
RESUMEN COMPLETO 
 

El libro Genes de la felicidad nos plantea una idea revolucionaria: la felicidad no es 
solo una emoción, sino una capacidad biológica inscrita en nuestro ADN, que 
puede activarse a través de nuestros pensamientos, emociones y 
comportamientos.  

James D. Baird fue ingeniero, inventor y doctor en salud natural, con más de 40 
años investigando cómo funciona el ser humano. Su interés por la genética y la 
espiritualidad lo llevó a proponer que la felicidad tiene una base biológica y 
espiritual.  

Laurie Nadel, doctora en psicología y periodista, trabajó en medios como CBS 
News y The New York Times. Especialista en hipnosis clínica y estrés, ha dedicado 
su carrera a explorar la mente y el bienestar humano.  

Ambos combinan ciencia, psicología y espiritualidad para explicar cómo alcanzar 
una vida más feliz. 

PARTE I: “Los genes me obligaron” 

Capítulo 1: Tus genes despiertan 

Este capítulo rompe una creencia clave: no somos víctimas de nuestros genes. 

La ciencia muestra que los genes no determinan completamente nuestro destino. 
En realidad, funcionan como un potencial que puede activarse o no dependiendo 
del entorno y de cómo pensamos y sentimos.  

La felicidad empieza cuando entendemos que podemos influir en nuestra propia 
biología. 

Capítulo 2: Epigenética, evolución y tú 

Aquí entra un concepto clave: la epigenética. 

Tus hábitos —como la alimentación, el ejercicio o la meditación— pueden activar 
o desactivar genes, incluso relacionados con enfermedades o bienestar.  

Esto significa algo profundo: 
no solo puedes cambiar tu vida… también puedes influir en generaciones futuras. 

La felicidad, entonces, no es solo personal: es evolutiva. 

Capítulo 3: El poder de nuestros genes espirituales 



Los autores proponen que existen “genes espirituales” que favorecen 
comportamientos como la compasión, el amor y el altruismo. 

Cuando activamos estos comportamientos, experimentamos una forma de 
felicidad más profunda y estable. 

Pero también explican que antiguos instintos y hábitos negativos pueden bloquear 
esta activación.  

PARTE II: “Ama esa sensación” 

Capítulo 4: El instinto espiritual de tus ancestros 

La espiritualidad no es algo moderno, sino una parte natural de la evolución 
humana. 

Desde tiempos antiguos, el ser humano ha buscado sentido, conexión y 
trascendencia. 

Este instinto está profundamente ligado a nuestra felicidad. 

Capítulo 5: Dimensiones de la espiritualidad 

La espiritualidad se presenta como algo práctico y medible: 

• conexión con otros  

• propósito  

• compasión  

• sentido de unidad  

Estas dimensiones influyen directamente en nuestro bienestar emocional y 
biológico. 

Capítulo 6: Felicidad “común” 

Aquí se diferencia entre dos tipos de felicidad: 

La felicidad externa, basada en logros, dinero o placer, es temporal y depende de 
circunstancias.  

Es la felicidad que perseguimos… pero que nunca es suficiente. 

Capítulo 7: Felicidad natural 

La felicidad verdadera es interna y biológica. 

Está en nuestro ADN, y se activa mediante: 

• mindfulness  



• altruismo  

• pensamientos positivos  

• conexión emocional  

No depende de lo que tienes, sino de cómo vives. 

 

PARTE III: “Hacer que la felicidad ocurra” 

Capítulo 8: Entrar en el camino de la felicidad 

Este capítulo marca el inicio del cambio consciente. 

La clave es asumir responsabilidad: dejar de culpar al entorno y empezar a trabajar 
en tu mente y hábitos. 

Tus decisiones diarias moldean tu nivel de felicidad. 

Capítulo 9: Programa de 28 días 

El libro propone un plan práctico para transformar tu vida: 

• cambiar pensamientos  

• practicar hábitos saludables  

• cultivar emociones positivas  

Todo orientado a activar los genes de la felicidad y reducir patrones negativos.  

Capítulo 10: Interiorizar hábitos de felicidad 

La felicidad se convierte en automática cuando se transforma en hábito. 

Los autores explican cómo los comportamientos repetidos se integran en el 
subconsciente, hasta formar parte natural de tu vida.  

En ese punto, ser feliz deja de ser un esfuerzo… y se convierte en tu estado natural. 

La gran idea de este libro es clara: 

No estás programado para sufrir… estás diseñado para ser feliz. 

Tu biología no es una limitación, sino una oportunidad. 

Cuando cambias tu forma de pensar, sentir y actuar, no solo transformas tu vida… 
también influyes en tu salud, tu futuro y el de los demás. 

La felicidad no se persigue… se activa. 

 


