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LUIS RODRIGO VALDES

¢Como me
siento hoy?
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PARA ENTRENAR LA FELICIDAD

Un programa virtual gratuito impulsado por cientificos de la Universidad
de California en Berkeley propone ejercicios breves para mejorar el
bienestar. Una periodista de “Sdbado” se sumé al desafio que han
realizado mds de 100 mil personas en todo el planeta, considerado el
proyecto de ciencia ciudadana sobre la alegria mds grande del mundo, y
aquf lo relata. rowsori suarcoy

“4Cdémo me siento hoy?”

Con esa pregunta arranca The Big Joy Project, un reto vir-
tual y gratuito que, durante siete dias consecutivos, me propo-
ne ejercicios breves para hacer en la vida real y sentirme me-
jor. El desafio, cuyo nombre podria traducirse como el proyec-
to de la “Gran Alegria”, s impulsado desde 2022 principal-
mente por el Greater Good Science Center de la Universidad
de California en Berkeley, un centro dedicado a traducir los
hallazgos cientificos sobre el bienestar en herramientas préc-
ticas para la vida cotidiana.

Al dia de hoy, 116.947 personas, distribuidas en 219 paises,
han completado 476557 ejercicios breves. Con esas cifras, el
proyecto se ha convertido en el estudio interactivo mas exten-
so realizado hasta ahora sobre la felicidad a escala global. En
una semana més, espero sumarme a la estadistica.

Para hacerlo, debo tener un correo electronico activo, el

compromiso de seguir la instruccién dia-
ria y completar un perfil anénimo en el
que se me solicitan datos como mi género,
edad, nivel educativo y lugar del mundo

“Cuando eres amable
con alguien,
terminas siendo feliz,
pero ;por qué?”,
decfa Tutu. “Porque
nos damos cuenta de
que estamos hechos
para la bondad”.

desde el que participo, ademés de firmar
un consentimiento para el uso de las res-
puestas con fines de investigacién. Por
una semana recibiré la descripcién de las
acciones que debo hacer, las que tomarén
entre tres y siete minutos y que debo rea-
lizar en el transcurso del dia.

“Cémo me siento hoy?” es la pregunta
que respondo para recibir la primera ins-
truccién. La pantalla tiene dos escalas:
una para que evaltie la intensidad actual
de mis emociones agradables, como el de-

leite, el orgullo o la esperanza, y otra para
hacer lo mismo con emaociones dificiles,
como la angustia, la tristeza o la ira. En
ambas debo deslizar un cursor entre los
extremos “nada” y “mucho”. Ajusto, Sittio
mis emociones agradables mis cerca del extremo alto que del
bajo: un 75 sobre 100. Las emociones dificiles, en esa misma
escala, quedan en un 25 sobre 100.

Completadala autoevaluacién inicial, la plataformalibera el
reto del primer dfa: Debo ordenar en un ranking personal cua-
tro valores: justicia, buena voluntad, unidad y virtud.

No puedo ser neutral frente a la injusticia, entonces deberfa
elegir la justicia antes que todo, Pero la buena voluntad tam-
bién me resulta central. éQué tiene este ejercicio en apariencia
tan simple que me remueve tanto al hacerlo? Estoy segura de
que si lo propongo en una reunién familiar o de amigos, des-
pertarfa una honestidad poco habitual. La reflexién me toma
unos minutos. No me incomoda, al contrario: es una pausa ra-
ray bienvenida, Lista por hoy.

Horas después de completar el ejercicio, el programa vuelve
a enviarme las escalas sobre emociones agradables y dificiles.

Por una semana, la autoevaluacion se repetird antes y después
de cada ejercicio breve. Asi, el programa aprendera con cada
reto cémo me voy sintiendo.

El documental

The Big Joy Project est inspirado en Misidn: Alegria - En-
contrar la felicidad en tiempos dificiles, un documental estre-
nado en 2022 y centrado en la amistad entre el Dalai Lamay el
arzobispo anglicano sudafricano Desmond Tutu, ambos Pre-
mio Nobel de la Paz.

La pelicula fue producida por la norteamericana Peggy Ca-
llahan, luego que su amigo, el autor bestseller Douglas Abrams,
lainvitara a supervisar la filmacién de una entrevista que reali-
zarfa a los lideres espirituales. Abrams, autor de El libro de la
alegria, fue convocado para moderar ese
encuentro excepcional, grabado en
Dharamsala, India.

