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Con te ni do

Pró lo go
Un men sa je de Ac ción pa ra la Fe li ci dad
In tro duc ción:
des en tra ñe mos la fe li ci dad

1 Ge ne ro si dad
Haz co sas por los de más
2 Re la ción
Co néc ta te con la gen te
3 Ejer ci cio
Cui da tu cuer po
4 Ad qui rir con cien cia
Vi ve con aten ción ple na
5 Tra tar co sas nue vas
Apren de cons tante men te
6 Di rec ción
Es ta ble ce ob je ti vos que anhe les
7 Re si lien cia
Des cu bre có mo ser fle xi ble
8 Emo cio nes
Bus ca lo que es bue no
9 Acep ta ción
Siénte te có mo do con ti go mis mo
10 Ma yor sig ni fi ca do
For ma par te de al go más gran de

Lec tu ras y re cur sos adi cio na les
Acer ca del au tor
Cré di tos
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Pa sa do
A la me mo ria de de mis pa dres, con mu cho amor y gra ti- 

tud.

Pre sen te y fu tu ro
Pa ra Johnn, Alex y Ben, con amor. De seo que sean fe li ces.
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Pró lo go

Mi gran sue ño es que jun tos lo gre mos que el mun do sea
un lu gar más fe liz. Es pe ro que com par tas con mi go es te
sue ño y que te unas a mí pa ra con se guir que se vuel va rea- 
li dad.

En 2011 Geo ff Mul gan, An thony Se l don y yo ini cia mos
el mo vi mien to Ac ción pa ra la Fe li ci dad (Ac tion for Ha ppi- 
ness) des pués de la pu bli ca ción de La fe li ci dad: Lec cio nes

de una nue va cien cia. En es te li bro abo gué por la fe li ci dad
y la gen te me pre gun ta ba cons tante men te: “¿Có mo po de- 
mos to mar ac cio nes?”. Nues tra vi sión en Ac ción pa ra la Fe- 
li ci dad es crear una so cie dad don de exis ta más fe li ci dad y
me nos des di cha. Nues tro pro pó si to es apo yar a la gen te
pa ra que rea li ce cam bios po si ti vos en su vi da, pe ro tam- 
bién pa ra crear ma yor fe li ci dad en quie nes les ro dean: en
su lu gar de tra ba jo, es tu dio, vi da y di ver sión. Gra cias a la
in ves ti ga ción cien tí fi ca sa be mos que ha cer co sas que au- 
men ten la fe li ci dad de los de más tam bién nos pro du ce más
fe li ci dad. Eso es es en cial pa ra lo que in ten ta mos.

Es te ma nual se es cri bió pa ra que te unas a no so tros
con la fi na li dad de mar car la di fe ren cia. Es pe ra mos que
cap tu re la “men te” y el “co ra zón” de la fe li ci dad, ape lan do
tan to a tu ra cio na li dad co mo a tus emo cio nes, y pro ve yen- 
do ma te rial pa ra que pue das re fle xio nar so bre el ori gen de
la fe li ci dad (pa ra ti), por qué im por ta y, prin ci pal men te, qué
pue des ha cer pa ra au men tar la, tan to en ti mis mo co mo en
los de más. Se ba só en un gru po ca da vez ma yor de evi den- 
cias cien tí fi cas que nos sir ven pa ra de tec tar qué re sul ta más
efi caz, lo cual aña de el pe so del ri gor cien tí fi co a los prin ci- 
pios y en se ñan zas de ri va das de las fuen tes de sa bi du ría
más an ti guas.

No ten go nin gu na du da de que exis te una gran ne ce si- 
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dad de ser fe li ces. Aun que nues tras vi das en el as pec to
eco nó mi co ha yan me jo ra do, se han vuel to ca da vez más
es tre san tes. Mu chos de no so tros te ne mos más en sen ti do
ma te rial y, sin em bar go, no so mos más fe li ces, in clu so las
ta sas de en fer me dad men tal en tre los jó ve nes han au men- 
ta do. Co mo eco no mis ta, es toy muy cons cien te de que por
de ma sia do tiem po he mos equi pa ra do el bien es tar de nues- 
tras so cie da des con el pro duc to in terno bru to, y la fe li ci dad
in di vi dual con el po der de com pra. Es to de be cam biar. Si
que re mos que nues tras so cie da des me jo ren, re que ri mos
ha cer mo di fi ca cio nes en las po lí ti cas, al igual que en nues- 
tras co mu ni da des, es cue las, si tios de tra ba jo, fa mi lias y en
no so tros co mo in di vi duos.

