
RESUMEN COMPLETO 

 

¿Y si te dijera que un presentador de televisión tuvo un ataque de pánico en 

directo, frente a cinco millones de personas, y que eso fue lo mejor que le pudo 

pasar en la vida? 

Eso es exactamente lo que le ocurrió a Dan Harris. Y lo que hizo después lo 

cambió todo. 

Hoy te cuento el libro que nadie esperaba que funcionara, que todos intentaron 

convencerle de no publicar... y que terminó siendo un bestseller internacional. 

Esto es "10% Más Feliz". 

Dan Harris es presentador de noticias en la cadena ABC en Estados Unidos, 

corresponsal de guerra, y una de esas personas que nunca en su vida habría 

imaginado escribir un libro sobre meditación. De hecho, él mismo es el primero 

en admitirlo. 

Creció siendo el tipo de persona que desconfía de todo lo que suene a "New 

Age", yoga, cristales o incienso. Estuvo cubriendo conflictos armados en Irak, 

Afganistán y Gaza para las grandes cadenas americanas. Entrevistó a líderes 

mundiales. Vivía en el ritmo frenético de los medios de comunicación, con 

deadlines imposibles y la adrenalina siempre a tope. 

Pero debajo de toda esa aparente solidez profesional, había algo que se iba 

acumulando sin que él lo viera venir. El estrés, las coberturas de guerra, el 

consumo de drogas recreativas que usaba para gestionar la presión... todo eso 

tenía un precio. Y ese precio llegó de una forma que él jamás olvidaría. 

Lo que le pasó en 2004 lo convirtió en el narrador perfecto de esta historia. 

Porque si alguien tan escéptico como Dan Harris terminó convencido de que la 

meditación funciona, quizás merece la pena escucharle. 

Hay libros sobre felicidad escritos por personas que parecen haber nacido en un 

estado de paz interior permanente. Este no es uno de ellos. 

"10% Más Feliz" es, ante todo, la historia honesta de un hombre que tardó 

demasiado tiempo en darse cuenta de que la voz dentro de su cabeza le estaba 

haciendo la vida imposible. Y que cuando por fin lo descubrió, no encontró 

ninguna fórmula instantánea ni ningún atajo. Encontró algo mucho más sencillo 

y, al mismo tiempo, mucho más difícil: sentarse a respirar. 

El título lo dice todo. No promete transformarte en el Dalai Lama. No garantiza la 

iluminación. Solo propone algo modesto, realista y completamente alcanzable: 

ser un diez por ciento más feliz. Eso es suficiente para empezar. 

 



 

 

 

Capítulo 1 — Air Hunger (Hambre de Aire) 

El libro empieza con una de esas escenas que son difíciles de olvidar. 

Es el 7 de junio de 2004. Dan Harris está sentado frente a las cámaras de Good 

Morning America. Cinco millones de personas lo están viendo. Todo parece 

normal. Y entonces, sin previo aviso, algo se rompe por dentro. 

Le llega una oleada de pánico puro, de esas que te paralizan. El corazón se le 

dispara. La boca se le seca. Las palmas empiezan a sudar. Y lo peor es que tiene 

que seguir leyendo noticias frente a todo el país. En directo. Sin poder escapar. 

Ese ataque de pánico en televisión no fue un accidente. Fue el resultado de años 

acumulando estrés sin gestionarlo, de coberturas de guerra en Afganistán e Irak 

que le dejaron heridas invisibles, y de un consumo de drogas —cocaína, 

éxtasis— que él creía tener bajo control pero que estaban alterando su química 

cerebral de maneras que no podía ver. 

El episodio lo sacudió. No inmediatamente, no de golpe, pero plantó la semilla 

de una pregunta que no podría ignorar: ¿qué está pasando dentro de mí? 

 

Capítulo 2 — Unchurched (Sin Iglesia) 

Como corresponsal de noticias, Harris recibe el encargo de cubrir la sección de 

religión en ABC. El problema es que él es, en sus propias palabras, un "agnóstico 

criado en una familia judía laica". No tiene mucha fe que cubrir. 

Pero lo que descubre al sumergirse en ese mundo lo sorprende. Recorre 

megaiglesias evangélicas, habla con televangelistas, explora el movimiento 

cristiano más popular de Estados Unidos. Y aunque nada de eso conecta con él 

a nivel espiritual, empieza a notar algo: millones de personas encuentran en la 

religión una forma de paz que él no tiene. Un ancla. Una comunidad. Algo que 

les da sentido. 

Harris no la encuentra ahí. Pero la pregunta se queda: ¿dónde está eso que 

busco? 

 

 

 

 



Capítulo 3 — Genius or Lunatic? (¿Genio o Lunático?) 

Aquí aparece el personaje que cambia todo: Eckhart Tolle. 

Harris lo entrevista en Toronto para una pieza sobre espiritualidad. Tolle es un 

tipo difícil de descifrar a primera vista: pequeño, con una forma de hablar casi 

hipnótica, y unos ojos que parecen estar en otro sitio. Pero lo que dice... lo que 

dice Harris no puede ignorarlo. 

