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CAPITULO

1

¢Qué es la felicidad?

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

LA FELICIDAD COMO EVALUACION

Por lo general, la felicidad no ha sido evaluada con este método
basado en la experiencia, sino mas bien usando valoraciones de lo
bien que va la vida en su conjunto. Una anécdota personal ilustrara la
diferencia. Hace unas semanas, sali a cenar con una de mis mejores
amigas, a quien conozco desde hace mucho tiempo. Mi amiga, que
trabaja en una prestigiosa empresa de medios de comunicacién, se
pasé toda la velada explicando que en el trabajo le iba fatal; se quejé
de todo, del jefe, de los colegas y del trayecto diario. Al acabar la cena
y sin un deje de ironia, anadi6: «Pero me encanta trabajar en Media-
Land, desde luego».
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A decir verdad, aqui no hay ninguna contradiccion: ella esta ex-
perimentando su trabajo de una manera y evaludndolo de otra.! La
distincion entre experiencia y evaluacion equivale a la diferencia en-
tre que te filmen o que te hagan una foto. Mi amiga estaba descri-
biendo la «pelicula» cotidiana de su trabajo como algo lamentable,
mientras que, en comparacion, la «instantanea» global era bastante
satisfactoria.

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

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

En casi todos los estudios sobre la felicidad se formulan pregun-
tas imprecisas y abstractas como «en general, ¢hasta qué punto estds
satisfecho con tu vida?», asi como sobre la satisfaccién acerca de as-
pectos concretos. Como es 16gico, una sola pregunta no puede captar
realmente todos los aspectos complejos de la felicidad, si bien las pre-
guntas Unicas nos permiten aproximarnos a lo que hace felices o des-
dichadas a las personas. No obstante, el verdadero problema con esta
pregunta es que, en la existencia cotidiana, casi nunca tenemos en
cuenta la satisfaccion global con la vida: da la impresion de que ésta
s6lo aparece realmente en los estudios que la evaltian.’ La palabra
satisfaccién también es problematica, pues es susceptible de diferen-
tes interpretaciones, entre ellas «tener lo suficiente», lo cual no equi-
vale a evaluar realmente la felicidad. Como tales, los resultados nos
dicen mucho mas sobre lo que surge en tu cabeza cuando respondes
a estas preguntas que cuando hablas sobre tus experiencias diarias de
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felicidad. Y debe de ser literalmente lo que «estalla» dentro, toda vez
que el tiempo que se tarda en contestar a lo que me parece una pre-
gunta exigente desde el punto de vista cognitivo es de unos cinco se-
gundos.*

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

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

LA FELICIDAD cOMO CONJUNTO DE SENTIMIENTOS

Por lo tanto, la vida te va bien cuando te sientes feliz. En un dia
cualquiera experimentas una gran variedad de sentimientos, no diga-
mos ya a lo largo de los afos. Los psicélogos suelen clasificar los
sentimientos conforme a un modelo «de-dos-en-dos»: las categorias
de positivo y negativo y de animado y no animado.” Positivo y «nega-
tivo» hablan por si mismos, si bien pongo negativo entre comillas
porque, como veremos pronto, lo que consideramos un sentimiento
negativo puede, a veces, ser algo totalmente adecuado y tener buenas
consecuencias. Puedes imaginar lo animado y lo no animado como sen-
timientos despiertos o dormidos, respectivamente. Asi pues, como se
observa a continuacion, la alegria es positiva y animada, la satisfac-
cidn es positiva y no animada, la ansiedad es negativa y animada, y la
tristeza es negativa y no animada:
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Emociones No animadas Animadas
Positivas Satisfecho, tranquilo Alegre, entusiasmado
«Negativas» Triste, abatido Ansioso, enfadado

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

La idea de que los sentimientos son lo importante de la vida tiene
su origen en la obra de Jeremy Bentham, filésofo radical del si-
glo xviir que defendia la descriminalizacion de la homosexualidad y
la igualdad de derechos para las mujeres. Bentham, un nifio prodigio,
fue a la Universidad de Oxford a los doce anos a estudiar derecho.
Pronto quedé desilusionado con el sistema legal y pas6 a dedicar su
vida a hacer campanas en favor de ciertas reformas. Lo conocen bien
los visitantes del University College de Londres, a quienes recibe em-
balsamado en el vestibulo. Como solicité en su testamento, el cadaver
fue diseccionado en una clase publica de anatomia, y el esqueleto —ves-
tido con la ropa de su antiguo duefio— y la cabeza se conservaron y
guardaron en un armario de madera. La cabeza es en realidad de
cera, pues el proceso de momificacion le dejé un aspecto un tanto
extrafio. No obstante, si conserva el pelo de verdad.’

