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INTRODUCCION

Parafraseando a uno de los grandes filésofos del siglo xx,
Winnie the Pooh: «No sabes que estds creando recuerdos,
solo sabes que te estds divirtiendo».

Y eso es lo que he hecho hasta este afio, cuando de pronto ha ocurrido
algo: he cumplido cuarenta afios. Y todo ha empezado a cambiar.

La semana pasada me encontré un pelo justo en el centro de la frente.

Y no estamos hablando de un pelito que decidié mudarse al extrarradio
de las cejas. No, estamos hablando de un pelo que quiso dejar atrés toda
civilizacién conocida. Salirse del sistema. Adentrarse en la jungla. El
Thoreau de los pelos de las cejas. Cumplir cuarenta afios significa que las
pinzas se convierten en tu nueva mejor amiga.

Cuando cumples los cuarenta, tu vocabulario cambia; ahora tienes derecho
a usar la expresién «hoy en dia». Ves los colores de una forma distinta: el

cabello no es gris, es «rubio ejecutivo». Hallas la felicidad en cosas nuevas,



como dejar la puerta del horno abierta después de asar verduras para

«aprovechar el calor».

Pero cumplir los cuarenta también significa que ya he vivido la mitad de
mi vida, si atendemos a las estadisticas. En Dinamarca, la esperanza de
vida entre los hombres se encuentra en torno a los ochenta afios, y aunque
no creo en la vida més all4 de la muerte, si creo firmemente que hay que

aprovecharla al maximo antes de morir.

Hasta ahora, esta vida me ha concedido cuarenta afios, o cuatrocientos
ochenta meses, o catorce mil seiscientos diez dias. Algunos dias pasan sin
dejar rastro, y algunos momentos felices perduran para siempre. Nuestras
vidas no son los dias que han pasado, sino los dias que recordaremos
siempre. Y eso me llevé a pensar: {Qué dias recuerdo de esos catorce mil
seiscientos diez? {Y por qué? {Cémo puedo lograr que més dias sean mas
memorables a partir de ahora? {Cémo podemos recuperar los recuerdos

felices del pasado y crear recuerdos felices en el presente?

Recuerdo cada primer beso, pero me cuesta recordar cualquier cosa que
ocurriera en marzo de 2007. Recuerdo la primera vez que probé un mango,
pero no recuerdo absolutamente nada de lo que comi a los diez afios.
Recuerdo el olor de la hierba del campo en el que jugaba de pequefio con

otros nifios, pero me cuesta recordar sus nombres.

¢De qué estan hechos los recuerdos? ¢Por qué una pieza de musica, un olor o
un sabor nos pueden llevar de vuelta a algo que habiamos olvidado? &Y cémo

podemos aprender a crear recuerdos felices y a que se nos dé bien conservarlos?

Como investigador sobre la felicidad, he formulado y tratado de responder
a estas preguntas. Mi trabajo consiste en estudiar la felicidad, entender
qué hace felices a las personas, descubrir la buena vida y cémo podemos
mejorarla. En el Instituto de Investigacién sobre la Felicidad, un centro

de investigacién dedicado al bienestar, la felicidad y la calidad de vida,
exploramos qué produce felicidad y trabajamos para mejorar la calidad de

vida de las personas en todo el mundo.

Algunos dias los recordamos porque fueron tristes. Forman parte de nuestra

experiencia humana, de nuestra memoria y de lo que nos convierte en



quienes somos. Sin embargo, como investigador sobre la felicidad, mi interés

principal me lleva a explorar qué elementos producen recuerdos felices.

La investigacién sobre la felicidad sugiere que las personas se sienten
maés felices con sus vidas si tienden a albergar una perspectiva positiva
v nostélgica del pasado. La nostalgia es una emocién humana universal
y antigua y, en el presente, los académicos de todo el mundo estan
estudiando cémo puede generar sentimientos positivos, reforzar nuestra
autoestima y aumentar nuestra sensacién de ser amados. Esto significa
que la felicidad a largo plazo puede depender de nuestra capacidad de
crear un relato positivo de la propia vida.

He centrado mi investigacién en descubrir de qué estan hechos los
recuerdos felices. No ha sido facil plantear esta pregunta. {Cémo se le
pregunta a un desconocido sobre sus recuerdos sin parecer Hannibal

Lecter? «Hablame de tus recuerdos de la infancia, Clarice.»

También he planteado y tratado de responder estas preguntas como si
fuera un arquedlogo aventurdndome en mi propio pasado, tratando de
recuperar tesoros perdidos en forma de recuerdos felices.

He visitado la casa en la que creci —una casa que mi familia vendié hace
veinte afios— para descubrir cémo el olor de un lugar podia despertar mis
recuerdos. Doy las gracias a los nuevos propietarios, quienes no me cerraron

la puerta en las narices cuando les pregunté si podia entrar a oler su casa.

Esta buisqueda de tesoros olvidados trae consigo la comprensién de que
nuestros recuerdos de la infancia se crean, moldean y recuperan con la
colaboracién de nuestros padres. Mi madre fallecié hace dos décadas,

y con ella desaparecié todo un continente de recuerdos. En ese sentido,
esta historia también es la biisqueda de la Atlantida. Una expedicién para

encontrar los recuerdos perdidos.

