
RESUMEN COMPLETO 
 

Antes de entrar al libro, hay que hablar del hombre que lo escribió. Meik Wiking. Es 
el CEO del Instituto de Investigación de la Felicidad en Copenhague, una institución 
real, con datos reales, donde estudian científicamente qué hace que la vida valga 
la pena. 

Lo que hace especial a Wiking no es solo que sepa de felicidad en teoría: es que la 
persigue activamente en su vida cotidiana. Es ese tipo de investigador que recorre 
cafeterías de todo el mundo contando sonrisas de desconocidos. Literalmente. Su 
libro anterior, El pequeño libro de Hygge, se convirtió en un fenómeno mundial con 
más de un millón de lectores, y en ese libro compartió el concepto danés de la 
felicidad cotidiana. Lykke —que en danés significa precisamente "felicidad"— es su 
siguiente misión: ir más allá de Dinamarca y entender qué hace feliz a la gente en 
cualquier parte del mundo. 

Lykke parte de una premisa que suena simple pero tiene mucho peso: la felicidad 
no es un accidente, es un patrón. Y si hay patrón, se puede estudiar. Se puede 
aprender. Y, lo más importante, se puede aplicar. 

Wiking organiza su investigación en torno a seis grandes pilares que, según los 
datos del World Happiness Report y años de trabajo en su instituto, explican por 
qué algunas personas y algunos países son consistentemente más felices que 
otros. Esos seis pilares son: comunidad, dinero, salud, libertad, confianza y 
amabilidad. 

Capítulo 1 — LA BÚSQUEDA DEL TESORO 

El libro arranca con una historia preciosa. Wiking habla de una amiga que creció en 
la Letonia soviética, una infancia en tonos grises donde el color era casi un lujo. Su 
padre un día la llevó a explorar la ciudad no para ver edificios ni monumentos, sino 
para buscar color, belleza y lo bueno que existía en ese mundo apagado. Esa imagen 
es exactamente lo que Wiking quiere hacer con este libro: sacarte de casa a buscar 
tesoros de felicidad que ya existen pero que quizás no estás viendo. 

Y lo que descubrió en ese proceso es algo que todos intuimos pero raramente 
comprobamos: que los seres humanos somos más parecidos entre nosotros de lo 
que creemos. Daneses, mexicanos, indios, emiratíes... cuando se juntan amigos en 
un balcón con pizza sobrante, sol de marzo y buena conversación, todos sienten 
exactamente lo mismo. Eso que sientes en ese momento, eso es lykke. Eso es 
felicidad. 

 



Capítulo 2 — ¿CÓMO SE MIDE LA FELICIDAD? 

Aquí viene una de las partes más interesantes del libro, y también más honestas. 
Wiking cuenta que el 9 de noviembre de 2016 amaneció en París con una alarma de 
emergencia en el hotel, sin portátil —lo había dejado en el avión—, y con ocho 
entrevistas por delante en las que cada periodista le iba a preguntar: "¿Y tú, que 
estudias la felicidad, qué tan feliz eres?" La ironía era perfecta. 

Esa anécdota le sirve para plantear algo fundamental: ¿cómo medimos la felicidad? 
Durante décadas, el mundo la midió con dinero, con PIB per cápita, como si tener 
más ingresos automáticamente te hiciera más feliz. Es absurdo, dice Wiking, y lo 
ilustra así: imagina que te encuentras con un amigo y le preguntas cómo está, y él 
te responde "gano 40.000 euros al año." Nadie habla así, pero así es como 
medíamos el bienestar. 

Lo que propone en su instituto es diferente: medir la felicidad como lo que es, algo 
subjetivo. Tú eres el mejor juez de si eres feliz o no. Y para hacerlo de manera 
rigurosa, distingue tres dimensiones: la afectiva —cómo te sientes hoy, ahora 
mismo—, la cognitiva —qué tan satisfecho estás con tu vida en general— y la 
eudaimónica, que es esa palabra griega para hablar de una vida con propósito y 
significado. 

¿La conclusión? La felicidad no es una sola cosa. Es un ecosistema. Y hay que 
mirarla desde todas sus perspectivas. 

