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Los se cre tos del país más fe liz del mun do.

Des de 1973 Di na mar ca ha si do re co no ci do co mo uno de
los paí ses más fe li ces del mun do. En es te li bro, pio ne ro en
su gé ne ro, la psi co te ra peu ta da ne sa Iben D. San dahl, y la
co lum nis ta es ta dou ni den se Je s si ca J. Ale xan der nos re ve- 
lan el se cre to de la fe li ci dad de es te país: su es ti lo de crian- 
za. Así es, los pa dres da ne ses crían hi jos fe li ces que cre cen
pa ra ser adul tos fe li ces que re pi ten es te ci clo. Es to se lo gra
gra cias a que des de pe que ños, los ni ños es tán en con tac to
con sus sen ti mien tos, tie nen se gu ri dad en sí mis mos y la
ca pa ci dad pa ra ver el la do po si ti vo de las co sas.

A lo lar go de es te li bro, las au to ras nos su gie ren có mo mo- 
di fi car nues tros vie jos há bi tos pa ra in ten tar la «ma ne ra da- 
ne sa» de ver la vi da y for mar adul tos ple nos, to le ran tes al
fra ca so y con una au toes ti ma al ta.

¿Po de mos me jo rar nues tro bien es tar y criar a los ni ños más
fe li ces del mun do en nues tra pro pia ca sa? ¡La res pues ta es
sí!
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Cu bier ta
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Pró lo go a la edi ción ac tua li za da

Ca pí tu lo 1: Re co no cien do nues tra con fi gu ra ción de fá bri ca

Ca pí tu lo 2: E es pa ra En se ñar les a ju gar

Ca pí tu lo 3: D es pa ra De fi nir la au ten ti ci dad

Ca pí tu lo 4: U es pa ra Uti li zar la re de fi ni ción pa ra me jo rar
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IBEN DIS SING SAN DAHL
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EDU CAR
En se ñar les a ju gar. ¿Por qué el jue- 
go li bre crea adul tos más fe li ces, re si- 

lien tes y equi li bra dos?
 

De fi nir la au ten ti ci dad. ¿Por qué
la ho nes ti dad crea un fuer te sen ti do de

uno mis mo? ¿De qué ma ne ra pue den uti li zar- 
se los elo gios pa ra de sa rro llar una men ta li dad
en cre ci mien to en lu gar de una fi ja? ¿Có mo
ha rá es to que tus hi jos sean más re si lien tes?

 

Uti li zar la re de fi ni ción pa ra me- 
jo rar. ¿Có mo pue des cam biar por

com ple to tu vi da y la de tus hi jos a par tir de
la re de fi ni ción?

 

Crear em pa tía. ¿Por qué en ten der,
in cor po rar y en se ñar acer ca de la em- 

pa tía es fun da men tal pa ra crear ni ños y adul- 
tos más fe li ces.

 

Apren der a no po ner ul ti má tu- 
ms. ¿Por qué evi tar las lu chas por el

po der y, en lu gar de ellas, usar apro xi ma cio- 
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R

nes más de mo crá ti cas que fo men tan la con- 
fian za y la re si lien cia, y ha cen que los ni ños
sean más fe li ces?

 

Re for zar la unión y el hy gge (co- 
mo di dad). ¿Por qué una red so cial só- 

li da es uno de los fac to res más im por tan tes
en nues tra fe li ci dad? ¿Có mo el hy gge (co mo- 
di dad) pue de ayu dar nos a dar les un po de ro- 
so re ga lo a nues tros hi jos?
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PRÓ LO GO A LA EDI CIÓN
AC TUA LI ZA DA

decoraci
ón

El pro ce so de in ves ti gar y es cri bir es te li- 
bro ha si do un tra ba jo lleno de amor. To do
em pe zó con una pre gun ta: «¿Qué ha ce que
los ni ños da ne ses —y sus pa dres— sean las
per so nas más fe li ces del mun do?».