Queria recuperarlos y restaurarlos porque los recuerdos son los pilares de
nuestra identidad. Son el pegamento que nos permite entender y sentir
que somos la misma persona a lo largo del tiempo. Son un superpoder que
nos lleva a viajar en el tiempo y nos libera de las limitaciones del momento
presente. Modelan quiénes somos y cémo actuamos, influyen en nuestro

estado de dnimo y nos ayudan a formular suefios con vistas al futuro.



1.000 RECUERDOS FELICES

En 2018 llevamos a cabo un enorme estudio global sobre los
recuerdos felices en el Instituto de Investigacidén sobre la
Felicidad: el Estudio del Recuerdo Feliz.

«Describe uno de tus recuerdos felices», pedimos a los participantes.
No buscdbamos ningiin recuerdo en concreto, asi que les pedimos que,

sencillamente, escribieran el primer recuerdo feliz que les viniera a la mente.

El alud de respuestas que obtuvimos me sobrecogié. El Estudio del
Recuerdo Feliz es, hasta donde sé, la mayor coleccién de recuerdos felices
que existe hasta la fecha.

Recibimos més de mil respuestas desde todos los rincones del mundo. Nos
llegaron desde setenta y cinco paises, desde Bélgica, Brasil y Botswana

hasta Noruega, Nepal y Nueva Zelanda. Nos llovian los recuerdos felices.

Eran recuerdos felices de distintas partes del planeta, de generaciones
distintas, de todos los géneros, de personas que se sentian tristes y de
personas que estaban en su mejor momento. Sin embargo, a pesar de

la diversidad de fuentes, me senti identificado con cada uno de esos
recuerdos felices. Entendia por qué cada uno de esos momentos constituia
un recuerdo feliz para esa persona. Uno puede ser danés, coreano

o sudafricano, pero ante todo somos humanos.
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Cuando analizamos mas de cerca los recuerdos felices, las historias
empezaron a revelar patrones. Las personas habian recordado experiencias

novedosas, significativas, emocionales y asociadas con los sentidos.

Por ejemplo, el 23 % de los recuerdos eran experiencias novedosas

o extraordinarias, como visitar un pais por primera vez; el 37 % eran
experiencias significativas, como bodas o nacimientos; y el 62 % tenfan que
ver con varios de nuestros sentidos: por ejemplo, una mujer era capaz de
ver, oler y saborear los pimientos de Puebla que su madre solia asar a la
parrilla cuando era pequefia.

También les preguntamos por qué crefan que estaban evocando ese
recuerdo en concreto, y el 7 % dijeron que ahora se habian convertido
en historias o habian sido externalizados en forma de objetos, diarios y
fotografias.

[ ]
Novedoso y
extraordinario: Multisensorial: Atencidn: Significativo:
23% 62 % 100 % 37 %

Emocional: Momentos pico Narracién: Externalizacién:
56 % y de dificultad: 22 % 36 % 7%

Nota: un recuerdo puede caber en varias categorfas.



Recibimos recuerdos sobre los grandes dias en las vidas de las personas:

historias sobre bodas, sobre los primeros pasos de sus hijas.

Recibimos recuerdos sobre las cosas sencillas de la vida: historias sobre
sentir el sol sobre la piel, comer sdndwiches de queso y pepinillos mientras
vefan un partido de fitbol americano con su padre, o despertarse junto a la

persona amada.

Recibimos recuerdos sobre aventuras: historias sobre trineos tirados por
perros, vigjar solo a Italia o mudarse a Amsterdam.

Y recuerdos sobre los momentos més locos: saltos desde lo alto de balas de
paja, cafiones que disparaban naranjas o tratar de abrir una botella de vino

con una zapatilla deportiva sobre un lago helado.



Y recuerdos sobre victorias: historias sobre exdmenes aprobados, el dia
en que ganaron un partido de fitbol contra todo pronéstico, o cuando se
atrevieron a coger el micréfono en un escenario y compartir creaciones
escritas de su pufio y letra.

Algunos recuerdos eran sobre lo cotidiano: historias sobre atardeceres
vistos a través de la ventana, entrar en una libreria, o pasar la tarde con su
madre comiendo tarta y viendo Keeping Up Appearances (una comedia de
situacién britdnica en la que la esnob Hyacinth Bucket trata de convencer
al mundo de que su apellido se pronuncia «Bouquet»).

Otros recuerdos tenian que ver con la conexién con la naturaleza: historias
sobre nadar en un lago en Suiza a medianoche bajo la luna y las estrellas,
sobre paseos por la naturaleza de Noruega o mirar al horizonte desde la
Big Sur sin tener que dar explicaciones a nadie més que a ellos mismos y
al océano Pacifico.



Muchos de los recuerdos eran sobre momentos de diversién: historias
sobre guerras de globos de agua o de bolas de nieve, o sobre patinar en el

liso hielo en una pista completamente vacia.

Y hubo otros sobre los momentos en los que pudieron contar con
alguien: un abrazo de un ser querido en el momento preciso, o sobre los
compafieros de trabajo que decoraron su escritorio porque sabian que

estaban pasando por un mal momento.

Todos estos recuerdos son pequefias piezas del rompecabezas y se
complementan para mostrarnos de qué estan hechos los momentos felices,
cuéles son los ingredientes de los recuerdos felices y por qué recordamos
lo que recordamos. En los capitulos siguientes veremos con detalle cada

uno de estos ingredientes.




