
RESUMEN COMPLETO 
 

Si estás buscando ser feliz… quizá el problema no es que te falte algo, sino que 
estás demasiado lejos de este momento. 

Quédate, respira conmigo… porque este libro puede cambiar tu forma de vivir la 
felicidad. 

La felicidad no es un destino lejano, no es algo que debamos perseguir ni 
conquistar. 

La felicidad —nos recuerda Thich Nhat Hanh— está disponible aquí y ahora, en 
cada respiración consciente, en cada paso, en cada gesto de atención plena. 

En Felicidad. Prácticas esenciales de mindfulness, el autor destila décadas de 
sabiduría budista en un libro profundamente práctico, sencillo y transformador, que 
nos enseña cómo vivir una vida feliz sin huir del presente. 

Thich Nhat Hanh (1926–2022) fue un monje zen vietnamita, maestro espiritual, 
poeta y activista por la paz. 

Fue uno de los grandes divulgadores del mindfulness en Occidente, fundador del 
budismo comprometido y autor de más de cien libros. 

Durante la guerra de Vietnam promovió la reconciliación y la no violencia, lo que lo 
llevó al exilio. 

Martin Luther King Jr. lo propuso para el Premio Nobel de la Paz, reconociendo su 
labor incansable por la compasión y la paz. 

Su enseñanza es clara y radicalmente humana: 

La felicidad es posible cuando habitamos plenamente el presente. 

CAPÍTULO 1: PRÁCTICAS DIARIAS 

Este capítulo nos introduce al corazón del mindfulness: la respiración consciente. 

Respirar con atención es volver a casa, unir cuerpo y mente, y reconocer que 
estamos vivos. 

No se trata de controlar la respiración, sino de darnos cuenta de ella. 

Thich Nhat Hanh nos guía por prácticas sencillas: 

meditación sentada 

meditación caminando 



despertar consciente 

uso de la campana como recordatorio 

hablar y escuchar con atención 

los gathas, versos que nos devuelven al presente 

La frase “He llegado, estoy en casa” se convierte en una llave poderosa: la felicidad 
no está en el futuro, está en este instante vivido con plena conciencia. 

CAPÍTULO 2: PRÁCTICAS DE ALIMENTACIÓN 

Aquí aprendemos que comer también puede ser un acto sagrado. 

La alimentación consciente nos invita a reconocer que cada bocado contiene: 

la tierra, el sol, el trabajo humano y la vida misma. 

Comer despacio, a veces en silencio, agradecer antes de comer y observar cuándo 
ya estamos satisfechos, transforma una acción cotidiana en una fuente profunda 
de felicidad. 

Las Cinco Contemplaciones nos recuerdan que comer con atención no solo nos 
nutre a nosotros, sino también al mundo. 

CAPÍTULO 3: PRÁCTICAS FÍSICAS 

En un mundo que no sabe detenerse, Thich Nhat Hanh nos recuerda algo esencial: 

descansar es una práctica espiritual. 

Este capítulo aborda: 

el descanso consciente 

la relajación profunda 

los movimientos conscientes 

Cuidar el cuerpo con atención es cuidar también la mente y la comunidad. 

Cuando dejamos de luchar contra el cansancio y lo abrazamos con respiración y 
ternura, comienza la sanación. 

CAPÍTULO 4: PRÁCTICAS DE RELACIÓN Y COMUNIDAD 

La felicidad no se cultiva en aislamiento. 

Necesitamos una Sangha, una comunidad consciente. 

Aquí se exploran prácticas como: 

empezar de nuevo 



escucha profunda y habla amorosa 

 

el tratado de paz para resolver conflictos 

la meditación del abrazo 

Thich Nhat Hanh enseña que comprender es amar, y que muchas relaciones sanan 
cuando aprendemos a escuchar sin juzgar. 

CAPÍTULO 5: PRÁCTICAS EXTENDIDAS 

Este capítulo profundiza en: 

la soledad consciente 

el silencio interior 

el día de relajación 

la meditación de amor (Metta) 

el niño interior 

los Catorce Entrenamientos de Atención Plena 

Aquí comprendemos que la verdadera felicidad surge cuando dejamos de huir de 
nosotros mismos y aprendemos a estar presentes incluso en el dolor. 

CAPÍTULO 6: PRACTICANDO CON NIÑOS 

La atención plena también se aprende en familia. 

Thich Nhat Hanh muestra cómo ayudar a los niños a: 

manejar la ira 

reconocer sus emociones 

caminar, comer y respirar conscientemente 

Escuchar a los niños con amor es enseñarles que ser feliz es estar presente. 

CAPÍTULO 7: CONCLUSIÓN 

El libro concluye con una verdad luminosa: 

Cada momento de tu vida es una joya. 

No somos pobres de felicidad; hemos olvidado nuestra riqueza interior. 

Respirar, caminar, escuchar y amar conscientemente es reclamar nuestra herencia 
de felicidad. 


