
RESUMEN COMPLETO 
 

Hoy vamos a descubrir La fórmula de la felicidad, un libro que propone algo poco 
común: dejar de ver la felicidad como un misterio y empezar a verla como algo que 
puede analizarse, medirse y construirse paso a paso. 

No se trata de frases vacías ni de optimismo superficial. Aquí encontramos una 
mirada humana, práctica y sorprendente sobre por qué algunas personas se 
sienten felices incluso en tiempos difíciles… mientras otras lo tienen todo y siguen 
vacías. 

Si alguna vez te preguntaste qué hace realmente feliz a una persona, este resumen 
puede cambiar tu forma de mirar la vida. 

Alphonsus Obayuwana es médico, investigador, profesor universitario y estudioso 
del comportamiento humano. Durante décadas trabajó en salud mental, bienestar 
emocional y desarrollo personal. 

Su interés por la felicidad nació al tratar personas en crisis, especialmente 
pacientes con intentos de suicidio. Ahí entendió una pregunta central: ¿qué 
sostiene a una persona cuando todo parece perdido? 

Desde entonces dedicó años a investigar la esperanza, el sufrimiento y el bienestar 
humano. El resultado de esa búsqueda terminó convirtiéndose en este libro: La 
fórmula de la felicidad. 

Capítulo 1. El ser humano más feliz del mundo 

El libro empieza cuestionando algo muy conocido: los rankings de países más 
felices. 

El autor explica que muchas listas aseguran saber qué nación es más feliz, pero en 
realidad medir la felicidad humana no es tan simple. Las culturas son distintas, las 
prioridades cambian y las respuestas no siempre reflejan la verdad interior de una 
persona. 

La idea principal es clara: antes de decir quién es feliz, primero hay que entender 
qué significa ser feliz. 

Y eso cambia todo. 

Capítulo 2. El nacimiento de la psicología positiva 

Durante mucho tiempo la psicología se centró en la enfermedad: ansiedad, trauma, 
depresión, dolor. 



Después surgió una nueva pregunta: 

¿Y si además de estudiar lo que falla, estudiamos lo que funciona? 

 

Así nació la psicología positiva, interesada en el bienestar, la gratitud, la motivación 
y la alegría de vivir. 

El autor valora este avance, pero también señala que todavía faltan respuestas más 
completas. 

Capítulo 3. Tres mitos sobre la felicidad 

Aquí desmonta tres ideas populares. 

Mito 1: El dinero no compra felicidad 

El autor aclara que el dinero no garantiza plenitud, pero sí puede reducir estrés, dar 
seguridad y abrir oportunidades. Negarlo sería ingenuo. 

Mito 2: La felicidad significa algo distinto para cada persona 

Aunque cada vida es única, existen necesidades humanas comunes: amor, 
propósito, esperanza, estabilidad. 

Mito 3: La felicidad no se puede medir 

Según Obayuwana, sí se puede evaluar si se entienden sus componentes. 

Capítulo 4. La teoría del hambre innata 

Este es uno de los núcleos del libro. 

El autor dice que todos nacemos con “hambres internas”. No solo hambre física, 
sino deseos naturales que nos empujan a movernos. 

Necesitamos crecer, conectar, lograr cosas, comprender y trascender. 

Cuando esas hambres están equilibradas, avanzamos. 

Cuando dominan nuestra vida, sufrimos. 

La felicidad aparece cuando sabemos relacionarnos con esos impulsos sin 
convertirnos en esclavos de ellos. 

Capítulo 5. La ecuación Triple-H 

Aquí presenta su gran propuesta: 

Hope, Hunger, Happiness 

Esperanza, Hambre y Felicidad 



La felicidad depende del equilibrio entre dos fuerzas: 

La esperanza que sentimos 

Las carencias o deseos que nos presionan 

Si aumenta la esperanza y disminuye la sensación de vacío, la persona se siente 
más feliz. 

Una idea sencilla… pero muy útil. 

Capítulo 6. Hablemos de esperanza 

Para el autor, la esperanza no es fantasía. 

Es la convicción de que algo bueno aún es posible. 

La esperanza sostiene a quien está cansado. Levanta al que cayó. Da energía al que 
no ve salida. 

Sin esperanza, incluso una vida cómoda puede sentirse gris. 

Con esperanza, una etapa dura puede vivirse con fortaleza. 