EL MANIFIESTO DE LA MEMORIA

LOS 8 INGREDIENTES DE LOS RECUERDOS
FELICES

Aprovecha el poder de las primeras  Implica todos los sentidos. No te
veces. Busca experiencias nuevasy  quedes en la vista. Los recuerdos
vive dias extraordinarios. también pueden tener sonido, olor,

tacto y sabor.

Presta atencién. Trata tus momentos Crea momentos significativos
felices como tratarias a alguien y conviértelos en momentos
especial. iNo pierdas detalle! memorables.



Usa tu rotulador fluorescente Captura los picos y los momentos
emocional. iQue fluya esa sangre! dificiles. Las metas son memorables,
pero las dificultades pasadas hasta

alcanzarlas son inolvidables.

Sirvete de las historias para evitar ~ Externaliza tus recuerdos. Escribe,
la curva del olvido. Comparte las fotografia, graba, colecciona.
anécdotas. {Recuerdas esa vez que..?  Conviértete en el archienemigo
de Marie Kondo.
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MANIPULACION DEL ESTADO
DE ANIMO

Uno de los aspectos del Estudio del Recuerdo Feliz que
llevamos a cabo en el Instituto de Investigacion sobre la
Felicidad consistié en explorar si podiamos influir en la
felicidad momentdnea de las personas al hacerlas pensar en

un recuerdo feliz.

Pedimos a los participantes que imaginaran una escalera con peldafios
numerados desde cero, al principio de la escalera, hasta diez, arriba del
todo. «<Pongamos que el final de la escalera representa la mejor vida que
puedas tener, y que el principio representa la peor vida posible para ti. éEn
qué peldafio crees que te encuentras en este momento?» Esta pregunta
captura la satisfaccién vital de la persona, su felicidad general: la felicidad
a largo plazo, donde cuesta més mejorar el nivel de satisfaccién. Esta
pregunta también se utiliza en el Indice Global de la Felicidad.

También planteamos la siguiente cuestién: «.Hasta qué punto te sientes feliz
en este momento, si cero significa extremadamente infeliz y diez significa
extremadamente feliz?». Esta pregunta estd sujeta a ciertas influencias,

como el dia de la semana en el que te encuentras, el tiempo que hace, los

acontecimientos actuales o tal vez los pensamientos sobre el pasado.

Observamos una pequefia pero significativa correlacién entre el nimero
de palabras que los participantes usaron para describir su recuerdo feliz y
su felicidad actual. Cuantas més palabras utilizaban al sumergirse en sus
recuerdos felices, mas felices se sentian en ese momento. No podemos
afirmar que fueran mas felices por que estuvieran pensando en un
recuerdo feliz, ya que también podria ser al revés. Y es que puede que estés
maés abierto a dedicar mas tiempo a responder las preguntitas de un grupo
de cientificos si estds de buen humor, pero es un aspecto con el potencial

de ser investigado més a fondo.



Ademas, algo interesante salié a la luz. Sé que estos son tiempos

divididos y odiaria echar fuego sobre estas divisiones, pero siento que es
mi obligacién como cientifico informar de la verdad. Mientras recorria

los recuerdos de la gente, no pude evitar notar que diecisiete personas
mencionaron a su perro y solo dos personas mencionaron a su gato. éQué
significa esto? Bueno, una teoria que puede explicarlo es la prevalencia. Si
hay mas personas con perros que con gatos, entonces es mas probable que
los perros participen en los recuerdos felices. Una segunda teoria es que
los perros son simplemente aduladores. cQuién es una buena teoria?

T4 eres una buena teorial

17









20

MEMORIA EPISODICA

Una pregunta que planteamos es «¢Qué cenaste anoche?».
Trata de viajar atrds en el tiempo hasta ayer por la noche.
¢Qué cenaste? ¢Dénde estabas y con quién? cQué bebiste?
éPreparaste la cena, y si es asi, qué hiciste con los platos
sucios?

Ahora respéndeme a estas preguntas: {Cuél es la capital de Camboya?
¢Cuadl es la montafia més alta del mundo? éQuién era el primer ministro
briténico al final de la Segunda Guerra Mundial?

La recuperacién de la informacién sobre la cena de anoche es muy distinta
de la recuperacién de informacién sobre Winston Churchill. La diferencia
reside en que una cosa se recuerda y la otra se sabe. La primera es la

memoria autobiogréfica o episédica, y la segunda es la memoria semantica.

Cuando hablamos de la memoria, hace falta distinguir entre estos dos
tipos de memorias. La memoria seméntica es la capacidad de recordar

que la capital de Francia es Paris; la memoria episédica es la capacidad

de recordar tu viaje a Paris. El primero en apuntar esta distincién fue

Endel Tulving, psicélogo y neurocientifico cognitivo de la Universidad de
Toronto, en 1972; un dato que pasa directamente al centro de almacenaje de
tu memoria semaéntica. Ves lo que te decia?

Al recuperar recuerdos de la memoria episédica, viajamos atréas en el
tiempo y los revivimos. Cuando accedemos a la memoria para ver quién

fue el primer ministro briténico al final de la Segunda Guerra Mundial, la
experiencia es muy distinta. Seguramente no tengas ni idea de cuéndo

y dénde asimilaste ese conocimiento. No es méas que algo que sabes; es
impersonal. Ese recuerdo no encierra ningin sabor, olor o sonido. Carece de

la riqueza sensorial que el recuerdo de la cena de anoche puede albergar.



