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cipales (consecuencias) es que,
curiosamente, las redes sociales
y la tecnologia en general nos
hacen menos sociables en la vida
real. Sabemos que la conexién
social es una de las cosas mds
importantes que podemos hacer
para aumentar nuestra felicidad.
Irénicamente, estos dispositi-
vos, disenados para conectarnos,
suelen hacer que ignoremos a las
personas que nos rodean en la
vida real, para que podamos estar
navegando en nuestros teléfonos.
Otra forma en que sabemos que
los teléfonos nos afectan es en
nuestra atencion. Jonathan Hai-
dt, psicologo de la Universidad
de Nueva York, ha escrito mucho
sobre esto. El argumenta que la
tecnologia estd fragmentando
nuestra atencion, especialmente
en los jovenes. Y, en realidad, la
forma en que disfrutamos de las
cosas de la vida es notdndolas y
prestandoles atencion, verdad?
Cuando tenemos una atencion
fragmentada, ya no podemos no-
tar las cosas. Y, por lo tanto, nos
perdemos.

¢Hay otros efectos?

Una tercera forma en que sabe-
mos que la tecnologia nos afecta
negativamente, especialmente a
los jovenes, es a través del sueno.
¢Cudntas veces te has despertado
en mitad de la noche y, con solo
echar un vistazo rapido a tu telé-
fono, la luz azul te ha entrado en
los ojos y has visto informacién
que te provoca ansiedad? Esos
pequenos detalles que afectan
al sueflo son muy importantes,
porque sabemos que dormir es
fundamental, no solo para nues-
tra salud fisica, sino también
para nuestra salud mental. Y, por
lo tanto, los teléfonos también
acaban perjudicandola. Creo que
el uso de la tecnologia, y en con-
creto de las redes sociales, afecta
negativamente nuestra felicidad.
Y eso es lamentable, porque tanto
las redes sociales como nuestros
teléfonos son herramientas. Po-
demos optar por usarlos de for-
ma que promuevan la felicidad,
pero también podemos optar por
usarlos de forma que no lo hagan.

Usted dice en una de las prime-
ras clases de su curso: saber qué
hacer es la mitad de la batalla..
(Cual es el siguiente paso para
alguien que quiera empezar este
ano tando su bi y
felicidad?

Bueno, creo que realmente ne-
cesitas comprometerte a cambiar
tus comportamientos y menta-
lidades en cuanto a los nuevos
hdbitos que quieres incorporar.
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“Un gran error sobre la felicidad que a menudo cometemos es
pensar que ser feliz se trata de serlo siempre; pero una vida feliz no
se trata de ser feliz todo el tiempo”, plantea la académica.

Creo que te tienes que conectar
mds socialmente en la vida real,
y eso significa priorizarlo. Qui-
zds necesites sacar tu calendario,
anotar algunos momentos libres
para intentar conectar con otras
personas, llamar a tus amigos,
etc. Sabemos que ser amables
con los demads nos hace mas feli-
ces. Entonces, ;puedes apuntarte
a ese puesto de voluntario o, de
verdad, comprometerte a gastar
dinero en otras personas o a do-
nar a la caridad? También sabe-
mos que incluso cosas como el
ejercicio y el suefio son muy im-
portantes. Entonces, ;qué puedes
hacer para apuntar esa sesion de
ejercicio en tu calendario? ;In-
tentar realmente apartar el teléfo-
no al acostarte para poder dormir
mejor? Necesitas hacer las cosas
que mejoran tu felicidad. Y lo
mismo con la mentalidad, ¢ver-
dad? Ya sabes, una mentalidad
de gratitud, una mentalidad de
presencia. Estas son las mentali-
dades que nos hacen sentir mas

felices.

Y otra cosa muy interesante es
que a veces nos obsesionamos
con el bienestar propio para sen-
tirnos mejor, pero enfocarse en
otros es lo que realmente hace la
diferencia...

