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Los secretos del pais més feliz del mundo.

Desde 1973 Dinamarca ha sido reconocido como uno de
los paises més felices del mundo. En este libro, pionero en
su género, la psicoterapeuta danesa lben D. Sandahl, y la
columnista estadounidense Jessica J. Alexander nos reve-
lan el secreto de la felicidad de este pais: su estilo de crian-
za. Asi es, los padres daneses crian hijos felices que crecen
para ser adultos felices que repiten este ciclo. Esto se logra
gracias a que desde pequefios, los nifios estdn en contacto
con sus sentimientos, tienen seguridad en si mismos y la
capacidad para ver el lado positivo de las cosas.

A lo largo de este libro, las autoras nos sugieren cémo mo-
dificar nuestros viejos habitos para intentar la «manera da-
nesa» de ver la vida y formar adultos plenos, tolerantes al
fracaso y con una autoestima alta.

;Podemos mejorar nuestro bienestar y criar a los nifios mas
felices del mundo en nuestra propia casa? jLa respuesta es
sil
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EDUCAR

Ensenarles a jugar. ;Por qué el jue-
go libre crea adultos mas felices, resi-
lientes y equilibrados?

Definir la autenticidad. ;Por qué

la honestidad crea un fuerte sentido de
uno mismo? ;De qué manera pueden utilizar-
se los elogios para desarrollar una mentalidad
en crecimiento en lugar de una fija? ;Cémo
hard esto que tus hijos sean mas resilientes?

U Utilizar la redefinicién para me-

jorar. ;Cémo puedes cambiar por
completo tu vida y la de tus hijos a partir de
la redefinicion?

Crear empatia. ;Por qué entender,

incorporar y ensefar acerca de la em-
patia es fundamental para crear nifios y adul-
tos mas felices.

A Aprender a no poner ultimatu-

ms. ;Por qué evitar las luchas por el
poder y, en lugar de ellas, usar aproximacio-
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nes mas democraticas que fomentan la con-
fianza y la resiliencia, y hacen que los nifios
sean mas felices?

Reforzar la unién y el hygge (co-

modidad). ;Por qué una red social s6-
lida es uno de los factores mas importantes
en nuestra felicidad? ;Cémo el hygge (como-
didad) puede ayudarnos a darles un podero-
so regalo a nuestros hijos?
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PROLOGO A LA EDICION
ACTUALIZADA

w.decoraci

on

El proceso de investigary escribir este li-
bro ha sido un trabajo lleno de amor. Todo
empezd con una pregunta: «;Qué hace que
los nifios daneses —y sus padres— sean las
personas mas felices del mundo?».

Ambas autoras somos madres de familia y
estamos a cargo de la educacién de nuestros
hijos; una estd casada con un danés, mientras
que la otra es una psicoterapeuta danesa, por
lo tanto, responder a la pregunta era al mis-
mo tiempo una cuestion personal y un ejerci-
cio intelectualmente fascinante. La necesidad
de descubrir las respuestas nos condujo a un
viaje lleno de investigacion, datos sobre Dina-
marca y entrevistas con profesionales de todo
tipo de areas. Cuando terminamos el primer
borrador lo enviamos a grupos de estudio in-
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formales de madres, padres y expertos a lo
largo y ancho de Estados Unidos y Europa.
Dentro de los grupos habia republicanos, de-
mocratas, madres naturistas, padres militares,
madres carifiosas, padres que dan azotes,
madres gallinas, padres celosos; de California
a Washington D. C. y mas alla. Intentamos lle-
gar a padres con estilos de vida tan distintos
como fuera posible.

Tras recibir su valiosa retroalimentacion,
decidimos autopublicar la primera edicién de
este libro, pues estabamos seguras de haber
creado algo especial. Sin embargo, no esta-
bamos preparadas para el extraordinario viaje
al que nos llevaria. Nuestro movimiento em-
pezd siendo una pequefa semilla que se con-
virti6 en un enorme jardin, lo que nos asom-
bra dia tras dia con cada nuevo lector.

Cuando el libro salié al mercado los ejem-
plares comenzaron a venderse lentamente,
casi por goteo, pero nos sorprendieron los lu-
gares de donde los adquirian: Nueva Zelan-
da, Sudéafrica, varios paises europeos, Vie-
tnam, Indonesia, Australia y Estados Unidos,
solo por nombrar algunos. Directores de Holl-
ywood, embajadores daneses y profesores
universitarios estaban comprando nuestro li-
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bro. jLo sabiamos porque nosotras mismas
los empaquetdbamos y envidbamos! Era alen-
tador, pero también un proceso lento, tedio-
so y con pocas probabilidades de éxito.

