Co A 2.
.o. //\\\\ ///l\\ .Oo




EN BUSCA DE LA GENTE
MAS FELIZ DEL MUNDO

)+

D
%9@ z

LIBROS CUPULA



No se permite la reproduccién total o parcial de este libro, ni su incorporacién
a un sistema informético, ni su transmisién en cualquier forma o por cualquier
medio, sea éste electrénico, mecénico, por fotocopia, por grabacién u otros
métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infraccién de los
derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad
intelectual (Art. 270 y siguientes del Cédigo Penal).

Dirjjase a CEDRO (Centro Espafiol de Derechos Reprograficos) si necesita
fotocopiar o escanear algtin fragmento de esta obra. Puede contactar con
CEDRO a través de la web www.conlicencia.com o por teléfono en el 91 702 19
70/ 93 272 04 47.

Publicado originalmente en Penguin Life, un sello editorial de Random House
UK, con el titulo The Little book of Lykke. The Danish search for the world’s
happiest people

© Meik Wiking, 2017
El derecho moral del autor ha sido declarado.

Cita de Las dos torres de J.R.R. Tolkien © the Tolkien Estate Limited, 1954,
1955, 1966. Reproducido con el permiso de HarperCollins Publishers Ltd.

© de la traduccién: Marta Caro Pérez, 2018
Disefio de: Hampton Associates
Magquetacién: dtm+tagstudy

Primera edicién: enero de 2018

© Editorial Planeta, S. A., 2018

Av. Diagonal, 662-664, 08034 Barcelona (Espafia)

Libros Cupula es marca registrada por Editorial Planeta, S. A.
Este libro se comercializa bajo el sello Libros Ctipula
www.planetadelibros.com

ISBN: 978-84-480-2384-3
Depésito legal: B. 24.429-2017

Impresién: Cayfosa (CAY)
Impreso en Espafia - Printed in Spain



INDICE

. A LA CAZA DEL TESORO
. 3COMO SE MIDE LA FELICIDAD?
. UNION

CDINERO.
. SALUD

. LIBERTAD

. CONFIANZA

. BONDAD

. JUNTANDO LAS PIEZAS

O © N O O M~ w0 N

21
.33
77
125
161
199
237
273






CAPITULO 1

A LA CAZA
DEL TESORO



A LA CAZA DEL TESORO

«cA qué nos aferramos nosotros, Sam?»

«A lo bueno que hay en este mundo, Sr. Frodo. Y vale la

pena luchar por eso.»

Como Tolkien, Hemingway escribié una vez que el mundo es un
buen lugar por el que merece la pena luchar. Sin embargo, hoy nos
resulta més sencillo reconocer el conflicto que lo que esté bien.
Nada hay més facil que sefialar el cielo gris y las nubes negras,
pero quizé deberiamos parecernos un poco méas a Samsagaz
Gamyi (preferiblemente con menos pelo en los pies) y aprender a
reconocer lo que hay de bueno en este mundo.

Mi amiga Rita crecié en Letonia durante la era soviética. No era ni
mucho menos Mordor, pero si una época de miedo y desconfianza,
de cortinas corridas y de poblaciones moldeadas por la sospecha
v la escasez. De vez en cuando, un camién cargado de platanos
llegaba desde Vietnam. Como no sabian si llegarian més en el
futuro, mi amiga y su familia compraban tantos platanos como

podian permitirse y cargar consigo.

Después tenian que esperar. Como los platanos todavia estaban
verdes y no se podian comer, los metfan en un armario oscuro para
que maduraran antes. La experiencia de ver cémo los platanos

pasaban del verde al amarillo no estaba exenta de magia en una



ciudad tefiida de cincuenta sombras de gris. De nifia, Rita pensaba
que solo existian tres colores: el negro, el gris y el marrén. Su padre
queria quitarle esa nocién de la cabeza y se la llevé a la caza del
tesoro por toda ciudad: buscarian colores, belleza, lo bueno que

habia en el mundo.

