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Entrevistas
"La infelicidad es necesaria en la vida"
Mane Carcamo

Alejandro Cencerrado:

“La infelicidad es
necesaria en la vida”

Este fisico espanol, analista del Instituto de la Felicidad
de Copenhague, dice que “estamos continuamente
expuestos a la vida perfecta de los demas y el ser feliz
se ha convertido en una obsesion”.

1 primer WhatsApp para coordi-

nar esta conversacion fue en ju-

lio. Alejandro Cencerrado pidié

que le volviéramos a escribir en
septiembre; comenzaban las vacaciones
de verano en Espana y mencioné que el
tiempo para sus hijos era prioritario.
Amablemente puso un limite claro y dio la
primera senal de ser un hombre que cuida
su bienestar.

Cencerrado (37) es fisico de la Univer-
sidad Complutense de Madrid, experto en
estadisticas y Big Data, ademids de analis-
ta del Instituto de la Felicidad de Copen-
hague, think tank que estudia porqué al-
gunas sociedades son mds felices que
otras. Es autor del libro «En defensa de la
infelicidad» (2022) y desde hace 19 afios
registra en una especie de bitdcora qué
tan feliz ha sido cada dia en una escala del
0 al 10, diario que en la actualidad tiene
mis de 6200 entradas.

Buena parte de su interés —tenido
muchas veces de una perspectiva politica-
mente incorrecta— apunta a responder
uno de los mayores anhelos de quien es-
cribe y quien lee esta entrevista: jes posi-
ble alcanzar la felicidad?

“Lariqueza ya no repercute en
el aumento del bienestar”

—Partamos por lo “simple”. ;Cémo
definirias la felicidad?

—~Cada cual tiene su definicién de fe-
licidad. Aqui en Espafa tenemos mucho
laidea de que ser feliz es comer una paella
en la playa, esa es la imagen que se le vie-
ne ala cabeza alas personas cuando pien-
san en la felicidad. Hay una definicién de
Borges que me gusta mucho: él decia que
“la felicidad es la tinica cosa sin misterio
porque se justifica a simisma”. Y me gusta
porque creo que no hay que enredarse de-
masiado en qué es la felicidad. Cuando
uno la siente, la siente, ya esta. No necesi-
ta explicaciones ni razones adicionales,
uno sabe que eso es lo que quiere. En
cambio, con el dinero siempre surge la
necesidad de justificar por qué se quiere
mas.

—Has mencionado que actualmen-
te somos “adictos a la felicidad” y que la
bisqueda de la alegria se convirtié en
una pandemia mundial, que ya no es
una aspiracion, sino mas bien un pro-
blema a resolver.

—Pienso que es un problema que
viene de las redes sociales, en las que es-
tamos continuamente expuestos alavida
perfecta de los demds y el ser feliz se ha
convertido en una obsesion. No se puede
estar mal nuncay ni hablar de compartir-
lo. El gran problema con la infelicidad es
que uno se siente raro cuando esta mal y
al final vivimos todos en esa soledad de la
infelicidad. Soy muy defensor de empe-
zar a hablar de nuestros problemas, so-
bre todo para que los jévenes vean que
no son los inicos que tienen eso en la ca-
beza.

—3;Qué buscan en tu trabajo? Uno
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tiene cierta caricatura de lo que puede
hacer el Instituto de la Felicidad y que
todos los que estdn ahi sonrien y tienen
su vida resuelta.

—La mayoria de la gente que ha tra-
bajado en mi oficina ha tenido proble-
mas, depresion, ansiedad. Al trabajar en
el tema somos muy concientes y en ese
sentido me siento privilegiado, pero so-
mos gente con problemas como cual-
quier persona. La funcién principal del
instituto es sensibilizar a la sociedad de
que las métricas que tenemos de progre-
50 va no funcionan. Si pensamos en el
Producto Interno Bruto en Latinoaméri-
ca, por ejemplo, vemos que en los paises
ricos el aumento en la riqueza ya no re-
percute en el aumento del bienestar. Un
buen ejemplo de esto es Estados Unidos:
desde 2009 el PIB ha crecido un 19%, pe-
ro la satisfaccion con la vida ha dismi-
nuido un 9%.

—3A qué crees que se debe?