Callahan, reportera de television, ci-
neasta y activista en justicia social, re-
cuerda que las conversaciones tomaron
cinco dfas. “Una pelicula es mas que una
larga conversacion entre dos personas.
Alvolver a casa, vi todo el material unay
otra vez, preguntindome c¢6mo contar
la historia. é&Cémo lograr que la gente
realmente quiera ver esto?”.

En el documental, resolvié que el dia-
logo derivara en una reflexion profunda
sobre la alegria como forma de resisten-
cia, mas alla de las diferencias religiosas
de sus protagonistas. Ambos relatan c6-
mo, en medio del exilio del Dalai Lamay
delalucha de Tutu contra el apartheidy
la violencia, optaron por la compasién
como respuesta al sufrimiento. En ese
gesto, las emociones positivas surgieron
al dar felicidad a los demas.

En la hora y media del documental, a
la conversaci6n se suman expertos en la
ciencia de la felicidad, que explican c6-
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Las practicas del desafio se
seleccionaron con respaldo en la
literatura cientifica. En la foto, Elissa
Epel, profesora del Departamento de
Psiquiatria de la Universidad de
California en San Francisco quien es
parte del equipo de The Big Joy Project.

Entonces, nos preguntamos: aunque alguien nunca vea la peli-
cula, éeémo puede aprender que tiene cierto control sobre la
alegria en su propia vida?”.

Con esa inquietud, Callahan contact a Elissa Epel, profeso-
ra del Departamento de Psiquiatria de la Universidad de Cali-
fornia, en San Francisco, y le propuso explorar un proyecto de
ciencia ciudadana. Epel, especializada en temas de estrés, bie-
nestar y resiliencia, sumé a Emiliana R. Simon-Thomas, direc-
tora cientifica del Greater Good Science Center de la Univers
dad de California en Berkeley. Apenas el grupo comenzé a dar
forma a lo que con el tiempo se convertirfa en The Big Joy
Project, coincidieron en un principio esencial: el desafio debia
ser breve y capaz de incorporarse a la vida tal como es, sin
exigir condiciones ideales. “Si quieres un cambio real, tienes
que facilitar que la gente diga que si”, pensé Callahan. En esa
premisa se sostuvo la seleccion de los ejercicios breves. “Mu-
chas de estas practicas viven confinadas a experimentos de
psicologia y revistas cientificas”, dice Epel. La apuesta fue sa-
carlas de ahi. “La felicidad estd en poder apreciar las pequeias
cosas del dia, pero también en crear activamente situaciones
positivas en nuestra jornada”, agrega.

Simon-Thomas cuenta que las précticas del desafio se selec-
cionaron con respaldo en la literatura cientifica y se estimo
que el orden de los ejercicios cambiaria para cada participante,
de modo que los efectos no dependieran de la secuencia.

La plataforma se lanzé el mismo afio en que se estrend el
documental.

Al poco tiempo, se incorporé al equipo de investigacién Dar-
win A. Guevarra, profesor de Psicologia en la Universidad de
Miami, Ohio. Especialista en el estudio de los efectos placebo,
Guevarra advirtié que el desafio podia leerse casi como una
promesa —si haces esto, te sentirds mejor"— y que ese encua-
dre podia influir en los resultados. Propuso entonces un cam-
bio de enfoque: en lugar de afirmar que algo “funciona”, que
The Big Joy invitara a sus participantes a probar distintas
practicas de bienestar y descubrir cudl les resultaba mas signi-
ficativa.

Retos de minimo esfuerzo

Es mi segundo dia en la plataforma. Vamos otra vez: “¢Cémo
me siento hoy?”. Llega a mi correo la instruccién. Esta vez,
debo ver un video de naturaleza que me toma cuatro minutos.
Lo proyecto a pantalla completa, pongo el celular en modo
avién, subo el volumen: paisajes de un amanecer y un anoche-
cer en el Parque Nacional Yosemite. Figuras humanas diminu-
tas caminan, escalan, intentan conquistar el territorio. Musica

i i Me lai idad del paisaje.

Se lo comento a Callahan cuando conversamos, a quien se le
escucha genuinamente interesada en mi percepcion. “No sé
0", me dice, “pero yo vivo cerca de la playa, en el sur de Cali-
fornia, donde voy a correr casi todos los dias. iHacerlo me llena
de esperanza! Eso es lo que la naturaleza puede hacer. Incluso,
sino puedes estar ahi, hacerlo a través de un video permite que
te sitties en ese lugar”.

