
RESUMEN COMPLETO 
 

La búsqueda de la felicidad es un libro que analiza uno de los mayores deseos 
humanos: vivir una vida feliz y satisfactoria. A través de investigaciones científicas, 
observaciones sociales y ejemplos cotidianos, David Myers estudia los factores que 
influyen en nuestro bienestar y desmonta muchas creencias populares sobre 
aquello que pensamos que nos hará felices. 

Lejos de ofrecer fórmulas mágicas, el autor nos invita a observar cómo funcionan 
nuestra mente, nuestras relaciones y nuestras expectativas. 

David Myers es un reconocido psicólogo, investigador y profesor estadounidense 
especializado en psicología social. A lo largo de su carrera ha dedicado gran parte 
de su trabajo a estudiar el comportamiento humano, las relaciones sociales y el 
bienestar psicológico. 

Sus libros y estudios han sido utilizados en universidades de todo el mundo, 
convirtiéndolo en una de las voces más respetadas dentro de la divulgación 
científica. Su interés por comprender qué nos hace sentir felices es precisamente 
lo que da origen a esta obra, donde combina evidencia científica con ejemplos 
accesibles para cualquier lector. 

Capítulo 1: ¿Qué es el bienestar? 

La primera pregunta que plantea Myers es aparentemente sencilla: ¿qué significa 
realmente ser feliz? 

El autor explica que la mayoría de las personas suele considerarse satisfecha con 
su vida. Curiosamente, los seres humanos tenemos una tendencia natural a 
percibirnos de manera más positiva de lo que indican los hechos. 

Solemos sobreestimar nuestros logros, nuestras capacidades e incluso nuestras 
probabilidades de éxito. 

Aun así, Myers sostiene que cuando una persona afirma sentirse feliz, esa 
percepción merece ser tomada en serio. Aunque la felicidad sea subjetiva, quienes 
se describen como felices suelen experimentar mayores niveles de bienestar 
emocional que quienes se consideran insatisfechos. 

La felicidad, por tanto, no es únicamente una emoción pasajera. Es una valoración 
general de la propia vida. 

 

 



Capítulo 2: La riqueza y la felicidad 

Uno de los temas más interesantes del libro aborda la relación entre el dinero y la 
felicidad. 

La idea popular es sencilla: cuanto más dinero tenemos, más felices seremos. Sin 
embargo, los estudios revisados por Myers muestran una realidad bastante 
diferente. 

Una vez cubiertas las necesidades básicas, el aumento de ingresos tiene un 
impacto limitado sobre la felicidad. 

¿Por qué ocurre esto? 

Porque las personas tienden a adaptarse rápidamente a sus nuevas circunstancias. 
Lo que ayer parecía un gran logro, mañana se convierte en algo normal. 

También aparece otro fenómeno: la comparación social. 

No evaluamos nuestra situación de manera aislada. La medimos constantemente 
frente a la de otras personas. 

Por eso alguien que gana mucho dinero puede seguir sintiéndose insatisfecho si 
observa a otros que poseen más. 

La búsqueda permanente de un nivel superior de riqueza acaba convirtiéndose en 
una carrera sin línea de meta. 

Capítulo 3: Una mente satisfecha 

Myers profundiza en el papel que desempeña nuestra forma de pensar. 

La felicidad no depende únicamente de lo que tenemos, sino también de cómo 
interpretamos lo que tenemos. 

Las expectativas influyen enormemente en nuestro bienestar. Cuando las 
aspiraciones crecen más rápido que nuestros logros, la satisfacción disminuye. 

El autor utiliza ejemplos históricos y reflexiones filosóficas para mostrar que 
siempre encontraremos a alguien más exitoso, más rico o más reconocido. 

Por eso, construir una mente satisfecha implica aprender a valorar lo que ya existe 
en nuestra vida, en lugar de vivir permanentemente enfocados en aquello que aún 
nos falta. 

Capítulo 4: La demografía de la felicidad 

¿Son más felices los jóvenes o los adultos? ¿Influye el género? ¿La educación? ¿La 
raza? 



Myers analiza numerosos estudios para responder estas preguntas. 

Uno de los hallazgos más llamativos es que la famosa crisis de los cuarenta no 
aparece de forma tan generalizada como suele creerse. 

También observa que, con el paso de los años, las emociones suelen volverse 
menos intensas y más estables. 

Las personas mayores experimentan altibajos emocionales menos extremos que 
los adolescentes y jóvenes. 

Otro dato interesante es que factores como la raza o el nivel educativo explican muy 
poco las diferencias individuales en felicidad. 

