
RESUMEN COMPLETO 
 

La felicidad no es una meta que se alcanza, sino una experiencia que se 
comprende. 

Con esta premisa arranca Deconstruyendo la felicidad, un libro que no promete 
fórmulas mágicas ni recetas rápidas para ser feliz, sino algo mucho más valioso: 
entender qué es —y qué no es— la felicidad, desde la ciencia, la filosofía y la 
experiencia humana real. 

Margarita Álvarez nos invita a desmontar mitos, a cuestionar ideas heredadas y a 
reconstruir el concepto de felicidad con rigor, profundidad y sentido común. 

Margarita Álvarez es una directiva, divulgadora y experta en bienestar con una 
trayectoria profesional estrechamente ligada al estudio de la felicidad. 

Fue presidenta del Instituto Coca-Cola de la Felicidad, desde donde impulsó 
algunos de los estudios más rigurosos realizados en España sobre bienestar 
subjetivo. Posteriormente ocupó cargos directivos en empresas como Adecco, 
siempre integrando el bienestar emocional y la felicidad en el ámbito laboral y 
social. 

Su enfoque combina pensamiento crítico, evidencia científica y humanidad, lo que 
convierte este libro en una obra sólida y honesta, alejada de la autoayuda 
superficial. 

Capítulo 1 – ¿Desde cuándo hablamos de felicidad? 

La autora nos lleva al origen del concepto de felicidad, desde la Antigüedad hasta 
hoy. 

Descubrimos que la felicidad ha sido entendida como suerte, destino, virtud, placer 
o plenitud, dependiendo de la época y la cultura. 

Aristóteles introduce la eudaimonía: vivir bien y obrar bien. 

Epicuro defiende el placer sin exceso. 

El budismo sitúa la felicidad en la mente, no en lo externo. 

Idea clave: la felicidad nunca ha tenido una definición única, porque siempre ha 
sido profundamente humana. 

Capítulo 2 – De Kant a la neurofelicidad 

Aquí la felicidad se analiza desde la responsabilidad individual. 



Kant la considera un deber moral, mientras que la neurociencia moderna explica 
cómo el cerebro genera bienestar a través de procesos químicos y emocionales. 

 

La autora introduce el concepto de neurofelicidad, mostrando que la felicidad no 
depende solo de lo que ocurre, sino de cómo lo interpretamos. 

Idea clave: no controlamos la realidad, pero sí nuestra respuesta mental ante ella. 

Capítulo 3 – La psicología positiva 

Este capítulo profundiza en la psicología positiva como disciplina científica. 

Aparecen conceptos fundamentales como el estado de flow de Mihály 
Csíkszentmihályi y el modelo PERMA de Martin Seligman. 

La felicidad se compone de: 

Emociones positivas 

Implicación 

Relaciones 

Sentido 

Logro 

Idea clave: ser feliz no es evitar lo negativo, sino cultivar lo que funciona. 

Capítulo 4 – Radiografía de la felicidad 

A partir de estudios reales realizados en España, la autora analiza quiénes se 
declaran más felices y por qué. 

Edad, género, relaciones, ocio, sueño, salud, aspecto físico y entorno social 
influyen, pero ninguno garantiza la felicidad por sí solo. 

Dormir bien, tener relaciones de calidad y disfrutar del tiempo libre aparecen como 
factores decisivos. 

Idea clave: la felicidad se construye en lo cotidiano, no en lo extraordinario. 

Capítulo 5 – Claves universales 

Margarita Álvarez identifica patrones comunes en personas felices de distintas 
culturas: 

Aceptación de la realidad 

Gestión emocional 



Generosidad 

Sentido del humor 

 

Capacidad de disfrute 

La felicidad no exige perfección, sino presencia y consciencia. 

Idea clave: aceptar más y esperar menos aumenta la felicidad. 

Capítulo 6 – Y neto neto, ¿qué he aprendido sobre la felicidad? 

La autora sintetiza su aprendizaje personal y profesional tras años de estudio. 

Reconoce que no existe una definición cerrada de felicidad, pero sí señales claras 
de lo que la favorece y de lo que la destruye. 

Idea clave: la felicidad no es constante, pero sí entrenable. 

Capítulo 7 – Lo que piensan algunas grandes personalidades 

El libro recoge reflexiones de expertos internacionales en filosofía, psicología y 
neurociencia. 

Voces diversas coinciden en un punto: la felicidad se cultiva, no se compra. 

Idea clave: compartir conocimiento amplía nuestra forma de ser felices. 

A modo de conclusión y epílogo 

La felicidad no es una obligación ni un estado permanente. 

Es una búsqueda honesta, imperfecta y profundamente personal. 

Ser feliz no significa estar siempre bien, sino saber vivir también cuando no lo 
estamos. 

Deconstruyendo la felicidad nos deja una enseñanza esencial: 

la felicidad no se persigue, se comprende; no se impone, se construye. 

Y quizá, cuando dejamos de obsesionarnos con ser felices, 

es cuando empezamos, poco a poco, a serlo de verdad. 

 