No du do de que po da mos crear un mun do más fe liz.
Tú, yo y aque llos que nos ro dean: to dos po de mos mar car
la di fe ren cia. Es pe ro que es te li bro te ins pi re a rea li zar ac- 
cio nes.

Pro fe sor Lord Ri chard La yard,
Lon don School of Eco no mi cs
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Un men sa je de Ac ción pa ra la
Fe li ci dad

Ac ción pa ra la Fe li ci dad es un mo vi mien to de per so- 
nas que lle van a ca bo ac cio nes pa ra lo grar un mun- 
do más fe liz y ama ble. La idea cen tral es sim ple, pe- 
ro pro fun da: la gen te se com pro me te a crear ma yor
fe li ci dad pa ra sí mis mos y tam bién pa ra los de más.
So mos un mo vi mien to se cu lar, ba sa do en la cien cia y
abier to a to dos. Nues tro pa tro ci na dor es Su Santi- 
dad, el Da lai La ma, cu yos men sa jes so bre la fe li ci dad
y la com pa sión en cuen tran eco en per so nas con to- 
do ti po de an te ce den tes.

Des de nues tro lan za mien to en 2011, mi llo nes de
per so nas en 170 paí ses se han com pro me ti do con
nues tras ideas y cien tos de mi les se han uni do a
nues tra co mu ni dad glo bal. Los miem bros del mo vi- 
mien to rea li zan ac cio nes en gran canti dad de for mas
di fe ren tes: los ma es tros lle van nues tros re cur sos a
sus au las; los lí de res em pre sa ria les los uti li zan pa ra
crear en tor nos la bo ra les más fe li ces; y mi les de vo- 
lun ta rios lle van a ca bo even tos, im par ten nues tro
cur so de ocho se ma nas y es ta ble cen Ha ppy Ca fés
(ca fe te rías fe li ces) en sus co mu ni da des lo ca les. Más
im por tan te que to do, los in di vi duos han rea li za do
cam bios sig ni fi ca ti vos en sus vi das, en tre los que se
in clu yen la prác ti ca de la aten ción ple na (min dful ness
o con cien cia ple na) y de la gra ti tud, la me jo ría de sus
re la cio nes, una me jor ma ne ra de afron tar las di fi cul- 
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ta des y lle var a ca bo más ac tos de ge ne ro si dad. Es
po si ble que és tos sean pe que ños pa sos, pe ro mar- 
can una ver da de ra di fe ren cia.

Las Diez cla ves pa ra vi vir fe liz en es te li bro son la
fuer za im pul so ra de trás de Ac ción pa ra la Fe li ci dad.
Nos mues tran que las me jo res co sas de la vi da no
son co sas, y nos re cuer dan que, aun que siem pre hay
fac to res fue ra de nues tro con trol, te ne mos la op ción
cons cien te de ele gir nues tra ac ti tud, nues tras ac cio- 
nes y la for ma en que tra ta mos a los de más.

La fe li ci dad no se tra ta de ne gar los sen ti mien tos
ne ga ti vos o de es tar ale gres to do el tiem po. Se re fie- 
re a apro ve char al má xi mo los bue nos mo men tos y,
tam bién, apren der a afron tar de ma ne ra efi cien te los
ma los. Ma tthieu Ri card, un cien tí fi co que se trans for- 
mó en mon je bu dis ta, des cri be la fe li ci dad co mo
“una pro fun da sen sación de flo re ci mien to, no una
me ra sen sación agra da ble o emo ción fu gaz, sino un
es ta do óp ti mo del ser”. Es pe ra mos que es te li bro te
ayu de a vi vir de mo dos que creen más de es ta fe li ci- 
dad pa ra ti mis mo, tus se res que ri dos, tu co mu ni dad
y, de igual for ma, pa ra el res to del mun do.

