
RESUMEN COMPLETO 
 

Epigenética y felicidad genética propone una idea clara: aunque nacemos con una 
base genética, tenemos margen real para influir en nuestra felicidad. 

A lo largo del libro, James D. Baird explora cómo la biología, las emociones, la mente 
y el entorno se entrelazan para construir nuestro nivel de bienestar y cómo 
podemos actuar para sentirnos más felices. 

James D. Baird es un investigador centrado en la relación entre biología, 
comportamiento y bienestar humano. 

Su trabajo se enfoca en cómo los genes influyen en nuestras emociones, pero 
también en cómo nuestras decisiones, pensamientos y hábitos pueden modificar 
esa influencia. 

Su enfoque combina ciencia, psicología y evolución humana para explicar de forma 
accesible por qué somos como somos… y cómo podemos mejorar nuestra 
felicidad. 

Capítulo 1. Los componentes del bienestar 

El libro comienza aclarando qué significa realmente la felicidad. 

No es solo una emoción pasajera, sino un estado más amplio: el bienestar. 

Se explica que: 

Parte de nuestra felicidad viene determinada por la genética 

Pero otra parte depende de lo que hacemos con nuestra vida 

Aquí aparece la epigenética: la capacidad de influir en cómo se expresan nuestros 
genes. 

La idea central es clara: podemos tomar control de nuestro bienestar y ser más 
felices de forma activa. 

Capítulo 2. La felicidad genética 

Este capítulo explora si existe un “gen de la felicidad”. 

Baird explica que: 

La felicidad tiene un componente heredable 

Algunas personas tienen mayor predisposición a ser felices 



Pero también introduce el concepto de equilibrio emocional, donde las personas 
oscilan entre momentos de bienestar y malestar. 

Además, conecta nuestra felicidad con la historia de nuestros antepasados, 
mostrando cómo ciertos rasgos emocionales tienen raíces evolutivas. 

Capítulo 3. Epigenética y emociones 

Aquí se profundiza en cómo las emociones están ligadas a procesos biológicos. 

Se explican: 

Los marcadores epigenéticos 

El origen evolutivo de las emociones 

El papel del inconsciente 

El mensaje clave: las emociones no son aleatorias, tienen una función adaptativa, 
y podemos aprender a gestionarlas mejor para aumentar nuestra felicidad. 

Capítulo 4. Bienestar cultural 

El entorno también influye. 

Este capítulo analiza: 

Diferencias culturales en la percepción de la felicidad 

El impacto de la religión y la sociedad 

Por qué tener más dinero no siempre implica ser más feliz 

La conclusión es que la felicidad no depende solo de factores externos, sino de 
cómo los interpretamos. 

Capítulo 5. Cómo pensamos 

Aquí se analiza la mente humana. 

Baird explica que: 

Nuestra mente actual sigue influenciada por el pasado evolutivo 

Existe una conexión directa entre mente y cuerpo 

El pensamiento consciente tiene un gran impacto en el bienestar 

La idea central: cómo pensamos influye directamente en cuán felices somos. 

Capítulo 6. La química de la felicidad 

Este capítulo aborda los procesos químicos del cerebro. 



Se explican los neurotransmisores relacionados con el bienestar y cómo influyen 
en nuestro estado emocional. 

El mensaje es que la felicidad también tiene una base biológica, pero no está fuera 
de nuestro control. 

Capítulo 7. Sentirse valioso 

Aquí se analiza la autoestima. 

Se distingue entre: 

Autoestima como rasgo estable 

Autoestima como estado momentáneo 

También se cuestionan ideas tradicionales sobre la autoestima, mostrando que no 
siempre funciona como pensamos. 

Capítulo 8. Sentimientos y dolor emocional 

El dolor emocional se presenta como algo necesario. 

Se explica: 

Por qué sentimos dolor ante el rechazo 

Cómo reacciona el cuerpo ante estas experiencias 

La idea clave: el dolor emocional tiene una función adaptativa, no es un error. 

Capítulo 9. Cómo funcionan las relaciones 

Las relaciones se analizan desde la biología. 

Se explica: 

La importancia del contacto físico 

La conexión entre dolor físico y emocional 

Por qué nos vinculamos con otras personas 

Las relaciones son fundamentales para la felicidad. 

Capítulo 10. El conflicto 

Este capítulo aborda el origen de los conflictos. 

Se explica que: 

Los conflictos tienen raíces evolutivas 

Surgen tanto a nivel individual como grupal 



También se analizan formas de gestionarlos. 

Capítulo 11. El amor 

El amor se presenta como un fenómeno complejo. 

Se analizan: 

Diferentes tipos de amor 

Su relación con la biología 

Su similitud con procesos adictivos 

El amor también tiene una base evolutiva. 

Capítulo 12. Diferencias de género 

Se estudian las diferencias entre hombres y mujeres en: 

Emociones 

Personalidad 

Comportamiento 

Siempre desde una perspectiva biológica y evolutiva. 

Capítulo 13. Terapias epigenéticas 

Aquí se introduce la idea de que podemos influir en nuestros genes. 

Se destacan: 

El poder de la actitud 

La capacidad de cambio personal 

La felicidad no está completamente determinada. 

Capítulo 14. Modificar los genes de la obesidad 

Este capítulo conecta salud física y bienestar. 

Se analiza: 

La relación entre dieta y genética 

El impacto de la dieta mediterránea 

Cómo cambiar hábitos alimenticios 

El cuerpo y la mente están profundamente conectados. 

 



 

Capítulo 15. Mindfulness 

Uno de los capítulos más prácticos. 

Se explica: 

Vivir en el presente 

Reducir la preocupación 

Mejorar las relaciones 

También se menciona que el mindfulness puede influir en la expresión genética. 

Capítulo 16. Autohipnosis 

Se presenta como una herramienta para: 

Influir en el subconsciente 

Cambiar hábitos 

Mejorar el bienestar 

Destaca el poder de las sugerencias mentales. 

Capítulo 17. Terapia cognitivo-conductual 

Se explican técnicas prácticas para: 

Entender los pensamientos 

Gestionar emociones 

Afrontar miedos 

Incluye herramientas como relajación, respiración y cambio de pensamiento. 

capítulo18. La importancia de la risa 

El libro termina con un mensaje claro: 

La risa tiene beneficios reales: 

Reduce el estrés 

Mejora el bienestar 

Favorece la conexión social 

Reír no es trivial, es parte de ser feliz. 

 