Am bas au to ras so mos ma dres de fa mi lia y
es ta mos a car go de la edu ca ción de nues tros
hi jos; una es tá ca sa da con un da nés, mien tras
que la otra es una psi co te ra peu ta da ne sa, por
lo tan to, res pon der a la pre gun ta era al mis- 
mo tiem po una cues tión per so nal y un ejer ci- 
cio in te lec tual men te fas ci nan te. La ne ce si dad
de des cu brir las res pues tas nos con du jo a un
via je lleno de in ves ti ga ción, da tos so bre Di na- 
mar ca y en tre vis tas con pro fe sio na les de to do
ti po de áreas. Cuan do ter mi na mos el pri mer
bo rra dor lo en via mos a gru pos de es tu dio in- 
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for ma les de ma dres, pa dres y ex per tos a lo
lar go y an cho de Es ta dos Uni dos y Eu ro pa.
Den tro de los gru pos ha bía re pu bli ca nos, de- 
mó cra tas, ma dres na tu ris tas, pa dres mi li ta res,
ma dres ca ri ño sas, pa dres que dan azo tes,
ma dres ga lli nas, pa dres ce lo sos; de Ca li for nia
a Was hin gton D. C. y más allá. In ten ta mos lle- 
gar a pa dres con es ti los de vi da tan dis tin tos
co mo fue ra po si ble.

Tras re ci bir su va lio sa re troa li men ta ción,
de ci di mos au to pu bli car la pri me ra edi ción de
es te li bro, pues es tá ba mos se gu ras de ha ber
crea do al go es pe cial. Sin em bar go, no es tá- 
ba mos pre pa ra das pa ra el ex tra or di na rio via je
al que nos lle va ría. Nues tro mo vi mien to em- 
pe zó sien do una pe que ña se mi lla que se con- 
vir tió en un enor me jar dín, lo que nos asom- 
bra día tras día con ca da nue vo lec tor.

Cuan do el li bro salió al mer ca do los ejem- 
pla res co men za ron a ven der se len ta men te,
ca si por go teo, pe ro nos sor pren die ron los lu- 
ga res de don de los ad qui rían: Nue va Ze lan- 
da, Su dá fri ca, va rios paí ses eu ro peos, Vie- 
tnam, In do ne sia, Aus tra lia y Es ta dos Uni dos,
so lo por nom brar al gu nos. Di rec to res de Ho ll- 
ywood, em ba ja do res da ne ses y pro fe so res
uni ver si ta rios es ta ban com pran do nues tro li- 
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bro. ¡Lo sa bía mos por que no so tras mis mas
los em pa que tá ba mos y en viá ba mos! Era alen- 
ta dor, pe ro tam bién un pro ce so len to, te dio- 
so y con po cas pro ba bi li da des de éxi to.

Po co a po co em pe za mos a es cu char a
nues tros lec to res: pa dres que es ta ban asi mi- 
lan do nues tras ideas y po nién do las a prue ba
en sus fa mi lias. Es ta re troa li men ta ción fue po- 
si ti va, lle na de gra ti tud y has ta de cier to ali vio
por que exis tie ra un mé to do de crian za que
res pal da ra una sos pe cha que to da la vi da ha- 
bía mos te ni do. Un sen ti mien to in sis tía en que
sí ha bía otra ma ne ra de criar a los hi jos, pe ro
ha bía si do des car ta do por la pre sión so cial de
ha cer las co sas de la «ma ne ra co rrec ta».

Tam bién des cu bri mos que el li bro es ta ba
sien do usa do co mo ma te rial de apo yo en
cier tas uni ver si da des. Una pro fe so ra nos es- 
cri bió pa ra con tar nos so bre una asig na tu ra
que ha bía crea do a par tir de Có mo criar ni ños
fe li ces y có mo sus alum nos ha bían dis fru ta do
al se guir el cur so y aho ra es ta ban dis pues tos
a pro bar un mé to do dis tin to pa ra edu car a
sus hi jos.

Tra ta mos de co rrer la voz so bre Có mo
criar ni ños fe li ces tan to co mo nos fue po si ble:
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es cri bi mos ar tícu los, di mos en tre vis tas y pron- 
to co men za mos a crear un efec to do mi nó.

Un em pre sa rio in dio com pró el li bro de re- 
gre so a ca sa des pués de un via je a Di na mar- 
ca. Tiem po des pués nos es cri bió pa ra de cir- 
nos que que ría di fun dir Có mo criar ni ños fe li- 
ces en la In dia: en au las, con sul to rios pe diá tri- 
cos, pro gra mas de en se ñan za pa ra pro fe so res
y tam bién pa ra el pú bli co en ge ne ral. «Es to
no es un li bro», nos es cri bió, «es un mo vi- 
mien to, uno que pue de cam biar a un país en- 
te ro». En ese mo men to nos sen ti mos in creí- 
ble men te fe li ces.

