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Introducción

Escribo este libro en un momento en el que el mundo está en plena 
agitación y la gente en Estados Unidos es más infeliz que en los últimos 
50 años.1 Hay muchos motivos para ser infeliz. Sin ir más lejos, hasta 
julio de 2021 más de 30 millones de personas en este país han contraído 
la COVID-19, y más de 600.000 estadounidenses han muerto en esta 
pandemia global que trajo consigo aislamiento social, tristeza y miedo 
en casi todos los hogares. Si además tenemos en cuenta la elevada tasa 
de desempleo, una economía ruinosa y la actual polarización política, 
podemos entender por qué estamos hundidos desde un punto de vista 
emocional. Como nación, padecemos un nivel tan alto de estrés e infeli-
cidad que se ha producido un aumento espectacular del número de nue-
vas recetas de antidepresivos, ansiolíticos y somníferos.2 A principios de 
2020, los índices de depresión (que viene a significar lo contrario de ser 
feliz) se triplicaron, pasando del 8,5 % (que ya era un máximo histórico) 
a un espeluznante 27,8 % solo unos meses después.3 Las estadísticas son, 
desde luego, desalentadoras, pero nos merecemos ser felices y podemos 
cultivar la felicidad incluso cuando parece que el mundo se desmorona 
a nuestro alrededor.

Yo lo he visto con mis propios ojos. En 2021 fui consciente de que la 
gente estaba sufriendo emocionalmente como resultado de la pandemia, 
así que lancé el «Reto de la felicidad en 30 días», que atrajo a la asom-
brosa cifra de 32.000 participantes online (tú también puedes apuntarte 
al reto en 30DayHappinessChallenge.com). Cada día del reto, compartí 
consejos y estrategias con base científica que incrementan la felicidad y 
la positividad. Algunos de ellos los encontrarás también en este libro. 
Quería ver cuánto podían mejorar los participantes en el transcurso del 
desafío, así que les pedí que completaran el «Cuestionario de felicidad 
de Oxford», una prestigiosa herramienta de evaluación que proporciona 
una puntuación en una escala del 1 al 64 (ver la página 44 para más 
información sobre este cuestionario, que puede cumplimentarse como 
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parte del «Reto de la felicidad en 30 días»). La gente respondía el cues-
tionario dos veces, una al principio del programa y otra al final. La 
puntuación media de felicidad el día 1 fue de 3,58, lo que se traduce en 
ser «no especialmente feliz». Entre quienes completaron el reto, la pun-
tuación media el día 30 había subido a 4,36 —una mejora del 22 %—, 
que significa ser «más bien feliz/bastante feliz». Y, lo que fue aún más 
impresionante, sus niveles de felicidad autodeclarados aumentaron un 
32 %. Bien, pues esto lo lograron dedicando solo entre diez y quince 
minutos al día al reto, lo que demuestra que no solo se puede cultivar 
la felicidad, sino que además es posible hacerlo de forma rápida. En 
palabras de uno de los participantes: «¡Hace 30 días me sentía muy des-
graciado, desesperanzado y deprimido! Esto ha transformado mi vida y 
la ha hecho no solo soportable, sino ALEGRE».

Quiero lo mismo para ti. En las páginas siguientes descubrirás cómo 
hacerlo.
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