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			prólogo

			Una recomendación previa para el interesado en este libro: toma papel y lápiz, porque los vas a necesitar. Y una advertencia: no debes leer de un tirón, en absoluto, si lo haces probablemente te perderás los detalles más sobresalientes que se subrayan de forma magistral a lo largo de la exposición, entre otros, la comprensión de las numerosas preguntas que se formulan y que te harán reflexionar; ahí radica una parte sustantiva del mérito de la obra que tienes en tus manos, sin perjuicio de las interesantes dinámicas y ejercicios que la completan.

			Una de las primeras cuestiones que seguro llamará la atención de cualquier lector será cuando observe que quien escribe este texto no es un teórico humanista, ni mucho menos, porque contiene mucha experiencia acumulada y vivida en primera persona, que la hace más verosímil.  Podrá ver también que siendo muy joven y después de concluir sus estudios de arquitectura, de conseguir trabajar como arquitecto y alcanzar lo que para muchos sería el nivel óptimo de confort (medido en términos económicos y de proyección profesional) echa de menos algo que aún no sabe lo que es, pero que sabe que le falta para sentirse mejor y así, un buen día, decide cambiar el rumbo de su vida, de forma radical.

			Carlos García-Almonacid no es un inconsciente, ni un aventurero irresponsable por más que la aventura, como todo lo desconocido, tenga para él un atractivo muchas veces irresistible. Sabía, y lo pudo comprobar enseguida, que fuera de su entorno y de sus comodidades existían otros mundos en los que con toda seguridad podría encontrar alguna de las respuestas con las que satisfacer sus necesidades para sentirse más completo, en equilibrio consigo mismo, en definitiva más feliz. Como él mismo reconoce «si no te emociona tu futuro, estás en el presente equivocado». ¡Esa era la clave!

			Recorrió medio mundo y lo hizo como los antiguos exploradores, con su mochila, casi paso a paso, y cuando emprendía sus viajes lo hacía de forma singular: compraba solo el billete de ida y así no condicionaba la vuelta, hasta cumplir su objetivo, que siempre solía ser el mismo: conocer y encontrar alguna de las claves de la felicidad, a partir del contacto con otros espacios y con otras gentes, de culturas y posición socio-económica muy diferentes. Con el paso del tiempo no encontró uno sino doce pilares para motivarle en la necesidad de consolidar el cambio que había emprendido.

			Sus estudios previos le proporcionaron algunas herramientas que resultaron útiles en su búsqueda; la primera el conocimiento del inglés y la segunda una capacidad básica -en su caso casi innata- para enfrentar todos los desafíos con una mente abierta hacia el pensamiento lateral y más creativo, donde caben multitud de caminos no evidentes, muchas preguntas y también algunas respuestas; no es la arquitectura la única disciplina que explota la creatividad de sus alumnos, pero no me cabe duda que lo hizo con Carlos.

			Ese afán por conocer otras posibilidades le llevó a investigar en torno a la felicidad o si se quiere a la dicha, esa que desde tiempos remotos ha pretendido obtener el ser humano, la mayoría de las veces sin ser consciente de ella, más que cuando veía satisfechas sus necesidades, que nosotros identificamos ahora con las motivaciones básicas y con las emociones primarias positivas. Inquieto por profundizar en el conocimiento no se conformó con los resultados empíricos, los completó con una sólida formación en torno a la inteligencia emocional y otras materias afines.

			En ese proceso llegó a una convicción, la felicidad no es idéntica para todos. Cada uno la interpreta a su manera, forma parte de su equipaje cognitivo, como hacen los rasgos de la personalidad de cada cual. Todos somos diferentes, afortunadamente. Pero esa conclusión no es incapacitante, al contrario, es un estímulo para avanzar en las distintas formas que cualquiera puede articular para encontrarla, para que todo tenga sentido y es lo que el autor pretende con este libro, pero también con el desarrollo de lo que hoy es su actividad profesional como Coach, Formador y Speaker.

			Ciertamente no ha sido el único y menos aún el primero que ha reparado en la trascendencia de la FELICIDAD. Baste recordar, por ejemplo, como en la Declaración de Independencia de Estados Unidos se ensalza la vida, la libertad y la consecución de la felicidad, como derechos fundamentales.  O como en un pequeño país como Bután (situado entre China e India), en el primer artículo de su Constitución se consagra: «Solemnemente juramos fortalecer la soberanía de Bután, asegurar la bendición de la libertad, garantizar la tranquilidad y realizar la unidad, felicidad y bienestar del pueblo eternamente» y es más, hace ya algunas décadas, fueron los primeros en otorgar más importancia al concepto de Felicidad interior bruta (FIB) que al Producto interior bruto (PIB), con la idea de que el modo de medir el progreso del país no debe basarse estrictamente en el flujo de dinero, sino en el desarrollo de avances complementarios, entre lo material y lo espiritual. Posteriormente, han sido otros (Reino Unido, Francia, Canadá…) los que tomaron buena nota para determinar el bienestar y la felicidad de sus ciudadanos, con un índice obtenido a través de encuestas periódicas, que pretende ser el centro de sus decisiones políticas. Qué duda cabe que el PIB es un buen indicador del nivel de vida, pero el FIB es mucho más importante, porque refleja su calidad.

			Ya está asumido por casi todo el mundo, la felicidad debería estar incluida en la agenda política, bien con ministerios o desde instituciones que se ocupen de esta misión. No es casualidad que la ONU fomente la integración de este objetivo en las políticas públicas y que desde 2013 se celebre el 20 de Marzo como el DÍA DE LA FELICIDAD.

			En escenarios más inmediatos, como el mundo laboral, está acreditado que un buen ambiente de trabajo es esencial para aumentar la eficacia del trabajo y en definitiva para alcanzar mayores niveles de productividad. Para conseguirlo todas las partes deben involucrarse, aunque no cabe duda de que a los directivos les corresponde la primera responsabilidad. Después de todo, la vida es como una empresa en la que se debe procurar obtener beneficios; si los costes (emociones negativas) son mayores que los ingresos (emociones positivas), la quiebra (la depresión) será inevitable. En general, los trabajadores que abandonan las empresas por iniciativa propia no lo hacen por razón de su cometido, ni siquiera por razones salariales, sino por culpa de sus jefes (tóxicos), incapaces de poner en valor estas evidencias.

			Una última consideración al hilo de esta lectura tan recomendable, vincular la felicidad con el éxito o el fracaso es propio de ideologías consumistas y de no pocos defraudadores que pretenden vendernos recetas mágicas; no las busques porque no existen. Lo que existen son buenos profesionales, con conocimientos y experiencias acumuladas que pueden ayudarnos a encontrar el camino. Carlos García-Almonacid es uno de ellos.

			Policarpo A. Fandos Pérez

			Economista y psicólogo

		

	
		
			introducción del autor

			En primer lugar quiero darte las gracias. Por haberte permitido abrir esta puerta en forma de libro a tu propio conocimiento. Por confiar en mí para acompañarte desde el otro lado de las palabras y convertir mi viaje en el tuyo.

			En el camino del desarrollo personal compartimos con otras personas pequeños tramos de nuestro viaje y para mí es un inmenso placer el poder compartir este pedazo contigo. Sin conocerte, mientras escribo estas letras, te imagino convirtiendo este libro en un punto de inflexión positivo en tu vida y eso me llena y fascina a la vez. Ojalá pudiera verte en cada una de las páginas que irás pasando y ser testigo de tu cambio. Si al terminar de leer el libro hay una parte de ti que toma la decisión de mejorar, entonces habrá merecido el esfuerzo escribirlo.

			Te doy la bienvenida a esta aventura que durante muchos años se escribió sobre servilletas y cuadernos de viaje hasta convertirse en lo que es hoy y tienes entre tus manos. Se trata de un recorrido a través de 12 capítulos que significaron para mí uno de los pilares del cambio que viví en mi vida y que creo que podrán guiarte en la tuya. En todos y cada uno de ellos encontrarás algunas de las claves esenciales en el camino de la consciencia y el autoconocimiento.

			El libro se escribe en primera persona pero va dirigido completamente a ti. Te voy a invitar a hacer de esta historia la tuya propia y te propondré numerosas acciones a realizar acompañadas de preguntas poderosas cuya búsqueda de las respuestas podrán generar en ti mucho significado. Tómalas o déjalas, pero mi consejo es que vayas poco a poco y muy despacio, regalándote el tiempo necesario para ello.

			Mientras escribía sentía que este debía ser un libro que se viviese y fuera capaz de hablarte, que pudieras asistir a la historia como protagonista y no solo como espectador. Por eso te animo a vivirlo y a poner en práctica, mientras lo lees, muchas de las ideas que aparecen en él. Todo lo que encontrarás está basado en mis experiencias a lo largo y ancho de este mundo unidas a algunas técnicas que provienen de muchos campos del conocimiento humano como son la Inteligencia Emocional, el Mindfulness, el Coaching o la Programación Neurolingüística entre otros.

			Durante estos últimos 10 años de mi vida he dedicado todo mi tiempo a la investigación de las emociones humanas conversando con muchas personas de lugares muy remotos y distintos al nuestro. Hoy hago tuyas algunas de estas conversaciones que fueron capaces de transformar mi vida con el propósito de que te sirvan a ti tanto como me sirvieron a mí. A todas estas personas anónimas que me crucé en mis viajes y que con su sabiduría me guiaron les dedico también este libro ya que ellas forman parte de él.

			Disfruta de este viaje, a cada paso, en cada letra y no pierdas nunca las ganas de avanzar. Hoy comienzas una nueva aventura a través de las emociones, quizá uno de los campos más mágicos que existen y de los que más podemos aprender. 

			Si al terminar el libro así lo sientes, para mí sería un inmenso regalo conocer tus impresiones acerca de él y conocer tu historia. Puedes escribirme a hola@carlosgalmonacid.es y estaré encantado de conocerte.

			¡Buen viaje!

		

	
		
			1 
UNA DECISIÓN LO CAMBIA TODO

			¿Qué quieres hacer?

		

	
		
			Enhorabuena, acabas de tomar una decisión. Y me alegro por ello, porque en la vida la mayor herramienta de crecimiento personal que existe es la decisión y fue la que yo tomé lo que cambiaría mi vida para siempre. Quizá la decisión de pasar página no vaya a cambiar muchas cosas en tu vida. O quizá sí, quién sabe. A lo largo de estos últimos diez años viajando en busca de la felicidad, me he subido a tantos aviones que ya he perdido la cuenta. Han sido tantas miradas, tantos conocimientos y tantas experiencias vividas que sería imposible plasmarlas en un único libro. Pero te hablaré de las más intensas, las que me transformaron a mí, y las que, sin ninguna duda, te transformarán a ti. 

			Mi nombre es Carlos, o debería decir «yo soy Carlos», como enseño en mis talleres de inteligencia emocional; porque Carlos hay muchos, pero solo uno soy yo, y eso cambia bastante las cosas. Si en este momento te tuviera frente a mí, lo siguiente que haría sería preguntarte: «¿y tú cómo te llamas?».

			Hace algún tiempo se reunieron muchos de los lingüistas más expertos del planeta para establecer cuál podía ser la palabra más bonita que un ser humano escuchase de los labios de otro ser humano. Y no fue te quiero, gracias o perdón. Fue el nombre de la persona a la que nos dirigimos. Y así es. La palabra más bonita que una persona puede escuchar de la boca de otra es su propio nombre. Lo que la dota de existencia, de identidad, de espacio y de presencia. En uno de mis viajes, concretamente en la India, conocí a varios niños que no tenían nombre, nunca se lo pusieron o nunca pudieron preguntarlo antes de que se borrara la huella de su nacimiento. Este hecho les provocaba grandes problemas de identidad. Te invito a que a partir de ahora, cada vez que te dirijas a alguien conocido o no tan conocido, comiences tu frase con su nombre y veas qué ocurre. Después de todo, ¿en qué se diferencia un desconocido de un conocido si no es en su nombre?

			[A lo largo de este libro, voy a invitarte a llevar a cabo muchas acciones que lograrán transformar en positivo, casi sin darte cuenta, muchos aspectos de tu vida en todos los ámbitos. Ojalá pudiera verte en cada una de esas acciones. Sería increíble.

			Antes de continuar, ¿podrías parar un segundo y responder a estas dos preguntas?: ¿Quién eres?, ¿qué quieres hacer?].

			En mi caso, la acción consistió en poner a prueba que ocurriría si durante 21 días comenzaba a dirigirme a una desconocida cada mañana abriendo mis frases con su nombre. Había leído por aquel tiempo que desde que sitúas el nombre de la persona en toda frase, automáticamente conviertes cualquier relación (profesional, contractual, empresarial, comercial) en una relación personal. Y así fue. Elegí una camarera que atendía las mesas de la terraza de una famosa panadería cerca de mi despacho. Al sentarme allí, caí en la cuenta de que llevaba una pequeña chapa resplandeciente donde se podía leer su nombre: Marta. Resulta que la razón por la que el personal lleva su nombre en una chapa no es porque no se conozcan entre ellos, sino porque a alguien se le ocurrió que sería una buena idea que los clientes los llamáramos por su nombre. En alguna ocasión me pareció que todos los camareros de nuestro país se llamaban Perdona. El uso del nombre mejora mucho el clima laboral entre los empleados, así como las relaciones con los clientes.