Segtin Bentham, el placer es lo tinico bueno, y el dolor, lo Gnico
malo. Algunos especialistas ya no hablan de placer o dolor debido a
la asociacion con los placeres y dolores corporales, y prefieren térmi-
nos como disfrute y sufrimiento.”® Segin mi interpretaciéon mas am-
plia, el placer y el dolor también pueden concordar con muchos otros
adjetivos que describen sensaciones positivas y negativas: alegria, en-
tusiasmo y diversién, por un lado; o enojo, inquietud, estrés y preo-
cupacion, por otro. Asi pues, si en este libro utilizo las palabras placer
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o dolor, lo hago por considerarlos términos genéricos o abreviados
que aluden a un montén de sentimientos, reconociendo asimismo
que todos podemos sentir y exhibir de forma simultdnea una mezcla
compleja de emociones.!!

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

En términos generales, cada uno de nosotros puede ser clasifica-
do segin la preponderancia de distintas clases de sensaciones. Los
individuos felices tienen mds sensaciones positivas que negativas; uti-
lizando el lenguaje de Bentham, por lo general sienten placer y no
mucho dolor. Asi pues, cuanto mas frecuentes e intensas sean tus di-
versas sensaciones de placer, mis feliz serds. De todos modos, ¢exis-
ten otras sensaciones que acaso sean importantes aparte de las cate-
gorias de placer y dolor?

EL PRINCIPIO PLACER-PROPOSITO

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

Sintiéndolo

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

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

En otras ocasiones sentimos lo contrario, el sinsentido, la futili-
dad o la falta de finalidad: una asignacion de trabajo cuando estas
convencido de que no vas a sacar ningun fruto, lo que transmite una
sensacion tan dolorosa como absurda; o la comedia romantica que
viste anoche, realmente agradable, pero sin ningiin sentido en abso-
luto.? Seguro que no te costara mucho encontrar ejemplos asi.

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

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

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

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

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

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

Ademas de explicar la motivacién humana para buscar placer y
proposito-finalidad, y evitar el dolor y la falta de sentido, el PPP tam-
bién ayuda a explicar por qué ciertas emociones generalmente nega-
tivas pueden a veces ser positivas si tienen un objetivo. El enfado, por
ejemplo, nos ayuda a evitar situaciones malas y a buscar otras buenas,
ala vez que puede suscitar una reaccion «positiva» dirigiéndonos ha-
cia la resolucién del conflicto en vez de alejarnos de ella.'® El enfado
tiene en concreto la tendencia a frenar el egoismo y estimular la con-
ducta cooperativa.'” Por tanto, no queremos experimentar siempre
buenos sentimientos. La vida puede ser cruel, lo mismo que la gente,
de manera que a veces necesitas enfadarte. Pero también nos enfada-
mos sin necesidad, naturalmente; como cuando nos estresan los pe-
quenos fastidios.

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

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

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

Asi pues, cuando hace una década empecé a pensar en tener hijos,
la decisién inspirada en la felicidad muy bien habria podido ser no
tenerlos, claro. Tal vez, pero los datos del momento se basaban prin-
cipalmente en evaluaciones de satisfaccion vital y parcialmente en
experiencias solo de placer. Yo tenia la clara sensacion de que algo de
lo que hiciera como padre tendria un sentido, como ayudar a los ni-
fnos a ponerse los zapatos o ensenarles a leer. No esperaba que activi-
dades asi fueran placenteras, ni desde luego tan divertidas como salir
de noche con los amigos, pero si creia que leerles un cuento a mis
hijos, 0 mas adelante escucharles leer, me transmitiria la impresion de
que en el momento de hacerlo habia una finalidad.