Asiento, éQué habia pasado en esos pocos minutos para que
algo tan mediado se sintiera tan real? Mientras disefiaban la
interfaz en linea, la productora de impacto del documental,
Jolene Smith, noté que participar en el reto podia profundizar
la comprensién de la propia mente. “4Cuéntas personas son
conscientes de que los seres humanos pueden experimentar
mis de una emocién al mismo tiempo?”, me dice.

Smith asegura que esta es una informacién increiblemente
1til, por ejemplo, cuando estamos muy tristes por una situa-
cién. “Si podemos recordarnos que quizas también hay otra
emocién presente, como cierta curiosidad por cémo podria
cambiar esa situacion, eso puede ofrecer un destello de espe-
ranza de que la tristeza no duraré para siempre”, agrega.

“Solemos asumir que las acciones que aumentan las emocio-
nes placenteras son las que mds incrementan la alegria que
sentimos, pero en realidad existe un camino adicional hacia la
alegria: realizar acciones que disminuyan las emociones desa-
fiantes. Es como intentar escuchar misica hermosa: puedes
subir el volumen, pero también puedes bajar el ruido a tu alre-
dedor. Si haces ambas cosas, la escucharas mucho mejor”.

Epel reconoce que la investigacién también la ha interpela-
do desde su propio campo de estudio. “De hecho, cuando nos
sentimos contentos, satisfechos y socialmente conectados,
nuestro umbral para activarnos frente al estrés se vuelve mu-
cho mas alto y robusto. Ni siquiera sentimos estrés frente alas
pequenias cosas. Este proyecto me ha ayudado a estar menos
enfocada en el estrés, el tema que he estudiado durante la ma-
yor parte de mi carrera. Tengo un foco mds fuerte en lo que
estd funcionando bien, en lugar de quedarme atrapada en re-
solver problemas que a menudo estan fuera de mi control”.

Le cuento a Epel que estoy haciendo el desafio. Si pudiera
darme un consejo, écudl seria? “Prueba cada uno de los ejerci-
cios breves al menos varias veces al dia. Hazlos significativos
para ti. No hay reglas estrictas sobre c6mo realizarlos”.

Sigo.

El tercer reto es preguntarle a una persona con la que me
cruce en el dia algo por lo que se sienta particularmente orgu-
llosa. Tengo un almuerzo con mi cufiada, ingeniera comercial
devenida emprendedora, hoy duefia de
una marca de ropa deportiva con la que
acaba de abrir su tienda en una avenida
exclusiva de Santiago. Ademas de hablar
de laimaginacién desbordante de su hi-
jo—mi ahijado—, me habla de su marca.
El proyecto haba nacido en un momen-
to dificil de su vida. Emprender fue, pa
ra ella, una forma de elegir un futuro:
arriesgarse, lanzarse, probar, buscar
aquello que le hacia sentido. De ahi el
nombre que decidié darle: Joy.

No puedo dejar de pensar en la coinci-
dencia ni en como, teniéndola tan cerca,
nunca antes le habia preguntado por al-
go tan simple como aquello que habia
elegido defender. La felicité. Se le ilumi-
n6 la cara. Al salir, cuando el letrero de
su tienda —y de mi desafio— quedaba
atras, pensé en lo poderosa que era la
preguntay en lo bien que me habia sen-
tido al hacerla. Quiero preguntérsela a
varias personas.

Guevarra afirma que esa es una de sus
précticas favoritas: sentir alegria por el
orgullo de otro. “Lo hago a menudo con

mo la gratitud y la conexién pueden for-
talecer la resiliencia incluso en contex-
tos de dolor profundo.

Callahan ya habia trabajado con la activista Jolene Smith en
proyectos de justicia social en la India y la sumé a la campafia
de impacto del documental. “Nos tomamos muy en serio la
directriz del Dalai Lamay del arzobispo Tutu: que las lecciones
de la pelicula llegaran a la mayor cantidad de personas posi-
ble”, explica Smith. Por eso, cuando llegé el momento de pen-
sar la estrategia de difusién del filme, Callahan entendié que
no bastaba con que la gente lo viera, “Querfa que realmente
transformara vidas”, dice. “La ciencia ya mostraba que actos
pequeiios y sencillos de alegria podian mejorar el bienestar.

mis estudiantes de posgrado cuando les
aceptan un abstract o un péster. Inte-
grar estas practicas en la vida diaria es fécil”, dice.