			Ella se acercó para limpiar mi mesa mientras yo escudriñaba hasta alcanzar a leer su nombre en la chapa. Me miró y me dijo: «buenos días, ¿qué desea tomar?». Yo la miré a los ojos, esbozando una sonrisa —de la que hablaremos más adelante— y le respondí: «Hola, Marta, buenos días. ¿Podrías ponerme un cortado largo con leche templada y dos sobres de azúcar moreno?». Por increíble que parezca, ella se sorprendió al escuchar su nombre. A pesar de que una camarera pueda atender una media de más de cincuenta personas al día en una cafetería y que su nombre luzca esmeradamente en su chapa, lo cierto es que lo habitual es que nadie la llame por este. Repetí la operación hasta cumplir los 21 días. 

			[¿Por qué 21 días? Según los expertos, son los días necesarios para que una acción se convierta en hábito. Quizá porque el 21 siempre ha sido un número especial. En numerología está relacionado con la creatividad y todo lo que rodea a las artes, las letras, el drama y lo social. Es uno de los números sagrados del budismo junto con el 7 y el 14. En la religión católica es el número asociado a la perfección y en la antigua Grecia era asociado al caos y la locura. En la cultura occidental, el 21 es el número de la suerte. Dicen que 21 gramos es el peso del alma, 21 días son los necesarios para cumplir los ciclos lunares y otros muchos ciclos universales y muchas de las células de nuestro cuerpo se regeneran cada 21 días también. Se encuentra en múltiples aspectos de la naturaleza, como en la secuencia de Fibonacci].

			El tercer día, ella ya sabía quién era yo. «El raro del nombre», me autobauticé en mi mente inquieta. 

			El cuarto, directamente me preguntó: «¿lo de siempre?, ¿cortado largo con leche templada y dos sobres de azúcar moreno?». A lo que yo asentí con un: «Gracias Marta, genial». 

			Al sexto día, cuando fui a pagar, me preguntó cómo me llamaba. Yo le respondí con un «yo soy Carlos; encantado, Marta», siguiendo con mi plan de incluir su nombre en todas las frases que le dirigía. 

			Uno de los días fallé, tal que al octavo o noveno, y al pasar por delante de la terraza, Marta me preguntó: «¿hoy no te da tiempo a tomar el cortado, Carlos?». Era increíble, ¡estaba funcionando! Automáticamente, la relación se estaba estrechando por algo tan simple como añadir esa partícula fundamental a las frases que prácticamente no tenían transcendencia. 

			Al cabo de dos semanas, manteníamos conversaciones no muy largas acerca de mí o de ella que hicieron que tomar café allí fuera aún más agradable. 

			A los 21 días, ya podía afirmar que conocía a Marta e incluso podía hacer una radiografía de los aspectos más importantes de su vida; cuáles eran sus problemas, sus sueños, su situación familiar, etcétera. Así que funciona, y si no me crees, tendrás que probarlo. 

			A día de hoy, soy consciente de que MARTA sería la culpable de todas las emociones que siento yo, que sientes tú y que sentimos los seres humanos, pero esto te lo explicaré más adelante.

			[A lo largo de estos años como investigador de la inteligencia emocional y experimentador nato, son muchas las personas que me preguntan acerca de qué es mejor, de qué técnica, terapia o rama es la más rápida para alcanzar sus propósitos y el bienestar. Cuál es la verdadera, cuál vale y cuál no. Lo cierto es que no hay verdadera ni falsa, ni mala ni buena, ya que todos estos adjetivos son simplemente juicios de valor u opiniones. Como me dijo una vez un monje budista en Japón: «Las personas y las cosas simplemente son, el resto son solo opiniones». Debo decir, por mi experiencia, que la mejor herramienta que a ti te vale es la que a ti te vale y por ello, no debes dejar nunca de buscar hasta encontrar ese medio con el que tú te sientas cómodo para seguir conociéndote. Tendrás que probar y definir tu propio juicio, pero nunca dejar de buscar. Esa es la verdadera herramienta del crecimiento personal y el autodescubrimiento].

			Mi historia —y ahora tu historia también— comienza un 20 de mayo del año 2010 a las 15:15 de la tarde. En realidad comenzó mucho antes, tal que un 26 de julio de 1982 a las 15:15 de la tarde, que fue cuando nací. O, quizá, mucho antes aún. Lo cierto es que ese día de 2010 y a esa hora se produjo en mí «el cambio».

			Regresaba de una larga jornada de trabajo como arquitecto, y después de haber conducido durante hora y media, no lograba encontrar aparcamiento cerca de mi casa. Llovía a mares en Madrid y en mi barrio era imposible encontrar un hueco libre para aparcar. Por fin, logré embutir mi Renault Clio blanco entre un contenedor y una furgoneta de reparto. Entonces ocurrió. 

			¿El qué? No lo sé exactamente: un pensamiento, una sensación, una emoción, una idea… algo que finalmente lo cambiaría todo. 

			[Mucho más adelante, entendí lo que aquello había significado al hablar con un monje budista de Tailandia. Según él, todo ser humano vive tres grandes cambios a lo largo de su vida, y al vivirlos, uno se hace consciente de que están ocurriendo. Dicen que el cambio se produce en un instante y que luego la decisión que motiva puede tardar días, semanas, meses, años o nunca llegar. Hay personas que nunca llegan a tomar la decisión de afrontar dicho cambio y eso genera en ellas una profunda sensación de infelicidad. El cambio se materializa en cada uno de nosotros como una sensación de intranquilidad, de ganas de recomenzar y de vivir otras experiencias. Se traslada a un pensamiento que te habla de quién eres y de qué quieres hacer realmente, no de qué debes hacer. Una vez surge la idea, ya no nos podemos desprender de ella, ya vive con nosotros y en nosotros. Si te quedas, sentirás que estás viviendo una vida que no es la tuya, sino la de otro u otros. Si te quedas, vivirás bajo el principio de incongruencia. Bauticé este principio como la diferencia entre lo que pensamos, decimos y hacemos. Si estos tres factores no están alineados, sentimos la incongruencia. ¿Has sentido ya alguno de tus tres cambios? ¿Estás sintiendo en este momento alguno de ellos?]

			Sujeté el volante con fuerza y sentí cómo mi mirada se clavaba en la luna del coche. Veía pero no miraba, ya que me encontraba profundamente envuelto en lo que estaba viviendo interiormente. Mi corazón latía con fuerza, sentía ganas de gritar, de llorar y a la vez de reír a carcajadas. Apretaba tanto mi mandíbula que podía escuchar como rechinaban mis dientes en el tronco del oído. A lo lejos sonaba la radio, pero yo solo la oía, sin escucharla. 

			[Es interesante conocer la diferencia entre sentir y poner conciencia en lo que se siente, en los sentidos. Porque no es lo mismo ver que mirar, oír que escuchar, oler que olfatear, tocar que palpar y gustar que paladear. El sentir plenamente exige que dotemos a nuestros sentidos de dirección y eso solo lo conseguiremos si les damos nuestra atención].

			Mi tensión seguía en aumento, como en ese sueño en el que caes al vacío y ves que el suelo está cada vez más cerca sin poder hacer nada para remediarlo. Seguía y seguía acelerándome y tampoco hacía nada por frenarlo, como si esperara que algo fuera a ocurrir para sacarme de aquella sensación. 

			Aquel pensamiento apareció en mi mente fulminando todo lo que encontró a su paso. «¿Por qué no eres feliz, Carlos?». Se suponía que ya había conseguido todo lo que esperaba. Era el arquitecto perfecto, el amigo perfecto, el novio perfecto, el hijo perfecto. Era perfecto para todos los que me rodeaban, excepto para la persona más importante que había en mi vida: para mí. ¿Era posible que hubiera conseguido todo lo que los demás esperaban de mí y no lo que yo realmente quería? ¿Dónde estaban mis sueños de recorrer el mundo? De conocer mi planeta y sus culturas. De experimentar, de explorar, de vivir. ¿Qué había ocurrido con mis ganas de vivir? Ahora era un tipo demasiado serio y ocupado para aquellos sueños. Pero mi niño interior reclamaba lo suyo y había regresado para recordármelo. Tenía veintiocho años, una novia con la que vivía desde hacía siete, una casa, un coche, un trabajo fijo bien pagado, buenos amigos e incluso un agapornis criado a mi mano, pero allí no estaba mi felicidad. 

			[Comparto una idea contigo que me ha llevado diez años aprender. Si en este momento estás buscando tu felicidad en las cosas que están de piel para fuera, te estás equivocando de lugar donde buscar. No está en coches más grandes, en cuentas con más ceros, en familias mejores, en hijos sanos, en parejas más cariñosas y leales, en más salud, mejor imagen o en más éxito. Todo esto te lo puede poner más fácil o difícil, pero ese no es el lugar de la felicidad. Tendemos a crear felicidad de fuera a dentro, pero en realidad ella se crea de dentro hacia fuera. Ese es su sentido. El lugar de la felicidad está en el interior. Si un día la encuentras en ti, lo de fuera te golpeará, pero nunca te tumbará. Yo tardé diecisiete mil kilómetros recorridos por tierra hasta llegar a las antípodas de mi mundo para darme cuenta de esto, pero a ti no te hará falta, ya que no hay viaje más transformador que aquel que se emprende hacia el interior de uno mismo]. 

			No son las cárceles de barro las más difíciles de abandonar, sino las de oro. Aquellas que te recuerdan cada día todo lo que perderás si abandonas y tomas una mala decisión. Son cárceles construidas con el «perder por el miedo a perder». Tienen su punto central en tu zona de confort, en tu seguridad y en tu esfuerzo y dedicación para conseguirlo todo. Solo la idea de poner un pie en la zona mágica te hace temblar. La gente piensa que es más fácil abandonar una vida de problemas que una vida de bondades, pero no siempre es así. Hay dos únicas razones por las que los seres humanos nos movemos, tomamos decisiones y avanzamos. Estas decisiones tienen que ver con alejarse del dolor o con acercarse al placer. De estas dos opciones, la que más nos empuja al cambio es la de alejarnos del dolor, pero también es la que más duele o, debería decir, la única que duele. Es por ello que tomar un camino basándonos en la búsqueda del placer nos cuesta mucho más trabajo, ya que el pensamiento dominante es que no estamos del todo mal, que podríamos estar peor, y que al menos en donde nos encontramos no nos puede ocurrir nada malo. Nos comparamos con otros y asumimos que la situación al menos nos proporciona seguridad. Pero seguridad y felicidad no son lo mismo. El mundo sería un lugar diferente si fuéramos capaces de tomar las decisiones que marcan nuestra vida con la mera motivación de acercarnos a ser mejores. Existiría el mismo dolor, pero mucho menos sufrimiento.

			Durante las semanas posteriores al haber sentido el «cambio», fantaseaba con la idea de dejarlo todo y emprender un viaje sin billete de vuelta. Quería transformar mi vida de tal manera que pudiera incorporar en ella mis sueños y anhelos. Todo aquello que siempre había deseado y que sentía como inalcanzable. Aquel pensamiento, aunque me ponía la piel de gallina por mis miedos, dibujaba una sonrisa en mi cara. Era solo un sueño, una locura, un pensamiento recurrente, pero me hacía feliz. De repente, mis jornadas laborales comenzaron a ser más amenas, mis paseos más cálidos y me sentía mejor. Tenía la sensación del corredor en la línea de salida, como si presintiera que algo iba a suceder y tuviera una meta a la que llegar. Sentía que ahora mi vida tenía sentido. La ilusión había comenzado a apropiarse de mi rutina y monotonía.

			En uno de mis paseos solitarios por Madrid, pasé por delante de una agencia de viajes donde se exponían alternativas de todo tipo, entre ellas una muy atractiva que ofrecía la posibilidad de viajar a Asia. Me imaginaba con mi mochila descubriendo aquel mundo y conociendo aquellas culturas y no dejaba de sonreír. 

			Miraba las fotos de aquel escaparate e imaginaba cómo se sentirían las personas que las habían tomado, me preguntaba qué habrían hecho para llegar a estar en esos lugares paradisíacos y si lo merecían más o menos que yo. ¿Por qué ellos sí y yo no? Estoy seguro de que este pensamiento asalta muchas veces tu mente mientras ojeas algunos perfiles en redes sociales. Lo cierto es que todos ellos hicieron lo mismo que tú y yo: tomar decisiones. Pero las suyas comenzaron a orientarse hacia sus sueños.

			Esa noche, trabajaba con mi portátil en casa cuando me saltó un banner publicitario en una de las webs por las que navegaba. En la publicidad se mostraban billetes baratos a distintos lugares del mundo. Siempre desconfío de estos portales sospechosamente sugerentes, pero pinché para ver qué me deparaba. Apareció en pantalla un billete baratísimo de Madrid a San Petersburgo, en Rusia. Era tan barato que me costaba creer su precio y me decía a mí mismo: «seguro que cuando lo vaya a comprar, sube el precio». Así que comencé a hacer una simulación. Actué como si lo fuera a comprar para demostrarme que era un engaño y que estaba en lo cierto. Coloqué una fecha justo un mes más tarde, marqué solo ida, y aquel precio no subía. 

			Se acercaba el momento de pagar el billete, pero no me quería quedar con la duda, así que introduje los datos de mi tarjeta, la fecha de caducidad y el CVV. 

			¿Comprar? 

			Pulsé Sí. 

			Mi vida acababa de cambiar para siempre, el viaje había comenzado. Sin saberlo, acababa de tomar la decisión más importante de mi vida.

		

	
		
			2 
EL DÍA QUE CONOCÍ A MARTA

			El día que te conocí, no podía imaginar que me harías sentir tanto. Que por ti lloraría, sonreiría, temería, me enfadaría e incluso amaría. De alguna manera, siempre habías estado presente en mi vida, pero sin nombre, en esencia, como una parte de mí que me completaba sin ser consciente de ello. Tampoco sabía que no solo formabas parte de mí, sino de todos. Eras tan esquiva e indescifrable que me empeñé en tratar de encontrarte dando la vuelta al mundo si hacía falta. Eras mis mejores y peores momentos, mis anhelos, mis miserias, mis sueños y mis realidades. Lo eras todo.  

