, pero no imposible. Lo hacemos todo el tiempo con otros fenómenos subjetivos como el estrés, la ansiedad y la depresión. Al ﬁnal, se trata de cómo percibimos nuestra propia vida.La felicidadpuede signiﬁcar cosas diferentes para personasdiferentes. Tú puedes tener una percepción de lo que es la felicidad y yotener otra. Desde un punto de vista cientíﬁco,este contraste diﬁculta trabajar con la felicidad comoconcepto. Loprimero que debemos hacer entonces es desgranar sus componentes. Por ejemplo, laeconomía se puede desglosar en varios indicadores comoel PIB, el crecimiento, los tipos de interés y latasa de desempleo. Cadaindicador revelainformación adicionalsobre lamarcha de la economía. Lo mismo podemos decir sobre la felicidad, yaque se trata de un concepto paraguas. Descompongámoslo en distintos indicadores. Regresemos a aquella mañanaen París. ¿Que cómo de feliz era? En aquel momento estaba enfadado conmigo mismo por haber extraviado el ordenador, estaba cansado y triste por saber que a muchos estadounidenses les esperaban cuatro años muy difíciles. ¿Feliz? No mucho, y además muy lejos de estar sentado en una terraza soleada de los Alpes con mis amigos comiendo restos de pizza. Pero, por otro lado, me encontraba en plena gira de presentación de mi libro sobre lafelicidad, así que, en general, lavida no me estaba tratando tan mal. 
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28LAS TRES DIMENSIONES DE LA FELICIDADLaprimera lección que debe aprendersecuando seinvestiga la felicidad es la diferencia entre ser feliz en el momento presente y ser feliz en general. A estos dosestadoslos llamamos, respectivamente, dimensión afectiva y dimensión cognitiva.La dimensión afectiva —o hedonista— examina las emociones que sentimos en nuestro día a día. Ayer, por ejemplo, ¿estabas deprimido, triste, ansioso,preocupado?¿Te reíste? ¿Te sentíasfeliz?¿Te sentíasquerido? Para analizar la dimensión cognitiva, debemos dar un paso atrás y evaluar nuestras vidas. ¿Hasta qué punto estamos satisfechos connuestra vida en general? ¿Cuán feliz eres? Piensa en lamejor vida quepodrías estar teniendo ahora mismo y en la peor. ¿Dónde crees que te encuentras en este momento? Para ti, la mejor vida posible puede consistir en obtener fama y dinero, o bien en educar a tus hijos en casa. Para mí, ambos son sueños igualmente válidos. Al intentar evaluar lafelicidad, lo importante es tu sueño y lo cerca que estés de vivirlo. Las dimensiones afectiva y cognitivaestán conectadas y se superponen hasta cierto punto. Si tus días están repletos de emociones positivas, es probable que el nivel de satisfacción con tu vida en general sea alto. También podemos tener mañanas desastrosasy pensar que llevamos una vida fantástica. 






