
RESUMEN COMPLETO 
 

“Ser feliz” —título original Being Happy: You Don’t Have to Be Perfect to Lead a 
Richer, Happier Life— es una obra profunda, práctica y conmovedora escrita por Tal 
Ben-Shahar, profesor de Harvard y uno de los máximos exponentes de la 
psicología positiva. 

El libro nos invita a dejar atrás el peso del perfeccionismo y a abrazar una forma 
más humana, realista y plena de vivir: el optimalismo. Su mensaje central es claro: 
no hace falta ser perfecto para llevar una vida rica y feliz. 

Tal Ben-Shahar es doctor en Psicología Organizacional y profesor reconocido 
internacionalmente por sus cursos sobre felicidad en la Universidad de Harvard, 
algunos de los más populares en la historia de esa institución. 

Autor de éxitos como Happier y Choose the Life You Want, combina rigor científico 
con un lenguaje cercano y humano. A través de su propia experiencia personal —
como deportista profesional y académico exigente que sufrió de perfeccionismo—
, ha desarrollado una visión de la felicidad centrada en la aceptación, el 
crecimiento y la autenticidad. 

DESARROLLO TEMÁTICO  

El libro se estructura en tres partes principales, que recorren un camino de 
transformación interior: de la exigencia perfeccionista a la plenitud del ser humano 
que se acepta y aprende a vivir en equilibrio. 

  Primera parte: La teoría 

Ben-Shahar distingue dos actitudes frente a la vida: la del Perfeccionista y la del 
Optimalista. 

El perfeccionista rechaza el fracaso, las emociones dolorosas y hasta el éxito, 
porque teme no ser suficiente. En cambio, el optimalista acepta la realidad con sus 
luces y sombras, aprende de los errores y celebra los logros. 

Los primeros capítulos desarrollan esta filosofía de aceptación: 

Aceptar el fracaso: aprender a fallar para poder aprender. Quien teme fallar, deja 
de crecer. 

Aceptar las emociones: darnos “permiso para ser humanos” y reconocer que 
sentir dolor, miedo o tristeza no nos hace débiles, sino auténticos. 

Aceptar el éxito: disfrutar de los logros sin menospreciarlos, evitando la trampa de 
los estándares imposibles. 



Aceptar la realidad: ver el mundo como es, no como quisiéramos que fuera. 

 

  Segunda parte: Aplicaciones 

En esta sección, el autor lleva la teoría a la vida cotidiana: 

Educación: cómo padres y docentes pueden criar niños más felices, libres del 
miedo al error. 

Trabajo: la productividad y el éxito aumentan cuando dejamos de exigir perfección 
y nos permitimos descansar, disfrutar y aprender del proceso. 

Amor: las relaciones sanas no buscan al compañero perfecto, sino al real; el amor 
óptimo nace de la aceptación mutua. 

  Tercera parte: Meditaciones 

Aquí, Ben-Shahar ofrece reflexiones breves y poderosas sobre distintos aspectos 
de la vida. Habla del valor del sufrimiento como fuente de sabiduría y compasión, 
de la necesidad de equilibrio entre la arrogancia y la humildad, de la autenticidad 
emocional y del poder de la gratitud. 

Una de las meditaciones más bellas afirma que “la buena vida no es un destino, 
sino una dirección”. Ser feliz no significa vivir sin dolor, sino aprender a caminar 
con él, con serenidad y esperanza 

CONCLUSIÓN 

En la parte final, Tal Ben-Shahar confiesa: 

“Mi nombre es Tal, y soy un perfeccionista… pero también un optimalista.” 

Reconoce que el perfeccionismo nunca desaparece del todo, pero que podemos 
convivir con él desde la aceptación. La felicidad, dice, no es un estado 
permanente, sino una práctica diaria de equilibrio, compasión y gratitud. 

El autor nos recuerda que la verdadera serenidad surge cuando dejamos de buscar 
una vida perfecta y aprendemos a vivir una vida suficientemente buena, plena en 
sus imperfecciones. 

 

 

 