			Ahora entiendo que todo lo hacías por mí. Que tu único objetivo siempre fue protegerme y tratar de hacerme feliz hasta en las peores situaciones. No lo entendía, pero ahora te entiendo. Nunca me dejaste, siempre estuviste conmigo, estás y estarás hasta el último de mis suspiros. Cuanto más te conozco, más fascinante me pareces. Aprendí de ti todo lo que sé, todo lo que soy. Creciste conmigo, cambiaste conmigo y te adaptaste a cada situación de manera inmediata. Me hiciste sufrir, pero también me hiciste feliz y aún lo haces. Sé que todo lo hiciste para que pudiera aprender a vivir. 

			[Ya que he mencionado la palabra «sufrimiento», me gustaría aprovechar para mostrarte la diferencia que existe con el dolor. Generalmente, usamos dolor y sufrimiento como sinónimos, pero es importante conocer sus diferencias. El dolor es necesario, pero el sufrimiento es elegido. El dolor es una señal física de nuestro cuerpo que nos avisa de que hay algo que debemos revisar. Es el síntoma de que algo no nos hace sentir bien. Sin embargo, el sufrimiento está en la mente y viene asociado a pensamientos dañinos. Según numerosos estudios, el 80 % del sufrimiento humano se podría evitar. Lo que es inevitable es dejar de sentir dolor, pero sí es posible minimizar el sufrimiento para no quedarnos anclados en él]. 

			Y esa eres tú, MARTA, la portadora de las iniciales de las principales cinco emociones humanas: Miedo, Alegría, Rabia, Tristeza y Amor. Mis cinco emociones. Las mías y las tuyas. No son buenas o malas, mejores o peores. Son solo adjetivos, juicios y opiniones. Ellas son únicas, los ingredientes de la vida, las reglas del juego y la base de las personas. Todas nuestras emociones actúan de manera natural para llevarnos a encontrar el equilibrio.  

			Si he de hablar de ti, MARTA, que sea desde el principio. 

			En nuestra vida, podemos pensar que tomamos decisiones basándonos en la razón o en el corazón, pero lo cierto es que siempre decidimos en respuesta a una emoción que sentimos en un determinado momento. La palabra emoción viene de e-moción, que significa movimiento hacia. De ahí que sean las emociones las que nos hacen movernos. Decía Alejandro Jodorowsky que «hacia donde el corazón se inclina, el pie camina» y no le falta razón.  

			[Me gustaría que en este momento pararas de leer un segundo y pensaras qué es una emoción para ti]. 

			Si extraemos su significado de Wikipedia, podremos leer que las emociones son reacciones psicofisiológicas que representan modos de adaptación a ciertos estímulos del individuo cuando percibe un objeto, persona, lugar, suceso o recuerdo. Estos estímulos pueden ser externos o internos, y los segundos dependen en gran medida de nosotros mismos.  

			El término emoción viene del latín emotĭo, que significa movimiento o impulso, lo que te mueve hacia. Teniendo en cuenta esto, podemos decir que las emociones nos hacen movernos en determinadas direcciones atendiendo al tipo de emoción que tengamos. Tienen una función adaptativa de nuestro organismo a lo que nos rodea. Finalmente, vienen promovidas por reacciones químicas que genera nuestro cuerpo en respuesta a un estímulo que puede ser externo o interno. 

			Es importante interiorizar que las emociones siempre son una respuesta. No aparecen sin querer. Hay algo que las crea y algunos de estos estímulos los podemos gestionar. Este es uno de los grandes secretos de la inteligencia emocional. Yo tengo mi particular definición de este término: aplicar mi inteligencia para ponerla al servicio de mis emociones y que ellas me lleven realmente al lugar al que quiero ir. 

			Por sí mismas, las emociones no tienen significado. Son neutras, simplemente emociones sin juicio de valor. No existen emociones positivas y negativas como la gente cree. Algunas nos hacen sentir mejor y otras peor, pero todas existen por una razón y tienen una misión importante que cumplir para nuestra supervivencia. Lo que sí puede ser negativo es el tiempo en el que se vive una emoción (lo conocido como el estado emocional), que en gran medida marca nuestra conducta y posterior sensación de equilibrio. El día que descubres que toda emoción tiene como misión tratar de hacerte mejor y más feliz en el sentido más profundo de la palabra, cada hecho que te causa dolor comienza a tener una razón fundamental que lo hace significativamente mucho más llevadero. 

			ESTÍMULO – EMOCIÓN – CUERPO

			Debemos tener muy claro que estos son los tres lugares esenciales sobre los que podemos trabajar en nuestro propio desarrollo personal. Por cierto, el desarrollo humano es personal, pero no individual. Descubrirás que conforme avances en él, aparecerán personas que te ayudarán a crecer en tu misma sintonía.

			ESTÍMULO

			[Valoremos la importancia que este factor está ejerciendo sobre nuestras emociones. ¿Genera este estímulo emociones negativas en mí? ¿El tiempo necesario como para plantearme aislar ese estímulo? ¿Puedo permitirme vivir sin ese estímulo?]

			Si la respuesta a estas preguntas es sí, entonces podemos plantearnos la posibilidad de darnos un tiempo sin la influencia cercana que este estímulo (situación, persona, hábito) está ejerciendo sobre nosotros. Nos damos un tiempo y valoramos si nuestro estado emocional mejora. Apartamos el estímulo de nuestra vida. 

			Es cierto que no podemos alejarnos de algunos estímulos por múltiples razones. Quizá se trata de nuestros hijos, enfermedades o situaciones que no podemos cambiar. En ese momento, debemos recurrir a la aceptación. Aceptar se traduce en progreso y avance. Asumimos que la solución no depende de nosotros y que la única solución posible tiene que ver con nuestra reacción a ese tema. No es lo que nos pasa lo que nos cambia la vida, sino lo que nosotros hacemos con eso que nos pasa.  

			[Fue en Camboya donde aprendí esto en el año 2010. Llevaba aproximadamente cuatro meses viajando. Había recorrido Rusia, Mongolia, China, Vietnam, Laos y Tailandia, pero había algo que el país al que llaman «el país de las sonrisas» me tenía que enseñar. Iba camino de Siam Reap, la ciudad donde se encuentran los templos de Angkor, y tras pasar más de diez horas en una furgoneta y al menos tres en la frontera, logré llegar a altas horas de la madrugada. Hay lugares del mundo en cuyas calles no es muy recomendable perderse a esas horas, así que me dirigí a un conductor de rickshaw (moto-taxi típica del sureste asiático) y le pregunté si conocía algún lugar bueno, bonito y barato para dormir. Aquí me gustaría compartir contigo una pequeña reflexión como viajero: nunca aceptamos la ayuda de quien se acerca a nosotros, sino que somos nosotros quienes nos acercamos a quien, por intuición, creemos que no nos va a hacer el mal. De esta manera logramos aumentar mucho las probabilidades de que todo vaya bien. Quien nos quiere dañar, casi siempre es quien se ha acercado a nosotros y no a quien nosotros acudimos en busca de ayuda. 

			Aquel conductor se llamaba Samnang y tenía una energía vital increíble. Una mirada despierta, amplia y clara y una sonrisa contagiosa, humilde y desdentada que invitaba a la risa. Mientras marmullaba en el poco inglés que manejaba de camino a quién sabe dónde, me dijo que me iba a llevar a un sitio, que no me costaría mucho la habitación y que además era el lugar en el que él vivía junto a algunos de sus compañeros. Además, guiñándome el ojo, me dijo que esa noche celebraban una fiesta y que estaba invitado, que me invitaría a tomar cerveza y escuchar música. 

			Creo que sería incapaz de poder marcar en el mapa dónde me encontraba tras recorrer durante veinte minutos un enjambre de calles oscuras y polvorientas, pero por fin llegué a la que sería mi casa durante los siguientes días: un hotel a medio construir. Sí, así es, aún no había ventanas, y por lo menos le faltaban al completo la segunda y tercera planta, de las que solamente se encontraban los pilares y el forjado.  

			En la primera planta figuraban un puñado de habitaciones también a medio construir, pero ya con un baño, una cama y una puerta que cerraba, lo cual era una muy buena noticia. Me encantó cómo aquel conductor ponía una cara increíble de admiración y con un preciso «tachán» me indicaba que ese sería mi hogar. Tras casi cuatro meses recorriendo Asia por tierra, os puedo asegurar que aquello era lo más parecido a un palacio para mí. Pasé por la recepción, en la que no había nadie, y él mismo me facilitó una llave y me acompañó a mi habitación. Me dijo que me esperaría abajo junto a sus amigos y que me invitaría a una cerveza, que no tardara.  

			Y así lo hice. Me di una ducha fría rápida y me vestí con mis mejores galas (una camiseta roída, unos pantalones sucios y unas zapatillas de dedo arregladas con un clip de oficina) y me dispuse a compartir una buena conversación con aquellos personajes variopintos que el universo había puesto en mi camino casi sin darme cuenta.  

			Se trataba de un grupo de cinco conductores que bailoteaban y reían en torno a un «metro» de cerveza, una especie de recipiente que tiene un metro de altura y de donde puedes ir poco a poco llenando vasos de cerveza caliente con hielo. Has oído bien, se toman la cerveza con hielo y eso es un auténtico privilegio en un lugar como Camboya, donde el frío y el hielo son un bien muy escaso.  

			Confieso que aquella noche me emborraché. Bailábamos y nos reíamos a carcajadas al ritmo de la música camboyana. Éramos uno. No sentíamos las diferencias de nuestros mundos ni de nuestras historias. Todo era perfecto. Me llené de la alegría y el optimismo de aquellos hombres que aparentemente no tenían nada. 

			Alcé mi vaso y brindé por «el país de las sonrisas», miré a los conductores y les dije que era increíble la positividad tan contagiosa que desprendían, su actitud y sus ganas de vivir.  

			Y entonces ocurrió. Ahí venía uno de los aprendizajes más grandes de mi vida. 

			Samnang me miró sin dejar de sonreír y me dijo: «voy a contarte un secreto. Míralos a todos y cada uno de ellos. Mírame a mí también. Todos hemos perdido a personas muy valiosas en la guerra. Yo perdí a mi mujer y a mi hijo. Cada día, cuando me levanto del suelo de la recepción del hotel para el que trabajo, me acuerdo de ellos. Sonrío al hacerlo y es por ellos por lo que vivo un día más la oportunidad de seguir aquí. Es por ellos por lo que decido cada día ser feliz». 

			Amigo Carlos, «la felicidad es una decisión que se toma cada mañana». 

			Aquella frase ya siempre me acompañaría]. 

			Pero volvamos al estímulo. Si no puedo aislarlo, por la razón que sea, entonces debo saltar al siguiente lugar donde trabajar para alcanzar mi equilibrio. Este lugar es mi emoción, mi inteligencia emocional. 

			EMOCIÓN

			De los tres lugares en los que podemos trabajar (estímulo, emoción y cuerpo), posiblemente este es el más complicado. Tiene que ver con nuestra psicología, nuestras experiencias y nuestros valores y creencias más asentadas. Es importante acompañarse de profesionales si nos vamos a lanzar a esta búsqueda en la que hay diferentes partes de nuestro ser en juego: el consciente (7 %) y el subconsciente (93 %). 

			Como reza el libro El Poder del Ahora, de Eckhardt Tolle: «Tú no eres tu mente». Existen muchísimas técnicas milenarias propias de otras culturas que nos ayudarán en gran medida a tomar el control de nuestros pensamientos conscientes, que son los que traen el 80 % de la preocupación que nos acontece en la vida. Una de las conclusiones de mi estudio acerca de la felicidad desprende que esta no se encuentra en el pensamiento, sino en la sensación, y que la sensación se vive en el presente y no en el futuro ni en el pasado, por lo que la felicidad es propia del hoy, del aquí y del ahora, como sugiere el Mindfulness. 

			Es importante diferenciar entre emoción y estado emocional. Toda emoción elevada de intensidad y dilatada en el tiempo daña nuestro cuerpo y mente. Ese tiempo que vives dentro de la emoción es lo que se conoce como estado emocional. 

			Ahora sí ha llegado el momento de que conozcas a MARTA letra a letra. 

			Miedo  

			Se conoce como la emoción de la protección y sirve para protegernos y proteger todo lo que amamos. A veces, nuestros miedos entran en conflicto ante proteger al otro o protegerme a mí. De las cinco emociones principales, es la única racional que existe, pues depende de nuestra razón. A diferencia del resto de los animales, gobernados por su instinto, nosotros hemos creado y aprendido el miedo. Seguimos teniendo nuestra parte de instinto, pero ha sido casi totalmente desplazada por el campo de la razón.  

			El miedo a veces nos protege tanto que finalmente destruye todo lo que amamos o lo que trata de proteger. Si en algún momento alguien te ofrece la posibilidad de quitarte tus miedos, desconfía, ya que nadie puede hacerlo; es necesario y vive en ti como mecanismo de supervivencia. Es una emoción básica y te ha traído hasta el lugar en el que estás ahora y no lo ha hecho tan mal, sigues vivo. Lo que sí podemos hacer es bajar la intensidad del miedo para poder vivir con él y alcanzar aquello que protege, aunque sea con su compañía. Hay una frase que describe muy bien la gestión del miedo: «Hazlo, y si tienes miedo, hazlo con miedo». 

