
RESUMEN COMPLETO 
 

¿Y si llevas años intentando ser feliz y justo por eso no lo consigues? 

Te lo digo en serio. Hay un libro que defiende que querer sentirte bien todo el rato es 
precisamente lo que te hace sentir mal. Y lo cuenta con un poeta borracho, un 
soldado perdido en la selva durante treinta años y un panda que te destroza la 
ilusión. 

Acompáñame hasta el final, Hay un fragmento en esta historia diseñado para sanar 
tu manera de mirar el mundo. 

Hoy: El sutil arte de que (casi todo) te importe una mierda, de Mark Manson. 

Ojo, que el título engaña un poco. No va de pasar de todo. Va de lo contrario: de 
elegir con cabeza las pocas cosas que de verdad merecen que te importen, y soltar 
el resto. Tienes un número limitado de “me importa” en la vida. Muy pocos, de 
hecho. Así que conviene gastarlos bien. 

Mark Manson es un bloguero de Boston, con más de dos millones de lectores, que 
hoy vive en Nueva York. 

Pero su historia no empieza ahí. De adolescente fue un liante: le expulsaron del 
colegio por esconder marihuana en una mochila con doble fondo, y poco después 
sus padres se divorciaron. En su casa, nadie gritaba ni lloraba; todo estaba 
“perfectamente bien” (entre comillas) . Eso le dejó marcado. 

Más tarde duró seis semanas en un trabajo de finanzas, lo dejó y montó un blog 
sobre citas desde el sofá de un amigo. Vendió sus cosas, recorrió 55 países y acabó 
entendiendo que tanta libertad, por sí sola, no significa nada. Hoy tiene casa, 
esposa y factura de la luz. Y dice que le encanta. 

Todo eso está en el libro, por cierto. Manson no te habla desde un pedestal. Te habla 
desde sus propios desastres. 

CAPÍTULO 1: NO LO INTENTES 

Empieza con Charles Bukowski: alcohólico, jugador, apostador compulsivo. 
Rechazado durante décadas. A los cincuenta, una editorial pequeña le da una 
oportunidad y escribe su primera novela en tres semanas. ¿Su epitafio? “Don’t try”. 
No lo intentes. 

¿Por qué? Porque Bukowski no triunfó queriendo ser un ganador, sino aceptando 
que era un perdedor y escribiendo con honestidad sobre eso. 



Manson lo conecta con algo muy actual: vivimos bombardeados con “sé más feliz, 
más rico, más guapo”. Y esa obsesión solo nos recuerda lo que nos falta. Es lo que 
llama la ley del revés: desear lo positivo es una experiencia negativa, y aceptar lo 
negativo es una experiencia positiva. 

 

Aquí entra su famosa idea. No existe “no importarte nada”. Siempre te importa algo. 
La pregunta es qué eliges que te importe. Y atención, que el que no siente nada tiene 
nombre: psicópata. No es el plan. 

CAPÍTULO 2: LA FELICIDAD ES UN PROBLEMA 

Empieza con el príncipe que luego sería Buda. Su padre le montó una vida perfecta, 
sin sufrimiento. Resultado: un chaval amargado. Se fue a vivir en la calle y a pasar 
hambre. Tampoco funcionó. Conclusión: sufrir sin sentido es igual de inútil que la 
riqueza sin sentido. 

Manson baja esto a tierra con su Panda de la Decepción, un superhéroe que va de 
puerta en puerta soltando verdades que nadie quiere oír. Y la suya es esta: los 
problemas no se acaban, solo mejoran. Warren Buffett tiene problemas de dinero, 
igual que el mendigo. Los de Buffett son mejores. 

La felicidad, dice, viene de resolver problemas. Es una actividad, no un premio. Y la 
pregunta buena no es “¿qué quieres disfrutar?”, sino “¿qué dolor estás dispuesto a 
aguantar?”. Todos queremos el cuerpo, el negocio, la pareja. Pocos quieren el 
gimnasio, el riesgo y las conversaciones difíciles. 

Él mismo soñó años con ser estrella del rock. Hasta que se dio cuenta de que 
amaba la fantasía del escenario, no el trabajo de llegar allí. 

CAPÍTULO 3: NO ERES ESPECIAL 

Aquí conoces a Jimmy: todo planes, contactos y confianza total, y cero resultados. 
Vivía de familiares y novias mientras se creía un genio incomprendido. 

