
RESUMEN COMPLETO 
 

¿Y si te dijera que la felicidad no es una emoción… sino un hábito entrenable en 90 
días? 

No depende del dinero. 

No depende de tu pasado. 

No depende de nadie más. 

Depende de una decisión diaria. 

Hoy descubrirás cómo entrenar tu mente para ser feliz, basado en el libro Choose 
the Happiness Habit de Pam Golden. 

“Choose the Happiness Habit” es una invitación clara y directa: 

la felicidad no se persigue, se practica. 

Pam Golden propone un método estructurado para dejar de perseguir la felicidad y 
comenzar a vivir como una expresión de ella. 

El mensaje central del libro es contundente: 

Si hoy no eres feliz, mañana tampoco lo serás… a menos que cambies hoy. 

La autora sostiene que la felicidad no es un resultado externo, sino una 
construcción interna basada en pensamiento correcto y acción correcta. 

Pam Golden es conferencista y formadora en liderazgo, habilidades interpersonales 
y desarrollo personal. Durante años trabajó entrenando equipos corporativos en 
gestión, resolución de problemas y crecimiento profesional. 

Su motivación para escribir este libro surge de observar que muchas personas 
aprendían herramientas valiosas… pero no lograban aplicarlas en su vida diaria. 

Inspirada por investigaciones en psicología positiva —incluyendo autores como 
Martin Seligman y Mihaly Csikszentmihalyi— desarrolló el método HabitBuilder, un 
sistema práctico para construir el hábito de la felicidad. 

Su enfoque combina disciplina, práctica diaria y responsabilidad personal. 

CAPÍTULO 1 – ¿Por qué este libro? 

Pam Golden plantea una pregunta esencial: 

¿Por qué, si tenemos tantos libros de autoayuda, seguimos viviendo en infelicidad? 



La respuesta es clara: 

Leer no cambia hábitos. 

La repetición disciplinada sí. 

La felicidad requiere práctica sistemática. No basta con entender el concepto; hay 
que entrenarlo. 

CAPÍTULO 2 – Nuestro derecho a buscar la felicidad 

La autora recuerda que la “búsqueda de la felicidad” es un derecho fundamental. 

Pero advierte algo crucial: 

Buscar felicidad no significa perseguir placer. 

La felicidad verdadera es: 

Bienestar interior 

Paz con uno mismo 

Aceptación personal 

Sentido de propósito 

No es euforia momentánea. Es un estado de coherencia interna. 

CAPÍTULO 3 – La persecución equivocada 

Aquí desmonta uno de los grandes mitos: 

El dinero, el estatus o las posesiones no producen felicidad duradera. 

La sociedad nos enseña a perseguir: 

Más dinero 

Más reconocimiento 

Más cosas 

Pero la autora afirma que esa carrera solo genera ansiedad. 

La felicidad auténtica no se encuentra afuera. 

Se construye adentro. 

CAPÍTULO 4 – La elección de ser feliz 

Este es uno de los pilares del libro. 

No controlamos lo que sucede. 



Pero sí controlamos cómo respondemos. 

Golden explica que cada reacción es una elección. 

Y esas elecciones repetidas forman hábitos mentales. 

La felicidad comienza cuando reconocemos que somos responsables de nuestras 
respuestas. 

 CAPÍTULO 5 – Pensamiento correcto 

Uno de los conceptos más poderosos del libro. 

No creas todo lo que piensas. 

La autora diferencia entre: 

Tener pensamientos (automático) 

Pensar conscientemente (intencional) 

El pensamiento correcto significa: 

Enfocarse en soluciones 

Interpretar eventos con optimismo 

No alimentar la negatividad 

La felicidad depende de entrenar la atención hacia lo constructivo. 

CAPÍTULO 6 -Acción correcta 

No basta con pensar positivo. 

Hay que actuar coherentemente. 

La acción correcta implica: 

Hacer lo que sabes que es correcto 

Mantener compromisos 

Actuar con integridad 

La autoestima y la felicidad crecen cuando actuamos alineados con nuestros 
valores. 

CAPÍTULO 7 – Haz de la felicidad tu prioridad 

La autora afirma algo radical: 

La mayor contribución que puedes hacer al mundo es ser feliz. 

Porque la felicidad es contagiosa. 



Tu estado emocional impacta a tu familia, tu entorno y tu comunidad. 

Decidir priorizar tu felicidad no es egoísmo. Es responsabilidad. 

CAPÍTULO 8 - LOS 13 HÁBITOS DE LAS PERSONAS FELICES 

El núcleo del libro se desarrolla en 13 características que, según la autora, 
comparten las personas felices. 

Durante 13 semanas se trabaja uno por semana. 

1. Las personas felices se gustan a sí mismas 

Aceptación y reconocimiento personal. 

2. Son optimistas 

Ven los obstáculos como temporales y superables. 

3. Creen que tienen control sobre su vida 

Asumen responsabilidad. 

4. Son extrovertidas 

Se abren al mundo. 

5. Saben que lo mejor de la vida es gratis 

Valoran lo esencial. 

6. Son amables 

Construyen relaciones saludables. 

7. Encuentran razones para reír 

El humor es un músculo emocional. 

8. Experimentan “flow” en su trabajo 

Se sumergen en lo que hacen. 

9. Comparten su alegría 

La felicidad crece al compartirse. 

10. Controlan sus impulsos 

Disciplina emocional. 

11. Entienden que el amor mueve el mundo 

Relaciones profundas. 



12. Son entusiastas 

Energía vital. 

13. Saben cuál es el propósito de su vida 

Dirección y significado. 

CAPÍTULO 9 - El sistema práctico 

El programa dura 90 días porque ese es el tiempo necesario para modificar patrones 
de pensamiento. 

El método se basa en: 

Escribir cada día tres momentos de felicidad. 

Practicar un hábito específico cada semana. 

Utilizar herramientas para enfrentar adversidad. 

Las tres herramientas clave: 

Happiness Treasure Chest 

Find the Pearl 

Personal Power Page 

El objetivo no es eliminar problemas. 

Es responder a ellos con poder personal. 

“Choose the Happiness Habit” no promete una vida sin dificultades. 

Promete algo más poderoso: 

La capacidad de elegir tu respuesta. 

La felicidad no es un golpe de suerte. 

No es genética. 

No es circunstancial. 

Es disciplina emocional. 

Es práctica diaria. 

Es decisión. 

Y como dice el espíritu del libro: 

Si solo tienes un momento para vivir… 



que sea un momento feliz. 

 