El cuarto ejercicio me pide escuchary repetir un texto cono-
cido como la “oracion favorita” del Dalai Lama: que ningtin ser
sufra, que la alegria circule, que la bondad tenga consecuencias
concretas. La plataforma explica que promover la alegria y ali-
viar el sufrimiento es una practica que se puede cultivar y pue-
de mejorar la salud fisica y mental, asi como nuestras relacio-
nes. El quinto ejercicio me pide hacer cinco actos de amabili-
dad hacia otras personas en un mismo dfa.

Callahan me dice que no me complique, que la misma con-
versacién que estoy sosteniendo con ella ya cuenta como uno:
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la estoy escuchando con atencién. Pero sumo otros. Ayudo a
una mujer mayor en el supermercado que intenta, sin éxito,
probar la ampolleta que quiere comprar; juntas descubrimos
que no es laampolleta, sino el soquete el que tiene problemas.
Le pido ala costurera algunos de sus volantes para repartirlos
entre mis amigas, después de observar su oficio; me agradece
con la mirada. Escribo una carta a mano a la hija de una amiga
que cumplio seis afios; me invita a comer un helado.

“Cuando eres amable con alguien, terminas siendo feliz, pe-
ro épor qué?”, decia Tutu. “Porque nos damos cuenta de que
estamos hechos para la bondad”.

Sentirse un poco mejor

Cuando le pregunto a Simon-Thomas qué haran con mis da-
tos, me explica que existen dos niveles de lectura. El primero
es inmediato y personal: el informe que recibiré al final del
desafio que incluye como evalué cada practica antes y después,
ddnde algo se movié. El segundo es colectivo: patrones que se
repiten en decenas de miles de personas y que permiten intuir
qué practicas funcionan, para quiénes y en qué momentos de
la vida.

Uno de los investigadores que mas han divulgado estos re-
sultados es Guevarra, sorprendido por los efectos que los par-
ticipantes han autorreportado. “Solia creer que los programas
eficaces para la felicidad requerian largas sesiones semanales.
Sigo creyendo que pueden ser efectivos”, dice. “Pero los resul-
tados sugieren que no necesitamos invertir grandes cantida-
des de tiempo ni esfuerzo. No necesitamos irnos de vacaciones
ni comprar cosas caras para ver aumentos significativos en la
felicidad”.

Hace solo unos meses publico, junto a académicos de otras
universidades, una evaluacion de The Big Joy Project en la re-
vista cientifica canadiense Journal of Medical Internet Rese-
arch. El estudio observo, a partir de la autopercepcion de los
participantes, un aumento en el bienestar, en las emociones
positivas, en la sensacién de controlsobre la propia felicidad y
una disminucién en el estrés. También se registraron avances
en la salud autorreportada y en la calidad del suefo. Los datos
mostraron, ademds, que quienes completaron mas précticas
reportaron mayores beneficios, con efectos especialmente
marcados en personas con mayor desventaja socialy en parti-
cipantes més jovenes. El equipo concluyd que una interven-
cién breve y de baja intensidad podria lograr efectos compara-
bles a programas mas largos y complejos, con un alto potencial
de impacto en salud publica.

Otro estudio, presentado en la CHI Conference on Human
Factors in Computing Systems, una de las conferencias cienti-
ficas mas influyentes en el cruce entre comportamiento hu-
mano y tecnologia realizada en 2025 en Japon, mostré que
The Big Joy Project también fortalecid, segtn la autodeclara-
cién de sus participantes, el impulso de ayudar a otros y de
conectar con las comunidades que los rodeaban. El efecto fue
especialmente marcado en hombres, en personas que se iden-
tificaban con un menor nivel socioecondmico y en quienes vi-
vian en paises del sur global.

Aun asi, el equipo tras el reto es cuidadoso al interpretar los
resultados. Saben que los datos provienen de personas que
participan de forma voluntaria, porque les interesa el proyecto
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The Big Joy Project esta inspirado en Mision: Alegria -
Encontrar la felicidad en tiempos dificiles, un documental
estrenado en 2022 y centrado en la amistad entre el Dalai
Lama y el arzobispo anglicano sudafricano Desmond Tutu,
ambos Premio Nobel de la Paz.

