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Desarrollamos una tecnología para teléfonos inteligentes 
que permite tomar muestras de los pensamientos, senti-
mientos y acciones de las personas y descubrimos (i) que 
la gente piensa en lo que no está sucediendo casi con la 
misma frecuencia que en lo que sí está sucediendo y (ii) 
descubrimos que hacerlo suele hacerles infelices.
 A diferencia de otros animales, los seres humanos pa-
san mucho tiempo pensando en lo que no ocurre a su alre-
dedor, contemplando sucesos que ocurrieron en el pasado, 
que podrían ocurrir en el futuro o que nunca ocurrirán. 
De hecho, el “pensamiento independiente del estímulo” 
o “vagabundeo mental” parece ser el modo de funciona-
miento por defecto del cerebro (1-3).
 Aunque esta capacidad es un logro evolutivo notable 
que permite a las personas aprender, razonar y planificar, 
puede tener un coste emocional. Muchas tradiciones filo-
sóficas y religiosas enseñan que la felicidad se encuentra 
viviendo el momento, y a los practicantes se les entrena 
para resistirse a vagar por la mente y “estar aquí ahora”. 
Estas tradiciones sugieren que una mente errante es una 
mente infeliz. ¿Tienen razón?
 Los experimentos de laboratorio han revelado mucho so-
bre las bases cognitivas y neuronales de la enajenación men-
tal (3-7), pero poco sobre sus consecuencias emocionales en 
la vida cotidiana. El método más fiable para investigar las 
emociones en el mundo real es el muestreo de experiencias, 
que consiste en ponerse en contacto con las personas mien-
tras realizan sus actividades cotidianas y pedirles que infor-
men sobre sus pensamientos, sentimientos y acciones en ese 
momento. Desgraciadamente, recopilar informes en tiempo 
real de un gran número de personas mientras realizan sus ac-
tividades cotidianas es tan engorroso y caro que el muestreo 
de experiencias rara vez se ha utilizado para investigar la re-
lación entre el vagabundeo mental y la felicidad, y siempre se 
ha limitado a muestras muy pequeñas (8, 9).
 Resolvimos este problema desarrollando una aplica-
ción web para el iPhone (Apple Incorporated, Cupertino, 

California), que utilizamos para crear una base de datos 
inusualmente grande de informes en tiempo real de pen-
samientos, sentimientos y acciones de una amplia gama 
de personas mientras realizaban sus actividades cotidia-
nas. La aplicación contacta con los participantes a través 
de sus iPhones en momentos aleatorios durante sus horas 
de vigilia, les plantea preguntas y registra sus respuestas 
en una base de datos en www.trackyourhappiness.org. La 
base de datos contiene actualmente casi un cuarto de mi-
llón de muestras de unas 5.000 personas de 83 países dife-
rentes, con edades comprendidas entre los 18 y los 88 años, 
y que representan colectivamente cada una de las 86 prin-
cipales categorías profesionales.
  Para averiguar con qué frecuencia divaga la mente de 
las personas, sobre qué temas lo hace y cómo afectan esas 
divagaciones a su felicidad, analizamos muestras de 2.250 
adultos (58,8% varones, 73,9% residentes en Estados Uni-
dos, edad media de 34 años) a los que se asignó aleatoria-
mente responder a una pregunta sobre la felicidad (“¿Cómo 
se siente ahora mismo?”) respondida en una escala móvil 
continua de muy mal (0) a muy bien (100), a una pregun-
ta sobre la actividad (“¿Qué está haciendo ahora mismo?”) 
respondida mediante la aprobación de una o más de 22 
actividades adaptadas del método de reconstrucción diur-
na (10, 11), y una pregunta de vagabundeo mental (“¿Está 
pensando en algo distinto de lo que está haciendo en este 
momento?”) respondida con una de cuatro opciones: no; 
sí, algo agradable; sí, algo neutro; o sí, algo desagradable. 
Nuestros análisis revelaron tres hechos.
 En primer lugar, la mente de las personas divagaba con fre-
cuencia, independientemente de lo que estuvieran haciendo. 
En el 46,9% de las muestras, y en al menos el 30% de las toma-
das durante todas las actividades, excepto hacer el amor. La 
frecuencia de este fenómeno en nuestra muestra del mundo 
real fue considerablemente mayor de lo que suele observar-
se en los experimentos de laboratorio. Sorprendentemente, 
la naturaleza de las actividades de las personas sólo tuvo un 
impacto modesto en el hecho de que sus mentes divagaran y 
no tuvo casi ningún impacto en el carácter placentero de los 
temas sobre los que sus mentes divagaban (12).
 En segundo lugar, la regresión multinivel reveló que las 
personas eran menos felices cuando sus mentes divagaban 
que cuando no lo hacían [pendiente (b) = -8,79, P < 0,001], 
y esto ocurría durante todas las actividades, incluidas 
las menos agradables. Aunque era más probable que las 
mentes de las personas divagaran sobre temas agradables 



(42,5% de las muestras) que sobre temas desagradables 
(26,5% de las muestras) o neutros (31% de las muestras), 
las personas no eran más felices cuando pensaban en te-
mas agradables que cuando pensaban en su actividad ac-
tual (b = -0,52, no significativo) y eran considerablemente 
más infelices cuando pensaban en temas neutros (b = -7,2, 
P < 0,001) o desagradables (b = -23,9, P < 0,001) que cuando 
pensaban en su actividad actual (Fig. 1, abajo). Aunque se 
sabe que los estados de ánimo negativos causan vagabun-
deo mental (13), los análisis de desfase temporal sugieren 
claramente que el vagabundeo mental en nuestra muestra 
era generalmente la causa, y no simplemente la consecuen-
cia, de la infelicidad (12).

  

Fig. 1 Felicidad media declarada durante cada actividad (arriba) 
y durante la evasión mental hacia temas desagradables, temas 
neutros, temas agradables o sin evasión mental (abajo). La línea 
discontinua indica la media de felicidad en todas las muestras. El 
área de la burbuja indica la frecuencia de aparición. La burbuja 
más grande (“no divagar”) corresponde al 53,1% de las muestras, 
y la más pequeña (“rezar/adorar/meditar”) corresponde al 0,1% de 
las muestras.

 En tercer lugar, lo que la gente pensaba predecía mejor su 
felicidad que lo que hacía. La naturaleza de las actividades ex-
plicaba el 4,6% de la varianza de la felicidad dentro de una 
misma persona y el 3,2% de la varianza de la felicidad entre 
personas, pero el vagabundeo mental explicaba el 10,8% de 
la varianza de la felicidad dentro de una misma persona y el 

17,7% de la varianza de la felicidad entre personas. La varian-
za explicada por el vagabundeo mental fue en gran medida 
independiente de la varianza explicada por la naturaleza de 
las actividades, lo que sugiere que ambas influyeron de forma 
independiente en la felicidad.

En conclusión, una mente humana es una mente errante, y 
una mente errante es una mente infeliz. La capacidad de pen-
sar en lo que no sucede es un logro cognitivo que tiene un 
coste emocional.
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