Provisto de la firme intuicién de que tener hijos podria hacerme
mas feliz al afadir mas propdsito a mi ya placentera vida—o al menos
feliz de manera distinta al modificar el equilibrio entre placer y propo-
sito—, decidi dar el paso y tener hijos. Les y yo tuvimos una nifa,
Poppy, que ahora cuenta seis afios, y un nifio, Stanley, que tiene cinco.
Los dos nos reportan algo de placer, mucho sufrimiento y una dosis
tremenda de finalidad. Dirfa que me han hecho indudablemente feliz
de una manera distinta en la medida en que mi equilibrio vital entre
placer y propdsito ha cambiado. También habrian podido hacerme
mas feliz en conjunto, pues el cambio relativo desde el placer al pro-
pdsito me viene bien a medida que cumplo afios. En el proximo capi-
tulo hablaré de unos estudios que he llevado a cabo segtin los cuales
el tiempo dedicado a los hijos es mas 0 menos normal en cuanto a su
impacto en el placer, pero es también una de las maneras de utilizar
el tiempo que mas sentido tiene.

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

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

Equilibrandolo

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

¢Qué es la Felicidad?

/ Placer Prop()si>
g =L~ 0
Ahora que has hecho precalentamiento pensando en la television,

piensa en ti en general. ¢Eres mas bien una «maquina de placer», que
experimenta mucho més placer que propésito? ¢O eres una «maqui-
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na de propdsito», que experimenta mucha mis finalidad que placer?
¢O eres un «tipo equilibrado», con una mezcla de ambos? ¢Ddnde te
situarfas ahora? ¢Es aqui donde te gusta estar?

Te corresponde a ti decidir como y de qué manera tu felicidad ha
de oscilar entre el placer y el propdsito, igual que decides el progra-
ma de television que vas a ver. Lo que permite flotar a tu embarca-
cién quiza no sea lo que hace balancearse a la mia. Nuestras respec-
tivas preferencias acaso difieran. Ver Expediente X quiza te haga feliz
mientras yo prefiero Factor X. En montones de libros «de talla Gni-
ca» sobre la felicidad falta lo de reconocer qué cosas diferentes te
afectan de distintas maneras. Has de descubrir lo que funciona en 7«
caso.

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

Dicho esto, puedo hacer una afirmacién general: si en tu vida hay
mucho mis placer que propdsito, debes pasar un poco mas de tiempo
haciendo algo que tenga sentido, finalidad. Del mismo modo, si tie-
nes mas propdsito que placer, has de pasar mas tiempo dedicado al
placer. Esta afirmacion se basa en la ley de los rendimientos margina-
les decrecientes (en nuestro caso, de la felicidad), concepto muy im-
portante para cualquier economista.

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

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

Mig seria mas feliz si encontrase algo que hacer con sentido (a
cambio de algo de sus cosas divertidas) y Lisa también lo serfa si tu-
viera algo mas de diversién (a cambio de parte de su tiempo dedicado
a sentir finalidad). Mig y Lisa me han confesado que, a su juicio, se-
rian mas felices con una combinacion diferente de placer y propdsito
en su vida. Sin embargo, ninguno de los dos ha obrado en consecuen-
cia. Una cosa es saber y otra muy distinta, hacer; mas adelante mos-
traré como se pueden lograr cambios como éste.

A fin de decir algo mas sobre cémo evaltan las personas el placer
y el propdésito, Tali Sharot, Ivo Vlaev y yo llevamos a cabo hace poco
un estudio con veinte estudiantes a quienes pediamos que calificaran
una serie de actividades cotidianas (como sacar a pasear el perro de un
amigo, leer por motivos de trabajo o estudio, ver la televisién, escu-
char musica, etc.) con arreglo al placer y la finalidad que sentian. A
continuacién, les presentabamos un conjunto de ochenta opciones
entre dos actividades y les preguntdbamos cual preferirian realizar
cuando un dia de éstos tuvieran un par de horas libres. Segtn los re-
sultados, las puntuaciones tanto de placer como de propdsito se pue-
den usar para predecir las opciones posteriores de la gente sobre la
actividad a la que van a dedicar su tiempo, teniendo mas peso las pun-
tuaciones de placer.”” Una posible explicacion de esto es que el tiempo
libre es mas susceptible de ser utilizado para la diversion que para la
realizacion personal. Nuestro estudio complementario abordara esta
cuestion; también tenemos previsto examinar la actividad cerebral de
las personas cuando estan experimentando placer y propésito.