Poco a poco empezamos a escuchar a
nuestros lectores: padres que estaban asimi-
lando nuestras ideas y poniéndolas a prueba
en sus familias. Esta retroalimentacién fue po-
sitiva, llena de gratitud y hasta de cierto alivio
por que existiera un método de crianza que
respaldara una sospecha que toda la vida ha-
biamos tenido. Un sentimiento insistia en que
si habia otra manera de criar a los hijos, pero
habia sido descartado por la presién social de
hacer las cosas de la «manera correcta».

También descubrimos que el libro estaba
siendo usado como material de apoyo en
ciertas universidades. Una profesora nos es-
cribié para contarnos sobre una asignatura
que habia creado a partir de Cémo criar nifios
felices y cdmo sus alumnos habian disfrutado
al seguir el curso y ahora estaban dispuestos
a probar un método distinto para educar a
sus hijos.

Tratamos de correr la voz sobre Cémo
criar nifos felices tanto como nos fue posible:
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escribimos articulos, dimos entrevistas y pron-
to comenzamos a crear un efecto dominé.

Un empresario indio comproé el libro de re-
greso a casa después de un viaje a Dinamar-
ca. Tiempo después nos escribié para decir-
nos que queria difundir Cémo criar nifos feli-
ces en la India: en aulas, consultorios pediatri-
cos, programas de ensefanza para profesores
y también para el publico en general. «Esto
no es un libro», nos escribid, «es un movi-
miento, uno que puede cambiar a un pais en-
tero». En ese momento nos sentimos increi-
blemente felices.

En esta edicion actualizada el libro ha lle-
gado a las manos de un enorme grupo edito-
rial. El resto de esta historia se sigue escri-
biendo.

Al igual que educar, este libro ha sido una
experiencia dificil, ardua, alegre y sumamente
gratificante. La respuesta de nuestros lectores
ha sido lo mas reconfortante y satisfactorio:
de padres, abuelos, maestros, profesores, de
los que aldn no son padres, de psicologos,
clubes de lectura y del publico en general.
No importa si la gente ha estado de acuerdo
al cien por cien con Como criar nifos felices;
sin duda, ha iniciado un didlogo. Estas ideas
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han detonado una tendencia popular que ha
crecido para convertirse en lo que es hoy en
dia. Asimismo, esperamos que estas ideas,
como las semillas, continden esparciéndose
con el viento para que el mundo sea un lugar
lleno de bondad, empatia y felicidad. Tam-
bién deseamos que traiga aun mas felicidad
para ti y para tu familia.

JESSICA JOELLE ALEXANDER
IBEN DISSING SANDAHL
Copenhague

Febrero de 2016



Coémo Criar Nifios Felices Jessica Joelle Alexander & lben Dissing Sandahl

INTRODUCCION

w.decoraci
on

;Cudl es el secreto de |la

felicidad danesa?

Dinamarca, un pequefio pais al nor-
te de Europa, famoso por el cuentod e Hans
Christian Andersen «La Sirenita», ha sido de-
clarado el pais mas feliz del mundo por la
OCDE (Organizacién para la Cooperacién y el
Desarrollo Econémicos).

Practicamente todos los afios desde 1973,
i1973! iSon mas de cuarenta afios de estar de
manera ininterrumpida entre los paises mas
felices del mundo! Si lo piensas por un mo-
mento es un logro increible. Incluso el nuevo
Informe Mundial de la Felicidad creado por
las Naciones Unidas ha visto como Dinamarca
encabeza la lista de todos los afios desde que

10
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entrd. ;Cudl es el secreto de ese constante
éxito?

Un sinfin de articulos y estudios han inten-
tado resolver tal misterio. ;Dinamarca? ;Por
qué Dinamarca? El programa 60 Minutes rea-
iz un estudio llamado «En busca de la felici-
dad». Oprah tuvo un programa sobre «;Por
qué los daneses son tan felices?», y las con-
clusiones siempre son las convenientemente
ambiguas. ;Es por el tamafo de su sociedad,
de sus casas, } o de su gobierno? No pueden
ser los altos impuestos, el frio o los oscuros
inviernos, entonces ;qué es?