y creen que puede ayudarles, no por indicacion médica ni por
incentivos econdmicos. Esto, me explica Simon-Thomas, in-
troduce un sesgo de autoseleccion: “Algunas respuestas pue-
den estar influidas por lo que los participantes creen que el
estudio espera de ellos, un limite que el equipo reconoce de
manera explicita”. Ademas, sigue, hoy los datos permiten ob-
servar mejoras, pero no confirmar del todo a qué se deben.
Para poder afirmarlo con certeza, explica la cientifica, habria
que comparar The Big Joy Project con otra actividad casiidén-
tica, de la misma duracién y con el mismo formato, y revisar
efectos fisioldgicos. Una idea es usar dispositivos como el Oura
Ring, anillos que registran la frecuencia cardiaca, el suefio y la
actividad fisica. “Podriamos tener un grupo realizando Big Joy
y otro grupo realizando una actividad similar que no sea Big
Joy, y luego ver silos cambios fisioldgicos realmente se pueden
atribuir a estas précticas. La clave es la comparacion: necesita-
mos otro grupo que también crea que esta haciendo algo bene-
ficioso”, dice Simon-Thomas.

“Todo estudio implica un equilibrio. Se tienen fortalezas en
algunas dreas y limitaciones en otras. Como académicos, com-
prendemos esas limitaciones y no prometemos demasiado.
Nunca afirmaria que nuestros datos demuestran que podemos
aumentar la alegria. Lo que sugieren los datos es que cuando
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las personas eligen participar en una secuencia de practicas
que fomentan la felicidad, tienden a reportar mas felicidad”,
agrega. La cientifica me dice que al presentar este trabajo mu-
chos cientificos se muestran sorprendidos por haber moviliza-
do a més de 100 mil personas durante siete dias sin incentivos
econdmicos. La recepcion académica, asegura, ha sido mayori-
tariamente positiva.

El bienestar es una habilidad

Vuelvo a la practica. El sexto reto me propone cambiar la
perspectiva: visitar un episodio muy doloroso vivido reciente-
mente y extraer de €l tres aprendizajes. Es el ejercicio que mds
tiempo me toma. No es grato.

Simon-Thomas dice que mucha gente cree que la felicidad
consiste en sentir placer con mas frecuencia. Y en parte es
cierto. “Pero la felicidad también depende de tener experien-
cias mas profundas y significativas, y de desarrollar habilida-
des para afrontar los inevitables desafios de la vida. A veces, la
vida sera dificil”, dice. “Lo mas interesante para mi”, me con-
fiesa, “fue darme cuenta de que algunas précticas de alegria no
producen alegria en el momento, pero su impacto perdura,
porque fortalecen la resiliencia. Ayudan a
las personas a gestionar momentos que
no son alegres”.

La cientifica afiade que es comun con-
fundir la felicidad con sentirse bien todo
el tiempo o con tener suerte; si alguien pa-
rece feliz, solemos asumir que todo le re-
sulta facil. Pero esa imagen es engafosa.
“Jugamos un papel en nuestra propia feli-
cidad. Somos agentes de ella, de muchas
maneras”.

Sigo la instruccion. Volver a lo més cru-
do exige detenerse y mirar qué se ha des-
plazado en estos ultimos meses: priorida-
des que se volvieron mas nitidas, vinculos que se han fortaleci-
do, una relacién distinta con la incertidumbre.

Continto.

Paso al séptimo reto. Es el que mds me gusta. Debo escribir
una lista de cosas por las que agradezco. Anoto encuentros re-
cientes. Conversaciones que se extendieron por horas, almuer-
zos inolvidables con mi familia en mi semana de vacaciones,
goces inesperados.

Este ejercicio quiero repetirlo siempre.

Simon-Thomas dice que ocurre. Hay practicas que ella repi-
te todo el tiempo, como esta. A veces le preguntan si es la per-
sona mas feliz del mundo por estudiar la felicidad. “No lo soy”,
responde. “La felicidad es como estar en forma: noejercitasuna
vez y ya esta. Hay que seguir practicando. El bienestar es una
habilidad. Puedes fortalecerla o descuidarla. Sino practicas es-
tas habilidades intencionalmente, no estaran ahi cuando las
necesites”.

“,Como me siento hoy?”, me pregunta la plataforma al ce-
rrar el ultimo reto. Vuelvo al cursor. La pregunta con la que
entré a The Big Joy era amplia: {como ser feliz? La que me
llevo es mas util: ¢qué préctica especifica logré mejorar mi dia,
aunque fuera solo un poco? Tengo que pensarlo bien, pero sé
que no es solo una.

“La felicidad es
como estar en forma:
no ejercitas una vez

y ya estd. Hay que
seguir practicando”.