			La mayoría de los miedos los aprendemos entre los uno y siete años. Nacimos sin miedos y los fuimos aprendiendo en el camino. Primero de nuestros padres, después de nuestros hermanos y entorno cercano, y finalmente de grupos y amigos. Más adelante, fabricamos los propios miedos mediante nuestras experiencias de vida y la valoración que hacemos de ellas. Una buena forma de entenderlo es el siguiente ejemplo: imaginemos un enorme tigre de Bengala y junto a él un inocente bebé de solo unos meses de edad. El bebé no va a huir, no sentirá miedo. Nosotros, probablemente como espectadores en esta escena, estaríamos petrificados, pero el bebé aún no ha aprendido que el tigre lo puede dañar, por lo que para él sería algo parecido a un enorme gatito de peluche. La buena noticia de que los miedos se aprendan es que también se pueden desaprender por el hecho de ser racionales.

			La máxima intensidad de miedo que existe es la fobia o el miedo paralizante e irracional. Si te fijas en la corporalidad del miedo, podrás darte cuenta de que te encoge, te presiona, te hace pequeño e incluso, si te dejas llevar por él, hasta te hace desaparecer. Las personas con más miedo suelen ser introvertidas, pasan desapercibidas tratando de no llamar la atención. El miedo comprime los músculos y presiona los órganos, provocándoles disfunciones. La vergüenza, la timidez, los celos o la inseguridad son algunos de los estados emocionales que se basan esencialmente en el miedo. Al analizar cualquier estado emocional, podrás darte cuenta de que al final todos se resumen en una de las cinco emociones básicas como predominante. 

			El único lugar donde habita el miedo es en la razón, de ahí la importancia de trabajar nuestra inteligencia emocional para ser capaces de gestionarlo. El miedo no es real, es mental. Es interno, no externo. 

			El sinónimo directo del miedo es el temor, y eso es exactamente lo contrario al amor. Amor y miedo forman una dualidad perfecta como otros muchos elementos en el universo, como la alegría y la tristeza, el día y la noche o el bien y el mal. En su equilibrio es donde reside el gran secreto del bienestar emocional. 

			Te invito a no ver al miedo como un monstruo enorme que se interpone entre tus sueños y tú o como un elemento contra el que luchar, sino como a un niño que te acompaña y a quien tienes que proteger, llevándolo de la mano. Hay que respetarlo, valorarlo y mimarlo sin alimentarlo para que no crezca y se vuelva incontrolable.

			Alegría

			La emoción a la que tendemos de manera natural las personas. Es por algo tan sencillo como que la Naturaleza lo que quiere para nosotros es nuestra propia supervivencia y sabe perfectamente que un ser humano en la emoción de la alegría procrea mucho más que en cualquier otra emoción, y por tanto aumenta la probabilidad de supervivencia de nuestra especie. 

			Lo cierto es que la sensación general y la creencia social nos hace pensar que es más sencillo estar triste que alegre, pero la realidad es que no. Tiene que ver con un modelo de sociedad en el que no estamos priorizando el bienestar personal, sino el equilibrio económico y el tejido empresarial basado en un modelo de crecimiento insostenible que se está olvidando de la salud emocional de las personas que pertenecemos a él. Hay una frase que lo describe perfectamente: «Lo único que se interpone entre la felicidad y tú eres tú». Hemos creado un sistema de necesidades superfluas en el que nos vemos inmersos y que poco tiene que ver con nuestro bienestar inmaterial.  

			La misión de la alegría es generarnos esa energía positiva con la que todo nuestro funcionamiento está equilibrado a través de la química de la positividad. Nos sentimos bien cuando estamos alegres porque estamos en sintonía universal, porque vamos a favor de la Naturaleza, porque estamos cumpliendo el objetivo para el que fuimos diseñados. «No has venido aquí a ganarte la vida, has venido aquí a vivir, ganaste ese derecho el día en que naciste». 

			La máxima intensidad de la alegría es la euforia. Un ataque intenso de euforia puede provocar el colapso de los órganos, como, por ejemplo, un ataque al corazón. No hace falta decir que, por supuesto, la felicidad no se trata de estar siempre alegre, pero sí de tratar de estarlo en la medida de lo posible, sabiendo que estamos diseñados naturalmente para ello. 

			La corporalidad de la alegría es expansiva. Alargamos los brazos hasta llegar a ocupar el máximo espacio posible con nuestro cuerpo. Es curioso que este gesto comúnmente conocido como el gesto de la victoria sea algo instintivo y compartido por todos los seres humanos. Según un estudio realizado en personas ciegas de nacimiento, la inmensa mayoría celebraba sus logros alzando los brazos sin haberlo visto antes. La alegría es expansión, es crecimiento y a la vez es fugaz. Por ello es tan importante saber discernir esos pequeños momentos de alegría dentro de la vorágine inmensa de pensamientos, sensaciones y emociones que sentimos a diario. Son un verdadero regalo para la mente y el cuerpo. 

			Rabia 

			También conocida como la emoción del éxito o el vehículo de las emociones. Su misión es sacarnos de una emoción para llevarnos a otra. Ella es la encargada de nuestra justicia emocional. La creencia en la sociedad es que la rabia es algo malo, pero la función de la rabia es hacer que los demás sean justos con nosotros e incluso que lo seamos con nosotros mismos. También es la encargada de liberar la tensión que muchas veces se acumula en nuestro interior en ciertas situaciones. Una rabia que no se libera provoca un efecto implosivo que hace mucho daño al cuerpo. 

			La rabia es la emoción más enérgica que existe, y como energía que es, puede destruir y construir según cómo la canalicemos. Por ejemplo, los deportistas de élite ganan sus partidos con rabia, no con amor. De hecho, es la emoción básica en el deporte. Se trata de la más instintiva de las cinco y necesita ser gestionada para no destruir ni destruirnos. Una emoción de rabia bien gestionada es uno de los mayores mecanismos de éxito que se conocen. Podemos ver cómo grandísimas historias de superación encuentran su inicio en la rabia. Normalmente, es el siguiente paso a la tristeza. 

			Las rabias más conocidas son aquellas devoradoras de tristeza en el camino de transformarla de nuevo en alegría. Ocurre en muchos casos de pérdida, tanto en relaciones humanas como fallecimientos. Algunos de los estados emocionales más comunes a los que nos vemos sometidos y que se basan en la rabia son el estrés, la frustración o el sexo. 

			La máxima intensidad de rabia que existe es la ira, la cual retuerce las vísceras y nos provoca muchas disfunciones del sistema digestivo. Mentalmente, somete nuestro pensamiento a una tensión poco asumible por nuestra razón. La ira nos hace reaccionar en vez de responder y la mayoría de las veces decir o hacer cosas que no sentimos o pensamos. Muchas relaciones son destruidas por un ataque de rabia. Es primordial ser impecable en nuestras palabras, como reza uno de los acuerdos del libro del doctor Miguel Ruiz. No olvides que muchos olvidarán lo que hicimos o dijimos, pero nadie olvidará jamás cómo los hicimos sentir. 

			Tristeza 

			La emoción de la pérdida y del aprendizaje. La tristeza se activa, haciéndonos sentir de la manera que conocemos perfectamente cuando perdemos algo o a alguien, una relación de pareja, un trabajo, una meta… 

			Una de las lacras de nuestra sociedad actual es que tratamos de salir rápidamente de nuestra tristeza sin haber aprendido nada de ella. En la sociedad actual, la creencia es que estar triste es de débiles y la velocidad de la vida no nos permite pararnos ni un segundo a reflexionar acerca de nosotros. 

			Lo más importante de la tristeza es que no podremos salir definitivamente de ella si no aprendemos de una vez por todas a vivir con la ausencia de lo que la activó. Si no lo hacemos así, estaremos condenados a repetir una y otra vez la situación, aunque en tiempos y con agentes diferentes de por vida. 

			La tristeza, aunque es muy dolorosa, es necesaria, como cualquiera de las cinco emociones; pero de todas, es de la que más se aprende. Lo cierto es que algunas de las personas más felices del planeta son aquellas que han pasado por un proceso muy doloroso de tristeza. Esto se une, además, con otro de los resultados de mi investigación acerca de la felicidad, y es que algunos de los mayores índices de satisfacción emocional no se encuentran en los países desarrollados, sino en los que mal llamamos tercer mundo. 

			De esta emoción es de la que más podemos aprender. Si atendemos a su corporalidad (hombros hacia delante, torso flexionado y cabeza ligeramente hacia abajo) hace referencia a esa mirada interna que nos aísla del exterior. El cuerpo nos invita a ese aislamiento en la búsqueda de respuestas a nuestra tristeza. 

			La máxima intensidad de tristeza se conoce como depresión, uno de los estados emocionales más generalizados en nuestra sociedad actual desarrollada. La estadística dice que al menos el 25 % de la población española está bajo tratamiento por su tristeza prolongada. En países como Somalia, en los que no están satisfechas las necesidades básicas (alimentación, agua, protección, etc.) la depresión no existe. Podemos, de esta manera, observar cómo se trata de un «privilegio» que acompaña al desarrollo económico, no emocional. Se podría concluir que la tristeza responde mucho más a una situación mental que a una situación real. No tiene tanto que ver con lo que sucede, sino, de nuevo, con el cómo afrontamos lo que nos sucede. 

			Amor 

			Poco sabemos aún hoy sobre el amor, y eso es lo que hace a esta emoción tan mágica. No se tiene, no se gana, no se pierde, tiene un abanico infinito de formas y posibilidades, no tiene tiempo ni espacio y hace que nuestro cuerpo segregue hasta cuatrocientas sustancias consideradas dopantes. Existen tantas definiciones y tipos de amor como personas pueblan la tierra.  

			Se trata de una emoción efímera que toca todos los campos de nuestra vida. En mi particular visión del amor, el amor es ir con todo, confiar y no mirar atrás. Amar es un acto de voluntad que exige asumir riesgos. 

			Una de las definiciones más bonitas de amor que me he encontrado a lo largo de mis viajes es: «amar es dejar ser». Lo que se separe de ahí es algún tipo de apego o posesión. En nuestra sociedad, se confunde el amor con el apego, pero son totalmente diferentes y en muchos casos incluso contrarios. 

			Si bien en el resto de las emociones tenemos claras cuáles son sus máximas expresiones —como la fobia es al miedo; la euforia, a la alegría; la ira, a la rabia o la depresión, a la tristeza—, lo cierto es que sorprende cuál es la máxima expresión del amor: la paz. La paz con nosotros mismos, con la persona que hemos elegido a nuestro lado, con los demás, con el presente, con la sociedad, con el mundo, con el universo. Estar en paz es estar enamorado, y enamorarse significa caminar hacia el amor, lo cual es compartir el amor en todas sus versiones. Se puede estar enamorado de todo lo que te rodea. 

			Paradójicamente, y a pesar de que el amor es la emoción que lo conecta todo, se ha fijado en el día a día de la sociedad la idea del amor romántico, aquel visceral que hace sufrir y que provoca dolor. Pero eso no es amor. El amor es respeto, libertad y confianza. Una nota importante sobre él, es que para poder amar al prójimo, es estrictamente necesario que exista el amor a uno mismo. Piénsalo: ¿cómo seré capaz de entregar mi amor si no he sido capaz de entregármelo a mí mismo? Es el mismo amor con una dirección diferente. De otra manera no será posible y aparecerán emociones secundarias como la inseguridad, los celos, la posesión y el apego. En relación a este aspecto, me quedo con esta frase: «tratar de forzar algo es la mejor manera de impedir que ocurra». Las sogas no le sientan bien al amor. Amar es acompañar sin obligación. No es un contrato, sino un voto de confianza. 

			La palabra que describe lo contrario al amor, según el diccionario de antónimos, es temor, o sea, el miedo, y esta es una de las grandes claridades de la inteligencia emocional. Las emociones son duales, contrarias y se equilibran las unas a las otras. La tristeza es lo contrario a la alegría, el miedo es lo contrario al amor, y en el centro está la rabia como vehículo entre unas y otras. 

			Esto fue lo que me enseñó MARTA. Las emociones son las reglas del juego de la vida. Aprender a bailar con ellas es vivir. El secreto está en el equilibrio y en no dejar que el tiempo lo ocupe una única emoción, ya que se magnificará hasta quedarse con todo. Existirán momentos de todo tipo a lo largo de tu vida, algunos los disfrutarás plenamente y de otros aprenderás para regresar a los primeros. No se trata de impedir estar tristes o rabiosos, sino de aprender lo que esas emociones nos tienen que contar.  

			La vida no es plana, tiene subidas y bajadas. A veces estamos en lo más alto de nuestra plenitud y a veces en lo más profundo de nuestra miseria, pero todos esos momentos forman parte de la vida y sin ellos no existiría. Me gusta pensar que el sonido de la vida es como el de los electrocardiogramas, que dibujan esas líneas rectas arriba y abajo del horizonte. Cuando todo termine, esa línea se mantendrá plana, con un sentido continuo y sin sobresaltos, pero eso ya no será vida. 

			CUERPO

			El cuerpo sería el tercero de los lugares en que podríamos trabajar para alcanzar nuestro equilibrio emocional. El gran descubrimiento del siglo XXI es que nuestro cuerpo es capaz de generar estados emocionales mediante el movimiento. Y es que él se alimenta precisamente de eso, de movimiento, que casualmente viene implícito en la palabra emoción.  

