
RESUMEN COMPLETO 
 

Todos queremos ser felices, pero pocos se detienen a preguntarse qué significa 
realmente la felicidad. 

En “La jerarquía de la felicidad”, Kyle Kowalski nos propone una mirada profunda, 
honesta y progresiva sobre lo que significa vivir una vida feliz, integrando lo externo, 
lo psicológico y lo espiritual en una jerarquía de la felicidad que no promete 
soluciones rápidas, sino comprensión duradera. 

Este libro no busca definir la felicidad por nosotros, sino ayudarnos a descubrir 
nuestra propia forma de ser felices. 

Kyle Kowalski es el fundador de Sloww, una plataforma dedicada a sintetizar el arte 
atemporal de vivir para el mundo moderno. Tras una crisis existencial y una carrera 
previa en marketing, Kowalski orientó su trabajo a explorar temas como felicidad, 
propósito, simplicidad, conciencia y vida interior. 

No se presenta como gurú ni académico, sino como un integrador de sabiduría, que 
conecta filosofía, psicología, espiritualidad y ciencia para ofrecer una visión clara y 
accesible de cómo vivir una vida más feliz y plena.  

Introducción – ¿Por qué buscamos la felicidad? 

El libro parte de una verdad universal: todo lo que hacemos, consciente o 
inconscientemente, está relacionado con el deseo de ser felices. 

Kyle Kowalski plantea una pregunta clave: 

¿Debe la felicidad ser una meta futura… o puede ser una experiencia presente? 

A partir de más de cien perspectivas distintas, el autor construye una jerarquía de 
la felicidad, inspirada en Maslow, que muestra que la felicidad tiene niveles, y que 
podemos movernos entre ellos a lo largo de la vida.  

FELICIDAD 101 – Cómo ser feliz externamente 

Capítulo 1 – Dinero 

El dinero influye en la felicidad, pero solo hasta cierto punto. 

El autor muestra que ni la pobreza ni el exceso conducen a una vida feliz. Existe un 
punto intermedio: “suficiente”. 

Más allá de cubrir las necesidades básicas, la felicidad deja de crecer con el dinero 
debido a la adaptación hedónica. Ser feliz no depende de tener más, sino de desear 
menos.  



 

 

Capítulo 2 – Simplicidad 

La simplicidad aparece como una fuente profunda de felicidad. 

No se trata solo de poseer menos, sino de tener una relación sana con las cosas. 

Una vida sencilla reduce el ruido, libera energía y permite disfrutar de los pequeños 
placeres cotidianos. La felicidad, aquí, se encuentra en lo esencial.  

Capítulo 3 – Relaciones 

Las relaciones humanas son uno de los pilares más sólidos de la felicidad. 

El libro destaca que las personas más felices no son las más ricas, sino las mejor 
conectadas. 

No importa la cantidad de relaciones, sino su calidad. Compartir la vida multiplica 
la felicidad y protege tanto la mente como el cuerpo.  

Capítulo 4 – Cultura 

La felicidad también está influida por el entorno cultural. 

Al observar países más felices y las llamadas Zonas Azules, el autor muestra que 
estilos de vida basados en comunidad, propósito, contacto con la naturaleza y bajo 
estrés favorecen una vida feliz y longeva.  

FELICIDAD 201 – Cómo ser feliz psicológicamente 

Capítulo 5 – Expectativas 

La felicidad disminuye cuando las expectativas son demasiado altas. 

Aprender a ajustar expectativas es aprender a proteger la paz interior. 

La mente compara constantemente lo que ocurre con lo que esperaba que 
ocurriera. Reducir esa brecha es clave para ser feliz.  

Capítulo 6 – Práctica 

La felicidad no es un talento innato, es una habilidad entrenable. 

Al igual que el cuerpo, la mente necesita práctica constante. 

La atención, la gratitud y la perspectiva pueden entrenarse hasta convertirse en 
hábitos que sostienen una vida feliz.  

 



 

 

Capítulo 7 – Elección 

Ser feliz es, en gran parte, una elección consciente. 

No controlamos lo que sucede, pero sí cómo lo interpretamos. 

Elegir pensamientos de calidad es elegir una vida más feliz, incluso en 
circunstancias difíciles.  

Capítulo 8 – Propósito 

La felicidad no se persigue directamente: emerge como resultado del propósito. 

Cuando nuestras acciones tienen sentido, la felicidad aparece como un 
subproducto natural. 

Vivir alineados con lo que somos da profundidad, estabilidad y dirección a la vida.  

FELICIDAD 301 – Cómo ser feliz espiritualmente 

Capítulo 9 – Presencia 

La felicidad solo existe en el presente. 

Cuando dejamos de vivir atrapados entre pasado y futuro, descubrimos que la 
felicidad no estaba perdida, solo ignorada. 

La presencia transforma lo ordinario en suficiente.  

Capítulo 10 – Rendición 

Rendirse no es resignarse, es aceptar la vida tal como es. 

La felicidad surge cuando dejamos de resistir la realidad y abandonamos el deseo 
constante de que todo sea diferente.  

Capítulo 11 – Trascendencia 

La felicidad más profunda aparece cuando dejamos de vivir centrados únicamente 
en el “yo”. 

Servir, amar y entregarse a algo más grande reduce el ego y amplía la experiencia de 
plenitud. 

Aquí, la felicidad se vuelve estable y silenciosa.  

Capítulo 12 – Gozo 

El nivel más alto de la felicidad es el gozo de ser. 



No depende de logros, posesiones ni circunstancias. 

Es una alegría serena, constante, que nace de la conciencia misma. 

Esta es la felicidad que no se pierde.  

La felicidad humana no es un destino, es una forma de habitar la vida. 

Kyle Kowalski nos recuerda que podemos ser felices ahora, no cuando todo sea 
perfecto. 

Al integrar lo externo, lo psicológico y lo espiritual, la felicidad deja de ser una 
promesa futura y se convierte en una experiencia presente, profunda y auténtica. 

 