En cambio, Estados Unidos, que incluye
en su Declaracion de Independencia «la bus-
queda de la felicidad», ni siquiera figura entre
los diez primeros lugares. Apenas estad entre
los veinte mas felices, en el lugar diecisiete,
de hecho, detras de México. A pesar de tener
un campo psicolégico completamente dedi-
cado a la felicidad y una infinidad de libros de
autoayuda que intentan ensefiar como alcan-
zar ese sentimiento impreciso, los estadouni-
denses siguen sin ser verdaderamente felices.
¢Por qué sucede eso? Y, lo mas importante,
¢por qué son tan felices los daneses?

11



Coémo Criar Nifios Felices Jessica Joelle Alexander & lben Dissing Sandahl

Tras varios afios de investigacion, creemos
haber descubierto finalmente el secreto de la
felicidad de los daneses, y la respuesta es
bastante sencilla: estd en su crianza.

La filosofia danesa detras de la educacién
y el método de crianza de los hijos brinda re-
sultados muy poderosos: nifios fuertes, emo-
cionalmente seguros y felices que se convier-
ten en adultos fuertes emocionalmente segu-
ros y felices que se convierten en adultos
fuertes, emocionalmente seguros y felices
que después repiten el mismo proceso con
sus hijos. El legado contintia y da como resul-
tado una sociedad que se mantiene en la ci-
ma de las gréficas de felicidad por mas de
cuarenta afios ininterrumpidos.

A través de este maravilloso viaje de des-
cubrimiento hemos decidido compartir conti-
go nuestro conocimiento sobre el método
danés. El objetivo de esta guia detallada es
ayudar a padres y a madres que estan a pun-
to de embarcarse en la aventura o que ya han
comenzado uno de los trabajos mas desafian-
tes y extraordinarios del mundo. Incorporar
este método conlleva practica, paciencia, de-
terminacién y conciencia, pero el resultado
hace que el esfuerzo valga la pena. Recuerda

12
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que este es tu legado. Si tu meta es educar a
la gente mas feliz del mundo, por favor, conti-
nla leyendo. El verdade4ro secreto de los da-
neses esta en el interior.

La historia de Jessica

Cuando mis amigos se enteraron de que
habia coescrito un libro sobre crianza, todos
se rieron. «TU, la mujer menos maternal que
conocemos, ;has escrito un libro sobre crian-
za?». La ironia es que precisamente esa falta
de habilidades maternales me hizo interesar-
me tanto en el método danés. Cambié mi vi-
da de manera tan radical que sabia que, si a
mi me habia ayudado, definitivamente podria
ayudar a otras personas.

Yo no naci con esas supuestas habilidades
maternales con las que nacen todas las muje-
res. No me cuesta trabajo admitirlo: no me
gustaban los nifos, para ser honesta no me
gustaban nada. Me converti en madre porque
crefa que eso era lo que la gente hacia, asi
que podéis entender el profundo miedo que
senti cuando me enteré de que estaba emba-
razada. Pensé «;Como demonios voy a hacer
esto?, jseguramente seré una madre terri-

13



Coémo Criar Nifios Felices Jessica Joelle Alexander & lben Dissing Sandahl

ble!». Por eso empecé a leer todos los libros
de crianza que pude conseguir. Lei mucho y
aprendi mucho. Pero, aun asi, el miedo per-
manecia.

Para mi buena suerte, estoy casada con un
danés. Durante mas de ocho afos estuve ex-
puesta a la cultura danesa, y si algo noté fue
que estaban haciendo lo correcto con sus hi-
jos. En general, observé a nifios felices, tran-
quilos y educados, y me pregunté cual podria
ser su secreto, pero no existia ningun libro so-
bre el tema.

Cuando por fin fui madre me encontré ha-
ciendo lo Unico que me parecia normal: le
pregunté a todos mis amigos y familiares da-
neses sobre cada duda que pudiera tener.
Desde como amamantar, cudl es su idea de la
disciplina, hasta como educar. Preferia la res-
puesta de esas personas en lugar de la de los
libros que estaban en mi repisa. En ese viaje
de aprendizaje descubri una nueva filosofia
para educar nifios que me abrié los ojos y
cambié mi vida por completo.

Mi gran amiga Iben y yo discutimos la
idea. Iben es una psicoterapeuta danesa con
muchisimos afios de experiencia con nifios y
familias, y ambas nos hicimos la siguiente
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