Capítulo 3 — COMUNIDAD (Togetherness) 

Este capítulo es probablemente el más emotivo del libro. Wiking abre con un 
recuerdo de infancia: las nogueras de verano, los bailes de heno que él imaginaba 
como piezas de Lego dejadas por gigantes mitológicos, y la hoguera del solsticio de 
verano que reunía a toda la comunidad. Pie descalzo en la hierba, cara caliente por 
el fuego, pan recién hecho y las manos de sus padres en los hombros. "No sé si 
sabía lo que era la felicidad entonces", escribe, "pero sé que la estaba sintiendo." 

Y aquí llega uno de los hallazgos más consistentes de toda la investigación: las 
personas más felices tienen a alguien en quien apoyarse cuando las cosas se 
ponen difíciles. No es filosofía, es dato duro. En los países más felices del mundo, 
hay un tejido social fuerte. Los daneses no solo son de los más felices, también son 
de los que más frecuentemente se reúnen con amigos y familia. 

Pero Wiking va más allá y habla del concepto danés de bofællesskab, que vendría a 
ser algo así como una comunidad de convivencia. Son vecindarios diseñados 
intencionalmente para favorecer el encuentro: los aparcamientos están al borde 
para que tengas que cruzar el patio común a pie, hay cocinas colectivas donde las 
familias cenan juntas varios días a la semana, jardines compartidos, y los niños 



siempre tienen con quién jugar. El resultado práctico: nunca han necesitado 
contratar una canguro. 

Una pequeña acción concreta que propone: enciende una vela en la cena. Un 
periodista canadiense lo probó con su familia y descubrió que las cenas duraban 
15 o 20 minutos más, y sus hijos adolescentes empezaron a contar cosas de su día. 
Una vela. Eso fue todo lo que hizo falta. 

Capítulo 4 — DINERO 

Este capítulo arranca con una confesión entrañable: Wiking confiesa que de niño 
era un mini Gordon Gekko. A los diez años compraba bonos y acciones, a los once 
intentó especular con el tipo de cambio dólar-corona danesa basándose en un 
titular de periódico. El dólar bajó. Todavía guarda rencor. 

Lo cuenta para contextualizar algo: no es ningún hippie que desprecia el dinero. 
Pero los datos dicen lo que dicen. La relación entre dinero y felicidad es 
complicada. Cuando el dinero significa tener comida en la mesa, un techo y poder 
cuidar a tus hijos, entonces sí tiene un impacto enorme en la felicidad. Pero hay un 
punto de saturación. 

Wiking lo llama peak stuff, el pico de las cosas. Llega un momento en el que 
comprar más cosas no te hace más feliz. Y pone un ejemplo que es casi poético en 
su absurdo: una cama para perros de 1.000 dólares que promete llevarlo a "un 
estado de bienaventuranza." Si ya estás comprando eso, escribe, hace tiempo que 
caíste por el precipicio del consumo y tu perro está teniendo mejor vida que tu 
capacidad de sentirte bien. 

Hay otro concepto que trabaja aquí: la cinta hedonista. Nos adaptamos a los 
nuevos niveles de riqueza. Lo que hoy nos parece un logro, mañana es el punto de 
partida. Y la ambición, aunque nos lleva lejos en términos objetivos, puede ser una 
fuente de insatisfacción crónica. 

Pero hay un lado bonito: la anticipación sí que nos hace felices. Un estudio 
demostró que la gente preferiría un beso de su celebridad favorita en tres días antes 
que ahora mismo, porque el placer de esperarlo vale más que el acto en sí. La 
lección práctica: si vas a comprarte una experiencia —un viaje, un concierto, una 
cena especial— resérvala con meses de antelación. Así compras felicidad dos 
veces: la de la espera y la del momento. 

Capítulo 5 — SALUD 

Wiking no dice nada nuevo cuando afirma que la salud afecta a la felicidad. Lo que 
sí es revelador es el camino de vuelta: la felicidad también afecta a la salud. Las 
personas más felices tienen hasta un 34% menos de mortalidad en estudios de 



largo plazo. Son menos propensas a pillar un catarro cuando se exponen al virus. 
Se recuperan más rápido de enfermedades. 

