
RESUMEN COMPLETO 
 

¿Y si intentar ser feliz fuera exactamente lo que te impide ser feliz? 

Durante años nos han repetido lo mismo: 

“Piensa en positivo.” 

“Visualiza tus sueños.” 

“Trabaja duro para alcanzar la felicidad.” 

Pero el doctor Frank Kinslow plantea una idea radicalmente diferente: 

la verdadera felicidad aparece cuando dejamos de perseguirla. 

En su libro Cómo ser feliz sin intentarlo, propone un modelo completamente 
distinto de bienestar: uno que cuestiona el pensamiento positivo, desmonta la 
famosa ley de la atracción y nos invita a descubrir una felicidad mucho más simple, 
natural y profunda. 

Hoy vamos a explorar las ideas centrales de este libro para entender por qué 
intentar ser feliz puede sabotear tu felicidad… y cómo empezar a ser feliz de verdad. 

Cómo ser feliz sin intentarlo es un libro de desarrollo personal que desafía muchas 
creencias populares sobre la felicidad. 

En lugar de proponer métodos de esfuerzo constante o técnicas de motivación, 
Kinslow plantea algo sorprendente: 

la felicidad no es algo que debamos fabricar… sino algo que surge cuando dejamos 
de interferir con nuestra naturaleza interior. 

El libro presenta lo que el autor denomina un sistema “anti-ley de la atracción” y 
anti-pensamiento positivo, argumentando que muchas estrategias modernas de 
autoayuda generan frustración y expectativas irreales. 

En su lugar, propone un enfoque basado en la simplicidad, la aceptación de la 
realidad y una comprensión más profunda de nuestra mente. 

Frank J. Kinslow es un médico quiropráctico, investigador y autor estadounidense 
especializado en bienestar, conciencia y curación. 

Durante más de cuatro décadas ha estudiado técnicas de sanación y estados de 
conciencia, integrando conocimientos de medicina, espiritualidad oriental y física 
moderna. 



Uno de sus conceptos más conocidos es la “Eumoción”, un estado natural de 
equilibrio interior que, según él, se encuentra en la base de la salud y la felicidad. 

 

Tras atravesar una profunda crisis personal en 2007, Kinslow comenzó a escribir 
sobre estos temas y desarrolló lo que denomina el Sistema Kinslow, una propuesta 
para alcanzar bienestar sin esfuerzo psicológico excesivo. 

Sus libros han sido traducidos a varios idiomas y se centran en una idea 
fundamental: 

la felicidad y la sanación ya existen dentro de nosotros; solo necesitamos dejar de 
bloquearlas. 

Capítulo 1 — El gran error sobre la felicidad 

El libro comienza cuestionando una creencia profundamente arraigada: 

la idea de que debemos esforzarnos para ser felices. 

Kinslow explica que la sociedad moderna nos ha enseñado a buscar la felicidad 
como si fuera una meta futura: un trabajo mejor, más dinero, más éxito. 

Pero esta búsqueda constante produce el efecto contrario. 

Cuando intentamos ser felices con demasiada intensidad, generamos presión 
psicológica, expectativas irreales y frustración. 

Paradójicamente, cuanto más perseguimos la felicidad… 

más se nos escapa. 

La verdadera felicidad, dice el autor, surge cuando dejamos de convertirla en una 
meta obsesiva. 

Capítulo 2 — El mito del pensamiento positivo 

Uno de los puntos más provocadores del libro es su crítica al pensamiento positivo. 

Kinslow no afirma que pensar positivamente sea malo. 

Pero sí sostiene que convertirlo en una obligación puede ser dañino. 

Cuando alguien se obliga a pensar positivo mientras se siente mal, se crea un 
conflicto interno. 

La mente intenta negar emociones reales. 

Y ese esfuerzo genera más tensión emocional. 



Por eso, según el autor, muchas personas terminan sintiendo culpa o fracaso 
cuando las técnicas de pensamiento positivo no funcionan. 

 

La felicidad auténtica no surge de forzar pensamientos optimistas, sino de permitir 
que la mente se calme naturalmente. 

Capítulo 3 — La ley de la atracción bajo cuestionamiento 

Otro de los grandes temas del libro es el cuestionamiento de la popular “ley de la 
atracción”. 

Kinslow sostiene que la idea de que podemos atraer cualquier cosa solo con 
pensamientos o deseos crea expectativas poco realistas. 

Cuando las cosas no ocurren como esperamos, las personas suelen pensar que 
han fallado o que no han “pensado lo suficiente”. 

Este enfoque puede generar frustración, ansiedad y decepción. 

Para el autor, la felicidad no depende de controlar el universo. 

Depende de cómo nos relacionamos con la experiencia presente. 

Capítulo 4 — Qué nos impide ser felices 

En este punto del libro, Kinslow analiza los obstáculos reales de la felicidad. 

Y muchos de ellos no tienen que ver con el mundo exterior. 

Según el autor, el mayor enemigo de la felicidad es la mente inquieta. 

La mente está constantemente: 

analizando el pasado 

preocupándose por el futuro 

comparándose con otros 

Este ruido mental constante nos aleja del estado natural de bienestar. 

La felicidad aparece cuando aprendemos a descansar en la experiencia presente, 
sin luchar contra ella. 

Capítulo 5 — El estado natural de felicidad 

Kinslow introduce aquí una idea central del libro: 

La felicidad no es algo que debamos crear. 

Es nuestro estado natural. 



Cuando la mente se aquieta, aparece un estado profundo de calma y bienestar. 

 

El autor describe este estado como una sensación simple de presencia, donde no 
necesitamos demostrar nada ni perseguir nada. 

En ese espacio interior, la felicidad surge espontáneamente. 

No como una emoción intensa, sino como una tranquilidad profunda y estable. 

Capítulo 6 — Compartir la felicidad 

El libro también explora cómo la felicidad se expande cuando se comparte. 

Kinslow sostiene que cuando una persona se siente verdaderamente en paz 
consigo misma, esa calma influye en quienes la rodean. 

La empatía, la conexión humana y la comprensión mutua amplifican el bienestar. 

De esta forma, la felicidad deja de ser un logro individual y se convierte en una 
experiencia compartida. 

Al final, Cómo ser feliz sin intentarlo nos deja una enseñanza sorprendentemente 
simple: 

La felicidad no es una meta que debamos conquistar. 

No es algo que se consiga con más esfuerzo, más control o más pensamientos 
positivos. 

La felicidad aparece cuando dejamos de perseguirla. 

Cuando soltamos la necesidad de controlar todo. 

Cuando aceptamos el momento presente tal como es. 

En ese instante, sin esfuerzo… 

sin presión… 

sin intentar nada… 

descubrimos algo que siempre estuvo ahí. 

La capacidad natural de ser feliz. 

Si te gustó este resumen regálame un me gusta y no olvides de suscribirte al canal 
para que no te pierdas más contenido relacionado a la felicidad. ¡Nos vemos en el 
próximo video! 


