
RESUMEN COMPLETO 
 

Este libro parte de una idea tan simple que casi da rabia no habérsela escuchado 
antes a nadie: la felicidad es un hábito. Ni más ni menos que eso. Igual que 
aprendimos a atarnos los zapatos o a lavarnos los dientes sin pensarlo, podemos 
entrenar a nuestra mente para que la felicidad sea automática. Y no hace falta 
reservarle horas del día. Con cinco minutos, dice Maltz, alcanza para sentarnos con 
nosotros mismos, mirar hacia adentro y empezar a construir esa costumbre. 

Lo interesante es que el autor no llega a esta conclusión desde la filosofía ni desde 
la psicología de manual. Llega desde el quirófano. Y ahí está lo que hace que este 
libro, publicado originalmente en 1967, siga sonando actual: mezcla ciencia, 
historias personales y una honestidad que a veces incomoda un poco, en el buen 
sentido. 

Maxwell Maltz fue cirujano plástico, y ese detalle no es anecdótico, es la clave de 
todo el libro. Durante décadas operó rostros deformados, cicatrices, narices rotas, 
orejas prominentes... y notó algo que lo obsesionó el resto de su carrera: arreglar la 
cara no siempre arreglaba a la persona. Algunos pacientes salían del quirófano con 
un rostro nuevo y seguían sintiéndose igual de inseguros que antes. Otros, en 
cambio, con la misma cirugía, recuperaban la confianza por completo. 

Esa contradicción lo llevó a estudiar lo que él llamó la "autoimagen": esa foto 
interior que cada uno de nosotros lleva pegada al alma, muchas veces sin saberlo. 
De esa observación nació su obra más conocida, "Psycho-Cybernetics", y años 
después, esta versión más breve y cercana, pensada para leerse un capítulo por 
día. Maltz no escribe como médico distante. Escribe como alguien que se subió al 
quirófano de su propia vida y contó lo que vio, incluida su pobreza de joven cirujano, 
sus miedos, y hasta la manía absurda de guardar el dinero en el calcetín izquierdo. 
Sí, eso también está en el libro. 

 

Capítulo 1 — Las herramientas para la felicidad. Todo arranca con una imagen 
preciosa: construir, con la imaginación, una habitación propia donde solo se puede 
hacer una cosa, relajarnos. Un cuarto con luz de sol, con flores, con una fuente. Un 
lugar al que entramos cada día durante cinco minutos para bajar las revoluciones. 
Maltz insiste en algo básico: la sonrisa es el reflejo externo de la relajación, así que 
a veces hay que forzarla un poco al principio, hasta que se vuelva de verdad. 

 



Capítulo 2 — Cómo relajarse. Acá el autor describe la tensión con un detalle casi 
quirúrgico: la mandíbula apretada, los puños cerrados, el pie que golpetea 
nerviosamente el suelo. Y propone algo curioso: imaginar que nuestra propia mente 
tiene cara, cuerpo y voz, y aflojarla conscientemente, como quien afloja un puño. 
Cinco minutos para dejar salir el vapor, como un géiser. 

 

Capítulo 3 — El extraño interior. Este es de los capítulos más fuertes del libro. Maltz 
habla de que todos convivimos con un "extraño" dentro de nosotros: nuestra 
autoimagen. Y ese extraño puede ser nuestro mejor amigo o nuestro peor enemigo, 
según lo conozcamos o lo ignoremos. Cuenta el caso de una mujer a la que le 
corrigió la nariz y, aun así, seguía sintiéndose fea, porque la cicatriz de verdad no 
estaba en su piel, estaba en su mente. 

 

Capítulo 4 — El mecanismo de la felicidad. Aquí entra la parte más "científica": 
Maltz explica que tenemos un cerebro delantero que fija metas, y un cerebro medio 
que funciona casi como una grabadora de experiencias pasadas. Según qué 
recuerdos activemos, avanzamos con confianza o con miedo. La felicidad y la 
preocupación, dice, no son enemigos separados, son dos caras del mismo 
mecanismo, y podemos elegir cuál alimentar. 

 

Capítulo 5 — Cómo ser feliz. Para explicar esto, Maltz no da una lista de consejos. 
Cuenta la historia de un vendedor ambulante cojo en una isla caribeña, que silbaba 
todos los días mientras empujaba su carrito de verduras. Un hombre sin nada 
material, pero con una alegría contagiosa. De ahí saca los ingredientes de la 
felicidad: sonreír seguido, ser tolerante, no vivir anclado al pasado, y aceptar que 
no se puede estar feliz todo el tiempo, pero sí la mayoría. 