			La Organización Mundial de la Salud (OMS) reconoce que el estado emocional genera cambios en el estado físico. Por ejemplo, una depresión provoca envejecimiento de la piel, freno de la sinapsis neuronal, bajada de las defensas, disfunción de algunos órganos y, en el peor de los estados, la muerte. Hoy, ya sabemos que el estado físico también es capaz de cambiar el estado emocional a través de la química del cuerpo que se genera con el movimiento: deporte, aire libre, sexo, sonreír, abrazar... 

			El cuerpo humano, tal y como lo conocemos hoy, es el culmen de una evolución de más de ciento cincuenta mil años con un objetivo único: nuestra propia supervivencia. Él tiene mucha más experiencia que nosotros en nuestro propio desarrollo y sabe mucho mejor que nosotros cómo resolver numerosos factores que nos afectan negativamente.  

			Muchos de los procesos emocionales que más nos duelen pueden ser resueltos de la forma más sencilla a través del ejercicio físico. Mente y cuerpo van de la mano y se afectan directamente el uno al otro como un único ente. Mejorar en uno de los aspectos automáticamente genera beneficios en el otro. El cuerpo es el mapa de las emociones predominantes de nuestra vida. Nuestras emociones se imprimen en nuestras líneas faciales de expresión y se apoderan de todos nuestros procesos internos. No existe mejor hábito de salud que el ser capaz de buscar el propio equilibrio emocional.  

			Existen ejercicios muy sencillos y asequibles desde los que podemos trabajar nuestra corporalidad para transformar nuestras emociones. Podríamos comenzar con el hábito de caminar. Pero no caminar absortos en nuestros pensamientos con la cabeza mirando al suelo, sino con consciencia del momento presente, percibiendo el mundo que nos rodea y dejando que este nos saque de nuestro mundo interior. Podemos mirar de frente, encontrarnos en las miradas de las personas que nos cruzamos y esbozar una sonrisa. En mis cursos, muchas personas me miran con incredulidad cuando les sugiero que de vuelta a casa caminen contando balcones y que lo hagan por calles distintas a las habituales. La explicación es sencilla, ya que muchos expertos sugieren la posibilidad de que en nuestro enfoque superior se encuentran nuestros pensamientos y recuerdos positivos, mientras que los contrarios lo hacen en la zona inferior de nuestro mirar. En cuanto a lo de andar por calles distintas, se trata de activar nuestro pensamiento lateral. Nuevos entornos y situaciones obligan a nuestro cerebro a caminar también por nuevas calles mentales. Si queremos que nos ocurran cosas diferentes, tendremos que hacer cosas diferentes, ya que si seguimos haciendo lo mismo, lo más probable que ocurra será lo mismo. 

			El pensamiento lateral es un método en el que podemos encontrar soluciones diferentes mediante un enfoque creativo e indirecto. Genera ideas que están fuera del pensamiento habitual y, por tanto, nuevas ideas capaces de romper patrones de comportamiento. Funciona como un disparador de cambio a través del ingenio y consiste únicamente en cambiar nuestro modo de hacer las cosas en nuestra vida cotidiana. Podemos comenzar por lavarnos los dientes con la otra mano, ponernos ropa distinta que no solamos utilizar, preparar otro tipo de comida, movernos a otros sitios no tan habituales o cambiar el tema de nuestras conversaciones. 

			A través de las posiciones de nuestro cuerpo también podemos cambiar el tipo de hormonas que segregamos. Existen algunas posiciones conocidas como de poder, que neutralizan, a través de la testosterona, al cortisol, la hormona del estrés. Tan solo unos minutos en una de estas posiciones son capaces de generar innumerables beneficios para afrontar situaciones de estrés o en las que nos sentimos inseguros. 

			De los tres factores en los que podemos trabajar (estímulo, emoción y cuerpo), el cuerpo es el más sencillo y automático para hacerlo. Sus beneficios son casi instantáneos, los resultados tangibles y la mejora inmediata a cada paso; un cuerpo cuyo bienestar viene a su vez muy ligado a la manera en la que nos alimentamos. Existe una conexión directa entre nutrición y emoción y es que somos en gran parte lo que comemos. 

			[Ya vamos a terminar este capítulo y me encantaría que al hacerlo te levantaras, tomaras un buen vaso de agua y, estando de pie, simularas la posición de tu superhéroe o superheroína favoritos. Permanece unos minutos apretando los músculos, con la mirada firme y la cabeza bien alta. Al terminar, quédate unos segundos de puntillas dejando caer los pies muy despacio, sintiendo cómo tus gemelos se liberan de la carga. Esa sensación debe ser muy parecida a la liberación de testosterona en nuestro cuerpo. Por último, abre una ventana y mira al cielo. ¿Qué ves? Toma aire y respira profundamente. Eso que ves es el universo, y tú formas parte de él y de su equilibrio. 

			Me encantaría poder verte en este momento; quizá estés sonriendo, y si es así, haber llegado hasta esta página ya habrá merecido «la pena»]. 

		

	
		
			3 
NO LEAS ESTE CAPÍTULO

			Al final te has animado a leerlo. Me complace ver que has desaprendido algunas de las cosas que nos enseñaron y que puede que no te estén ayudando en tu camino hacia los sueños. Eso fue, precisamente, lo que yo hice: comenzar a crear mis propias reglas del juego. Al fin y al cabo, es mi vida, y quién mejor que yo para gobernar sobre ella. Y quién mejor que tú para gobernar sobre la tuya.

			Hacer lo que nos dicen sin plantearnos la razón de por qué lo hacemos es uno de los síntomas de la mente automática y puede convertirse en un freno en nuestra vida. Voy a mostrarte algo que aprendí de mi amigo y colaborador Jean Araujo, especialista en comunicación.

			[Quiero que leas esta frase:

			Camarón que se

			se duerme, se lo

			lo lleva la corriente.

			Probablemente, podrías afirmar que en esa frase pone «camarón que se duerme, se lo lleva la corriente», pero eso solo sería producto de la imaginación de tu mente automática, ya que tal vez no te hayas dado cuenta de que la palabra «se» y la palabra «lo» se repiten.  

			Todo aquello que damos por hecho es automáticamente rellenado por nuestra mente, hasta tal punto que ella sola corrige lo que nosotros pasamos por alto. ¿Te imaginas que no estuviéramos siendo conscientes de muchos de los aspectos que condicionan nuestro bienestar emocional por navegar en automático en una vida que nos predispone para ello? Es algo parecido a esa sensación de haber llegado a un sitio con el coche y no recordar cómo lo hemos hecho, qué calles hemos recorrido, en qué semáforos hemos parado o con quién nos hemos cruzado por ir inmersos en el mundo de los pensamientos sin haber dado prioridad a nuestras sensaciones]. 

			De ahí la importancia de aprender a desaprender. Quizá haya llegado el momento de tomar otras decisiones y comenzar a trabajar por nuestros sueños, pararnos y visualizar nuestras metas, recuperar la motivación y caminar hacia ellos de forma efectiva y decidida. Será así cuando tú lo decidas. Después de todo, es una decisión la que te ha llevado a leerme y son tus decisiones las que definirán tu realidad.  

			[Párate un segundo. Respira. Hazte consciente del lugar en el que estás, del momento que te ocupa y de cómo son tus pensamientos ahora. Se llama «pensar los pensamientos» y muchas veces es una herramienta muy sencilla para recuperar la consciencia de nuestra mente. ¿Dirías que son pensamientos positivos?, ¿son productivos?  

			¿Te atreverías en este justo momento a tomar una decisión que lleves mucho tiempo sin tomar por miedo, vergüenza o creencia de imposibilidad? Tranquilo, tranquila, solo tienes que pensarla].  

			No hay tiempo que perder. El lugar es ahí y el momento es ahora. Dicen que el cambio se produce en un instante, y que luego la decisión puede esperar días, semanas, meses, años, o nunca llegar, pero todo nace de un pensamiento, de un primer pensamiento. ¿Lo que estás haciendo hoy te acerca al lugar donde quieres estar dentro de unos años?  

			Posteriormente, el pensamiento debe materializarse en forma de acciones, ya que una sola acción puede valer más que mil intenciones. No tenemos todo el tiempo del mundo. Tenemos tan solo el tiempo de nuestra vida y no siempre tendremos la misma energía. Es importante vivirla de la mejor manera posible, pase lo que pase y le pese a quien le pese. Sé consciente de que tu vida transcurre siempre en el hoy. Y que ese es el momento donde debemos trabajar intensamente para hacer que los sucesivos hoy sean mejores. Ayer ya pasó y mañana aún no existe, pero sí que podemos dar gracias de que hoy estamos vivos y preparados para avanzar en el objetivo común que tenemos todos los seres humanos: nuestra felicidad tal y como nosotros la definimos. 

			[Llevaba aproximadamente cuatro días remontando el río Mekong para llegar a Luang Prabang, la capital de Laos. Es un país complicado, sembrado de minas, en una posición de extrema pobreza y con muy malas comunicaciones por tierra, pero con mucho que enseñarnos a nivel emocional. Un país donde, estadísticamente, una persona lo pierde todo al menos una vez en la vida, ya sea por una hambruna, una guerra, un problema político o social o un desastre natural. Algo que podría invitar a sus moradores a venirse abajo. Pero no es así. Y yo descubrí por qué. 

			En un lugar donde las perspectivas de futuro no son buenas, hay algo que muere con la falta de oportunidades, y es la expectativa, también conocida como la asesina del presente y creadora de mundos interiores paralelos que tan poco se parecen a la realidad. Es la diferencia entre lo que las cosas son y lo que las cosas creemos que deberían ser. La expectativa es un elemento tan capaz de hacernos salir de nuestro presente que puede incluso llegar a robárnoslo. Y es que nada se puede perder cuando no se tiene nada, pero muchas cosas se pueden perder por el miedo a perder. 

			El secreto es que en un mundo donde no esperas nada, todo lo que llega es un regalo. Valorar cada día soleado y ausente de problemas como una bendición sin garantías de futuro es lo que te hace disfrutarlo plenamente. Una idea muy parecida a valorar lo que se tiene sin dejar de luchar por lo que aún no se tiene. Es en estos lugares donde menos se tiene en los que más se aprecia el valor de las cosas pequeñas. 

			La noche que llegué a Luang Prabang llovía a mares. Eran aproximadamente las tres de la madrugada y yo llevaba al menos dos noches sin dormir plenamente. Mis camas anteriores habían sido los bancos de madera de los barcos del río Mekong y el suelo de la estación en la frontera con Vietnam. Ya no me quedaba ropa seca y lo más parecido a una ducha que había encontrado había sido un barreño en una terraza. Estaba extenuado por el peso de la mochila a mis espaldas y todos los lugares para dormir estaban cerrados o completos. Es difícil explicar las sensaciones que en ese momento me asaltaban. Una mezcla de desesperación y desánimo unidos al sentimiento de supervivencia por encontrar un lugar donde sentirme seguro y descansar. De nuevo la dualidad que muchas veces nos define. 

			Pregunté a un chico en la calle dónde podía dormir, y tras mirarme repetidas veces como evaluando mi situación y haciendo uso de su empatía hacia mí, me pidió que lo acompañara. Me llevó hasta una casa medio abandonada en la que tenía una habitación construida con paneles prefabricados y sin ventanas cerradas, pero con un colchón seco, sábanas limpias y una mosquitera. Aquella habitación se alejaba muchísimo de lo que para mí ahora, en la tranquilidad de mi hogar, sería un lugar cómodo, pero en aquel momento fue mi refugio. Pocas veces había sentido tanta tranquilidad, protección y bienestar en un lugar como aquel. Era el fruto de cómo se modifica la escala de valores en relación a lo que tienes y a lo que no. La diferencia entre el lugar del que vienes y el lugar en el que estás. Me sentí muy agradecido, y aquella noche, por fin, dormí de una sola vez. 

			¿Te has dado cuenta de todo lo que has conseguido hasta hoy? ¿De cuántas cosas has logrado fruto de tu esfuerzo? ¿De lo afortunados que somos por yo poder estar escribiéndote y tú leyéndome ahora? ¿Por tener manos y ojos para hacerlo? ¿O simplemente por saber hacerlo? Aquí estamos tú y yo, dos seres humanos colmados de suerte en la intimidad que estas líneas nos regalan. No necesitamos más, lo tenemos todo y depende de nosotros aprender a valorarlo. Con dolor, pero también con amor. No olvides nunca que no estamos solos en esto. Somos uno y estar agradecidos es el primer paso de nuestro cambio a mejor, abriendo la puerta a lo que está por venir]. 

			Habitamos en un mundo en el que es mucho más fácil criticar o juzgar aquello que nos parece negativo que valorar lo positivo de quienes nos rodean e incluso de nosotros mismos. El juicio y la queja se han asentado en todos los niveles de nuestras relaciones como un veneno, hasta tal punto de que los sentimos desde que somos niños. Por ejemplo, ¿cuántas veces te dijeron lo bueno o buena que eras?, ¿y lo malo? Lo sé. Quizá nos entrenaron para estar en la «media» si queríamos pasar de curso, pero no para cuestionarnos todo aquello que no compartimos y que asumimos sin preguntarnos el porqué. Literalmente, estar en la media significa ser «mediocre», y yo creo que somos mucho más que eso. 

			Somos únicos. No hay nadie como nosotros y ese es nuestro grandísimo poder, nuestra diferencia, lo que nos hace extremadamente especiales. Hagamos que nuestras vidas también lo sean. Se dieron una infinidad de causalidades para que estuviéramos aquí y fuéramos nosotros. No solo como especie que habita la Tierra, sino como personas. Te diré que de los trescientos millones de espermatozoides que trataron de fecundar el óvulo de tu madre, tú fuiste quien lo consiguió, y nunca te has visto en ninguna otra situación más complicada que aquella, pero finalmente lo lograste, exististe y aquí estás, con lo bueno y lo no tan bueno. 

