
RESUMEN COMPLETO 
 

Felicidad genuina no es un libro más sobre bienestar… es una guía práctica para 
entrenar la mente y encontrar una felicidad estable, que no desaparece cuando 
cambian las circunstancias. 

Alan Wallace propone algo claro: la felicidad no se persigue, se cultiva. 

Alan Wallace es doctor en estudios religiosos, exmonje budista y uno de los 
principales puentes entre la ciencia moderna y la meditación contemplativa. 

Durante más de 30 años, estudió con maestros tibetanos, incluyendo al Dalái 
Lama, y también se formó en física y filosofía. 

Su trabajo combina tradición budista, psicología y ciencia para responder una 
pregunta clave: 

¿cómo puede el ser humano ser verdaderamente feliz desde dentro? 

PARTE I – Refinar la atención 

Capítulo 1: La recolección de la respiración 

Todo empieza aquí: aprender a prestar atención. 

La mente normalmente está dispersa, saltando entre pensamientos, 
preocupaciones y estímulos. Wallace explica que sin atención estable, es 
imposible ser feliz de forma duradera. 

La práctica consiste en observar la respiración sin forzarla. 

Simplemente estar presente. 

Con el tiempo, ocurre algo interesante: 

la mente se calma… y aparece una sensación de bienestar que no depende de nada 
externo. 

Una mente estable empieza a sentirse… feliz. 

Capítulo 2: Asentar la mente en su estado natural 

Aquí damos un paso más profundo. 

Ya no se trata solo de observar la respiración, sino de observar la mente misma. 

Pensamientos, emociones, recuerdos… todo aparece y desaparece. 

La clave es no engancharse. 



Cuando dejas de reaccionar a cada pensamiento, la mente empieza a asentarse 
por sí sola. 

Y en ese estado… surge claridad y calma. 

Es una felicidad más silenciosa… pero más real. 

Capítulo 3: La conciencia de estar consciente 

Este capítulo apunta a algo muy simple… pero muy difícil. 

Ser consciente de que estás consciente. 

No se trata de pensar, ni de analizar… sino de reconocer la propia conciencia. 

Cuando haces esto, te das cuenta de que hay una base estable en tu experiencia 
que siempre está ahí. 

Y desde ahí… la felicidad ya no depende de lo que pase afuera. 

PARTE II – Intuición a través de la atención 

Capítulo 4: Recolección del cuerpo 

Aquí se empieza a explorar la realidad tal como es. 

Primero, el cuerpo. 

Observarlo sin juicios, sin etiquetas… solo sentirlo. 

Esto rompe la ilusión de control y nos acerca a una experiencia más directa. 

Capítulo 5: Recolección de las sensaciones 

Placer, dolor, neutralidad… 

Todo cambia constantemente. 

Wallace enseña que el problema no es lo que sentimos… sino cómo nos aferramos 
o rechazamos esas sensaciones. 

Cuando dejamos de reaccionar automáticamente… aparece más libertad. 

Y con ella… más felicidad. 

Capítulo 6: Recolección de la mente 

Ahora el foco es la mente misma. 

Se observa cómo surgen pensamientos y emociones. 

Sin identificarse con ellos. 

Esto cambia todo… porque empiezas a ver que no eres tus pensamientos. 



Y esa distancia crea paz. 

Capítulo 7: Recolección de los fenómenos 

Aquí se amplía la mirada. 

Todo lo que aparece en la experiencia —interna o externa— se observa como algo 
cambiante. 

Nada es sólido, nada es permanente. 

Y al entender esto… se reduce el sufrimiento. 

PARTE III – Cultivando un buen corazón 

Capítulo 8: Amor bondadoso 

La felicidad no es solo calma mental. 

También es una cualidad del corazón. 

El amor bondadoso es el deseo sincero de que otros sean felices. 

Y cuando lo cultivas… curiosamente tú también te vuelves más feliz. 

Capítulo 9: Compasión 

Aquí se profundiza. 

No solo deseas que otros sean felices… también quieres aliviar su sufrimiento. 

Esto transforma la forma en que ves el mundo. 

La compasión conecta… y da sentido. 

Capítulo 10: Gozo empático y ecuanimidad 

El gozo empático es alegrarte por la felicidad de otros. 

La ecuanimidad es mantener equilibrio emocional. 

Estas dos cualidades estabilizan la mente y el corazón. 

Y hacen que la felicidad sea más constante. 

PARTE IV – Explorando la conciencia 

Capítulo 11: Bodhichitta – el espíritu del despertar 

Aquí aparece una idea clave: 

Buscar la felicidad no solo para uno mismo… sino para todos. 

Esta motivación transforma completamente la práctica. 



 

Capítulo 12: Yoga de los sueños (día) 

Incluso cuando soñamos despiertos… la mente sigue creando realidades. 

Aprender a reconocer esto durante el día ayuda a vivir con más lucidez. 

Capítulo 13: Yoga de los sueños (noche) 

El entrenamiento continúa mientras duermes. 

La conciencia puede mantenerse incluso en los sueños. 

Esto amplía la comprensión de la mente. 

Capítulo 14: La gran perfección 

Este es el punto final del camino. 

Wallace describe una idea muy simple: 

La naturaleza de la mente ya es pura, clara… y feliz. 

No hay que crearla. 

Hay que reconocerla. 

La gran enseñanza de este libro es directa: 

La felicidad genuina no viene de lo que tienes… sino de cómo está tu mente. 

Puedes tenerlo todo… y no ser feliz. 

O no tener casi nada… y sentirte pleno. 

Porque la felicidad real nace cuando la mente está clara, el corazón abierto… y 
dejas de depender del exterior. 

Y lo mejor de todo… 

Es que esa felicidad ya está en ti. 

Solo tienes que aprender a verla. 

 