Tolle habla del ego. De la voz interna que nunca para. De cómo vivimos 

atrapados en el pasado o en el futuro sin que nos demos cuenta. De cómo ese 

ruido mental constante nos genera sufrimiento sin que sepamos de dónde viene. 

Harris lo escucha, un poco incómodo. Porque lo reconoce. Reconoce esa voz. 

Esa que lo presiona, lo critica, lo empuja siempre hacia más. Lo que no sabe 

todavía es qué hacer con eso. Tolle le propone "vivir en el presente", pero a Harris 

eso le suena demasiado abstracto. Necesita algo más concreto. 

 

Capítulo 4 — Happiness, Inc. (Felicidad, S.A.) 

Dan Harris entra de lleno en el mundo de la autoayuda. Entrevista a Deepak 

Chopra, uno de los gurúes más famosos del planeta. Y lo que encuentra le 

genera una reacción complicada: mezcla de fascinación y desconfianza. 

Porque el negocio de la felicidad es exactamente eso: un negocio. Con gafas de 

pedrería, fragancias exclusivas y conferencias de miles de dólares. Harris tiene 

el olfato de periodista para detectar cuándo algo no cuadra, y muchas de las 

propuestas que escucha le parecen vagas, infladas, diseñadas más para vender 

esperanza que para ofrecer herramientas reales. 

Y sin embargo, hay algo en todo este mundo que le llama la atención. La 

promesa de encontrar paz mental, de callar esa voz que no para... eso sí le 

interesa. El reto es separar el ruido del contenido verdadero. 

 

Capítulo 5 — The Jew-Bu (El Judío-Budista) 

Aquí Harris conoce a alguien que cambia la dirección del libro: el doctor Mark 

Epstein, psiquiatra y budista practicante. Epstein es exactamente el tipo de 

persona que Harris necesitaba encontrar: inteligente, con formación científica, 

sin rastro de espiritualidad de cartón piedra. 

Epstein le explica que el budismo no es una religión en el sentido convencional. 

Que sus enseñanzas sobre la mente y el sufrimiento son, en muchos sentidos, 

lo que hoy llamaríamos psicología. Y que la meditación no es misticismo sino 

entrenamiento mental. 



Lo del "Jew-Bu" es un término que usaban en esos círculos para los judíos 

agnósticos que habían encontrado en el budismo algo que las sinagogas no les 

daban. Harris empieza a sentir que quizás hay algo ahí. 

Epstein le recomienda leer a los grandes maestros budistas americanos: Joseph 

Goldstein, Jack Kornfield, Sharon Salzberg. Y por primera vez, Harris lee sobre 

meditación sin sentir el impulso de salir corriendo. 

 

Capítulo 6 — The Power of Negative Thinking (El Poder del Pensamiento 

Negativo) 

Este es uno de los capítulos más honestos del libro. Harris reconoce que tiene 

un problema serio con todo lo que huela a espiritualidad alternativa. Lo tiene 

desde niño, cuando su madre lo mandó a clases de yoga y lo obligaron a hacer 

el saludo al sol en ropa interior delante de todos los demás niños. El trauma 

quedó grabado. 

Y ahora que empieza a acercarse a la meditación, tiene que pelear contra su 

propio escepticismo. Eso, paradójicamente, resulta ser una ventaja. 

Porque lo que Harris descubre al leer a los maestros budistas le resulta, 

sorprendentemente, razonable. La idea central no es que debas pensar positivo 

ni visualizar un futuro brillante. Es casi lo contrario: reconocer que el deseo, el 

apego y la insatisfacción son partes inevitables de la condición humana. No hay 

que negarlas. Hay que verlas con claridad. 

La felicidad, desde esta perspectiva, no se consigue consiguiendo más cosas. 

Se consigue dejando de estar en guerra con la realidad tal como es. Eso le 

encaja. Por primera vez, algo de este mundo espiritual le suena a verdad. 

 

Capítulo 7 — Retreat (Retiro) 

Harris decide dar el salto más grande de su vida hasta ese momento: apuntarse 

a un retiro de meditación de diez días en Spirit Rock, California. Diez días sin 

hablar. Sin teléfono. Sin internet. Solo él, su mente, y la instrucción de observar 

la respiración. 

Va convencido de que va a ser el peor viaje de su vida. 

Los primeros días son exactamente lo que esperaba: una tortura. La mente no 

para. Aparecen pensamientos sobre el trabajo, sobre relaciones, sobre 

conversaciones que tuvo hace años. El cuerpo le duele de estar sentado. Se 

aburre hasta niveles que no sabía que eran posibles. 

Pero algo empieza a cambiar hacia el cuarto o quinto día. Hay un momento en 

que Harris describe sentir una especie de claridad que no había experimentado 



antes. No euforia. No iluminación. Simplemente... quietud. Como si el volumen 

de la voz interior hubiera bajado varios decibelios. 

Cuando sale del retiro, es otra persona. No de manera dramática. Pero algo se 

ha movido por dentro que ya no puede ignorar. 