Dr. Ma rk Wi llia m son,
di rec tor de Ac ción pa ra la Fe li ci dad
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In tro duc ción: 
des en tra ñe mos la fe li ci dad

Tu fe li ci dad es im por tan te. Las per so nas fe li ces no
só lo dis fru tan más de la vi da y son más re si lien tes,
tam bién tien den a te ner más y me jo res re la cio nes,
son más sa nas en un sen ti do fí si co y se in vo lu cran
más en su tra ba jo, ade más de ser más pro duc ti vas.
És tos son só lo unos cuan tos de los be ne fi cios que
re ve la la in ves ti ga ción re cien te.

La fi na li dad de es te li bro es des en tra ñar la fe li ci- 
dad pa ra que com pren das lo que la cien cia ha de- 
mos tra do que son sus in gre dien tes ac ti vos —Diez
cla ves pa ra vi vir fe liz— y por qué son im por tan tes.
Apren de rás las ac cio nes prác ti cas que pue des lle var
a ca bo, to das sus ten ta das en las in ves ti ga cio nes más
re cien tes.

Las diez cla ves son un me nú, NO una re ce ta. Di- 
fe ren tes co sas les fun cio nan a di fe ren tes per so nas y
en di ver sos mo men tos, y la de ci sión per so nal es im- 
por tan te. Al gu nas ac cio nes son co sas que que rrás
vol ver ha bi tua les en tu vi da; otras po drían ins pi rar te
a cam biar tu mo do de pen sar o mo di fi car dón de en- 
fo cas tu aten ción y ener gía. Al gu nas de las cla ves se- 
rán es pe cial men te úti les cuan do ten gas mo men tos
di fí ci les o te sien tas de pri mi do. Mu chos de es tos en- 
fo ques no re quie ren di ne ro ni te de man dan mu cho
tiem po.
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Pue des mar car una di fe ren cia: to dos po de mos.
In clu so las pe que ñas ac cio nes pue den ayu dar te a ser
más fe liz y eso con tri bu ye a una ma yor fe li ci dad en
el mun do que te ro dea.

En tér mi nos prác ti cos, ¿qué sig ni fi ca la fe- 
li ci dad?

Cuan do pre gun ta mos a las per so nas qué las ha ce fe- 
li ces, en ge ne ral co mien zan con un lis ta do de co sas
que les cau san pla cer: una co mi da agra da ble, una
co pa de vino o un de li cio so pas tel de cho co la te, ver
una pe lícu la emo cio nan te, com prar un nue vo par de
za pa tos o des car gar un vi de ojue go o apli ca ción nue- 
va y di ver ti da. No es que es tas co sas sean ma las en
sí mis mas, pe ro no bas tan pa ra la fe li ci dad. Y cuan do
es ta mos ocu pa dos o tris tes, es fá cil en fo car nos de- 
ma sia do en ellas.

Si son dea mos un po co más, en ge ne ral la gen te
em pie za a lis tar co sas que qui zá sean más sa tis fac to- 
rias y per du ra bles, co mo pa sar tiem po con la fa mi lia
y los ami gos, cui dar de otros, apren der al go nue vo,
el tra ba jo o los pa sa tiem pos, o una sen sación de sa- 
tis fac ción y de es tar en paz con si go mis mos. Así que
a me nu do te ne mos una idea de lo que nos da ver da- 
de ra fe li ci dad, pe ro eso no se re fle ja ne ce sa ria men te
en nues tras ac cio nes co ti dia nas.

Ahí es don de en tra la cien cia: pue de ayu dar nos a
en ten der por qué la fe li ci dad es im por tan te y a sa ber
qué tie ne más pro ba bi li dad de cau sar un ma yor im- 
pac to en nues tras vi das. Tam bién su gie re que ocu- 
par nos de nues tra pro pia fe li ci dad no es sim ple men- 
te ego ís ta o in dul gen te, sino que pa re ce con ta gio so.
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Si es ta mos fe li ces, es más pro ba ble que aque llos
que nos ro dean tam bién lo es tén, y ten de re mos a
ayu dar más a los de más. Y ése es el asun to, no es
una coin ci den cia que ser ge ne ro so y re la cio nar se
sean las pri me ras dos cla ves: es más pro ba ble que
sea mos más fe li ces si tam bién nos ocu pa mos de los
de más. De mo do que es una cues tión cir cu lar. Creo
que eso sig ni fi ca que te ne mos la res pon sa bi li dad de
ha cer lo me jor po si ble por ma ne jar có mo nos sen ti- 
mos.