El PPP a lo largo del tiempo

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

El tiempo es un recurso realmente escaso. Puedes mendigar, pe-
dir prestado o robar dinero, pero un minuto gastado se ha ido para
siempre. Cada dia dispones de una cuenta bancaria de tiempo con
1.440 minutos. Cada dia esta cuenta vuelve a cero, sin ahorros ni
préstamos. Hablando sin rodeos, pero con precision, te vas acer-
cando cada vez mas a la muerte. Curiosamente, son pocos los inves-
tigadores que se plantean la felicidad en funcién del uso del tiempo.
Sin embargo, la escasez de tiempo significa que cualquier definicién
y medicion sensata de la felicidad debe tomar en consideracién la
duracion de las experiencias de placer y propdsito, amén de su in-
tensidad.

Alalarga, hemos de intentar utilizar las horas y los minutos de tal
modo que obtengamos placer y propdsito globales en grado maximo
durante el mayor tiempo posible. Igual que no podemos recuperar el
tiempo perdido, tampoco la felicidad perdida se puede recuperar.
Permanecer en un empleo aburrido o mantener una relacion fastidio-
sa prolonga sin més el malestar, y es improbable que cualquier felici-
dad futura compense del todo esta pérdida. La felicidad perdida se ha
perdido para siempre.

A estas alturas deberia decir que dormir mas no es necesariamen-
te una pérdida de tiempo. Un colega mio creia que una consecuencia
de pensar en la felicidad a lo largo del tiempo era que los niveles de
felicidad aumentarian si se acrecentaban las horas de vigilia, porque
entonces hay mas tiempo para ser feliz. Pero entonces también hay
mas tiempo para estar cansado y sentirse abatido. La felicidad no
tiene que ver s6lo con la cantidad de tiempo (aunque es importante),
sino también con la calidad. Como yo no duermo muy bien, seria mas
feliz en general durante las horas en que estoy despierto si dedicara
una de ellas a dormir.

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

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

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

Imagina un dia exactamente dentro de una semana. En la
linea de abajo, el extremo mds a la izquierda de la linea repre-
senta «muy cortos, y el de la derecha «muy largo». Coloca una
senal en la linea para indicar lo larga que consideras la duracion
entre hoy y ese dia de dentro de una semana.

Muy corto Muy largo

Abora imagina un dia dentro de cuatro semanas. En la linea
de abajo, pon una senal para indicar lo larga que te parece la
duracion entre hoy vy este dia a cuatro semanas vista.

Muy corto Muy largo
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Si te pareces a los participantes de nuestros estudios, la distancia
percibida entre ahora y dentro de una semana es aproximadamente la
misma que la percibida entre un dia de la semana que viene y un dia
dentro de cuatro semanas. En otras palabras, visto desde hoy, la pri-
mera semana da la impresion de estar tan lejos como tres semanas
después, aun cuando en el segundo caso obviamente hablamos del
triple de tiempo real.

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

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

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

Cuando los economistas, entre otros, hablan de gratificacion de-
morada, estan haciendo referencia implicitamente a la idea de sacrifi-
car placer ahora a cambio de un placer posterior. Cuando la felicidad
se define como un conjunto de experiencias tanto de placer como de
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propdsito, las circunstancias en las que se sacrifica a cambio del logro
son potencialmente m4s limitadas. Asi, las cosas menos placenteras
que haces deberfan al menos dar la impresion de tener sentido. Los
deportistas serios brindan un buen ejemplo, pues renuncian a mucha
diversion en la vida a fin de aguantar duras sesiones de entrenamien-
to de buena manana. Esto podria entenderse como gratificacion de-
morada, pero creo que dichos deportistas obtienen del entrenamien-
to una gratificacion de finalidad. Hay dolor provocado por el 4cido
lactico en los musculos, pero también sentimientos de propdsito. Se-
glin mis investigaciones y experiencias, la vida tiene menos que ver
con sacrificar felicidad hoy a cambio de felicidad m4s adelante (y vi-
ceversa) y mas con sacrificar placer y propdsito en grados diferentes
y en momentos distintos.

ErL PPP para 1A vIDA

Hacer algo valdra o no la pena en funcion de tus experiencias de
placer y propdsito. Aqui se incluyen sentimientos buenos y malos en
prevision de un acontecimiento que aiin no se ha producido, asi como
buenos y malos recuerdos de experiencias pasadas. No existe nada
mas alla del aqui y el ahora: tus previsiones y tus recuerdos forman
parte de tus sensaciones actuales. Centrarnos en el placer y el prop6-
sito a lo largo del tiempo nos permite decir si una decision es, o fue,
irracional en un sentido sustancial segiin sus consecuencias globales
para la felicidad.

