


RESUMEN COMPLETO

Los mitos de la felicidad desmonta las ideas más comunes que tenemos sobre lo que “debería” 
hacernos felices o infelices. Con una mezcla de psicología científica y ejemplos cotidianos, Sonja 
Lyubomirsky muestra que muchos de los supuestos que sostenemos sobre el matrimonio, el dinero, 
la salud o el éxito son erróneos, y que estas creencias pueden conducirnos a decisiones equivocadas 
y a una vida menos plena.

El libro plantea que los momentos de crisis —aquellos que creemos puntos de no retorno— pueden 
ser,  en  realidad,  oportunidades  para  crecer.  Si  aprendemos  a  cuestionar  los  mitos  que  nos 
condicionan, podremos reaccionar con mayor sabiduría, ampliar nuestras opciones y construir una 
felicidad más auténtica.

Sonja Lyubomirsky es profesora de psicología en la Universidad de California, Riverside. Es una de 
las figuras más influyentes en el campo de la psicología positiva, con más de dos décadas dedicadas 
al estudio del bienestar humano, la felicidad y las estrategias sostenibles para aumentarla. Es autora 
de  La ciencia  de la  felicidad y  ha  sido reconocida  por  su  rigor  científico  y  su  habilidad para 
comunicar de forma clara y accesible. 

DESARROLLO TEMÁTICO
El libro está organizado en tres grandes bloques, cada uno enfocado en diferentes áreas de la vida 
donde solemos aferrarnos a mitos dañinos.

PRIMERA PARTE: VINCULACIONES

•

• Seré feliz cuando… me case con la persona adecuada
Se desmantela el mito de que el matrimonio garantiza felicidad duradera. La autora muestra 
cómo la adaptación hedonista hace que incluso las relaciones más satisfactorias pierdan 
intensidad emocional si no se cultivan activamente.

1. No seré feliz si… mi relación fracasa
El divorcio o la soltería no significan el fin de la felicidad. Muchas personas reconstruyen 
sus vidas y encuentran nuevas formas de bienestar tras una ruptura.

2. Seré feliz cuando… tenga hijos
Aunque los hijos aportan sentido y momentos de alegría, no garantizan una felicidad 
constante. La paternidad también puede ser fuente de estrés, agotamiento y conflictos.

3. No seré feliz si… no tengo pareja
La vida sin una relación de pareja puede ser igualmente significativa y feliz. El bienestar 
emocional no depende exclusivamente del estado civil.



SEGUNDA PARTE: TRABAJO Y DINERO

5. Seré feliz cuando… encuentre el trabajo adecuado
El trabajo no es una fuente infinita de felicidad. A menudo, idealizamos los cambios 
laborales, pero la rutina y la adaptación nos devuelven al punto de partida emocional.

6. No seré feliz si… me arruino
La pérdida económica, aunque dolorosa, no tiene por qué significar una caída irreversible en 
la felicidad. Las personas tienen una sorprendente capacidad de adaptación y resiliencia.

7. Seré feliz cuando… sea rico
Se derrumba el mito de que más dinero equivale a más felicidad. La investigación demuestra 
que, más allá de cubrir necesidades básicas, el dinero tiene un efecto limitado y decreciente 
en el bienestar.

TERCERA PARTE: ECHANDO LA VISTA ATRÁS

8. No seré feliz si… tengo problemas de salud
Aunque una enfermedad puede cambiar radicalmente la vida, muchas personas encuentran 
nuevos propósitos, vínculos más profundos y sentido tras el diagnóstico.

9. No seré feliz si… no cumplo mis sueños (por ejemplo, ser deportista profesional)
La renuncia a ciertas metas no impide vivir una vida plena. Aceptar lo que no será posible 
abre espacio para nuevas oportunidades.

10.No seré feliz cuando… los mejores años hayan pasado
El envejecimiento no es sinónimo de declive emocional. Al contrario, los estudios muestran 
que muchas personas se sienten más satisfechas y tranquilas a medida que maduran.

CONCLUSIÓN

Sonja Lyubomirsky nos ofrece una lección liberadora: la felicidad no depende de alcanzar metas 
concretas o evitar fracasos, sino de cómo interpretamos y respondemos a lo que nos ocurre. Cada 
crisis es una oportunidad disfrazada. Cada pérdida puede abrir una nueva forma de plenitud. Y cada 
expectativa incumplida puede ser el inicio de una vida más real y menos condicionada por mitos 
sociales.

Este libro es un llamado a pensar dos veces antes de tomar decisiones cruciales basadas en creencias 
culturales  no  cuestionadas.  Nos  invita  a  reemplazar  la  intuición  precipitada  con  una  mente 
preparada, crítica y compasiva.
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