Ser más fe li ces no sig ni fi ca ex pe ri men tar pla cer
to do el tiem po o evi tar las emo cio nes des agra da- 
bles, co mo la tris te za o el eno jo. Se re fie re a ser rea- 
lis tas so bre lo que con lle va la vi da, sa car el me jor
pro ve cho de los bue nos mo men tos y en con trar la
ma ne ra de re cu pe rar nos cuan do las co sas se po nen
di fí ci les.1

En tre los psi có lo gos, eco no mis tas y cien tí fi cos
so cia les ha ha bi do gran canti dad de dis cu sio nes so- 
bre lo que cons ti tu ye la “fe li ci dad” y en qué se pa re- 
ce o dis tin gue del “bien es tar” o del “flo re ci mien to”.
Por lo co mún de fi nen la fe li ci dad co mo sen tir se bien
en un sen ti do mo men tá neo, al igual que so bre la vi- 
da en ge ne ral, y hay mu chas co sas que pue den afec- 
tar es to. Pe ro co mo lo su gie re nues tra sa bi du ría na- 
tu ral, una vi da sa tis fac to ria im pli ca más que nues tros
es ta dos de áni mo y jui cios pa sa je ros. El tér mino
“bien es tar” se re fie re a una di ver si dad de co sas que
in clu yen: una sen sación de va lía y acep ta ción de uno
mis mo, bue nas re la cio nes con otras per so nas, sen tir
que nues tra vi da tie ne sen ti do y pro pó si to, in te re sar- 
se y par ti ci par en gran par te de lo que ha ce mos y
usar nues tro po ten cial, ex pe ri men tar una sen sación



10 claves para vivir feliz (Spanish Edition) Vanessa King

10

de lo gro, o am bos. Se di ce que flo re ce mos cuan do
nues tro bien es tar es ele va do y que lan gui de ce mos
cuan do es tá ba jo.

La ma yo ría de no so tros que re mos ser fe li ces y en
ge ne ral a lo que nos re fe ri mos en tér mi nos prác ti cos
es ¡a to das las co sas an te rio res! Eso es lo que im pli- 
can las cla ves. Pue den ayu dar nos a sen tir nos más fe- 
li ces y con ma yor ca pa ci dad pa ra flo re cer. Pro du je- 
ron una di fe ren cia en mi vi da y es pe ro que tam bién
lo ha gan en la tu ya.

La his to ria de trás de las 
Diez cla ves pa ra vi vir fe liz

A ve ces la vi da tie ne ca mi nos ex tra ños. Tra ba ja ba
co mo ase so ra pa ra el de sa rro llo de lí de res y el cam- 
bio or ga ni za cio nal, pe ro me sen tía in sa tis fe cha e in- 
fe liz, preo cu pa da de que mi tra ba jo no tu vie ra una
in fluen cia real. En 2008, por ca sua li dad me to pé con
un nue vo cam po en cre ci mien to co no ci do co mo psi- 
co lo gía po si ti va (la psi co lo gía del “fun cio na mien to
óp ti mo”: la fe li ci dad, el bien es tar y el flo re ci mien to
pa ra ti y pa ra mí). Al ins tan te su pe que que ría sa ber
más de ello. Sen tí que te nía que for mar par te del fu- 
tu ro y con to da se gu ri dad de mi pro pio fu tu ro. So li ci- 
té in gre sar a la ma es tría con Mar tin Se lig man en la
Uni ver si dad de Pen sil va nia. Se lig man fue el ca ta li za- 
dor en la am plia ción de la in ves ti ga ción psi co ló gi ca
pa ra in cluir no só lo el en fo que en aque llo que es tá
mal con no so tros, sino tam bién lo que es tá bien. Pa- 
ra mi sor pre sa, me acep ta ron y ter mi né en Fi la del fia.
Fue fan tás ti co y me sen tí con mu cho más áni mo del
que ha bía sen ti do des de ha cía mu cho tiem po… y
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ne ce si ta ba ha cer al go útil con es te nue vo co no ci- 
mien to. En aquel en ton ces la psi co lo gía po si ti va no
se co no cía am plia men te y es ta ba le jos de vol ver se
una co rrien te es ta ble ci da.

