
RESUMEN COMPLETO 
 

No estás hecho para ser feliz. Así que deja de intentarlo no es un libro pesimista. 

Tampoco es un ataque contra la alegría o el bienestar. 

Es una reflexión honesta sobre algo que casi nadie se atreve a decir: 

La tristeza, la frustración, la incertidumbre y el deseo constante forman parte 
natural de ser humano. 

El autor explica que la naturaleza no nos diseñó para vivir en un estado permanente 
de felicidad. 

Nos diseñó para sobrevivir, adaptarnos y mantenernos alerta. 

Y cuando intentamos convertir la felicidad en una meta fija… empezamos a sentir 
que estamos fallando. 

Ahí comienza el verdadero conflicto moderno. 

Rafa Euba nació en Bilbao España  es un destacado psiquiatra y escritor español 
afincado en Inglaterra. Es reconocido por su labor clínica, su faceta divulgativa y 
sus publicaciones que desmitifican la salud mental y abordan la psicología desde 
un enfoque pragmático y realista. 

Ejerce como psiquiatra consultor principal en Greenwich y ha sido profesor de 
Psiquiatría Geriátrica en las facultades de medicina de prestigiosas instituciones 
londinenses como Guy's, King's College y St. Thomas 

Durante años trabajó observando cómo las personas intentan encontrar 
estabilidad emocional mientras luchan contra la ansiedad, el sufrimiento y las 
expectativas imposibles. 

Su mirada combina ciencia, experiencia clínica y filosofía cotidiana. 

Y eso hace que este libro se sienta distinto. 

No habla desde frases motivacionales. 

Habla desde la experiencia de alguien que lleva años viendo cómo muchas 
personas se sienten culpables simplemente por no sentirse felices. 

Capítulo 1 — La felicidad como una ilusión moderna 

El libro comienza desmontando una idea muy extendida: 

La creencia de que todos deberíamos alcanzar un estado continuo de felicidad. 



 

Rafa Euba explica que la felicidad es una construcción abstracta. Una idea creada 
por nuestra mente, pero que no tiene una base estable en el funcionamiento natural 
del cerebro. 

Nuestro cerebro está diseñado para detectar amenazas, anticipar problemas y 
mantenernos en movimiento. 

Por eso, incluso cuando conseguimos algo importante, la satisfacción dura poco. 

Siempre aparece una nueva preocupación. 

Un nuevo deseo. 

Un nuevo miedo. 

Y eso no significa que estés roto. 

Significa que eres humano. 

Capítulo 2 — La industria de la felicidad 

Uno de los puntos más interesantes del libro es la crítica a toda la cultura moderna 
de la autoayuda. 

El autor habla de una enorme industria construida alrededor de la promesa de 
alcanzar la felicidad permanente. 

Libros, gurús, cursos, frases virales, redes sociales… 

Todo parece repetir la misma idea: 

“Si todavía no eres feliz, es porque no estás haciendo lo suficiente.” 

Y ahí aparece el problema. 

Porque cuando alguien intenta constantemente sentirse feliz y no lo consigue… 
termina sintiéndose insuficiente. 

Como si hubiera algo mal dentro de él. 

El libro insiste en algo importante: 

El sufrimiento no siempre es un error que haya que corregir. 

A veces simplemente forma parte de vivir. 

Capítulo 3 — La aceptación cambia la relación con el dolor 

Aquí el libro da uno de sus giros más humanos. 

Rafa Euba no dice que debamos resignarnos ni dejar de disfrutar la vida. 



 

Lo que propone es aceptar que las emociones cambian constantemente. 

Hay días ligeros. 

Y días pesados. 

Días donde todo parece sencillo. 

Y otros donde incluso levantarse cuesta. 

El autor compara esos estados emocionales con el clima mental. 

Como si hubiera tormentas internas que tarde o temprano terminan pasando. 

Y entender eso reduce muchísimo la culpa. 

Porque ya no interpretas cada mal momento como un fracaso personal. 

Capítulo 4 — No necesitas sentirte feliz todo el tiempo 

Este capítulo rompe otra idea moderna: 

La obsesión por mantener emociones positivas constantemente. 

El libro explica que incluso la satisfacción permanente sería peligrosa desde el 
punto de vista evolutivo. 

Si el ser humano estuviera completamente satisfecho todo el tiempo… dejaría de 
reaccionar ante amenazas y perdería motivación para actuar. 