Y sin embargo, los daneses, siendo de los más felices, no son los que más años 
viven. Japón les gana en esperanza de vida. La explicación es casi cómica: los 
daneses fuman mucho, beben bastante, y el hygge —esa filosofía de la comodidad 
cotidiana que hizo famoso al autor— incluye panecillos de canela y chocolate 
caliente con nata sin sentirse culpable. Hygge es bueno para el alma pero 
complicado para las arterias. 

Lo que sí salva a los daneses es que compensan el azúcar con movimiento físico. Y 
aquí el autor se mete con uno de sus temas favoritos: la bicicleta. En Copenhague, 
el 45% de los desplazamientos al trabajo se hacen en bici. Los carriles bici se 
limpian antes que los carriles para coches cuando nieva. Hay reposabrazos para los 
ciclistas en los semáforos. No es hobby de fin de semana: es simplemente cómo se 
mueve la gente. Y un estudio de la Universidad de Glasgow con más de 260.000 
participantes encontró que ir al trabajo en bici reduce en un 41% el riesgo de muerte 
prematura. 

La lección no es que todos tengamos que movernos a Copenhague. Es que mover 
el cuerpo, de la forma que sea, es una de las inversiones más rentables en felicidad 
que puedes hacer. 

Capítulo 6 — LIBERTAD 

Este capítulo arranca con una pregunta directa: "¿Estás satisfecho con la libertad 
que tienes para elegir lo que haces con tu vida?" Esa sensación de ser el capitán de 
tu propio destino está directamente ligada a la felicidad. No es opinión: está en el 
World Happiness Report como uno de los seis factores clave. 

Pero Wiking añade una dimensión que los índices convencionales de libertad 
suelen ignorar: el tiempo. Cada día tenemos 1.440 minutos. Todos. Ricos y pobres. 
Pero no todos tenemos la misma libertad para decidir cómo los usamos. 

Aquí introduce a Kate, una londinense que se mudó a Copenhague con su marido y 
sus hijos. Lo que más le impactó no fue el sistema de salud ni las bicicletas: fue el 
equilibrio entre trabajo y vida personal. En Dinamarca, los oficinas se vacían a las 
cinco de la tarde sin que nadie pida disculpas. Los padres cancelan reuniones 
porque tienen que recoger a los niños y nadie levanta las cejas. El permiso parental 
es de 52 semanas, compartido entre los dos padres. 

Los datos lo confirman: los daneses trabajan de media 1.457 horas al año, frente a 
las 1.790 de los estadounidenses. La conclusión es clara: tener más horas libres no 
es un capricho. Es una política pública que produce personas más felices. 

 



Capítulo 7 — CONFIANZA 

Uno de los capítulos más llamativos del libro. Wiking empieza contando la historia 
de Anette, una danesa que en 1997 dejó a su bebé dormida en el carrito fuera de un 
restaurante de Nueva York mientras ella comía dentro, mirándola por la ventana. 
Fue detenida y casi va a la cárcel. En Dinamarca, eso es simplemente lo que hace 
todo el mundo. 

La confianza, según los datos del World Happiness Report, es uno de los seis 
factores que explican por qué algunos países son más felices. Y Wiking la hace 
visible con pequeños detalles cotidianos: el mecánico que le devuelve la bici sin 
cobrar porque olvidó la cartera, los puestos de verduras sin vigilancia en los que te 
sirves y dejas el dinero en una cajita, o los dos países en los que todos los 
monederos perdidos fueron devueltos en el experimento original de la Readers 
Digest: Noruega y Dinamarca. 

El 89% de los daneses dicen confiar en los demás. En los EEUU, ese número baja al 
49%. En México, al 26%. No es que los daneses sean mejores personas. Es que han 
construido instituciones, normas sociales y sistemas que hacen que la confianza 
sea racional. No te roban porque el sistema funciona, porque la gente tiene sus 
necesidades básicas cubiertas, porque los contratos sociales se cumplen. 