La memoria episédica se ocupa de las experiencias personales, inicas y
concretas que podemos recuperar de nuestro propio pasado. La memoria
semantica se basa en conocimiento atemporal sobre el mundo que

compartimos con todos los demas.

Ademas, la memoria episédica se puede considerar un sexto sentido, el
sentido del pasado. Es nuestra capacidad de viajar en el tiempo. iNo hace
falta un Delorean a 140 km/h, Martin McFly!

Para Tulving, el elemento definitorio de la memoria episédica era el

viaje en el tiempo, es decir, la sensacién de revivir un acontecimiento.

La memoria episédica también suele representarse en forma de breves
fracciones de tiempo de una experiencia con una perspectiva —tu punto
de vista— més o menos alineada en orden temporal. Freiste el pescado;
en la radio sonaba Nat King Cole; bebiste de tu copa de vino seco, que
estaba frio; te quemaste el dedo con la sartén; soltaste un taco en voz alta;
tu pareja pregunté «,Qué ha pasado?» desde la otra habitacién; «Nada»,

respondiste, «iLa cena esté listal»; sacaste las verduras del horno; dejaste la

puerta del horno abierta; sentiste su calor; sonrefste y te sentaste a la mesa.

Tu memoria episédica es muy compleja y se desarrolla con posterioridad
a la memoria semantica en la infancia. Aprendes hechos sobre el mundo
antes de poder recordar tus propias experiencias personales en el mundo.
Ambos sistemas de memoria forman parte de tu memoria a largo plazo; el
tercer tipo que Tulving identificé es la memoria procedimental. (Ademaés
de estos tipos de memoria a largo plazo, también esta la memoria a corto
plazo.) Sin embargo, mientras que la memoria seméntica y la episédica
son explicitas, la memoria procedimental es implicita. Es la que te permite
llevar a cabo tareas comunes aprendidas sin pensarlo. Asi es como
recuerdas cémo montar en bicicleta, cémo lavarte los dientes, fregar

los platos, firmar con tu nombre o caminar como un egipcio siempre

que suenan The Bangles. En este libro nos centraremos en la memoria
episédica. Si quieres recordar los pasos del baile de «Macarena» o

memorizar los primeros diez mil decimales del nimero pi, es cosa tuya.

21



22

LOS RECUERDOS FELICES SON
BUENOS PARA LA SALUD

A consecuencia de mi trabajo, a menudo hablo con personas

que viven o han vivido con depresion.

Uno de los factores que comparten es que, en los momentos mas

bajos, no solo son incapaces de sentir ningun tipo de felicidad sino

que son incapaces de recordar ningin momento en el que la hubieran
experimentado. Ademaés de ser incapaces de recuperar ningin recuerdo
feliz, las personas que padecen depresién también tienden a darle vueltas

a los acontecimientos negativos.

Afortunadamente, existen investigaciones centradas en ayudar a las
personas que sufren de depresién. El doctor Tim Dalgleish, psicélogo
clinico de la Universidad de Cambridge, ayuda a las personas aquejadas

de depresién mediante el uso del método de loci (el cual se sirve de

las visualizaciones y de la memoria espacial) para ayudarlas a evocar
recuerdos felices con mayor facilidad. En un estudio, el doctor Dalgleish

v sus colegas trabajaron con cuarenta y dos personas con depresién, y las
ayudaron a generar quince recuerdos felices en los que apoyarse cuando se

sintieran desmoralizadas.

Esto requiere cierto esfuerzo, ya que la depresién merma la capacidad
de recuperar recuerdos positivos. Algunos participantes respondian:
«No tengo quince recuerdos positivos», de forma que los investigadores
trabajaron con ellos para dar cuerpo a sus recuerdos y hacerlos mas
vividos aportdndoles recuerdos sensoriales de olores, colores y sonidos
mas ricos. El paso siguiente consistié en colocar los quince recuerdos
en hogares conocidos, o a lo largo de caminos, mediante el método de
loci. Un grupo de control recibié un entrenamiento distinto en el que

se los animaba a agrupar los recuerdos en conjuntos o conglomerados



significativos, y a que los ensayaran, una estrategia empleada a menudo
por quienes se preparan para un examen.

Ambos grupos lograron mejorar su recuperacién de recuerdos hasta
niveles practicamente éptimos tras una semana de entrenamiento. Sin
embargo, una semana después, los investigadores llamaron por teléfono
a los participantes sin previo aviso y pusieron a prueba su recuperacién
de recuerdos. Solo los participantes que habian usado el método de loci
habian conservado la capacidad de recuperar sus recuerdos positivos.

No obstante, cabe sefialar que, a pesar de que los participantes dijeron
sentirse mejor, no obtuvieron una puntuacién significativamente mas
elevada en la escala de depresién. Asimismo, puesto que los participantes
eran conscientes del objetivo del experimento, es posible que la mejora
que ellos mismos afirmaban sentir fuera un efecto placebo. Aun asi, ser
capaz de recuperar recuerdos positivos es una sefial de progreso y, hoy en
dia, se considera que la nostalgia es un mecanismo psicolégico 1til para
contrarrestar los sentimientos de soledad y de ansiedad que hace que nos

sintamos mas felices.
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INTRODUCCION

Parafraseando a uno de los grandes filésofos del siglo xx,
Winnie the Pooh: «No sabes que estds creando recuerdos,
solo sabes que te estds divirtiendo».