 

Capítulo 8 — 10% Happier (10% Más Feliz) 

El capítulo que da nombre al libro nació de una conversación con su colega Mark 

Birnbaum. Harris intentaba explicarle qué le había dado la meditación y Birnbaum 

le preguntó directamente: "¿Cuánto más feliz eres?". Y Harris respondió, sin 

pensarlo mucho: "Un diez por ciento". 

Ahí está. Sin exageración. Sin promesas grandiosas. Un diez por ciento. 

Es en este capítulo donde Harris también procesa algo que el budismo le ha 

enseñado y que choca de frente con su personalidad ambiciosa: la idea de que 

perseguir el éxito de manera compulsiva genera sufrimiento. Que el ego, esa voz 

que siempre quiere más, nunca quedará satisfecha. 

Pero —y aquí Harris hace una distinción importante— eso no significa renunciar 

a la ambición. Lo que propone es algo más matizado: actuar con toda la energía 

y el compromiso del mundo, pero sin apegarse al resultado. Hacer lo mejor 

posible y luego soltarlo. Trabajar duro, pero no desde el miedo. Hay una 

diferencia entre los dos modos, aunque desde fuera se vean igual. 

 

Capítulo 9 — "The New Caffeine" (La Nueva Cafeína) 

¿Y si la meditación no fuera solo para personas espiritualmente inquietas? ¿Y si 

fuera una herramienta de rendimiento como el deporte o la alimentación? 

Harris explora cómo la meditación está llegando a lugares inesperados: marines, 

ejecutivos, atletas de élite. Cubre un programa experimental del ejército 

estadounidense que introduce técnicas de mindfulness entre soldados. Y lo que 

descubre es que la ciencia está empezando a respaldar lo que los maestros 

budistas llevan siglos diciendo. 

Hay estudios en neurociencia que muestran cambios estructurales en el cerebro 

de personas que meditan regularmente. Más corteza prefrontal. Menos actividad 

en la amígdala, esa región asociada al miedo y la reactividad emocional. La 

meditación no es fe ciega. Es entrenamiento cerebral. 

 

 

 



 

Capítulo 10 — The Self-Interested Case for Not Being a Dick (El Caso Egoísta 

de No Ser un Idiota) 

Este título es tan honesto que ya solo por eso merece un aplauso. 

Harris entrevista al Dalai Lama. Y va con escepticismo, porque la imagen pública 

del líder tibetano le parece excesivamente idealizada. ¿Qué le puede enseñar la 

compasión y la bondad a un periodista competitivo que vive en el mundo real? 

Más de lo que esperaba. 

Lo que Harris aprende no es que debas ser bondadoso porque es lo correcto o 

porque es lo espiritual. Lo que aprende es que ser amable, generoso y empático 

tiene beneficios directos y concretos para ti. Las personas que practican la 

compasión activa reportan mayor sensación de bienestar. Las relaciones 

interpersonales mejoran. La cooperación se vuelve más fácil. No es idealismo: 

es pragmatismo. 

Harris lo llama "el caso egoísta de no ser un idiota". Si ser buena persona resulta 

que también te hace más feliz y más efectivo... ¿por qué resistirse? 

 

Capítulo 11 — Hide the Zen (Esconde el Zen) 

Aquí Harris vuelve al mundo real: su trabajo en ABC. Tiene un nuevo jefe, Ben 

Sherwood, con quien tiene historia previa no del todo agradable. Y tiene que 

aprender algo que nadie te enseña en los libros de meditación: cómo integrar 

todo esto en una vida profesional llena de presión, competencia y egos. 

La respuesta que encuentra es práctica. No vas por la oficina hablando de tus 

sesiones de meditación ni citando a Buda en las reuniones. Simplemente... eres 

un poco menos reactivo. Un poco más presente. Un poco más capaz de 

escuchar antes de responder. No lo noto nadie en voz alta. Pero tú lo notas. 

"Esconder el zen" no es hipocresía. Es sabiduría. Saber cuándo y cómo 

compartir algo sin que suene a que has entrado en una secta. 

Cuando Dan Harris se sentó frente a esas cámaras y tuvo su ataque de pánico, 

no sabía que ese momento de colapso iba a ser el punto de partida de algo mejor. 

Y esa es, quizás, la lección más silenciosa de todo el libro: a veces necesitamos 

que algo se rompa para preguntarnos por primera vez qué hay debajo. 

"10% Más Feliz" no te propone escapar del mundo. No te dice que dejes el 

trabajo, que te retires a una montaña ni que cambies de vida. Te propone algo 

mucho más pequeño y mucho más alcanzable: que te sientes cinco o diez 



minutos, que observes tu respiración, y que, poco a poco, vayas aprendiendo a 

relacionarte de otra manera con esa voz que tienes dentro de la cabeza. 

Solo un diez por ciento más feliz. Pero ese diez por ciento, en el día a día, cambia 

muchas cosas. 

Si estás empezando a explorar el mundo de la meditación o el mindfulness, o si 

simplemente buscas ser un poco más feliz sin que te vendan un milagro, este 

libro es para ti. 

 