En es ta edi ción ac tua li za da el li bro ha lle- 
ga do a las ma nos de un enor me gru po edi to- 
rial. El res to de es ta his to ria se si gue es cri- 
bien do.

Al igual que edu car, es te li bro ha si do una
ex pe rien cia di fí cil, ar dua, ale gre y su ma men te
gra ti fi can te. La res pues ta de nues tros lec to res
ha si do lo más re con for tan te y sa tis fac to rio:
de pa dres, abue los, ma es tros, pro fe so res, de
los que aún no son pa dres, de psi có lo gos,
clu bes de lec tu ra y del pú bli co en ge ne ral.
No im por ta si la gen te ha es ta do de acuer do
al cien por cien con Có mo criar ni ños fe li ces;
sin du da, ha ini cia do un diá lo go. Es tas ideas
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han de to na do una ten den cia po pu lar que ha
cre ci do pa ra con ver tir se en lo que es hoy en
día. Asi mis mo, es pe ra mos que es tas ideas,
co mo las se mi llas, con ti núen es par cién do se
con el vien to pa ra que el mun do sea un lu gar
lleno de bon dad, em pa tía y fe li ci dad. Tam- 
bién de sea mos que trai ga aún más fe li ci dad
pa ra ti y pa ra tu fa mi lia.

JE S SI CA JOE LLE ALE XAN DER
IBEN DIS SING SAN DAHL

Co penha gue
Fe bre ro de 2016
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IN TRO DUC CIÓN

decoraci
ón

¿Cuál es el se cre to de la
fe li ci dad da ne sa?

Di na mar ca, un pe que ño país al nor- 
te de Eu ro pa, fa mo so por el cuen tod e Hans
Ch ris tian An der sen «La Si re ni ta», ha si do de- 
cla ra do el país más fe liz del mun do por la
OCDE (Or ga ni za ción pa ra la Co ope ra ción y el
De sa rro llo Eco nó mi cos).

Prác ti ca men te to dos los años des de 1973,
¡1973! ¡Son más de cua ren ta años de es tar de
ma ne ra inin te rrum pi da en tre los paí ses más
fe li ces del mun do! Si lo pien sas por un mo- 
men to es un lo gro in creí ble. In clu so el nue vo
In for me Mun dial de la Fe li ci dad crea do por
las Na cio nes Uni das ha vis to có mo Di na mar ca
en ca be za la lis ta de to dos los años des de que
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en tró. ¿Cuál es el se cre to de ese cons tan te
éxi to?

Un sinfín de ar tícu los y es tu dios han in ten- 
ta do re sol ver tal mis te rio. ¿Di na mar ca? ¿Por
qué Di na mar ca? El pro gra ma 60 Min utes rea- 
li zó un es tu dio lla ma do «En bus ca de la fe li ci- 
dad». Oprah tu vo un pro gra ma so bre «¿Por
qué los da ne ses son tan fe li ces?», y las con- 
clu sio nes siem pre son las con ve nien te men te
am bi guas. ¿Es por el ta ma ño de su so cie dad,
de sus ca sas, } o de su go bierno? No pue den
ser los al tos im pues tos, el frío o los os cu ros
in vier nos, en ton ces ¿qué es?

En cam bio, Es ta dos Uni dos, que in clu ye
en su De cla ra ción de In de pen den cia «la bús- 
que da de la fe li ci dad», ni si quie ra fi gu ra en tre
los diez pri me ros lu ga res. Ape nas es tá en tre
los vein te más fe li ces, en el lu gar die ci sie te,
de he cho, de trás de Mé xi co. A pe sar de te ner
un cam po psi co ló gi co com ple ta men te de di- 
ca do a la fe li ci dad y una in fi ni dad de li bros de
au toayu da que in ten tan en se ñar có mo al can- 
zar ese sen ti mien to im pre ci so, los es ta dou ni- 
den ses si guen sin ser ver da de ra men te fe li ces.
¿Por qué su ce de eso? Y, lo más im por tan te,
¿por qué son tan fe li ces los da ne ses?
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Tras va rios años de in ves ti ga ción, cree mos
ha ber des cu bier to fi nal men te el se cre to de la
fe li ci dad de los da ne ses, y la res pues ta es
bas tan te sen ci lla: es tá en su crian za.