29Para complicar un poco máslas cosas, voy a introducir una tercera dimensión llamada eudaimonia, una palabra que en griego antiguo signiﬁca «felicidad» y que Aristóteles usabapara explicar la concepción que tenía de ella. Para el ﬁlósofo, la buena vida era una vida con un sentido y con un propósito. En este libro mecentro principalmente en la felicidad en términos generales —la dimensión cognitiva— de laspersonasque sienten que tienen una vida maravillosa, pero también en nuestros estados de ánimo cotidianos y en nuestro sentido del propósito.Una vez consideramos estas tres dimensiones, lo que idealmente hacemos en el Instituto de Investigación sobre la Felicidad es seguir estudiando a estas personasa lo largo del tiempo desde un punto de vista cientíﬁco. Hacemos un seguimiento de amplios grupos de personasdurante largos períodos de tiempo para ver cómo los cambios en su vida afectan a su felicidad. Si te estudiamos a ti y a otras diez mil personas, seguramente se darán cambios importantes en lavida de cadaindividuo durante los diez años siguientes que marcarán ladiferencia en cómose percibe lapropia felicidad. Algunos se enamorarán y otros se desenamorarán. A algunos les ascenderán en el trabajo y a otros los despedirán. Algunos se mudarán a Londres y otros se quedarán en lamisma ciudad. Algunos romperán corazones y a otros se los romperán. En un período de diez años, habrá altibajos sin ningunaduda. Seganarán cosas y se perderán otras, y algún cientíﬁco distraído con coderas se olvidará el ordenador en el avión. La pregunta es: ¿cómo afectan estos eventos y cambios en las circunstancias de la vida a las diferentes dimensiones de la felicidad? ¿Cuál es el impacto medio en la satisfacción de la vida de laspersonascuando se recibe el doble de ingresos, hay una boda o una mudanza al campo? Esto es lo que vamos a intentar entender. Noes sencillo. Aunque se observe que, en general, lagente que vive
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30Promedio combinado de los Informes Mundiales  de laFelicidad2013-2017Felicidadpromedio en una escala de 0 a 10Islandia: 7,48Finlandia: 7,41Canadá:7,4Países Bajos:7,4Suecia: 7,35Australia:7,3Nueva Zelanda: 7,28Israel: 7,26Austria: 7,17Costa Rica: 7,16Estados Unidos: 7,07Puerto Rico:7,03Irlanda: 6,97Luxemburgo: 6,93Bélgica: 6,93México: 6,9Brasil: 6,85Omán: 6,85Alemania: 6,84Emiratos Árabes Unidos: 6,81Reino Unido: 6,79Panamá: 6,77Singapur: 6,66Chile: 6,651ºDinamarca: 7,572ª Suiza:7,563ºNoruega: 7,55






31en el campo es más feliz que la gente que vive en grandes ciudades —yquizásí que sea verdad que la felicidad aumenta cuando uno se muda alcampo—, nose puede aﬁrmar con certezacuáles lacausa y cuálel efecto. Esposible que lagente que semuda a una gran ciudadnosea tan feliz, pero nopor laciudaden sí, sino por el tipo de persona que uno es y por larazón que le hallevado a mudarse a una ciudadgrande. A lo mejor laspersonasa lasque les atraen las grandes ciudades son másambiciosas, y ladesventaja de ser ambicioso es que uno está crónicamente insatisfecho con el lugar que ocupa en el mundo. Idealmente, llevaríamos a cabo experimentos con gemelos idénticos separados alnacer y lanzaríamos una moneda para decidir quién de los dos crecerá y vivirá en una ciudadel resto de suvida y quién se quedará en el campo. Pero el gobierno no nos permite hacer esto. Hay muchos aspectos que nose pueden controlar y muchosobstáculos que salvar en laciencia de lafelicidad. Peronovamosa obtener ningún conocimiento si nos recostamos en la silla y decidimos que no se puede hacer nada. Aún sigo esperando unargumento convincente sobre por qué lafelicidadnose puedeestudiar de manera cientíﬁca. Será másfácil sentarse en el sillón conlos brazos cruzados e insistir en que no se puede hacer nada, pero esetipo de gente nuncahadescubierto nuevos continentes ni hallevadoal hombre a la luna. Lo que me hace sentir orgulloso de pertenecer ala raza humana, con todos sus fallos y fracasos, es que poseemos unacuriosidad y una imaginación inagotables. Somos la única especie que veun planeta rojo y estéril en el ﬁrmamento y piensa: ¿cómopodríamos llegar hasta allí? ¿Por qué nointentar entonces traspasar los límites para aumentar nuestra calidad de vida? Se puede aumentar la felicidad realizando pequeños ajustes en nuestro comportamiento. Las grandes hazañas a veces tienen comienzos modestos. 