Esta es también la intencién de este libro: llevar al lector a la

caza del tesoro, perseguir la felicidad, encontrar lo bueno que
existe en este mundo y sacarlo a la luz para que, juntos, podamos
propagarlo. Los libros son un medio excelente para difundir ideas.
En mi anterior libro, Hygge. La felicidad en las pequefias cosas,
explicaba en qué consiste el concepto danés de felicidad cotidiana
y animaba a los lectores a disfrutar de los pequefios placeres de la






vida. Desde su publicacién, he recibido una avalancha de cartas de

agradecimiento de todo el mundo.

Una de ellas la escribié Sarah, una profesora de nifios de cinco afios
del Reino Unido interesada desde hace tiempo en la salud mental de
los pequefios y en cémo la felicidad puede afectar a su capacidad
de aprendizaje. «<He leido tu libro y he decidido ensefiar hygge en mi
clase», escribié. Me dijo que sus alumnos colocaban guirnaldas de
luces, compartian comida, encendian velas y escuchaban historias.
«Incluso proyectamos el video de una chimenea encendida en la
pizarra blanca para crear un ambiente més acogedor. Los dias de
invierno después de Navidad se hacen largos y tristes, y de este
modo la clase y los profesores estamos muchisimo mas contentos.
Estoy intentado medir el impacto que estas actividades tienen en
el bienestar de los nifios, ipero creo que su actitud relajada y sus

sonrisas ya lo dicen todo!»

Como director del Instituto de Investigacién sobre la Felicidad,
mi trabajo consiste basicamente en eso: en medir, comprender

y generar felicidad. Investigamos las causas y los efectos de la
felicidad humana y trabajamos para mejorar la calidad de vida de
personas en todo el mundo.

Mi trabajo me ha permitido conocer a gente de todas partes, desde
alcaldes de Copenhague hasta vendedores de fruta callejeros en
México; desde taxistas indios, hasta ministros de la Felicidad de los
Emiratos Arabes Unidos. He aprendido dos cosas. En primer lugar,
que podemos ser daneses, mexicanos, indios o emiratounidenses,
o de cualquier otra nacionalidad, pero que, ante todo, somos
humanos. No somos tan diferentes los unos de los otros como

a veces tendemos a pensar. Las esperanzas de los habitantes de
Copenhague y de Guadalajara, los suefios de los que viven en Nueva
York, Delhi o Dubai apuntan hacia el mismo lugar: la felicidad.
Lykke es la palabra danesa que significa felicidad. En Alemania se

11



12

dice Gliick y en Francia, bonheur. No importa cémo lo llames: contar

historias arrancaré sonrisas en aulas de todo el mundo.

Hace un par de afios, estuve esquiando con unos amigos en Italia.
Acabada ya la sesién de esqui por aquel dia, nos tomamos una taza
de café en la soleada terraza de nuestra cabafia. Alguien se acordé
de que habia restos de pizza en la nevera. Y entonces dije: «.Acaso
la felicidad no es esto? A mi me parece que si». Y no fui el Ginico.
Pese a proceder de paises diferentes —Dinamarca, la India y Estados
Unidos—, a todos nos parecié que comer con amigos bajo el suave
sol de marzo frente a hermosas montafias nevadas se acercaba
bastante a la felicidad. Puede que fuéramos de paises diferentes,
que creciéramos en culturas dispares y que nos educaran en otros
idiomas, pero para todos nosotros el sentimiento de felicidad era el

mismo.

En una escala mucho mayor y mas cientifica, este tipo de
informacién se puede usar para comprender la felicidad. {Qué
tienen en comun las personas felices? Seas de Dinamarca, de
Estados Unidos o de la India, écudl es el comin denominador de

la felicidad? Llevamos afios haciendo este tipo de estudios en el
area de la salud, plantedndonos preguntas como: équé comparten
las personas centenarias? Gracias a la investigacién sabemos que
el alcohol, el tabaco, el ejercicio y la dieta afectan a la esperanza de
vida. En el Instituto de Investigacién sobre la Felicidad empleamos
los mismos métodos para comprender qué factores son relevantes

para la consecucién de la felicidad, la satisfaccién vital y la calidad

de vida.

Ahora nos trasladaremos al Instituto de Investigacién sobre la
Felicidad, ubicado en la capital de la felicidad: Copenhague.