Y eso es lo que he hecho hasta este afio, cuando de pronto ha ocurrido
algo: he cumplido cuarenta afios. Y todo ha empezado a cambiar.

La semana pasada me encontré un pelo justo en el centro de la frente.

Y no estamos hablando de un pelito que decidié mudarse al extrarradio
de las cejas. No, estamos hablando de un pelo que quiso dejar atrés toda
civilizacién conocida. Salirse del sistema. Adentrarse en la jungla. El
Thoreau de los pelos de las cejas. Cumplir cuarenta afios significa que las
pinzas se convierten en tu nueva mejor amiga.

Cuando cumples los cuarenta, tu vocabulario cambia; ahora tienes derecho
a usar la expresién «hoy en dia». Ves los colores de una forma distinta: el

cabello no es gris, es «rubio ejecutivo». Hallas la felicidad en cosas nuevas,



como dejar la puerta del horno abierta después de asar verduras para

«aprovechar el calor».

Pero cumplir los cuarenta también significa que ya he vivido la mitad de
mi vida, si atendemos a las estadisticas. En Dinamarca, la esperanza de
vida entre los hombres se encuentra en torno a los ochenta afios, y aunque
no creo en la vida més all4 de la muerte, si creo firmemente que hay que

aprovecharla al maximo antes de morir.

Hasta ahora, esta vida me ha concedido cuarenta afios, o cuatrocientos
ochenta meses, o catorce mil seiscientos diez dias. Algunos dias pasan sin
dejar rastro, y algunos momentos felices perduran para siempre. Nuestras
vidas no son los dias que han pasado, sino los dias que recordaremos
siempre. Y eso me llevé a pensar: {Qué dias recuerdo de esos catorce mil
seiscientos diez? {Y por qué? {Cémo puedo lograr que més dias sean mas
memorables a partir de ahora? {Cémo podemos recuperar los recuerdos

felices del pasado y crear recuerdos felices en el presente?

Recuerdo cada primer beso, pero me cuesta recordar cualquier cosa que
ocurriera en marzo de 2007. Recuerdo la primera vez que probé un mango,
pero no recuerdo absolutamente nada de lo que comi a los diez afios.
Recuerdo el olor de la hierba del campo en el que jugaba de pequefio con

otros nifios, pero me cuesta recordar sus nombres.

¢De qué estan hechos los recuerdos? ¢Por qué una pieza de musica, un olor o
un sabor nos pueden llevar de vuelta a algo que habiamos olvidado? &Y cémo

podemos aprender a crear recuerdos felices y a que se nos dé bien conservarlos?

Como investigador sobre la felicidad, he formulado y tratado de responder
a estas preguntas. Mi trabajo consiste en estudiar la felicidad, entender
qué hace felices a las personas, descubrir la buena vida y cémo podemos
mejorarla. En el Instituto de Investigacién sobre la Felicidad, un centro

de investigacién dedicado al bienestar, la felicidad y la calidad de vida,
exploramos qué produce felicidad y trabajamos para mejorar la calidad de

vida de las personas en todo el mundo.

Algunos dias los recordamos porque fueron tristes. Forman parte de nuestra

experiencia humana, de nuestra memoria y de lo que nos convierte en



quienes somos. Sin embargo, como investigador sobre la felicidad, mi interés

principal me lleva a explorar qué elementos producen recuerdos felices.

La investigacién sobre la felicidad sugiere que las personas se sienten
maés felices con sus vidas si tienden a albergar una perspectiva positiva
v nostélgica del pasado. La nostalgia es una emocién humana universal
y antigua y, en el presente, los académicos de todo el mundo estan
estudiando cémo puede generar sentimientos positivos, reforzar nuestra
autoestima y aumentar nuestra sensacién de ser amados. Esto significa
que la felicidad a largo plazo puede depender de nuestra capacidad de
crear un relato positivo de la propia vida.

He centrado mi investigacién en descubrir de qué estan hechos los
recuerdos felices. No ha sido facil plantear esta pregunta. {Cémo se le
pregunta a un desconocido sobre sus recuerdos sin parecer Hannibal

Lecter? «Hablame de tus recuerdos de la infancia, Clarice.»

También he planteado y tratado de responder estas preguntas como si
fuera un arquedlogo aventurdndome en mi propio pasado, tratando de
recuperar tesoros perdidos en forma de recuerdos felices.

He visitado la casa en la que creci —una casa que mi familia vendié hace
veinte afios— para descubrir cémo el olor de un lugar podia despertar mis
recuerdos. Doy las gracias a los nuevos propietarios, quienes no me cerraron

la puerta en las narices cuando les pregunté si podia entrar a oler su casa.

Esta buisqueda de tesoros olvidados trae consigo la comprensién de que
nuestros recuerdos de la infancia se crean, moldean y recuperan con la
colaboracién de nuestros padres. Mi madre fallecié hace dos décadas,

y con ella desaparecié todo un continente de recuerdos. En ese sentido,
esta historia también es la biisqueda de la Atlantida. Una expedicién para

encontrar los recuerdos perdidos.