Así que más o me nos un año des pués me en- 
contré en un avión. Aca ba ba de con cluir mis es tu- 
dios y me ofre cie ron la opor tu ni dad de im par tir un
se mi na rio en la pri me ra con fe ren cia de psi co lo gía
po si ti va en Chi na. Es ta ba sen ta da cer ca de al guien a
quien re co no cí, pe ro no co no cía en per so na: An- 
thony Se l don, el di rec tor que ha bía in tro du ci do las
cla ses so bre la fe li ci dad en su es cue la en el Reino
Uni do. Es ta ba en te ra da de que Se l don co no cía a
Mar ty Se lig man, con quien yo ha bía es tu dia do. En- 
ton ces cuan do ate rri za mos lo salu dé. An thony se
ofre ció ama ble men te a lle var me has ta la uni ver si dad
don de me hos pe da ría. Du ran te el re co rri do men cio- 
né que es ta ba re gre san do al Reino Uni do lue go de
ha ber me su mer gi do en la psi co lo gía po si ti va en Es- 
ta dos Uni dos, y que es pe ra ba po der en con trar un
mo do de po ner en prác ti ca lo que ha bía apren di do.

—Ah —res pon dió An thony—, Ri chard La yard,
Geo ff Mul gan y yo aca ba mos de es ta ble cer un nue- 
vo mo vi mien to so cial y or ga ni za ción be né fi ca lla ma- 
da Ac ción pa ra la Fe li ci dad. En contra mos un ex ce- 
len te di rec tor, quien aca ba de ini ciar, se lla ma Ma rk
Wi llia m son. Re ú ne te con él y em pie za a co la bo rar
con no so tros.

Y eso fue to do. Al re de dor de un mes des pués fui
a to mar un ca fé con Ma rk y em pe za mos a in ter cam- 
biar mon to nes de ideas. Mi co no ci mien to so bre la
psi co lo gía po si ti va era jus to lo que se ne ce si ta ba pa- 
ra ayu dar a iden ti fi car las ac cio nes que po día rea li zar
la gen te pa ra ser más fe liz ella mis ma y ha cer más fe- 
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li ces a otros, el pro pó si to del mo vi mien to cu yo lan za- 
mien to ofi cial se es ta ba pre pa ran do pa ra abril de
2011. Co men cé a re vi sar to do lo que ha bía apren di- 
do, al igual que las in ves ti ga cio nes dis po ni bles en
ese mo men to, y con ayu da de un pe que ño ejérci to
de vo lun ta rios pa sé mu chos me ses sin te ti zan do y re- 
su mien do to do el ma te rial pa ra nues tro si tio web.