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

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

Para muchos economistas, eres el juez perfecto de tu felicidad
ahora y de tu felicidad proyectada en el futuro. Partiendo de esta
perspectiva, estards mejor después de trasnochar si eso es lo que de-
cidiste hacer, plenamente consciente de las futuras consecuencias de
tu conducta. Los economistas dicen lo mismo de cualquier cosa, pues
esto les permite observar s6lo lo que haces. Asi pues, si comes mu-
chos pasteles y engordas, esto es lo que querias hacer y, por tanto,
estds mejor que si te hubieran impedido o prohibido hacerlo. Sin em-
bargo, es ingenuo pensar que tus preferencias antes del hecho son lo
Unico importante, dado que a veces tienes preferencias después del
hecho, cuando lamentas no haberte comportado de otra manera. Me
parece que estaremos de acuerdo en que todos pasamos por momen-
tos en la vida en que decimos esto: «Ojala no lo hubiera hecho».

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

En cualquier caso, los lamentos distan de ser claros. Es mds pro-
bable que nos arrepintamos de no haber hecho algo que de haberlo
hecho, sobre todo si se nos presenta la oportunidad de llevar a cabo
un cambio importante en la vida.?” Y se ha demostrado que los la-
mentos son sensibles al marco temporal en el que se produce la re-
trospeccion. Cuando unos investigadores examinaron los lamentos
de estudiantes universitarios con respecto a sus recientes vacaciones
invernales y los lamentos de licenciados que recordaban sus vacacio-
nes de invierno de cuarenta anos atras, los estudiantes se arrepentian
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de no haberse esforzado mas (actividades con propdsito), mientras
los exalumnos deploraban no haberse divertido mas (actividades pla-
centeras) aquellos anos.”® En vez de preocuparse de lamentos inme-
diatos o mas lejanos, es mejor centrarse en alcanzar ahora un buen
equilibrio entre placer y propdsito. Es probable que un buen equili-
brio entre propdsito y placer también tenga como consecuencia posi-
tiva que nos lamentemos menos.

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

En principio, se pueden investigar empiricamente las consecuen-
cias de todo lo que pasa en la vida. Las experiencias de felicidad te
proporcionan un informe en virtud del cual puedes evaluar si cada
comportamiento por si solo conduce, a fin de cuentas, a una decision
buena o mala. En la practica, es dificil saber como resultan las dife-
rentes decisiones a lo largo del tiempo, pero esto no invalida el hecho
de que, de entrada, el enfoque de la felicidad referida a la vida entera
es el analisis correcto. El mayor o menor placer o propdsito que sin-
tamos a partir de unas experiencias en comparacion con otras depen-
de de lo que podrias sentir en caso contrario. Tampoco aqui es posi-
ble pensar en los beneficios previsibles o alcanzables con cada
actividad, pero, por definicion, hacer una cosa significa que pierdes
la felicidad que supondria hacer otra.

Segtin algunos fildsofos, solo se puede evaluar una vida desde el
lecho de muerte, cuando uno reflexiona sobre sus éxitos y fracasos.?
En palabras de Bertrand Russell, «da la impresion de que sélo en el
lecho de muerte descubre uno aquello por lo que debia haber vivi-
do».*® No obstante, no deberia privilegiarse ningin momento sélo
por ser ese momento, y aqui hemos de incluir el lecho de muerte.
Estoy seguro de que a muchos de nosotros nos importa el modo en
que miraremos hacia atras en el momento de morir, pero el valor de
nuestra vida procede de las experiencias de placer y propésito a lo
largo de la existencia, y no de la valoracion que podamos hacer en un
momento escogido de forma arbitraria.



¢QUE ES LA FELICIDAD? 45

No tienes por qué suscribir toda esta exposicion sobre la felici-
dad. Buena parte de lo que diré en apartados siguientes del libro es
aplicable a otras definiciones de felicidad, como las basadas en eva-
luaciones de satisfaccion vital, aunque si influye en algunas observa-
ciones especificas, como pensar en cémo utilizar mejor el tiempo. Mi
definicion de felicidad también influye en mi analisis de las pruebas
empiricas de la felicidad, toda vez que tengo sumo interés en com-
prender las experiencias del placer y el propdsito a lo largo del tiem-
po. Estos datos acerca de la felicidad constituyen el eje central del
préximo capitulo.