En otras palabras, las circunstancias externas cuentan, pero no tanto como 
solemos imaginar. 

Capítulo 5: Reprogramar la mente 

Aquí Myers explora cómo nuestros comportamientos terminan moldeando nuestra 
forma de pensar. 

Existe una idea sencilla pero muy destacada: las acciones influyen en las 
emociones. 

Muchas veces esperamos sentir motivación antes de actuar. El autor propone justo 
lo contrario. 

Actuar primero. 

Cuando una persona adopta determinados comportamientos de forma constante, 
sus pensamientos y emociones comienzan poco a poco a alinearse con esas 
acciones. 

Es una invitación a no esperar el momento perfecto para comenzar un cambio. 

Porque, en ocasiones, el movimiento es precisamente lo que genera la motivación. 

Capítulo 6: El estado de flujo en el trabajo y el ocio 

No todas las actividades generan el mismo nivel de felicidad. 

Myers recupera el concepto de flujo: esos momentos en los que estamos tan 
concentrados en una tarea que perdemos la noción del tiempo. 

Puede ocurrir trabajando, practicando deporte, creando algo o desarrollando una 
afición. 

Lo interesante es que muchas de las actividades que producen mayor satisfacción 
no son necesariamente las más costosas. 



A menudo son aquellas que requieren participación activa y compromiso personal. 

El autor también destaca la importancia del descanso y del sueño. Las personas 
que duermen adecuadamente suelen mostrar mayores niveles de bienestar 
emocional y menor riesgo de sufrir estados depresivos. 

La felicidad también se construye a partir de hábitos cotidianos que parecen 
simples, pero que terminan teniendo un enorme impacto. 

Capítulo 7: El factor amistad 

Si existe un elemento que aparece una y otra vez en las investigaciones sobre 
felicidad, es la calidad de nuestras relaciones. 

Myers muestra que las personas que cuentan con amigos cercanos y con personas 
de confianza suelen sentirse más felices. 

No se trata únicamente de estar rodeado de gente. 

La clave está en tener vínculos auténticos, espacios donde podamos compartir 
preocupaciones, proyectos y experiencias importantes. 

Sentirse escuchado, comprendido y apoyado genera una sensación de bienestar 
difícil de reemplazar con cualquier otro recurso material. 

Las conexiones humanas aparecen como uno de los pilares más sólidos de una 
vida feliz. 

Capítulo 8: Amor y matrimonio 

El amor ocupa un lugar destacado dentro del libro. 

Myers analiza numerosos estudios sobre matrimonio, convivencia y satisfacción de 
pareja. 

Los resultados muestran que muchas personas casadas reportan altos niveles de 
felicidad, aunque también existen desafíos importantes. 

El autor señala que las relaciones saludables suelen estar asociadas con mayores 
niveles de bienestar emocional. 

Sin embargo, también advierte que el simple hecho de casarse no garantiza la 
felicidad. 

La calidad de la relación es mucho más importante que el estado civil. 

Las parejas que mantienen comunicación, apoyo mutuo y una convivencia 
equilibrada suelen experimentar mayores niveles de satisfacción a largo plazo. 

 



Capítulo 9: Fe, esperanza y alegría 

En la parte final del libro, Myers examina el papel de las creencias, los valores y el 
sentido de propósito. 

Las personas necesitan sentir que su vida tiene dirección y significado. 

La esperanza ayuda a afrontar las dificultades. 

La fe, entendida de forma amplia, ofrece marcos de referencia que permiten 
interpretar la experiencia humana. 

Y la alegría surge con mayor frecuencia cuando existe una conexión entre nuestras 
acciones diarias y aquello que consideramos valioso. 

La felicidad no aparece únicamente cuando desaparecen los problemas. 

Muchas veces surge cuando encontramos razones para seguir avanzando a pesar 
de ellos. 

Después de recorrer décadas de investigaciones, David Myers llega a una 
conclusión que resulta tan sencilla. 

La felicidad no depende exclusivamente del dinero, del éxito o de alcanzar una meta 
futura. 

Las personas más felices suelen construir relaciones significativas, mantener 
expectativas realistas, cuidar sus hábitos diarios y desarrollar una actitud capaz de 
apreciar lo que ya poseen. 

Quizá la felicidad no sea un destino lejano al que llegaremos algún día. 

Quizá sea algo que empezamos a construir cada vez que elegimos conectar con los 
demás, valorar el presente y vivir con mayor intención. 

Y ahí está una de las ideas más valiosas de este libro: ser feliz no consiste en tener 
una vida perfecta. Consiste en aprender a vivir mejor la vida que ya tenemos. 

 