La fi lo so fía da ne sa de trás de la edu ca ción
y el mé to do de crian za de los hi jos brin da re- 
sul ta dos muy po de ro sos: ni ños fuer tes, emo- 
cio nal men te se gu ros y fe li ces que se con vier- 
ten en adul tos fuer tes emo cio nal men te se gu- 
ros y fe li ces que se con vier ten en adul tos
fuer tes, emo cio nal men te se gu ros y fe li ces
que des pués re pi ten el mis mo pro ce so con
sus hi jos. El le ga do con ti núa y da co mo re sul- 
ta do una so cie dad que se man tie ne en la ci- 
ma de las grá fi cas de fe li ci dad por más de
cua ren ta años inin te rrum pi dos.

A tra vés de es te ma ra vi llo so via je de des- 
cu bri mien to he mos de ci di do com par tir con ti- 
go nues tro co no ci mien to so bre el mé to do
da nés. El ob je ti vo de es ta guía de ta lla da es
ayu dar a pa dres y a ma dres que es tán a pun- 
to de em bar car se en la aven tu ra o que ya han
co men za do uno de los tra ba jos más de sa fian- 
tes y ex tra or di na rios del mun do. In cor po rar
es te mé to do con lle va prác ti ca, pa cien cia, de- 
ter mi na ción y con cien cia, pe ro el re sul ta do
ha ce que el es fuer zo val ga la pe na. Re cuer da
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que es te es tu le ga do. Si tu me ta es edu car a
la gen te más fe liz del mun do, por fa vor, con ti- 
núa le yen do. El ver da de4 ro se cre to de los da- 
ne ses es tá en el in te rior.

La his to ria de Je s si ca

Cuan do mis ami gos se en te ra ron de que
ha bía coes cri to un li bro so bre crian za, to dos
se rie ron. «Tú, la mu jer me nos ma ter nal que
co no ce mos, ¿has es cri to un li bro so bre crian- 
za?». La iro nía es que pre ci sa men te esa fal ta
de ha bi li da des ma ter na les me hi zo in te re sar- 
me tan to en el mé to do da nés. Cam bió mi vi- 
da de ma ne ra tan ra di cal que sa bía que, si a
mí me ha bía ayu da do, de fi ni ti va men te po dría
ayu dar a otras per so nas.

Yo no na cí con esas su pues tas ha bi li da des
ma ter na les con las que na cen to das las mu je- 
res. No me cues ta tra ba jo ad mi tir lo: no me
gus ta ban los ni ños, pa ra ser ho nes ta no me
gus ta ban na da. Me con ver tí en ma dre por que
creía que eso era lo que la gen te ha cía, así
que po déis en ten der el pro fun do mie do que
sen tí cuan do me en te ré de que es ta ba em ba- 
ra za da. Pen sé «¿Có mo de mo nios voy a ha cer
es to?, ¡se gu ra men te se ré una ma dre te rri- 
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ble!». Por eso em pe cé a leer to dos los li bros
de crian za que pu de con se guir. Leí mu cho y
apren dí mu cho. Pe ro, aun así, el mie do per- 
ma ne cía.

Pa ra mi bue na suer te, es toy ca sa da con un
da nés. Du ran te más de ocho años es tu ve ex- 
pues ta a la cul tu ra da ne sa, y si al go no té fue
que es ta ban ha cien do lo co rrec to con sus hi- 
jos. En ge ne ral, ob ser vé a ni ños fe li ces, tran- 
qui los y edu ca dos, y me pre gun té cuál po dría
ser su se cre to, pe ro no exis tía nin gún li bro so- 
bre el te ma.

Cuan do por fin fui ma dre me en contré ha- 
cien do lo úni co que me pa re cía nor mal: le
pre gun té a to dos mis ami gos y fa mi lia res da- 
ne ses so bre ca da du da que pu die ra te ner.
Des de có mo ama man tar, cuál es su idea de la
dis ci pli na, has ta có mo edu car. Pre fe ría la res- 
pues ta de esas per so nas en lu gar de la de los
li bros que es ta ban en mi re pi sa. En ese via je
de apren di za je des cu brí una nue va fi lo so fía
pa ra edu car ni ños que me abrió los ojos y
cam bió mi vi da por com ple to.

Mi gran ami ga Iben y yo dis cu ti mos la
idea. Iben es una psi co te ra peu ta da ne sa con
mu chí si mos años de ex pe rien cia con ni ños y
fa mi lias, y am bas nos hi ci mos la si guien te