Ma rk, Ri chard y yo tu vi mos lar gas dis cu sio nes so- 
bre cuá les ac cio nes eran las más im por tan tes y có mo
po día mos ar ti cu lar las. Que ría mos ba sar nos en las
“Cin co ma ne ras pa ra lo grar el bien es tar” que de sa- 
rro lló la New Eco no mi cs Foun da tion en 2008 co mo
par te de un gran pro yec to de in ves ti ga ción res pal da- 
do por el go bierno. Las cin co áreas de ac ti vi dad (co- 
nec ta, man ten te ac ti vo, pres ta aten ción, si gue apren- 
dien do y con tri bu ye) que se ha de mos tra do que au- 
men tan la fe li ci dad y el bien es tar se es ta ban uti li zan- 
do ca da vez con más fre cuen cia en en tor nos de
salud, edu ca ción y otros, tan to en el Reino Uni do co- 
mo en otras par tes. Se nos ocu rrió for mar un acró ni- 
mo con es tos fac to res: “GREAT”. A par tir de nues tra
in ves ti ga ción, tam bién se hi zo evi den te que ha bía al- 
gu nos fac to res “in ter nos” que eran im por tan tes y en
los que po día mos in fluir de ma ne ra per so nal. Al ha- 
cer es to los fac to res se re du je ron a cin co, por lo que
ne ce si tá ba mos en con trar un acró ni mo adi cio nal. De
pron to me lle gó la idea, pen sé en un tér mino que
pa re cía ade cua do. El sue ño de los fun da do res era
que Ac ción pa ra la Fe li ci dad crea ra una so cie dad e
in clu so un mun do más so li da rio y fe liz, así que nues- 
tro acró ni mo en in glés pa ra las Diez cla ves pa ra vi vir
fe liz se con vir tió en “GREAT DREAM” (GRAN SUE- 
ÑO: ge ne ro si dad, re la ción, etc.). És tas son las diez
áreas en que po de mos lle var a ca bo ac cio nes —del
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in te rior al ex te rior y vi ce ver sa— pa ra au men tar y
man te ner nues tra fe li ci dad. Ca da una de ellas tie ne
un ca pí tu lo den tro de es te li bro.

Des de el lan za mien to de Ac ción pa ra la Fe li ci- 
dad, a tra vés de nues tro si tio web, char las, cur sos y
ta lle res, las diez cla ves ya han lle ga do a to dos los
con fi nes de la Tie rra. Se las uti li za en es cue las, co- 
mu ni da des y en tor nos la bo ra les, y se nos han con ta- 
do mu chí si mas his to rias so bre có mo han ins pi ra do a
la gen te a rea li zar ac cio nes que les cau san fe li ci dad a
ellos mis mos y a los de más. Es pe ro que tam bién te
ayu den a ser más fe liz.

Có mo usar es te li bro

Más que otra co sa, es te li bro se re fie re a to mar ac- 
cio nes. Es tá lleno de ac ti vi da des e ideas prác ti cas
(cla ves) que han com pro ba do que con tri bu yen a al- 
can zar la fe li ci dad, al igual que de ex pli ca cio nes de
por qué y có mo lo ha cen.

De ti de pen de có mo abor des el li bro: pue des
leer lo de prin ci pio a fin o ele gir de ter mi na dos ca pí- 
tu los, qui zás par tes que atra pen tu aten ción o que
con ten gan al go que quie res apren der. Pue des ir di- 
rec ta men te a las ac ti vi da des y em pe zar. Y, si tie nes
cu rio si dad, pue des in tro du cir te en las ba ses cien tí fi- 
cas que las res pal dan.

Es te li bro se ba sa en mu chos es tu dios ex pe ri- 
men ta les y es pe ro que lo abor des del mis mo mo do.
Pon a prue ba las ideas, aun que pa rez can ex tra ñas o
nue vas, o sean al go que “no va mu cho” con ti go. Só- 
lo al ha cer lo des cu bri rás las ac cio nes que me jor te
fun cio nan y es en los lí mi tes de nues tra zo na de con- 
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fort don de apren de mos y cre ce mos con ma yor fa ci li- 
dad. Co mo cual quier in ves ti ga ción, te ser vi ría te ner
una li bre ta —ya sea en pa pel o elec tró ni ca— don de
ano tes tus pen sa mien tos y re fle xio nes pa ra que pue- 
das con sul tar los pos te rior men te.

Se ha di cho que “la fe li ci dad es un via je, no un
des tino”. Es pe ro que es te li bro te sir va pa ra dis fru tar
el tra yec to.

11. Tam bién es po si ble que ha ya oca sio nes en que quie ras o ne ce si tes al gún ti po de ayu da pro fe sio- 
nal; con sul ta la sec ción de Re cur sos pa ra en con trar su ge ren cias de los si tios ade cua dos don de pue des
co men zar a bus car la. Si tie nes un pa de ci mien to psi co ló gi co diag nos ti ca do, co mo de pre sión o an sie- 
dad, es tas ac cio nes pue den ser vir te jun to con el tra ta mien to clí ni co, pe ro pri me ro bus ca el con se jo de
tu mé di co o te ra peu ta.


