
RESUMEN COMPLETO 
 

Las 18 reglas de la felicidad de Karl Moore es un libro práctico que concibe la 
felicidad no como un destino lejano, sino como una elección activa y un hábito 
mental diario. Esta guía concisa actúa como un plan para cambiar tu mentalidad, 
controlar las emociones descontroladas y reprogramar cómo reaccionas a los 
acontecimientos cotidianos a través de 18 principios específicos. 

Karl Moore es un autor británico, consultor tecnológico y colaborador habitual de 
BBC Radio, afincado en Yorkshire, Inglaterra. Es conocido principalmente por su 
libro de autoayuda superventas, Las 18 reglas de la felicidad, que sirve como un 
minicurso para alcanzar una profunda alegría diaria y libertad personal. 

Regla número 1 – Deja de sentir lástima por ti mismo 

Uno de los sentimientos más dañinos es la autocompasión. Puede hacernos sentir 
débiles y sin poder. Aprende a ver las cosas desde otra perspectiva, con una 
mentalidad positiva y actitud de “sí puedo”. Deja de sentirte víctima y empieza a vivir 
tu vida al máximo. 

Regla número 2 – Sé agradecido 

Muchas veces no valoramos todo lo bueno que tenemos porque vivimos muy 
deprisa. Piensa en todo aquello por lo que puedes dar gracias: tu familia, tu salud, 
tu hogar y muchas otras cosas. Dedica un momento cada día a agradecer y te 
sentirás más feliz. 

Regla número 3 – Di más veces “Sí” 

Muchas veces decimos “No” demasiado rápido. Intenta decir más “Sí” a las 
experiencias de la vida. Acepta más emociones, oportunidades e invitaciones 
sociales. Eso sí, conoce tus límites y no exageres. 

Regla número 4 – Sigue lo que te hace feliz 

A veces estamos subiendo una escalera que en realidad no queremos subir. 
Pregúntate: ¿qué quieres de verdad? Haz aquello que siempre has querido hacer y 
has ido dejando para después. Sigue tu pasión y serás más feliz. 

Regla número 5 – Aprende a soltar 

Muchas veces nuestras emociones nos impiden sentir verdadera felicidad. 
Recuerda que tú no eres tus emociones. Pregúntate: “¿Puedo dejar esto ir?”. Suelta 
los sentimientos negativos y vive con más tranquilidad. 

 



Regla número 6 – Haz actos de bondad al azar 

La amabilidad es contagiosa. Te hace sentir bien y también alegra a los demás. 
Sonríe, abre una puerta, invita un café o ayuda a alguien. Pequeños gestos pueden 
generar mucha felicidad. 

Regla número 7 – La felicidad solo existe en el presente 

Muchas personas viven pensando en el pasado o preocupadas por el futuro. Pero el 
único momento real es el ahora. Aprende a disfrutar el presente y elige ser feliz hoy. 

Regla número 8 – Vive experiencias, no acumules cosas 

Las compras materiales dan felicidad solo por poco tiempo. En cambio, las 
experiencias nos hacen felices durante más tiempo. Viaja, aprende algo nuevo, 
baila, conoce personas. Vive más experiencias. 

Regla número 9 – Acepta tanto la alegría como la tristeza 

No podemos tener felicidad sin tristeza. Son parte de la vida. En vez de rechazar los 
momentos difíciles, acéptalos, entiéndelos y sigue adelante. 

Regla número 10 – Sé más sociable 

Las personas más felices suelen tener buenas relaciones y amistades verdaderas. 
No hablamos solo de redes sociales, sino de amigos reales con quienes compartir 
momentos. Cuida tus amistades y crea nuevas conexiones. 

Regla número 11 – Ama más 

Cuanto más amor das, más feliz te sientes. Ama más a tu familia, amigos, la 
naturaleza e incluso a las personas difíciles. Da amor sin esperar nada a cambio. 

Regla número 12 – Ten un sueño 

Los sueños dan ilusión y motivación a la vida. Piensa en tus sueños, escríbelos y 
trabaja para hacerlos realidad. 

Regla número 13 – La intención marca el camino 

Muchas veces obtenemos aquello que esperamos conseguir. Si no sabes a dónde 
vas, cualquier camino sirve. Ten objetivos claros e intención positiva en todo lo que 
hagas. 

Regla número 14 – Disfruta de los pequeños placeres 

La verdadera felicidad suele estar en cosas simples: un paseo, una bebida tranquila 
después del trabajo, escuchar música o disfrutar un momento de paz. Crea 
pequeños rituales que te hagan bien. 



 

 

Regla número 15 – Acepta la realidad 

Muchas veces luchamos contra lo que sentimos o contra las situaciones de la vida. 
Primero acepta lo que está pasando. Después, si puedes cambiarlo, hazlo. Pero 
empieza por aceptar el presente. 

Regla número 16 – Haz ejercicio y come bien 

Tu bienestar físico influye en tu felicidad. Sal a caminar, toma aire fresco, muévete 
cada día y aliméntate mejor. Un cuerpo sano ayuda a tener una mente más feliz. 

Regla número 17 – Mira la vida con perspectiva 

A veces solo valoramos la vida después de una enfermedad o una pérdida 
importante. No esperes a que ocurra algo grave. Piensa ahora en lo que realmente 
importa y disfruta más de la vida. 

Regla número 18 – Ríe, baila y sonríe 

Ríete de las situaciones absurdas de la vida. Diviértete, baila, escucha música y 
pasa tiempo con personas que te hagan bien. Rodéate de alegría. 

 

 

 