—Hay muchas razones, pero lo que
queremos en el instituto es mostrarle a la
sociedad que mientras en el pasado la feli-
cidad estaba ligada al aumento de la ri-
queza —y metiamos una lavadora y una
television en cada casa—, hoy ya no es asi.
Actualmente, enfrentamos problemas co-
mo la soledad, la baja autoestima, el im-
pacto de las redes sociales y la salud men-
tal. Estos son cuestiones que la riqueza no
s6lo no va a resolver, sino que en cierta
medida también las esta causando.

—Has dicho frases polémicas como
que “el amor solo dura los primeros sie-
te meses”. No es muy animante.

—Desde 2005 llevo midiendo mi
propia felicidad y he podido ver cientifi-
camente cudnto dura el enamoramien-
to, cuando en una relacion el amor se
convierte en complicidad y se vuelve un
poco mas aburrida. Mis parejas y amigos
me han reconocido que a los siete meses
aparecen todas las imperfecciones en
una persona que se creia perfecta. Y eso
es lo que deberia ser: estar con una per-
sonareal yno unaidealizada. Me parece
un mensaje stiper importante, sobre to-
do porque la gente joven tiene esta idea
de que el amor es sentirse especial para
el otro. Y en cuanto dejan de sentirse es-
peciales piensan que se acabé el amor.
La sociedad deberia acoger mas el sacri-
ficio y reflexionar sobre su importancia.
Es fundamental entender que el amor
no se trata de estar constantemente st-
per felizni de sentirse siempre excepcio-
nal. Ensenar eso alos jovenes ayudaria a
resolver un montén de divorcios.

—Segiin tu propia confesién desde
que fuiste padre ha sido tu periodo “mas
infeliz” en tus mediciones diarias. Tu-
viste un hijo y al poco tiempo otro, ;es
un auto boicot?

—En mis datos lo veo clarisimo: antes
de ser padre, en un ano tenia unos 100
dias buenos y 80 malos; y desde que soy
padre tengo 100 dfas malos y 80 buenos.
He perdido 20 dias buenos y ganados 20
dias malos. Mucha gente me dice "eres la
primera persona que habla sinceramente

el tema”, Entiendo que es dificil plantear
esto, porque pareciera decir que eres infe-
liz con tus hijos y que no los quieres, pero
no tiene nada que ver. Todos los que tene-
mos hijos sabemos que acabas muy can-
sado, que te quitan muchas partes buenas
de la vida que tenias, que tu relacion de
pareja se transforma en algo parecido ala
de companeros de departamento.

Y agrega: “Tuve un segundo hijo por-
que araiz del primero, me he dado cuenta
que es un objetivo un poco vacio el vivir
solo para satisfacer tu propio cerebro. Lle-
vo toda mi vida intentando buscar mi feli-
cidad y ahora que he tenido hijos, me he
dado cuenta que lo que quiero es tener
momentos memorables con ellos. Mi foco
ha cambiado; pasé de estar continuamen-
te satisfaciendo mis propias necesidades,
a tener mas sacrificio en mi vida, pero
también mas de sentido. Pero esta mi his-
toria personal, cada cual tiene la suya”.

“Nuestros hijos no estan aqui
para ser felices”

—También dijiste: “no estamos jun-
tos para ser felices, estamos juntos para
sobrevivir”

—A través de la neurociencia, he lle-
gado a comprender que nuestro cerebro
no esta diseiiado para ser feliz a largo
plazo. Esto se refleja en experiencias co-
mo la soledad. Si nuestros abuelos no se
hubieran sentido solos en algiin mo-
mento, nunca habrian salido a buscar a
nuestras abuelas, y nosotros no estaria-
mos aqui hoy. De igual manera, si no se
hubieran aburrido en casa, tal vez no ha-
brian salido a buscar trabajo, y no ha-
brian podido darnos de comer. Cuando
analizamos los sentimientos que experi-
mentamos, como la culpa, la verglienza,
la tristeza, la soledad o el aburrimiento,
nos damos cuenta de que todos estan re-
lacionados con nuestra supervivencia.
Estos sentimientos nos impulsan a salir,
a buscar una pareja, a rodearnos de una
tribu que nos quiera.

—La vida en comunidad.