Manson lo usa para criticar el movimiento de la autoestima, esa idea de que 
sentirnos bien con nosotros mismos nos haría exitosos. La autoestima no se mide 
por cómo te sientes con lo bueno, sino por cómo encaras lo malo de ti. Jimmy se 
sentía genial el 99,9 % del tiempo mientras su vida se caía a trozos. 

Y hay algo que sorprende: el “soy lo peor, nadie me entiende” también es una forma 
de sentirse especial. Mismo ego, distinto disfraz. 

Hoy, con internet, nos llega solo lo extraordinario, lo mejor y lo peor, y empezamos 
a creer que ser normal es fracasar. Pero la mayoría de nuestra vida es corriente. Y 



puede que lo corriente (los amigos, crear algo, ayudar a alguien, reírte con quien 
quieres) sea justo lo que importa. 

CAPÍTULO 4: EL VALOR DEL SUFRIMIENTO 

La historia de Hiroo Onoda, el soldado japonés que siguió luchando en una isla 
filipina casi treinta años después de terminada la guerra, porque creyó que los 
folletos eran un truco. Cuando volvió a Japón, se deprimió más que en la selva. Allí 
su sufrimiento significaba algo. En casa, de pronto, no. 

Manson saca de ahí la idea de que no se trata de evitar el sufrimiento, sino de 
preguntarte para qué sufres. 

Y propone la cebolla de la autoconciencia. Primera capa: entender lo que sientes. 
Segunda: preguntarte por qué lo sientes. Tercera, la que hace llorar: qué valores y 
qué vara de medir estás usando para juzgarte. 

El ejemplo es Dave Mustaine, expulsado de Metallica, que montó Megadeth, vendió 
millones de discos y aun así se sintió un fracasado por compararse con ellos. Y Pete 
Best, el batería echado de los Beatles, que acabó diciendo que era más feliz que si 
se hubiera quedado, gracias a su familia. 

Los valores malos son placer, éxito material, tener siempre la razón y estar siempre 
positivo. Los buenos dependen de ti, se basan en la realidad y no destruyen a nadie: 
honestidad, curiosidad, humildad. 

CAPÍTULO 5: SIEMPRE ESTÁS ELIGIENDO 

Los mismos 42 kilómetros pueden ser una tortura o un orgullo. Lo único que cambia 
es si los elegiste. 

William James, deprimido, enfermo y fracasado, se hizo una apuesta: un año 
asumiendo el 100 % de responsabilidad sobre su vida. Acabó siendo el padre de la 
psicología estadounidense. 

Manson separa dos palabras que solemos mezclar. Culpa es pasado. 
Responsabilidad es presente. Si te dejan un bebé en la puerta, no es culpa tuya, 
pero ahora es tu responsabilidad. No controlas lo que te pasa, sí cómo lo 
interpretas y cómo respondes. 

Lo ilustra con Malala, con un grupo de adolescentes con TOC y con una mano de 
póker: no eliges las cartas, sí cómo las juegas. También lanza un aviso contra la 
“victimitis de moda”: todos se sienten ofendidos, y eso tapa a las víctimas reales. 

¿Y el cómo? Nada de fórmulas. Cambiar es elegir que te importe otra cosa. Sencillo, 
pero para nada fácil. 

 



 

CAPÍTULO 6: ESTÁS EQUIVOCADO EN TODO (YO TAMBIÉN) 

Hace quinientos años creíamos que sangrar a un enfermo lo curaba. Dentro de 
quinientos, se reirán de nosotros. 

Nuestro cerebro es una máquina de inventar significados, y se agarra a ellos. El 
experimento de los botones lo muestra: a la gente le encendían luces al azar y todos 
salían convencidos de haber descubierto “la secuencia”. Y el caso de Meredith 
Maran, que “recordó” un abuso que nunca ocurrió, enseña lo traicionera que puede 
ser la memoria. 

Mientras tanto, la certeza total puede ser peligrosa. Manson cuenta a Erin, una 
mujer segura de que estaba destinada a él y que le acosó durante años. Y recuerda 
que los peores abusos del mundo los cometen personas convencidas de tener 
razón. 