			Tu proactividad, seguridad, confianza y principalmente tu libertad son algunas de tus mejores herramientas para elegir lo que quieres en tu vida. Somos responsables de tomar las riendas de nuestras emociones para que nos lleven a donde realmente queremos, al lugar que merecemos por derecho propio, porque no hemos venido aquí a ganarnos la vida, sino a vivir. La vida nos la ganamos el día en que nacimos. Somos capaces de alcanzar las metas que nos proponemos, pero eso requiere de tiempo y sobre todo de compromiso.  

			[¿Y tú, te has planteado qué quieres hacer? Quizá ese sea el primer paso hacia tus sueños].  

			De ahí la importancia de saber hacia dónde vamos. ¿Qué viento le favorece a un barco en alta mar que no sabe cuál es su puerto? ¿Todos? O tal vez ninguno. Si queremos saber cuáles son los vientos que empujarán nuestras velas, necesitamos saber a dónde vamos.  

			Es curioso, pero uno de los principales propósitos con los que me he encontrado en mi vida profesional es con el de saber qué es lo que se quiere. Y aún más curioso es que este propósito provoca bloqueo, inacción e incapacidad, ya que la acción es justamente el ingrediente que más necesita. 

			Puede que no se trate de buscar la felicidad, sino de crear acciones que nos hagan sentir plenos hasta que la felicidad nos encuentre a nosotros. En ese caso, y por su propia definición, cobraría sentido el hecho de que la felicidad no sea un destino, sino un camino que recorrer cada día, como me dijo muchos años atrás Zuzzy, una joven eslovaca que vivía a los pies de las montañas del Tatras. Según ella me explicó, la felicidad no consistía en buscar y buscar, porque el hecho de condicionarse tanto en la búsqueda hacía que nos perdiéramos lo bonito del recorrido. Para ella, la felicidad era una actitud ante la vida que no tenía que ver con lo que nos ocurría, sino con lo que nosotros hacíamos con lo que nos ocurría. Se trata de un momento mágico en el que nos concentramos en buscar lo bonito de cada detalle y de cada momento, acercándonos a todo aquello que nos hace sentir bien y, de repente, la felicidad nos encuentra a nosotros, como las musas de la inspiración encuentran a los artistas mientras ellos están sentados frente al lienzo en blanco. Las musas nunca los encontrarían si ellos no estuvieran allí. 

			[Es algo parecido al paisaje detrás de la curva. Imagina que te encuentras en una recta y que al fondo vislumbras cómo la carretera hace un giro y se pierde en una curva hacia uno de los lados. En ese momento, parado en el centro de la carretera, te preguntas cómo será el paisaje que aparecerá tras la curva. Podrás pasar mucho tiempo preguntándotelo, pero solo podrás descubrirlo cuando llegues allí. Simplemente con tus pasos, descubrirás lo que había más allá, y solo al alcanzar la curva podrás responder a tus preguntas al contemplar el paisaje. Desde aquí no. Parado no. Algo parecido le ocurre al objetivo de encontrar una meta. Tendrás que caminar, hacerte preguntas, y en tu camino las respuestas comenzarán a aparecer, pero tendrás que avanzar]. 

			En nuestras vidas no podemos elegir lo que nos pasa, pero sí podemos decidir en gran medida cómo nos afecta. Esto es lo que marca la diferencia entre unas personas y otras: la resiliencia o capacidad para salir adelante ante cualquier adversidad. Todos tropezamos con piedras que nos hacen caer, lastimarnos, llorar, etc., y es nuestra voluntad lo que nos hace levantarnos pese al dolor y seguir avanzando. Algunas personas tropiezan con una piedra y quedan sentadas junto a ella para siempre. Algunas incluso se enamoran de la piedra que las hizo tropezar. 

			[Te pido que pares un momento. Mira a tu alrededor. Fíjate en todo lo que te rodea y presta especial atención a todo aquello que no es orgánico. A los objetos, a las cosas, a todo lo que ha sido creado por un ser humano. ¿Te has dado cuenta de algo? 

			Todos esos objetos primero fueron ideas. La idea de una persona que se atrevió a transformarlos en realidad. Todo fue primero un pensamiento. Ese es el primer paso de la realidad. Primero se hace realidad en la mente y luego se transforma a través de las acciones, y así sucede con todo. ¿Te imaginas que esa idea que navega por tu mente esté esperando a ser convertida en realidad? Si existe en tu mente, es que ya ha tomado su primera forma real y necesaria para surgir. Este libro, por ejemplo, fue una idea que durante algún tiempo solo habitó mi mente y que hoy está en tus manos porque una decisión lo hizo materializarse. Yo no soy distinto a ti en este aspecto. Los dos tenemos la misma inmensa capacidad de crear o ser creadores de realidad, sea la que sea. 

			¿Cuántas veces has escuchado a alguien decir «yo creo»? Todas esas veces, la persona estaba hablando desde el verbo crear, no desde el verbo creer. De lo que crees, creas. Créetelo, créatelo, confía en ti. Crea y cree que eres bueno, que tú puedes. Sí, ese o esa que te habla continuamente eres tú y es capaz de motivarte y crearte a través de tu precioso cerebro plástico, capaz de llevarte a coronar la más complicada de las cimas o hundirte en la más profunda desmotivación. Todo depende de tu creación. Tanto si crees que es posible como si no, estarás en lo cierto. ¿En qué elegirías creer? Quizá si cambias la forma de ver las cosas, estas cambiarán de forma]. 

			Te espero al otro lado, en el lugar donde los sueños se hacen realidad; allí, tras las fronteras de nuestras zonas de confort, donde lo imposible no solo se vuelve posible, sino que además se puede enseñar. En el lugar donde los ¿te imaginas? se convierten en ¿te acuerdas?, donde cada fracaso pasa a ser una anécdota y cada problema, un reto. Tómate la vida con tranquilidad; después de todo, ninguno saldremos vivo de ella. Sé libre y elige lo que tú quieras, esa será siempre tu mejor decisión, porque nunca hay mejor decisión que aquella que se toma. 

			Si en este momento te asaltan las ganas de buscar esa meta que tienes en tu mente, probablemente encuentres que se trata de una meta lejana, tanto en tiempo como en acciones, pero el secreto es ser capaz de reconocer todas las etapas necesarias para llegar a ella. ¿Cuántos pasos tendrás que dar y cuáles serán esos pasos? Cuando llegues al primero, probablemente se resumirá en una actividad sencilla, asequible y asumible. Se trata de trabajar en pequeño sin dejar de pensar en grande. Al final no será tu talento, sino tu constancia, la que logre llevarte hasta el final. Es fácil encontrar analogías en las metas que nos marcamos para entrenar nuestro cuerpo. De nada vale que un día vayas a un gimnasio y desfallezcas realizando un entrenamiento durísimo. Es posible que después de esa intensidad sientas dolor y desánimo y eso haga que te rindas en tu meta. Si, al contrario, comienzas progresivamente, acorde a tus posibilidades, poco a poco, paso a paso, con compromiso y constancia, empezarás a ver los resultados con el tiempo necesario. De igual modo ocurre en nuestras metas personales. Muchas personas se ilusionan con un gran proyecto y comienzan con alta intensidad y una fuerte expectativa que se va diluyendo con el tiempo y deshaciendo ante las primeras problemáticas del camino. Mi consejo es dosificar esta energía como hacen los ciclistas en carrera. Quizá tengamos que guardar ciertas energías para cuando la pendiente aumente. Somos corredores de fondo, no velocistas, y no se trata de llegar más rápido, sino de llegar sin dejar de disfrutar del camino. Cada pequeña meta volante será un nuevo triunfo, algo que podemos celebrar para anclar en nuestro inconsciente que lo estamos haciendo bien y que estamos dispuestos y preparados para llegar hasta el final. 

			Te sorprendería saber que según los datos de Eurostat, en España solo sobreviven hasta los tres años de su creación el 53 % de los proyectos de emprendimiento, y que hasta los cinco años solamente llega el 38 %. Proyectos de vida que fracasan en su intento de alcanzar cotas mejores. De ahí se desprende la importancia de construir cimientos sólidos en el día a día, asumiendo que existen probabilidades de que las cosas no funcionen tal y como deseamos, pero teniendo claro que el fracaso no existe, porque volver al principio no es retroceder y toda historia de éxito se construye con pequeños fragmentos de fracaso.  

			Nadie puede tumbar a alguien que no se rinde y al final lograrás lo que te propones, y si no lo logras aún, es que aún no es el final. Solo podrás fracasar el día en que te rindas, y hasta ese día seguirás avanzando a pesar de fracasar en ciertos momentos. Pero forma parte del camino. Nadie dijo que sería fácil, pero sin duda será precioso. ¿Te imaginas el día que lo logres? Todo ese esfuerzo se convertirá en recompensa. Cuanto más difícil haya sido el camino, más orgulloso u orgullosa te sentirás por haberlo logrado. Sin dificultad no hay logro.  

			Por cierto, si recuerdas, el título de este capítulo era No leas este capítulo, y una de las razones que te han llevado a leerlo es que el subconsciente no entiende la palabra no, ya que para poder no pensar en algo, primero debemos pensarlo y luego negarlo. Formula tu propósito siempre en positivo. Desde la positividad podemos alinear nuestro consciente con nuestro subconsciente. Esmérate también en que aquello que te propones vaya en sintonía con aquello que te apasiona, con tus creencias y valores, ya que si no, será complicado que lo disfrutes. Podrás alcanzar el éxito personal, económico o empresarial, pero no te sentirás pleno y, por tanto, feliz. No imaginas cuántos altos directivos me he encontrado a lo largo de mi profesión con brillantes carreras profesionales y sueldos inmensos, sumergidos en una profunda sensación de infelicidad, deseando haber hecho algo diferente, quizá no tan deslumbrante para los demás, pero mucho más cercano a su felicidad. 

			El subconsciente maneja su propio lenguaje y entendimiento de la realidad. Es importante que conozcas algunos de sus rasgos esenciales. El primero, como te indicaba, es que no entiende la palabra no. Para él, todo está formulado en positivo. De ahí que muchos de nuestros miedos se materialicen como realidades cuando los atraemos a través de pensamientos del tipo «no quiero que me pase eso» o «no quiero ser así».  

			Si te dijera «no pienses en un elefante sentado sobre un banco naranja», irremediablemente tendrías que pensarlo y luego negarlo. No existe la negación del pensamiento sin ser pensamiento primero. Así ocurre con todos ellos. 

			En segundo lugar, el subconsciente no sabe diferenciar entre un hecho vivido y un hecho imaginado. Para él son lo mismo. Imagina qué abanico tan amplio de posibilidades se crea ante nosotros gracias a esto. Mi cuerpo es capaz de generar la misma química ante ciertos hechos imaginados que ante otros vividos. Si imaginamos o visualizamos posibilidades negativas, aunque estas no lleguen jamás a ocurrir, ya estarán generando dentro de nosotros procesos de desequilibrio a través de la incertidumbre o la preocupación. Pero ¿y si lo hacemos al contrario? ¿Qué ocurriría si visualizáramos en positivo? 

			A lo largo del tiempo, la visualización positiva ha demostrado inmensos beneficios en las personas. El hecho de imaginar actos futuros formulados en positivo hace que el subconsciente comience a dar órdenes al cuerpo para generar toda esa química del bienestar o del éxito que propicia que nos encontremos en un estado óptimo para permitir que ocurra. Muchos deportistas visualizan el triunfo momentos antes de sus finales, y lo hacen a través de imágenes, música «empoderante» y posiciones de poder. De hecho, la visualización positiva es uno de los recursos más importantes de los deportistas de élite. Se les presupone llegar a alcanzar un estado mental capaz de llevarlos a obtener el máximo rendimiento, y esta es una herramienta ideal para ello. 

			[Paremos aquí por hoy. Te invito a que hagas un ejercicio de visualización antes de dormir. Puedes hacerlo cuando estés ya en la cama. Yo tengo mi propio ritual cada noche y me facilita el tener un sueño más conciliador y reparador. La inmensa mayoría de las personas llega a ese momento dándole vueltas a un problema o una discusión que han tenido, pero eso no va a resolverlo, al menos no de manera inmediata. Descansar la mente, sin duda, aumentará las probabilidades de resolverlo al día siguiente y te ayudará a tener una energía distinta más propensa a su buena gestión. A través del entrenamiento, llega un momento en el que tanto el cuerpo como la mente se preparan de forma natural para el descanso. Al principio te costará un poco más, pero con varios días de prueba cada vez será más sencillo. Mi ritual consiste en lo siguiente: 

			Primero expreso mi agradecimiento por un día más vivido. Busco algo en el día por lo que creo que haya merecido la pena vivirlo. Hay días muy negros en los que cuesta encontrarlo, pero siempre acaba apareciendo un pequeño detalle. Hay otros días en los que simplemente hay tantas cosas, que cuesta elegir con qué quedarse, pero ese repaso también es conciliador. Una vez que he encontrado ese hecho, lo llevo a mi mente al detalle y trato de revivirlo con todos los sentidos. Lo veo, escucho, huelo y siento, principalmente. Lo recorro profundamente y aprovecho para conectar, en ese momento, con mi respiración, me apodero de ella y la acompaso al ritmo que elijo, de manera lenta e intensa. Puedes encontrar música que te acompañe en este ejercicio. Conforme voy centrándome más y más en mi respiración, comienzan a aparecer pensamientos que tratan de adueñarse del momento, pero los agradezco y los aparto. Sí, los aparto en sentido literal a través de mi mente y vuelvo a conectar con mi respiración. Llega un momento en que la mente comienza a dejar de oponer resistencia y es justo ahí cuando me conecto y comienzo a visualizar lo que en ese instante desee. Puede ser el día de mañana o el resultado de un análisis, o el afrontar una situación difícil. Puede ser una meta a largo plazo, un viaje o un examen. Puedes imaginar todo lo que quieras, la mente no tiene límites. Descubrirás que, casi sin darte cuenta, el subconsciente se apropiará de tu consciencia hasta llevarte al sueño. Por lo general, el día siguiente comienza con una energía renovada. La visualización no la he inventado yo, hay lugares del planeta donde llevan siglos haciéndolo y casualmente estas personas son de las más longevas que existen.  