—En nuestra historia evolutiva, mas
que correr rapido o ser el mas fuerte, lo
realmente crucial ha sido estar rodeado
de una tribu. Si te alejabas de la tribu, te
morfas. Por eso, nuestras emociones se
han desarrollado con el objetivo de man-
tenernos conectados y seguros dentro de
ese grupo. Es algo que muchas veces pa-
samos por alto, pero que deberiamos con-
siderar mas a fondo, ya que sigue influ-
yendo en como nos relacionamos hoy.
Siempre doy este mensaje: “La infelicidad
es necesaria en la vida, no te agobies si te
sientes aburrido, si estds triste, porque
nos pasa todos”. Esto choca mucho con la
sociedad actual en la que no paramos de
leer libros que nos dan consejos para ser
felices.

—Es llamativo: en Chile siempre
hay libros de autoayuda entre lo mds
vendidos. ;Estamos buscando recetas
migicas para la felicidad?

—Lei muchos de esos libros cuando
era adolescente. Y, honestamente, nunca

¢De verdad
querrias que tu
hijo no se
sintiera triste
cuando se
muera su
abuelo?
Obviamente no,
la tristeza es un
sentimiento
que muestra la
fuerza de la
relacion que
tenias con esa
persona’.

Antes de ser
padre, en un
ano tenia unos
100 dias
buenos y 80
malos; y desde
que soy padre
tengo 100 dias
malos y 80
buenos”.

he llegado a ser mds feliz. Dan consejos
muy buenos y si la gente los compra serda
porque les sirve de algo. Pero a la larga,
creo que genera la presion de que si eres
infeliz es por tu culpa. Hay que darle la
vuelta a eso, si te sientes mal porque tu
jefe te explota, no tienes que hacer min-
dfutlness. Lo que tienes que hacer es apun-
tarte en un sindicato e intentar que eso
cambie. Si estds con una pareja que te ba-
jalaautoestima, no tienes que hacer yoga,
lo que tienes que hacer es dejar a esa per-
sona o ir a una terapia de pareja. Soy mas
de la postura de cambiar las condiciones
que hacen que nos sintamos asi, no tanto
de echarle la culpa a la persona que lo vi-
ve,

—Tienes nifios en edad escolar y el
gran objetivo de los padres en que sus
hijos sean felices en el colegio, tal vez al-
go distinto a generaciones pasadas que
valoraban mas el rigor. ;Cémo evaliias
eso como padre millennial?

—Lo veo mucho, y yo mismo siento
ese fuego interior de aspirar a que mi hijo
tenga una vida feliz y tengo que luchar
continuamente contra ello. Nuestros hijos
no estan aqui para ser felices, ni nosotros
estamos para hacerlos felices. Si vas de
emocién en emocion te vas dando cuenta
de esto. Hace poco hablaba con una chica
que me contaba de un hombre que decia
que queria evitar la tristeza en su vida, Y
pensé que precisamente la tristeza es el
sentimiento que mas me demuestra que
lainfelicidad no debe evitarse. ; De verdad
querrias que tu hijo no se sintiera triste
cuando se muera su abuelo? Obviamente
no, la tristeza es un sentimiento que
muestra la fuerza de la relacion que tenfas
con esa persona, La tristeza es un senti-
miento que debe existir, de lo contrario,
no serfamos humanos.

—En una entrevista comentaste que
“las mujeres polacas nacidas durante el
comunismo basaban su autoestima en
ser fuertes y buenas madres; las que na-
cieron después estin mds preocupadas
por su aspecto fisico”

—Parece que si, sobre todo entre las
mujeres jovenes. La autoestima tiene un
impacto enorme en el bienestar, a pesar de
que podrian depender otros factores como
lo sociable que seas. Hoy hay estudios que
indican que el 80% de las personas que no
se quieren a si mismas, es porque no se
aceptan fisicamente. Las redes sociales
ciertamente tienen un efecto, pero lo que he
visto en los datos es que no a todas las chi-
cas les afecta por igual. La diferencia se da
por lo queridas que se sientan por sus pa-
dres; el amor de los padres es clave para la
autoestima, Sin embargo, los padres sole-
mos centrarnos en las redes sociales y en los
estindares de belleza inalcanzables. En
realidad, deberfamos poner el foco en c6-
mo brindar apoyo emocional a nuestros hi-
jos. Es un desafio, porque todos los que so-
mos padres sabemos lo dificil que es encon-
wrar el equilibrio entre demostrar amor a
nuestros hijos y establecer limites. Sin em-
bargo, es un didlogo crucial que debemos
tener como sociedad.
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