 

Capítulo 6 — Cómo romper el hábito de la infelicidad. Este capítulo tiene una 
anécdota buenísima y muy humana: el propio Maltz confiesa que durante años 
escondía su dinero en el calcetín izquierdo antes de operar, sin darse cuenta 
siquiera de que lo hacía. Un colega lo descubrió y se rió. Y la única forma que 
encontró para dejar el hábito fue poner un espejo frente a su casillero y verse a sí 
mismo haciendo el ridículo. La idea central: para romper una costumbre negativa, 
primero hay que verla con claridad, como si fuéramos un espectador externo. 

 



Capítulo 7 — Rostros deformados, imágenes deformadas. Acá Maltz vuelve a su 
terreno profesional. Habla de cómo una deformidad física, sobre todo si aparece en 
la infancia o la adolescencia, puede marcar toda una personalidad: aislamiento, 
vergüenza, resentimiento. Pero también aclara algo esencial: si esto pasa con un 
rostro visible, imaginemos lo que ocurre con las heridas invisibles que casi nadie 
corrige. 

 

Capítulo 8 — La autoimagen detrás del rostro normal. Y ahí está el giro del libro: el 
noventa por ciento de las personas con rostros perfectamente normales cargan una 
cicatriz interna que nadie ve. Miedo, resentimiento, sensación de no ser suficiente. 
Maltz dice que todos somos, sin saberlo, nuestro propio cirujano plástico interior, y 
que podemos operar esa cicatriz con comprensión, sin bisturí. 

 

Capítulo 9 — El poder de la imaginación. Cuenta una experiencia personal de 
cuando era estudiante de medicina: se paralizaba de miedo cada vez que un 
profesor lo interrogaba en clase, aunque supiera perfectamente la respuesta. Hasta 
que empezó a imaginar que estaba escribiendo un examen en vez de hablando 
frente a todos, y funcionó. La imaginación, dice, no distingue del todo entre lo vivido 
y lo imaginado con intensidad, así que podemos usarla a nuestro favor, ensayando 
mentalmente el éxito antes de que ocurra. 

 

Capítulo 10 — ¿Estamos hipnotizados? Maltz plantea que nuestros hábitos, buenos 
y malos, funcionan como una especie de autohipnosis diaria. Y cuenta su propia 
historia de abrir consultorio y pasar semanas sin un solo paciente, al borde de tirar 
la toalla, hasta que llegó el primero. La clave está en "deshipnotizarnos" de las 
creencias negativas que nos repetimos sin darnos cuenta. 

 

Capítulo 11 — El mecanismo del éxito, cómo funciona. Aquí Maltz arma una especie 
de acrónimo con siete ingredientes: sentido de dirección, comprensión, coraje, 
compasión, autoestima, confianza y aceptación propia. Lo ilustra con una 
operación real que hizo en una isla de las Azores, a una niña con un tumor en el 
párpado, y con la reflexión que le hizo el gobernador local sobre los géiseres que 
sueltan vapor sin acumular presión. De ahí, literalmente, nace la imagen del cuarto 
mental que recorre todo el libro. 

 



Capítulo 12 — El mecanismo del fracaso. El contrapeso lógico. Miedo, frustración, 
ira, sensación de inferioridad, soledad, incertidumbre, resentimiento y vacío. Maltz 
no dice que haya que eliminar estas emociones, sino aprender a reconocerlas 
como señales de alerta, como un semáforo en rojo que nos pide frenar y corregir el 
rumbo, no abandonar el camino. 

 

Capítulo 13 — Éxito o fracaso. Cuenta el momento en que decidió mudar su 
consultorio a un piso mucho más grande y caro, muerto de miedo, y cómo su propia 
madre, que al principio dudaba de su carrera, terminó siendo quien lo empujó a 
arriesgarse. La lección: la duda antes de decidir es normal y hasta útil, pero una vez 
tomada la decisión, hay que dejar de darle vueltas. 

 

Capítulo 14 — Cómo contagiar la felicidad. El cierre temático. Maltz habla del 
perdón, tanto hacia otros como hacia uno mismo, como una especie de cirugía 
emocional sin bisturí. Y usa una metáfora fuerte: así como existen personas que 
contagian enfermedades sin saberlo, existen personas que contagian felicidad sin 
proponérselo. Todos podemos ser eso, dice, para quienes tenemos cerca. 

 

Al final, lo que deja este libro es una idea bastante simple de decir pero difícil de 
sostener: no vinimos a este mundo a fracasar, vinimos a intentarlo, a equivocarnos, 
a corregir el rumbo y seguir. La felicidad, según Maltz, no es un premio que se gana 
después de lograr todo, es una práctica diaria, casi tan sencilla como respirar, que 
empieza el día que decidimos conocernos un poco mejor. 

 

 

 