Queria recuperarlos y restaurarlos porque los recuerdos son los pilares de
nuestra identidad. Son el pegamento que nos permite entender y sentir
que somos la misma persona a lo largo del tiempo. Son un superpoder que
nos lleva a viajar en el tiempo y nos libera de las limitaciones del momento
presente. Modelan quiénes somos y cémo actuamos, influyen en nuestro

estado de dnimo y nos ayudan a formular suefios con vistas al futuro.



1.000 RECUERDOS FELICES

En 2018 llevamos a cabo un enorme estudio global sobre los
recuerdos felices en el Instituto de Investigacidén sobre la
Felicidad: el Estudio del Recuerdo Feliz.

«Describe uno de tus recuerdos felices», pedimos a los participantes.
No buscdbamos ningiin recuerdo en concreto, asi que les pedimos que,

sencillamente, escribieran el primer recuerdo feliz que les viniera a la mente.

El alud de respuestas que obtuvimos me sobrecogié. El Estudio del
Recuerdo Feliz es, hasta donde sé, la mayor coleccién de recuerdos felices
que existe hasta la fecha.

Recibimos més de mil respuestas desde todos los rincones del mundo. Nos
llegaron desde setenta y cinco paises, desde Bélgica, Brasil y Botswana

hasta Noruega, Nepal y Nueva Zelanda. Nos llovian los recuerdos felices.

Eran recuerdos felices de distintas partes del planeta, de generaciones
distintas, de todos los géneros, de personas que se sentian tristes y de
personas que estaban en su mejor momento. Sin embargo, a pesar de

la diversidad de fuentes, me senti identificado con cada uno de esos
recuerdos felices. Entendia por qué cada uno de esos momentos constituia
un recuerdo feliz para esa persona. Uno puede ser danés, coreano

o sudafricano, pero ante todo somos humanos.

A
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Cuando analizamos mas de cerca los recuerdos felices, las historias
empezaron a revelar patrones. Las personas habian recordado experiencias

novedosas, significativas, emocionales y asociadas con los sentidos.

Por ejemplo, el 23 % de los recuerdos eran experiencias novedosas

o extraordinarias, como visitar un pais por primera vez; el 37 % eran
experiencias significativas, como bodas o nacimientos; y el 62 % tenfan que
ver con varios de nuestros sentidos: por ejemplo, una mujer era capaz de
ver, oler y saborear los pimientos de Puebla que su madre solia asar a la
parrilla cuando era pequefia.

También les preguntamos por qué crefan que estaban evocando ese
recuerdo en concreto, y el 7 % dijeron que ahora se habian convertido
en historias o habian sido externalizados en forma de objetos, diarios y
fotografias.

[ ]
Novedoso y
extraordinario: Multisensorial: Atencidn: Significativo:
23% 62 % 100 % 37 %

Emocional: Momentos pico Narracién: Externalizacién:
56 % y de dificultad: 22 % 36 % 7%

Nota: un recuerdo puede caber en varias categorfas.



Recibimos recuerdos sobre los grandes dias en las vidas de las personas:

historias sobre bodas, sobre los primeros pasos de sus hijas.

Recibimos recuerdos sobre las cosas sencillas de la vida: historias sobre
sentir el sol sobre la piel, comer sdndwiches de queso y pepinillos mientras
vefan un partido de fitbol americano con su padre, o despertarse junto a la

persona amada.

Recibimos recuerdos sobre aventuras: historias sobre trineos tirados por
perros, vigjar solo a Italia o mudarse a Amsterdam.

Y recuerdos sobre los momentos més locos: saltos desde lo alto de balas de
paja, cafiones que disparaban naranjas o tratar de abrir una botella de vino

con una zapatilla deportiva sobre un lago helado.



Y recuerdos sobre victorias: historias sobre exdmenes aprobados, el dia
en que ganaron un partido de fitbol contra todo pronéstico, o cuando se
atrevieron a coger el micréfono en un escenario y compartir creaciones
escritas de su pufio y letra.

Algunos recuerdos eran sobre lo cotidiano: historias sobre atardeceres
vistos a través de la ventana, entrar en una libreria, o pasar la tarde con su
madre comiendo tarta y viendo Keeping Up Appearances (una comedia de
situacién britdnica en la que la esnob Hyacinth Bucket trata de convencer
al mundo de que su apellido se pronuncia «Bouquet»).

Otros recuerdos tenian que ver con la conexién con la naturaleza: historias
sobre nadar en un lago en Suiza a medianoche bajo la luna y las estrellas,
sobre paseos por la naturaleza de Noruega o mirar al horizonte desde la
Big Sur sin tener que dar explicaciones a nadie més que a ellos mismos y
al océano Pacifico.



Muchos de los recuerdos eran sobre momentos de diversién: historias
sobre guerras de globos de agua o de bolas de nieve, o sobre patinar en el

liso hielo en una pista completamente vacia.

Y hubo otros sobre los momentos en los que pudieron contar con
alguien: un abrazo de un ser querido en el momento preciso, o sobre los
compafieros de trabajo que decoraron su escritorio porque sabian que

estaban pasando por un mal momento.

Todos estos recuerdos son pequefias piezas del rompecabezas y se
complementan para mostrarnos de qué estan hechos los momentos felices,
cuéles son los ingredientes de los recuerdos felices y por qué recordamos
lo que recordamos. En los capitulos siguientes veremos con detalle cada

uno de estos ingredientes.