Creo que este es otro de los erro-
res que cometemos: dar por sen-
tado que hacer cosas buenas por
nosotros mismos serd el mejor
camino hacia la felicidad. Pero,
en realidad, como bien has sena-
lado, se trata de hacer cosas bue-
nas por los demas. Un truco que
suelo sugerir es que siempre que
pienses en hacerte un regalo, o
un gusto, te preguntes: “;Coémo
podria incluir a alguien mas en
es0? ;Como podria dedicarle la
misma cantidad de dineroy tiem-
po a alguien que lo necesita mds
que yo?".

Usted usa el acrénimo RAIN
para lidiar con las emociones ne-
gativas. Muy interesante, porque
normalmente la gente tiende a
reprimir estas emociones nega-

tivas.

RAIN es una técnica de medi-
tacion popularizada por la pro-
fesora de meditacion Tara Brack.
Ella fue quien, en cierto modo,
inventé el acréonimo. Significa
Reconocer, Permitir, Investigar y
Nutrir. RAIN es una técnica que
te permite identificar pasos muy
claros para lograrlo. Dices: “Voy
a permitir que esta emocion exis-
ta tal como es”. Luego, investigas
esas emociones. Te preguntas:
“¢Como se sienten estas emocio-
nes en mi cuerpo?”. Este paso es
muy util, porque te permite pres-
tar atencion a tus emociones, les
das espacio para que sigan su cur-
s0. Y luego terminas con el paso
N, que es Nutrir. Te preguntas:
“¢Qué puedo hacer para cuidar-
me? ;Como puedo hacerlo duran-
te este momento dificil?”. Real-
mente esta prictica de aceptacion
radical de las emociones dificiles
parece funcionar bastante bien.

Las emociones negativas, espe-
cialmente ahora, son parte de la
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esfera politica. Muchos lideres
en el mundo estian construyen-
do su base de apoyo sobre la base
del miedo, el resentimiento y el
odio. ;Cuiles son sus reflexiones
sobre esto?

Creo que los politicos usan es-
tas herramientas, pero también
esas emociones se amplifican con
las herramientas que usan para
transmitir su mensaje, ;verdad?
No es ningtin secreto que los po-
liticos que promueven la ira y el
odio lo hacen con mayor eficacia
cuando tienen redes sociales. No
quiero decir que los politicos no
las usaran antes de las redes so-
ciales, pero que los algoritmos
detecten la indignacion moral
hace que el mensaje se transmi-
ta aun peor. Creo que la forma de
protegerse de algun modo con-
tra esto es encontrar maneras de
fortalecer la esperanza y la com-
prension de que no todo el mun-
do promueve el odio.

(Como?

Uno de los episodios favoritos
de mi podcast, The Happiness
Lab, fue con el investigador de
Stanford Jamil Zaki, autor de un
libro titulado The Hopeful Cynic,
donde explica por qué, incluso
en estos tiempos dificiles, hay
motivos para ser mas optimis-
tas. Y senala estadisticas que de-
muestran que, aunque hablamos
constantemente de polarizacion,
no es tan grave como Creemos.
En Estados Unidos las estadisti-
cas indican que mas del 80% de
la gente quiere elecciones libres
y justas. Mas del 80% cree que el
clima estd cambiando, que es un
cambio climdtico provocado por
el hombre. La mayoria de la gente
quiere que todos sean felices y vi-
van con justicia. De hecho, coin-
cidimos en mucho mads de lo que
esperamos. A menudo, quienes
mads se expresan en redes sociales
son los que impulsan la division,
pero cuando se permite que la
gente coincida, lo hace mas de lo
que se cree. Otro conjunto de da-
tos es que la disposicion de todos
a dialogar con sus pares es mucho
mads de lo esperado. Realizaron
un estudio en el que invitaron a
personas liberales y conservado-
res a reunirse para hablar sobre
temas polémicos. El resultado es
que el 100% de las personas afir
ma haberlo pasado bien y quieren
repetirlo. Es lo que se descubre
cuando se les da a las personas la
oportunidad de conectar y dia-
logar, en sus diferencias. No solo
estan mas dispuestos a hacerlo de
lo esperado, sino que también lo
hacen mejor de lo esperado. @
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