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CAPÍTULO 3UNIÓN
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34RITUALES DE COMIDA Y VELASEnfrente dela cabaña donde pasaba los veranos demi infancia, había un campo dehierba que crecía tan alta que mi hermano y yo nos pasábamos horas haciendo túneles. Enalgún momento dejunio, el campo sesegaba. El olor a hierba recién cortada siempre me transportará a aquellosdías.La hierba se compactaba después en alpacas que amarilleaban lentamente bajo el sol de verano.Para mi eran comoenormes piezasde Lego que algún jaetter, los gigantes sobrenaturales de lamitología escandinava, se había dejado olvidadas. Peroeso nomeimpedía a mí ni a los demás chicos que jugaban en la calle construir casas y laberintos con las alpacas antes de que las retiraran para encender lahoguera del solsticio de verano.Será un ritual pagano, pero a día de hoy sigue siendo mi celebración favorita. El sol escandinavo se pone en un día en el que noanochece y se encienden hogueras por todo el paíspara celebrarlo. Noolvides que los daneses somos descendientes directos de los vikingos y que nos encanta ver arder cosas: hogueras, velas, pueblos. Todo vale. 
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36No creo que supiera qué era la felicidad entonces, ahí de pie descalzo sobre la hierba, mi cara caliente frente alfuego, con un trozo de pan recién horneado en lamano y las manos de mis padres sobre mis hombros, pero sé que sentí a qué dedicaría mi vida. De niño nodisponía de laspalabras para describirlo, pero tuve una sensación similar a lafelicidad, un sentimiento de comunidad, de pertenencia, de estar en casa. Estaba con mi tribu. La capacidad que el fuego y la comida tienen de reunir a gente es casi universalen todaslasculturas y másalláde cualquier frontera. A veces no necesitamos más que encender una vela para crear un sentimiento de comunidaden torno a lamesa.«Casi meolvido», dijo Janic, un periodista canadiense que meacababa de entrevistar en Copenhague sobre el Instituto de Investigación sobre laFelicidad. «Después de leer sobre hygge, me compré dos candelabros que empezamos a encender todas las noches durante la cena.» Janic y su mujer tienen tres hijos: dos gemelos de dieciocho años y un adolescente de quince.«Al principio, cuando empecé a encender las velas, los chicos preguntaban: "¿Qué es esto? ¿A qué viene tanto romanticismo? ¿Es que quieres cenar solo con mamá?" Perotras un período de ajuste, fueron ellos los que comenzaron a encender las velas para cenar. Lo más importante de todo es que ahora nuestras cenas en familia duran quince o veinte minutos más porque, cómo decirlo, las velas les ponen en modo cuentacuentos. Yanose dedican a engullir lacena, ahora saborean el vino y nos cuentan cómoles haido el día.» Cenar yanosigniﬁca solo comer,sino también estar juntos. Nuestros idiomas nos recuerdan que compartir comida alimenta nuestro cuerpo físico, así como nuestras amistades, puesto que refuerza los vínculos y el sentido de comunidad. Todos estos factores son vitales para ser felices. 
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37Lapalabra inglesacompanion, la palabra española «compañero» y la palabra francesacopain provienen del latín com y panis, que signiﬁca «con quien compartes el pan».
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38El ritual de comida y velas durante la cena tiene el poder de aumentar lacomprensión de que labuena vida se construye sobre laconexión y el propósito. De que nuestra riquezanose mide por el tamaño de nuestras cuentas bancarias, sino por la fuerza de nuestros vínculos, lasalud de nuestros seres queridos y lagratitud que sentimos por todo ello. De que lafelicidadnonos ladaun coche másgrande sino saber que somos parte de algo más grande, parte de una comunidad, y que todos estamos juntos en ello.Tanto en el Instituto de Investigación sobre la Felicidad como en el Informe Mundialsobre laFelicidad, laconclusión es que en los países más felices existe un fuerte sentimiento de comunidad y que laspersonasmásfelices tienen a alguien en quien poder conﬁar en momentos de necesidad. Noes casualidadque los daneses nos encontremos entre los más felices del mundo, entre los que se reúnen más a menudo con amigos y familiares y entre los que más confían en que sus amigos los apoyarán si tienen problemas.