EL MANIFIESTO DE LA MEMORIA

LOS 8 INGREDIENTES DE LOS RECUERDOS
FELICES

Aprovecha el poder de las primeras  Implica todos los sentidos. No te
veces. Busca experiencias nuevasy  quedes en la vista. Los recuerdos
vive dias extraordinarios. también pueden tener sonido, olor,

tacto y sabor.

Presta atencién. Trata tus momentos Crea momentos significativos
felices como tratarias a alguien y conviértelos en momentos
especial. iNo pierdas detalle! memorables.



Usa tu rotulador fluorescente Captura los picos y los momentos
emocional. iQue fluya esa sangre! dificiles. Las metas son memorables,
pero las dificultades pasadas hasta

alcanzarlas son inolvidables.

Sirvete de las historias para evitar ~ Externaliza tus recuerdos. Escribe,
la curva del olvido. Comparte las fotografia, graba, colecciona.
anécdotas. {Recuerdas esa vez que..?  Conviértete en el archienemigo
de Marie Kondo.
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MANIPULACION DEL ESTADO
DE ANIMO

Uno de los aspectos del Estudio del Recuerdo Feliz que
llevamos a cabo en el Instituto de Investigacion sobre la
Felicidad consistié en explorar si podiamos influir en la
felicidad momentdnea de las personas al hacerlas pensar en

un recuerdo feliz.

Pedimos a los participantes que imaginaran una escalera con peldafios
numerados desde cero, al principio de la escalera, hasta diez, arriba del
todo. «<Pongamos que el final de la escalera representa la mejor vida que
puedas tener, y que el principio representa la peor vida posible para ti. éEn
qué peldafio crees que te encuentras en este momento?» Esta pregunta
captura la satisfaccién vital de la persona, su felicidad general: la felicidad
a largo plazo, donde cuesta més mejorar el nivel de satisfaccién. Esta
pregunta también se utiliza en el Indice Global de la Felicidad.

También planteamos la siguiente cuestién: «.Hasta qué punto te sientes feliz
en este momento, si cero significa extremadamente infeliz y diez significa
extremadamente feliz?». Esta pregunta estd sujeta a ciertas influencias,

como el dia de la semana en el que te encuentras, el tiempo que hace, los

acontecimientos actuales o tal vez los pensamientos sobre el pasado.

Observamos una pequefia pero significativa correlacién entre el nimero
de palabras que los participantes usaron para describir su recuerdo feliz y
su felicidad actual. Cuantas més palabras utilizaban al sumergirse en sus
recuerdos felices, mas felices se sentian en ese momento. No podemos
afirmar que fueran mas felices por que estuvieran pensando en un
recuerdo feliz, ya que también podria ser al revés. Y es que puede que estés
maés abierto a dedicar mas tiempo a responder las preguntitas de un grupo
de cientificos si estds de buen humor, pero es un aspecto con el potencial

de ser investigado més a fondo.



Ademas, algo interesante salié a la luz. Sé que estos son tiempos

divididos y odiaria echar fuego sobre estas divisiones, pero siento que es
mi obligacién como cientifico informar de la verdad. Mientras recorria

los recuerdos de la gente, no pude evitar notar que diecisiete personas
mencionaron a su perro y solo dos personas mencionaron a su gato. éQué
significa esto? Bueno, una teoria que puede explicarlo es la prevalencia. Si
hay mas personas con perros que con gatos, entonces es mas probable que
los perros participen en los recuerdos felices. Una segunda teoria es que
los perros son simplemente aduladores. cQuién es una buena teoria?

T4 eres una buena teorial
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MEMORIA EPISODICA

Una pregunta que planteamos es «¢Qué cenaste anoche?».
Trata de viajar atrds en el tiempo hasta ayer por la noche.
¢Qué cenaste? ¢Dénde estabas y con quién? cQué bebiste?
éPreparaste la cena, y si es asi, qué hiciste con los platos
sucios?

Ahora respéndeme a estas preguntas: {Cuél es la capital de Camboya?
¢Cuadl es la montafia més alta del mundo? éQuién era el primer ministro
briténico al final de la Segunda Guerra Mundial?

La recuperacién de la informacién sobre la cena de anoche es muy distinta
de la recuperacién de informacién sobre Winston Churchill. La diferencia
reside en que una cosa se recuerda y la otra se sabe. La primera es la

memoria autobiogréfica o episédica, y la segunda es la memoria semantica.

Cuando hablamos de la memoria, hace falta distinguir entre estos dos
tipos de memorias. La memoria seméntica es la capacidad de recordar

que la capital de Francia es Paris; la memoria episédica es la capacidad

de recordar tu viaje a Paris. El primero en apuntar esta distincién fue

Endel Tulving, psicélogo y neurocientifico cognitivo de la Universidad de
Toronto, en 1972; un dato que pasa directamente al centro de almacenaje de
tu memoria semaéntica. Ves lo que te decia?

Al recuperar recuerdos de la memoria episédica, viajamos atréas en el
tiempo y los revivimos. Cuando accedemos a la memoria para ver quién

fue el primer ministro briténico al final de la Segunda Guerra Mundial, la
experiencia es muy distinta. Seguramente no tengas ni idea de cuéndo

y dénde asimilaste ese conocimiento. No es méas que algo que sabes; es
impersonal. Ese recuerdo no encierra ningin sabor, olor o sonido. Carece de

la riqueza sensorial que el recuerdo de la cena de anoche puede albergar.