			Felices sueños].
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86.400

			Me gustaría hacerte un regalo, uno que nunca podrás olvidar. 

			Mañana, al despertar, según abras tus ojos, encontrarás en tu cuenta bancaria una transferencia de 86.400 euros. Podrás usar este dinero como te plazca y gastarlo en lo que quieras. Me comprometo a hacer esta transferencia si al terminar este capítulo así lo deseas. 

			Para recibir este regalo, hay una serie de condiciones que tendrás que cumplir si aceptas. En primer lugar, cada mañana, cuando abras tus ojos al despertar, tendrás esa cantidad ingresada en tu cuenta y podrás gastarla toda a lo largo del día. Lo que no hayas gastado al finalizar el día automáticamente desaparecerá de tu cuenta. Puedes usar ese dinero en todo lo que estimes necesario.  

			[¿Qué harás con ese dinero mañana?] 

			¿Pagarás algunas deudas?, ¿liquidarás algún crédito?, ¿comprarás algunas cosas para ti que hacía tiempo deseabas? Tendrás que gastar los 86.400 euros en el mismo día antes de volver a cerrar los ojos al acostarte, porque todo lo que no hayas gastado automáticamente desaparecerá. ¿Te parece bien? 

			Voy a hacerlo así, pero es que además, al día siguiente, volveré a ingresar de nuevo la cantidad de 86.400 euros nuevamente bajo las mismas reglas. Todo lo que no gastes en ese día desaparecerá al cerrar los ojos. Y así lo haré cada día. ¿Qué ocurrirá cuando lleve semanas o meses haciéndolo? ¿En qué invertirás ese dinero? ¿En quién lo gastarás? Quizá comiences a gastarlo en los que te rodean. Los ayudarás a solventar sus deudas, les comprarás aquello que necesiten o les regalarás lo que deseen. ¿Y cuando ya no haya más que hacer en la familia? ¿Será tal vez a tus amigos, vecinos, compañeros de trabajo o conocidos? ¿Y cuando ellos hayan sido colmados de todo aquello que necesitaban o anhelaban? Probablemente comenzarás, en ese momento, por ayudar a los que no conoces, a los que lo necesitan, primero de tu entorno cercano y después mucho más lejos. 

			Pues estas son las reglas del juego, pero antes de comenzar, necesito que me respondas a una última pregunta para ver si lo hacemos efectivo. Te pido que respondas con total sinceridad: ¿Qué es más valioso para ti, el dinero o el tiempo? 

			Si la respuesta es el tiempo, entonces voy a regalarte algo mucho más útil que 86.400 euros para gastar en ti, en los tuyos, en tus amigos, compañeros o personas conocidas o desconocidas de tu entorno. Voy a regalarte 86.400 segundos de tiempo. Estos son los segundos de los que se componen las 24 horas de un día y puedes gastarlos como tú quieras y con quién tú quieras, llenándolos de valor y compartiéndolos con ellos. Todos los que no vivas cada día automáticamente desaparecerán. Mañana, al despertar, tendrás de nuevo tu cuenta llena dispuesta a que los inviertas como tú decidas.  

			Hay un factor importante que aclarar en nuestra sociedad actual que tanta importancia le da al valor del dinero: «Existe el tiempo sin dinero, pero no existe el dinero sin tiempo».  

			Si hay algo en lo que el Universo fue absolutamente democrático fue en la cantidad de tiempo. A todos nos dieron el mismo cada día. No es la cantidad lo que define el valor del tiempo, sino su calidad. Llenar la vida de momentos llenos de vida. No recordamos cuándo comenzó nuestro tiempo y desconocemos cuándo terminará, pero desde hoy puedes elegir vivir tu tiempo y disfrutarlo en esas pequeñas porciones que van sumándose hasta completar toda nuestra vida. Darle sentido al tiempo y poner dirección en la línea que transcurre siempre hacia delante es lo que nos permite crear esa calidad de la que te hablo. 

			¿Te has dado cuenta de algo? Tu vida transcurre siempre en el hoy. Siempre es hoy en tu vida. ¿Qué pasaría si la vivieras como una perfecta sucesión de hoy? El pasado ya no existe y el futuro aún no existe, solo el presente es tangible, cambiante y el momento en el que podemos actuar. 

			Cuando aprendes a vivir en el hoy, te das cuenta de que hacia delante nada tiene sentido, todo parece estar inconexo y falto de relación, pero tú te esfuerzas en avanzar hacia lo desconocido. No se trata de recorrer el camino, sino de crearlo a cada paso, a cada segundo y a cada momento. Al mirar atrás, todo aparece perfectamente ordenado como una cadena de hechos que tenían que suceder para concatenarse unos a otros hasta conformarse.  

			Es parecido a cuando estás conduciendo tu coche. Frente a ti, una luna delantera enorme que te permite ver en conjunto el increíble abanico de posibilidades que el futuro te depara. Hacia atrás, solo un par de pequeños retrovisores que te permiten tomar referencia de lo que ya recorriste. Si los fabricantes hubieran creído que era mejor al contrario, la luna delantera sería pequeña y los retrovisores, enormes. Sin duda, el pasado es un lugar de referencia pero no de permanencia.  

			El tiempo de la vida es finito. Se acaba. Gracias a que esto es así, podemos valorarlo, ya que somos conscientes de que no tenemos todo el tiempo del mundo, sino un pequeño fragmento que definirá nuestra vida a través de nuestras acciones y decisiones. Una vez vivido, no lo volvemos a recuperar, ni el que vivimos para nosotros ni el que compartimos con los demás. Valora a quien te entrega su tiempo porque te está regalando algo que jamás podrá recuperar. 

			El tiempo es, sin ninguna duda, uno de los recursos más valiosos que tenemos, por lo que es imprescindible aprender a administrarlo de la mejor forma posible. El tiempo no se pierde, no se gana, solo se vive. Únicamente transcurre en un sentido y es imposible retrocederlo o hacerlo avanzar. 

			Realmente, no existe la falta de tiempo, sino una serie de creencias erróneas asociadas a él. Podríamos decir que se trata de una sensación provocada por el hecho de no poder realizar acciones o actividades importantes para nosotros por dedicar tiempo a otras que quizá no lo son tanto. Se trata de tener claras nuestras prioridades. No se puede tener más tiempo, pero sí se puede administrar mejor el que todos tenemos por igual. Sentir que no tenemos tiempo, a menudo es el síntoma de que debemos gestionar mejor nuestras prioridades en la vida. 

			Con frecuencia, en nuestro día a día, realizamos muchas tareas de distinta índole que poco a poco van completando el 100 % de nuestro tiempo. Lo cierto es que siempre estamos haciendo algo, incluso cuando creemos que no estamos haciendo nada, pues estamos haciendo eso, no hacer nada. La pregunta clave en este aspecto sería: ¿cuántas de estas tareas están alineadas con tu misión o propósito de vida, tus valores y tus prioridades? 

			Ya desde la antigüedad, la humanidad se ha hecho muchas preguntas acerca del tiempo. Principalmente, acerca de la sensación del tiempo.  

			[El día que comencé mi viaje, aquel 20 de Mayo de 2010, cargaba con una mochila de seis kilos y cuatrocientos gramos, un billete de ida y una mente dispuesta a llenarse de sensaciones. Nunca fui consciente de lo que aquel viaje significaría para mí, era solo el primer paso de un viaje de veinte mil kilómetros sin final aparente. Cuando uno finalmente se decide a cambiar, a salir y conocer nuevas culturas y lugares donde todo es diferente, algo maravilloso comienza a suceder en el cuerpo y en la mente. Por dotarlo de un nombre, yo lo bauticé como la «adrenalinización» de los sentidos.  

			Perceptivamente, parece ser que durante un viaje el tiempo se dilata, los días son más largos. Es una sensación parecida a aquella que teníamos cuando éramos niños y las clases se nos hacían interminables; sin embargo, llegaba el recreo y aquella media hora pasaba de manera fugaz. 

			Durante mi viaje, al encontrarme en un entorno totalmente distinto a lo que yo conocía, mis sentidos se vieron obligados a esforzarse al máximo, a fin de recabar la mayor información posible. Nos ocurre a todos, yo no soy diferente a ti. Por un lado, porque las situaciones y los paisajes nos sorprenden, y por otro, para protegernos de posibles peligros desconocidos. Nuestros sentidos, esas cinco puertas abiertas de par en par y a flor de piel, permiten la entrada de mucha más información en nuestro cerebro durante el viaje. El hecho de estar más permeable al entorno hace que los sentidos se agudicen. Escuchas mejor, ves más allá, descubres sabores distintos, olores indescifrables y sientes la temperatura y la humedad sobre tu piel. Es como si tus canales de percepción se amplificaran, porque ante lo desconocido el cuerpo se pone alerta. 

			Toda esa nueva información en masa debe ser procesada por nuestro cerebro, que durante las noches tiene mucho trabajo que hacer para ordenarla. Al comenzar el viaje, casi no soñaba, pero conforme recorría kilómetros e iban pasando los días, los sueños comenzaron a llegar. Primero de manera moderada pero con el paso del tiempo llegaron a convertir mis noches en una auténtica fábrica de realidad inconsciente. 

			Había aterrizado en Rusia, concretamente en la ciudad de San Petersburgo, y desde allí cabalgaba a lomos del tren transiberiano, al que llamaban «el gigante de hierro», que recorría el «Lejano Este» cruzando los montes Urales y atravesando Mongolia hasta llegar a la ciudad de Pekín, en China. Recuerdo sueños increíblemente complicados, bañados por el hipnotizante traqueteo de los raíles del tren, que me hacían levantarme en medio de la noche y sufrir una desorientación al despertar que en ocasiones duraba varios minutos. No era capaz de recordar cómo había llegado allí o dónde estaba. A veces, ni siquiera era consciente del país en el que me encontraba en ese momento. 

			Esta actividad cerebral propiciaba el hecho de que el tiempo pareciera mucho más largo. En algún momento, tuve la necesidad de buscar información acerca de esta sensación de la dilatación del tiempo en los períodos de viaje y me encontré con un artículo muy interesante sobre las personas que sufren alzhéimer. Según los expertos, su sensación temporal es mucho más corta, ya que no guardan el recuerdo de la última actividad que realizaron y eso les hace perder la consciencia de su tiempo. En aquel artículo planteaban el siguiente ejercicio: 

			Extiende tu brazo con la palma de la mano derecha mirando hacia arriba. Este es el pasado. Ahora, poco a poco, desplaza tu brazo haciendo un semicírculo sobre ti mismo hasta que tu mano quede con la palma mirando hacia abajo. Este es el presente. Eres consciente de que para que tu mano se haya desplazado tiene que haber transcurrido un pequeño espacio de tiempo, ya que recuerdas de dónde viene, dónde estaba antes y dónde está ahora. ¿Pero qué pasaría si no recordáramos dónde estuvo antes? Perderíamos la noción del tiempo y, con ello, la sensación del tiempo vivido. 

			Pero ¿y al contrario?, ¿qué ocurriría si tuviéramos muchos recuerdos fruto de un gran número de experiencias? La noción del tiempo vivido se haría mucho mayor. El Tiempo es plástico. 

			La vida no se hace más larga, pero sí más ancha. La «adrenalinización» de los sentidos hace que estos cobren «sentido» porque no es lo mismo ver que mirar, gustar que paladear, oír que escuchar, tocar que palpar u oler que olfatear. Esta es la diferencia entre el kairos y el cronos, de los cuales te hablaré. 

			Curiosamente, en aquella época y durante aquel viaje, era difícil describir lo que había vivido incluso en el mismo día. Eran demasiadas experiencias. Los días parecían semanas, las semanas parecían meses y aquellos cinco meses parecieron años. Hoy, cuando recuerdo aquel tiempo, soy capaz de visualizar con detalle cada uno de los días que viví durante aquellos casi veinte mil kilómetros por tierra. Esto es fruto de aquella «adrenalinización» de mis sentidos. 

			La pregunta sería: ¿Podría ser capaz de crear esa sensación aquí, donde estoy ahora, en este momento? 

			La respuesta es sí]. 

			Kairos es una antigua palabra griega que significa el momento adecuado, el momento oportuno. Los griegos tenían dos palabras para referirse al tiempo: Cronos y Kairos. La primera se refiere al tiempo cronológico o secuencial, la segunda significa el tiempo como momento indeterminado donde las cosas especiales suceden. Mientras la naturaleza de cronos es cuantitativa, la de kairos es cualitativa. 

			Estar en kairos es estar en el momento preciso, en el instante perfecto donde ser y estar se unen en uno. Es ser consciente de que estás viviendo un espacio de tiempo único e irrepetible que después se esfumará. Los niños viven casi constantemente en kairos y lo hacen de manera natural, sin esfuerzo, disfrutando al máximo de lo que están haciendo en cada momento presente sin ni siquiera ser conscientes del cronos. Quizá, el gran secreto es acercarnos a ese instante en el que cada momento tenía sentido y el tiempo solo era una sensación sin mesura. Podemos observar cómo la sensación de tiempo vivido es mucho más rápida conforme cumplimos años. Esto es porque cada vez vivimos menos en el kairos y mucho más en el cronos. 