Una propuesta concreta que da Wiking para construir confianza en entornos de 
trabajo: el "empleado de la semana" en una planta neurológica de un hospital de 
Copenhague. Pero con una vuelta de tuerca: no se daban las flores al que mejor 
había trabajado, sino al compañero que más había reconocido y elogiado el trabajo 
de otros. El resultado fue que las bajas laborales bajaron un 75%. 

Capítulo 8 — AMABILIDAD (Kindness) 

El capítulo que más emociona, sin duda. Wiking habla de un hombre al que llama 
Clark, un londinense que un día decidió dejar su trabajo y publicar un mensaje en 
internet: "Si necesitas ayuda, te ayudo. Gratis." Era el Free Help Guy. 

Clark ayudó a un hombre a superar su miedo a volar sentándose a su lado. Recaudó 
dinero para llevar a una niña con una rarísima enfermedad a ver al único 
especialista del mundo, en Colorado. Organizó una red de ochenta personas para 
encontrar donantes de médula para una chica con leucemia. No todas las historias 
terminaron bien. Pero todas le dieron algo que no tenía en su trabajo de antes: 
propósito. 

"Mi corazón late de una forma que nunca antes había latido. Dar es felicidad. La 
persona más ayudada por este proyecto soy yo", dijo Clark. 

Esto tiene respaldo científico. El concepto de helper's high describe el estado de 
euforia leve que el cerebro produce cuando ayudamos a alguien sin esperar nada a 



cambio. El núcleo accumbens, la zona del cerebro asociada al placer, se activa de 
forma parecida a cuando comes o cuando te enamoras. 

Y los datos globales lo confirman: en los países más felices, el altruismo es más 
alto. La amabilidad y la felicidad se alimentan mutuamente. 

Hay también un estudio danés del movimiento Fucking Flink —que viene a ser algo 
así como "Súper Simpáticos"— donde 981 personas fueron divididas en dos grupos. 
A uno le pidieron que hicieran una cosa amable cada día durante una semana. Al 
final del experimento, ese grupo sentía menos rabia, reía más y se sentía más 
enérgico. 

Capítulo 9 — PONIENDO LAS PIEZAS JUNTAS 

El cierre del libro es quizás el más honesto. Wiking empieza reconociendo algo 
universal: a los humanos nos encanta quejarnos. Lo llama Beschwerdefreude, la 
alegría de la queja —claro que tiene que ser una palabra alemana—. Y explica por 
qué: las personas que critican parecen más inteligentes. Hay un sesgo evolutivo 
hacia lo negativo porque recordar el peligro nos mantuvo vivos. Pero eso no significa 
que tengamos que ser prisioneros de ese sesgo. 

Para ilustrar cómo los seis factores se pueden combinar, habla de Todmorden, un 
pueblo de Yorkshire con 50.000 habitantes que hace diez años decidió plantar 
vegetales en todos los espacios públicos disponibles: frente a la comisaría, la 
estación de bomberos, el cementerio. El lema era simple: "Coge lo que necesites, 
es gratis." Y ese gesto humilde transformó la comunidad. Mejoró la salud, la 
cohesión social, la confianza entre vecinos, el comercio local. Todo conectado. 

La clave de Todmorden no fue un plan estratégico ni dinero del gobierno. Fue que 
sesenta personas en un café dijeron: "Vamos a hacerlo."Lykke no es un libro de 
recetas. No hay fórmula secreta que garantice ser feliz. Lo que hay es algo más 
valioso: evidencia de que la felicidad tiene ingredientes conocidos, que no son ni 
mágicos ni complicados. 

Son las cenas con velas que duran más de lo previsto. Es montar en bici a trabajar. 
Es el vecino que te presta la bicicleta sin pedirte nada. Es el compañero de trabajo 
que cuenta tu éxito antes de que tú puedas hacerlo. Es el desconocido que se sienta 
a tu lado en el avión porque sabe que tienes miedo. 

Lo que Meik Wiking descubrió en su investigación alrededor del mundo es que la 
felicidad no está escondida. Está ahí, en los pequeños gestos de comunidad, en la 
confianza que se da sin garantías, en la amabilidad que no pide nada a cambio, en 
el tiempo que elegimos dedicar a lo que de verdad importa. 

 