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39Porcentaje de personasque creen que pueden conﬁar en sus amigos en tiempos de necesidadNueva Zelanda: 98,6%Islandia: 95,7%Dinamarca: 95,5%España: 95,5%Irlanda: 95,3%Australia: 95,1%Finlandia: 94,2%Canadá: 93,9%Suiza: 93,5%Reino Unido: 93,4%Luxemburgo: 93,4%Noruega: 93,1%Austria: 92,5%Suecia: 92,3%Alemania: 92,3%República Eslovaca: 92,2%Japón: 91,0%Federación de Rusia: 90,7%Italia: 90,7%República Checa: 90,3%Estonia: 90,2%Estados Unidos: 90,1%Brasil: 90,0%Sudáfrica: 89,5%Francia: 89,4%Eslovenia: 88,9%Bélgica: 88,4%Países Bajos: 87,9%Polonia: 86,3%Israel: 85,7%Portugal: 85,1%Letonia: 84,2%Turquía: 83,6%Grecia: 83,4%Chile: 82,5%Hungría: 82,2%Corea: 75,8%México: 75,3%Fuente: OECD, Better LifeIndex2016






[image: background image]


CONSEJO DE FELICIDAD: HAZ COMO LOS FRANCESES Y CREA RITUALES DE COMIDA Y VELASTómate tu tiempo. Recupera la hora dela comida, siéntate con amigos, familiares y colegas y disfruta desu compañía y deuna comida lenta.«¿Y de postre?»«No tomaré postre, pero sí un café después, por favor. Un café americano.» Después de dar una conferencia en París, tuve la tarde libre y comí en un pequeño restaurante cercanoalMusée d’Orsay, en lafrontera entre los distritos cinco y siete.«¿No tomas postre y te pides un café americano en París? Eres un hombrevaliente», medijo el camarerocon una sonrisa.La comida en Francia es algo importante. En las escuelaspúblicas, por ejemplo, los niños comen tres platos, que pueden consistir en ensalada de primero,ternera marinada conchampiñones y brócoli de segundo,y tarta de manzana depostre,ademásde queso y pan, por supuesto. Las servilletas detela y los cubiertos de metal revelan que el ritual de la comida es casi tan importante comolacomida misma. Setrata de sentarsey de comer tranquilamente. Los franceses comen juntos, lo que podría explicar por qué sonlos que mástiempo dedican aldía a comer.Y pese a que comentres platos y pasan tiempo sentados a lamesa, los niveles deobesidaden Francia son de los másbajos de Europa. Quizáse
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deba a que se ingiere máscomida cuando se comefrente altelevisor.Según un estudio de la Universidad de Liverpool, publicado en el American Journal of Clinical Nutrition, comer frente altelevisor dacuenta de hasta un 25% más en los niveles de obesidad. En lamayoría de los países se recomiendaingerir una cantidadmínima de fruta y de verduras aldía; en Francia, además, serecomiendacomer con otras personas. Esto es algo que podríamosaspirar a hacer con más frecuencia.
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42LA BUENA VIDA Y EL BIEN COMÚNDurante los últimos cinco años, he hablado con más de1.000 personas sobre la razón por la que Dinamarca en particular, y Escandinavia en general, ocupa los primerospuestos en los ránquines defelicidad. Lagente me suele decir: «Losimpuestos que pagan los daneses están entre los más altos del mundo,¿por qué son tan felices entonces?».Sí, Dinamarcatiene una de lastasas impositivas másaltas del mundo.Los ingresos medios en Dinamarcason de unos 39.000 euros alañoy el impuesto sobre la renta alcanza una media del 45%. Si alguien supera los 61.500 euros alaño,latasa impositivaalcanza el 52%.Sin embargo,creo que los daneses son felices noa pesar de que pagan muchos impuestos, sino precisamente porque lo hacen. La mayoría de los daneses está de acuerdo con esta aﬁrmación. Según una encuesta realizada por Gallup en 2014, casi nueve de cada diez personasresidentes en Dinamarcaaﬁrman pagar felizmente sus impuestos. Se trata de saber que la felicidad no te la da un coche másgrande, sino saber que lagente que conoces y a laque quieres recibirá ayuda siempre que lo necesite. En los países nórdicos se es muy consciente de la relación que existe entre la buena vida y el bien común. No estamos pagando impuestos, sino que estamos adquiriendo calidad de vida e invirtiendo en nuestra comunidad.
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