Capítulo 7. Los quince principios de la esperanza 

Obayuwana comparte años de observación resumidos en ideas sobre cómo 
funciona la esperanza. 

Entre ellas: 

La esperanza puede crecer 

Se contagia entre personas 

Cambia decisiones 

Da resistencia emocional 

Necesita alimento diario 

En otras palabras: no nace fija. Se cultiva. 

Capítulo 8. ¿Y el hambre? 

Aquí vuelve al concepto de hambre humana. 

Todos deseamos algo: 

Reconocimiento 

Seguridad 

Amor 



Sentido 

Recursos 

 

El problema no es desear. El problema es vivir dominado por deseos sin fin. 

Cuando nada alcanza, la felicidad se aleja. 

Capítulo 9. Eso que llamamos felicidad 

El autor distingue dos tipos de felicidad: 

Felicidad inmediata 

Placer, comodidad, entretenimiento, recompensa rápida. 

Felicidad con sentido 

Vivir con propósito, crecer, servir, amar, construir algo valioso. 

Ambas importan. Pero la segunda suele durar más. 

Ser feliz no es sonreír siempre. Es sentir que la vida tiene valor incluso en días 
normales. 

Capítulo 10. El gran panorama 

Aquí une todas las piezas. 

Una persona puede tener dinero, pero poca esperanza. 

Puede tener metas, pero vacíos emocionales. 

Puede tener amor, pero miedo constante. 

Por eso la felicidad no depende de una sola cosa. 

Es el resultado de muchas fuerzas internas trabajando juntas. 

El autor usa incluso crisis globales para mostrar cómo, cuando cae la esperanza y 
crece la incertidumbre, el bienestar colectivo también cae. 

Capítulo 11. Cómo medir la felicidad 

Este capítulo propone herramientas para evaluar la felicidad personal. 

No para obsesionarse con números, sino para conocerse mejor. 

Medir ayuda a detectar: 

Qué te fortalece 

Qué te desgasta 



Dónde estás creciendo 

Qué necesitas cambiar 

Lo que no observas, difícilmente mejora. 

Capítulo 12. Cómo encontrar y mantener una vida feliz 

Uno de los capítulos más prácticos. 

El autor afirma que una vida feliz necesita cinco pilares: 

1. Propósito 

Tener una razón para levantarte. 

2. Relaciones humanas 

Nadie florece en soledad. 

3. Recursos materiales 

Lo básico importa. 

4. Conocimiento 

Aprender amplía opciones. 

5. Espiritualidad o trascendencia 

Sentir conexión con algo mayor. 

Cuando estos pilares se fortalecen, la vida gana estabilidad. 

Capítulo 13. Encuentra tu misión 

Muchas personas viven ocupadas… pero desconectadas. 

El autor invita a descubrir aquello que naturalmente te mueve: lo que harías incluso 
sin aplausos. 

Tu misión suele estar donde se unen: 

Talento 

Interés 

Servicio 

Sentido 

Cuando trabajas desde ahí, la felicidad deja de sentirse tan lejana. 

 



Capítulo 14. Cuando llega la tragedia 

Uno de los capítulos más humanos. 

Porque tarde o temprano llegan pérdidas, dolor o golpes inesperados. 

El autor propone un camino de recuperación basado en cinco pasos: 

Elevar el espíritu 

Recordar lo bueno que aún existe 

Perdonar 

Crear una nueva misión 

Aceptar y seguir adelante 

No se trata de olvidar el dolor. 

Se trata de no quedarse atrapado en él. 

Capítulo 15. Coaching de felicidad 

En el cierre, Obayuwana explica cómo ayudar a otros a ser más felices. 

No desde consejos vacíos, sino comprendiendo: 

Qué les falta 

Qué desean 

Qué esperanza han perdido 

Qué fortalezas conservan 

Ayudar a alguien a recuperar esperanza puede cambiarle la vida. 

La fórmula de la felicidad nos recuerda algo importante: 

La felicidad no llega cuando todo sale perfecto. 

Llega cuando aprendemos a equilibrar lo que deseamos con lo que valoramos… y 
cuando protegemos la esperanza incluso en tiempos difíciles. 

Ser feliz no significa no sufrir. 

Significa seguir encontrando razones para vivir con sentido. 

Tal vez la pregunta no sea “¿soy feliz ahora mismo?” 

Tal vez la verdadera pregunta sea: 

¿Estoy construyendo una vida donde la felicidad pueda quedarse? 