Su ley de la evasión: cuanto más amenaza algo tu identidad, más lo evitas. Por eso 
hay quien nunca lanza su web o nunca deja la fiesta. 

La salida son tres preguntas. ¿Y si me equivoco? ¿Qué significaría estar equivocado? 
¿Qué problema sería mejor, el de mi postura actual o el de haberme equivocado? Y 
una regla suya: si es “yo soy el raro” o “todos los demás están mal”, casi siempre 
eres tú. 

CAPÍTULO 7: EL FRACASO ES EL CAMINO 

Un Picasso ya mayor garabatea una servilleta y la vende por 20.000 dólares. “Me ha 
llevado sesenta años dibujarla.” 

Mejoramos a base de fallar mil veces. Un bebé no se rinde al caerse. Pero luego 
aprendemos a temer fallar. 

Manson aprovecha para insistir en que las metas cerradas (comprar la casa, perder 
cinco kilos) dan poca felicidad. Los valores que funcionan son procesos sin final, 
como la honestidad, que se renueva con cada conversación. 

Hay un detalle esperanzador: el dolor también es parte del proceso. Y lo que él 
llama preguntas de videograbadora: cómo dejo la carrera, cómo invito a salir a 
alguien. La respuesta es sencilla, lo difícil es el dolor que viene con ella. 

Su truco es el principio de “haz algo”. Normalmente pensamos que la inspiración 
trae la motivación y esta la acción. Él lo invierte: la acción genera inspiración, y la 
inspiración, motivación. Doscientas palabras malas al día. Empieza por el 
encabezado de la web. Cualquier cosa. 

 



 

CAPÍTULO 8: LA IMPORTANCIA DE DECIR NO 

Tras cincuenta y cinco países, Manson concluye que la libertad absoluta no 
significa nada. Para que algo valga, hay que renunciar a las alternativas. 

Su paso por Rusia lo ilustra: allí la franqueza es moneda de cambio. Si algo es una 
tontería, te lo dicen. Y descubre una forma de confianza que en Occidente cuesta 
encontrar. 

Definir lo que aceptas exige rechazar lo que no. Y eso vale en pareja. Una relación 
sana tiene límites claros: cada uno se hace cargo de sus problemas y no de los del 
otro. Las tóxicas suelen juntar a una víctima y a un salvador. La prueba de fuego: “si 
digo que no, ¿qué pasa?”. 

Sin conflicto no hay confianza. Nadie se fía de quien siempre dice sí. Y cuando la 
confianza se rompe, solo se reconstruye con dos cosas: admitir los valores que 
provocaron la traición y construir un historial de conducta distinta. 

Y para cerrar el capítulo, comprometerse no encierra: libera de la distracción y deja 
ir a fondo en pocas cosas. 

CAPÍTULO 9: ...Y ENTONCES MUERES 

Aquí el libro se vuelve más personal. A los diecinueve años, su amigo Josh saltó de 
un acantilado a un lago de noche, borracho, y no salió. Fue lo que partió su vida en 
dos: dejó los videojuegos y las fantasías, y empezó a vivir de verdad. 

Se apoya en Ernest Becker y su La negación de la muerte. Tenemos un yo físico que 
morirá y un yo conceptual que queremos que dure para siempre. Todos nuestros 
proyectos, desde construir imperios hasta poner nuestro nombre en un libro, son 
intentos de no morir del todo. Esos son, dice Manson, nuestros valores. 

Y termina en el cabo de Buena Esperanza, sentado al borde de un acantilado, 
acostumbrándose a la idea de su propia muerte. Un australiano le pregunta si está 
bien. Él responde: “Vivo. Muy vivo.” 

Si decides guardar un solo tesoro en tu mente, que sea este: no puedes elegir si 
sufrirás, pero sí por qué. 

Todo el libro gira ahí. Que dejes de perseguir sentirte bien a todas horas. Que 
aceptes que serás del montón, que te equivocarás mucho, que dirás no a cosas 
buenas para poder decir sí a las importantes. Y que, como vas a morir, más vale que 
lo que te importe merezca la pena. 

Manson lo dice a su manera: ya eres grande por seguir eligiendo qué te importa, 
aunque estés en una cuneta y sin una moneda. 



 

Así que ahora te lo pregunto yo. ¿Qué te importa de verdad? ¿Y cuánto de lo que te 
importa es ruido? 

 