La memoria episédica se ocupa de las experiencias personales, inicas y
concretas que podemos recuperar de nuestro propio pasado. La memoria
semantica se basa en conocimiento atemporal sobre el mundo que

compartimos con todos los demas.

Ademas, la memoria episédica se puede considerar un sexto sentido, el
sentido del pasado. Es nuestra capacidad de viajar en el tiempo. iNo hace
falta un Delorean a 140 km/h, Martin McFly!

Para Tulving, el elemento definitorio de la memoria episédica era el

viaje en el tiempo, es decir, la sensacién de revivir un acontecimiento.

La memoria episédica también suele representarse en forma de breves
fracciones de tiempo de una experiencia con una perspectiva —tu punto
de vista— més o menos alineada en orden temporal. Freiste el pescado;
en la radio sonaba Nat King Cole; bebiste de tu copa de vino seco, que
estaba frio; te quemaste el dedo con la sartén; soltaste un taco en voz alta;
tu pareja pregunté «,Qué ha pasado?» desde la otra habitacién; «Nada»,

respondiste, «iLa cena esté listal»; sacaste las verduras del horno; dejaste la

puerta del horno abierta; sentiste su calor; sonrefste y te sentaste a la mesa.

Tu memoria episédica es muy compleja y se desarrolla con posterioridad
a la memoria semantica en la infancia. Aprendes hechos sobre el mundo
antes de poder recordar tus propias experiencias personales en el mundo.
Ambos sistemas de memoria forman parte de tu memoria a largo plazo; el
tercer tipo que Tulving identificé es la memoria procedimental. (Ademaés
de estos tipos de memoria a largo plazo, también esta la memoria a corto
plazo.) Sin embargo, mientras que la memoria seméntica y la episédica
son explicitas, la memoria procedimental es implicita. Es la que te permite
llevar a cabo tareas comunes aprendidas sin pensarlo. Asi es como
recuerdas cémo montar en bicicleta, cémo lavarte los dientes, fregar

los platos, firmar con tu nombre o caminar como un egipcio siempre

que suenan The Bangles. En este libro nos centraremos en la memoria
episédica. Si quieres recordar los pasos del baile de «Macarena» o

memorizar los primeros diez mil decimales del nimero pi, es cosa tuya.
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LOS RECUERDOS FELICES SON
BUENOS PARA LA SALUD

A consecuencia de mi trabajo, a menudo hablo con personas

que viven o han vivido con depresion.

Uno de los factores que comparten es que, en los momentos mas

bajos, no solo son incapaces de sentir ningun tipo de felicidad sino

que son incapaces de recordar ningin momento en el que la hubieran
experimentado. Ademaés de ser incapaces de recuperar ningin recuerdo
feliz, las personas que padecen depresién también tienden a darle vueltas

a los acontecimientos negativos.

Afortunadamente, existen investigaciones centradas en ayudar a las
personas que sufren de depresién. El doctor Tim Dalgleish, psicélogo
clinico de la Universidad de Cambridge, ayuda a las personas aquejadas

de depresién mediante el uso del método de loci (el cual se sirve de

las visualizaciones y de la memoria espacial) para ayudarlas a evocar
recuerdos felices con mayor facilidad. En un estudio, el doctor Dalgleish

v sus colegas trabajaron con cuarenta y dos personas con depresién, y las
ayudaron a generar quince recuerdos felices en los que apoyarse cuando se

sintieran desmoralizadas.

Esto requiere cierto esfuerzo, ya que la depresién merma la capacidad
de recuperar recuerdos positivos. Algunos participantes respondian:
«No tengo quince recuerdos positivos», de forma que los investigadores
trabajaron con ellos para dar cuerpo a sus recuerdos y hacerlos mas
vividos aportdndoles recuerdos sensoriales de olores, colores y sonidos
mas ricos. El paso siguiente consistié en colocar los quince recuerdos
en hogares conocidos, o a lo largo de caminos, mediante el método de
loci. Un grupo de control recibié un entrenamiento distinto en el que

se los animaba a agrupar los recuerdos en conjuntos o conglomerados



significativos, y a que los ensayaran, una estrategia empleada a menudo
por quienes se preparan para un examen.

Ambos grupos lograron mejorar su recuperacién de recuerdos hasta
niveles practicamente éptimos tras una semana de entrenamiento. Sin
embargo, una semana después, los investigadores llamaron por teléfono
a los participantes sin previo aviso y pusieron a prueba su recuperacién
de recuerdos. Solo los participantes que habian usado el método de loci
habian conservado la capacidad de recuperar sus recuerdos positivos.

No obstante, cabe sefialar que, a pesar de que los participantes dijeron
sentirse mejor, no obtuvieron una puntuacién significativamente mas
elevada en la escala de depresién. Asimismo, puesto que los participantes
eran conscientes del objetivo del experimento, es posible que la mejora
que ellos mismos afirmaban sentir fuera un efecto placebo. Aun asi, ser
capaz de recuperar recuerdos positivos es una sefial de progreso y, hoy en
dia, se considera que la nostalgia es un mecanismo psicolégico 1til para
contrarrestar los sentimientos de soledad y de ansiedad que hace que nos

sintamos mas felices.
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