Por eso vivimos entre emociones mezcladas. 

Alegría y miedo. 

Ilusión y ansiedad. 

Esperanza y cansancio. 

No somos una emoción fija. 

Somos movimiento emocional constante. 

Y cuanto antes aceptamos eso… menos sufrimos intentando controlar lo 
imposible. 

Capítulo 5 — La personalidad, la suerte y las circunstancias 

El autor también deja claro algo importante: 

No todas las personas viven el sufrimiento de la misma manera. 

 



Hay factores como la personalidad, la salud, la genética, el entorno y la suerte que 
influyen muchísimo en cómo experimentamos la vida. 

Eso rompe con la idea simplista de que “todo depende de tu actitud”. 

Porque no siempre depende solo de ti. 

Algunas personas cargan heridas, pérdidas o situaciones extremadamente 
difíciles. 

Y convertir la felicidad en una obligación solo aumenta el peso emocional que ya 
llevan encima. 

Este capítulo tiene algo muy humano: 

Te recuerda que no necesitas compararte constantemente con quienes aparentan 
estar bien. 

Capítulo 6 — El problema de creer que siempre deberías estar bien 

Rafa Euba critica especialmente la idea de que existe un estado de plenitud 
emocional permanente. 

Ese “momento perfecto” donde finalmente todo encaja. 

Según el autor, esa imagen es una fantasía cultural. 

La vida real tiene altibajos. 

Deseos que no se cumplen. 

Relaciones complejas. 

Miedos. 

Cambios. 

Pérdidas. 

Y muchas veces seguimos buscando una felicidad definitiva que nunca llega 
porque simplemente no existe de esa manera. 

El problema no es sentir tristeza algunas veces. 

El problema es creer que jamás deberías sentirla. 

 

 

 

 



Capítulo 7 — La metáfora de Madeira 

Uno de los momentos más interesantes del libro es la historia sobre Madeira. 

El autor cuenta cómo vio un anuncio turístico que invitaba a “escapar al paraíso”… 
estando ya en Madeira, un lugar que muchas personas considerarían paradisíaco. 

Y entonces entiende algo: 

Incluso quienes viven en lugares soñados siguen imaginando otro sitio mejor. 

Siempre parece existir un “paraíso” en otra parte. 

Otra ciudad. 

Otro trabajo. 

Otra relación. 

Otra versión de nosotros mismos. 

Pero cuando llegamos allí… la mente vuelve a desplazarse. 

Porque el deseo humano nunca se queda quieto. 

Y quizá por eso la búsqueda constante de felicidad termina agotándonos. 

Capítulo 8 — La autoayuda y la culpa silenciosa 

El libro dedica varias reflexiones a cómo ciertos discursos motivacionales terminan 
haciendo daño sin querer. 

Cuando alguien escucha constantemente: 

“Todo depende de ti.” 

“Solo tienes que creer más.” 

“Piensa positivo.” 

…puede acabar sintiendo que su tristeza es culpa suya. 

Como si no estuviera esforzándose lo suficiente. 

Rafa Euba rechaza esa idea. 

Explica que nuestras emociones son complejas, contradictorias y muchas veces 
imposibles de ordenar completamente. 

No somos máquinas emocionales. 

Somos seres humanos intentando entendernos mientras vivimos. 

 



Y eso cambia completamente la conversación sobre la felicidad. 

Tal vez el mayor alivio que deja este libro es este: 

No necesitas perseguir una felicidad perfecta para tener una vida valiosa. 

Puedes sentir miedo y aun así avanzar. 

Puedes tener dudas y seguir viviendo momentos hermosos. 

Puedes sentir tristeza… y seguir siendo una persona completa. 

La vida no funciona como una línea recta hacia la felicidad. 

Funciona más como una mezcla de emociones, pérdidas, deseos, recuerdos y 
pequeños instantes de calma que aparecen y desaparecen. 

Y quizá la verdadera tranquilidad comienza cuando dejamos de preguntarnos: 

“¿Por qué no soy feliz todo el tiempo?” 

…y empezamos a preguntarnos: 

“¿Cómo puedo vivir mejor incluso dentro de la imperfección humana?” 

Porque tal vez ahí está la parte más liberadora de todo este libro: 

No sentirte feliz todo el tiempo no significa que estés fallando. 

Significa que estás vivo. 

 