			Kairos es inspiración, equilibrio, fluidez, sintonía y alineación entre lo que queremos, debemos y tenemos que hacer. Es sentir el aquí y el ahora como el lugar y el momento perfectos donde el resto del tiempo, simplemente, no existe. Durante mucho tiempo, se asoció el kairos a la suerte, pero no a la suerte que tiene que ver con el azar. Se creyó que tener kairos era tener suerte en el sentido de tener la posibilidad de vivir plenamente cada situación que se nos presentaba, buena o mala. 

			El éxito es la consciencia de nuestro kairos para estar preparado para lo que va a ocurrir. 

			Recuerdo que hace algún tiempo, una de mis clientas me decía que su tren nunca pasaba, que yo era muy optimista y positivo, pero que ella no lo veía así. Yo le respondí contundentemente que los trenes estaban pasando y que había personas que los estaban tomando, pero que ella no estaba en la parada por la que pasaban. Para que la suerte llegue hay que estar preparado para ella. 

			Hace años, llegó a mí una definición de SUERTE que ya siempre viaja conmigo: Saber Utilizar Efectivamente mis Recursos para Tener Éxito. La suerte es una actitud ante la vida. 

			Decía el escultor Eduardo Chillida que solo se podía ver aquello de lo que uno tenía el ojo lleno, lo cual tiene mucho sentido. Si tenemos en cuenta que la percepción de todo lo que nos rodea parte de nosotros, será nuestra consciencia lo que nos permita alcanzar un mayor grado de entendimiento de la realidad. Para mí, el éxito es ese momento en el que el talento se encuentra con la oportunidad. Y la oportunidad debemos crearla nosotros conscientemente. 

			[Pregúntate por qué estás leyendo hoy mi libro. Puede que te esté gustando o no, pero imagina que hubiera llegado a tus manos hace diez o veinte años. ¿Sería igual? ¿Acaso el libro cambiaría? ¿Sería ahora mejor o peor? O quizá este es el momento adecuado, el instante preciso en que ha llegado a ti]. 

			Tenemos la capacidad innata de crear momentos kairos y tiene que ver con el estar en la búsqueda constante de sintonía con el momento presente. Es estar en consciencia, adueñarse del destino y nombrarse protagonista de la historia. Kairos no es azar ni obra del destino. Una buena manera de comenzar a crear kairos es dejar espacios en nuestras agendas —ya de por sí repletas de compromisos y obligaciones—, para dar lugar a momentos de silencio, de escucha interior, de conexión con nosotros mismos y con lo que nos rodea. Algo tan sencillo como responder en vez de reaccionar, caminar descalzo, escuchar los pájaros, oler el mar, sentir la brisa en la piel o degustar un intenso sabor. En ocasiones, nos encontramos llenando nuestro tiempo de actividad bajo la nociva creencia de que tiempo vacío es tiempo perdido. Nos hemos convertido en expertos del dudoso arte de mantenernos ocupados hasta que nos damos cuenta de que la vida no se mide por la cantidad de cosas que hacemos, sino por la calidad de esas cosas. 

			[Quiero compartir contigo este texto que escribí en referencia a las sensaciones del kairos:

			«Tan hermosas como la nota de un piano o una lágrima que cae sobre la mesa. Como un «te quiero» susurrado al oído o el abrazo de tu hermano. Como un orgasmo sin dueño o una mano sujetando a otra. Como la mirada de una madre o un grito que encoge el alma. Como el despertar de una idea y la muerte de una estrella. Como un árbol cayendo o unas manos amasando pan. Como el escalofrío y el vértigo. Como el olor de la abuela o la sonrisa contagiosa de un bebé. Como una caricia sin querer o el empujón de un extraño. Como un suspiro, un recuerdo o un deseo incontrolable. Como la sorpresa de encontrarse o el placer de perderse. Como el sudar bailando o el guiño del ojo amado. Como la lluvia, el amargo o la rabia de perder. Como el «sí quiero» y el «no quiero estar contigo». Como la música que te levanta el ánimo y el perfume que te recuerda a él. Aquel verano, ese atardecer o el tocar una cicatriz. El primer beso, tu gemido en mi oído o su último adiós. El silencio. El ruido. Los silencios ruidosos. Como el olor del café al despertar o el zumo de naranja recién exprimido. El clic de la tostadora, esa taza con mensaje, la mano que te roza por debajo de la mesa. Como los bailes en el salón o esa canción que te hace sonreír. Las casas llenas de vida. Las películas que nunca acabaste de ver. Las promesas no cumplidas. Las palabras clave. Esa mirada cómplice que te revuelve y te altera, que te hace vibrar. Su piel erizada. Los labios morados de frío, la piel arrugada. Como la sed, el frío, el dolor y la risa floja. El no poder dormir. El dormir plácidamente. Como el mechón de pelo en el suelo de la peluquería. El espejo empañado por las mañanas, tu almohada, el subir de tu pantalón o el tacto de esa manta. El olor a cerrado de las casas, el sonido de una llave, el último paso antes de cruzar, el «no cruces sin mirar», la última respiración antes de entrar. El primer día de colegio, tu primer amor, tu deseo, el descubrir, el experimentar, el aprender. El olvidar. Como el mirar de reojo, aquella discusión o el golpe de la puerta contra tus palabras. El no poder dormir de la noche de Reyes, el minuto antes del examen. Las noches de hospital, el insomnio, la tos, la resaca, el picor y las cosquillas. La desnudez, la vergüenza, el qué dirán. Los ronquidos. El estornudar sin tiempo para ponerse las manos. El contar hasta diez. La verdad o la mentira. Caer, sumergirse, ponerse de rodillas. Llorar de alegría, reír a carcajadas, el fruncir de tu ceño al recordarlo. La soledad, el amor, la pasión, la gratitud, el momento vivido, la experiencia por vivir. Su muerte. Tu nacimiento. Lo de siempre. El «yo nunca». La última palabra. Tu fotografía, mi peluche. Regalar, saltar a la vez, caminar descalzos, pisar un pie, empezar, escribir, leer, volar. El mirar lo que queda, el cuánto llevo ya. Como los últimos metros antes de llegar. Como caminar por el color blanco de los pasos de peatones. Como la espera y el no llegar. El mirar del reloj que no pasa. El «¿te acuerdas?» y el «¿te imaginas?». Como la oportunidad que perdiste o el arrepentimiento. Como la duda, la incertidumbre, la calma, la tranquilidad, la paz. El madrugar y el dormir hasta las mil. Sentir las sábanas de la cama recién hecha, la habitación desordenada. Ordenar. Como el olor de la propia piel, el pellizco o el tirón del pelo. Tu dedo diciéndome que me calle. Su mano guiándote. Tú leyéndome, yo escribiendo para ti. El disimular de la tristeza. Mi disfraz de «estoy bien». El rechazo o la indiferencia. Mi perdón. La velocidad, la aventura, lo desconocido. El sentirse bien. Que te arropen, dormirte mientras te acarician. Mirarla mientras duerme. Como el final del último libro, como acostarse cansada o el fin de las vacaciones. Como planear un viaje o saltar a la comba. Verla envejecer a tu lado. Perderla. Recuperarla. Ganar la partida. El «lo hice» y el «la próxima vez será». El aceptarlo y el no aceptarlo. Las ganas de comerse el mundo o el «aquí me bajo». El abrazo que paraliza y el susurro que impregna el alma. La fe, las ideas brillantes, el primer amor. Lo que crees, lo que piensas, lo que sientes. Como Tú y como Yo. Así son las sensaciones del kairos, capaces de viajar de mil maneras entre nosotros, para nosotros y de nosotros... aquí y ahora»]. 

			La gestión de nuestro tiempo está directamente ligada a nuestros valores y creencias fundamentales que nos permiten preferir, apreciar y elegir. Vivir una vida con propósito es precisamente dotar a la vida de sentido y dirección, y por tanto, de valor. 

			[¿Cuál es el valor del tiempo para ti? 

			Te pido que te regales un pequeño espacio de tiempo haciendo un recorrido de lo que has vivido a lo largo de tu vida, desde tus primeros recuerdos hasta tu tiempo presente, hasta este preciso instante. 

			¿Qué es lo que sientes al recorrer con tu recuerdo todo ese tiempo vivido? 

			Aparece quizá como un instante cargado de emociones que puede recorrerse en unos fugaces segundos. Eso somos nosotros, tú y yo: un instante. De ahí la importancia de vivir cada uno de esos instantes desde el momento presente. En él, el tiempo transcurre de acuerdo al cronos, pero en la mente, el tiempo pasado vuela]. 

			El tiempo avanza y nunca se detiene, no se tiene, no se vende y no se puede comprar ni siquiera con dinero. Es invariable, no se puede alargar ni acortar. Pero sí podemos decidir en qué invertirlo. Es la única manera de lograr vivir en el tiempo y no sobre él. 

			[En una ocasión, tuve un cliente que parecía no tener tiempo para aparentemente nada. Pasaba el tiempo diciendo que no tenía tiempo, siempre llegaba tarde, muchas veces posponía reuniones familiares y con amigos y a menudo se quejaba de la falta de descanso y las esperas. Había postergado viajes, vacaciones, acampadas, fines de semana, escapadas, etc. Era el rey de las cenas frías en la mesa, de las justificaciones, del «estoy hasta arriba» y del «es que si no, no llego». 

			Podía reconocer en él a una persona altamente responsable, exitosa en su trabajo, comprometida con sus tareas y muy exigente. Era inteligente, muy cualificado, y gracias a su esfuerzo había logrado alcanzar muchas de las metas profesionales que se había propuesto.  

			¿Qué hacía entonces que una persona como él tuviera aquella sensación de falta de tiempo?  

			Había empatizado mucho con él a pesar de que, en tiempo de vida, él ya me adelantaba por algunas décadas. Me hizo recordar a la persona que yo era antes de aquel 20 de Mayo de 2010: el arquitecto perfecto, el hijo perfecto, el novio perfecto, el amigo perfecto... perfecto para todos los que no eran yo.  

			Durante toda mi vida, me había esforzado por alcanzar las metas que me había impuesto como mías: terminar mi carrera, tener mi casa, mi pareja, mi coche, mi familia... Hasta que llegó el día en el que lo conseguí y entonces me pregunté: «¿si ya lo he conseguido todo, por qué no soy feliz?» Esa fue la primera pregunta que me hice y que no supe responder en aquel momento. 

			¿Quizá le estaba pasando lo mismo que me pasó a mí? ¿Quizá se había comprometido con todas las personas que le rodeaban menos con él mismo? 

			Las preguntas generan movimiento y las respuestas, estancamiento. Así que le lancé una serie de preguntas claras. Le pregunté, en primer lugar, qué era lo más valioso para él en su vida. No tuvo dudas y rápidamente declaró que eran su mujer y sus hijos. Le pregunté si su trabajo era más importante que ellos y respondió que no, que para él era importante, pero que nunca lo sería más que su familia. Tras unos momentos, le pregunté acerca de su trabajo, en qué consistía, cómo lo realizaba, cómo habían sido sus avances, cómo era su desempeño, las tareas que realizaba, sus clientes, sus proyectos... Todo lo supo responder a la perfección y con gran grado de detalle, pero esas eran las preguntas fáciles. Nunca habría podido imaginarse las que vendrían después. 

			Quiero aprovechar este momento para hacerte a ti las mismas preguntas, y te pido una vez más que trates de responderlas como él hizo en aquel momento: 

			¿Cuál es la comida favorita de tu pareja? ¿Y su restaurante? ¿Qué le hace enfadar? ¿Cuál es su sueño? ¿Qué es lo más bonito que le han dicho? ¿Hay algo que le esté haciendo daño en este momento? ¿Cuál es la película favorita de tu hijo? ¿Quién es su héroe? ¿Quién es su mejor amigo o amiga? ¿Cuándo fue la última vez que se sintió triste? ¿A qué le tiene miedo? ¿Cuál es su objeto preferido? ¿Y su animal? 

			Cuando se dio cuenta de que no era capaz de responder muchas de estas preguntas, rompió a llorar. Acababa de darse cuenta de la diferencia entre lo urgente y lo importante. Lo abracé y le dije «tranquilo, aún estás a tiempo»]. 

			El devenir del día a día muchas veces nos hace olvidar lo que es realmente importante para nosotros. Nos perdemos en la maraña de actividades que tenemos que hacer, prescindiendo, en ocasiones, de lo que queremos hacer; y eso no es justo, ni para nosotros ni para quienes nos rodean. A menudo, lo urgente nos roba lo importante. Cuando lo importante no está en el lugar más prioritario para nosotros, se crea lo que yo llamo el principio de incongruencia, algo parecido a que lo que hago, lo que digo, lo que pienso y lo que siento no están en sintonía. La única diferencia entre urgente e importante es tener claras nuestras prioridades. 

			[Quiero aprovechar esta ocasión para compartir contigo un simple cuestionario que se convirtió en un fenómeno viral en las redes y que puede ayudarte a descubrir cómo te ven tus hijos si los tienes. ¿Cuánto saben de ti realmente? ¿Cómo te ven? ¿Cómo crees tú que te ven? Te invito a que compartas este cuestionario con tu hija o hijo. Léele la pregunta y escribe su respuesta exacta, sin condicionarla: 

			¿Qué es algo que siempre digo? ¿Qué me hace feliz? ¿Cómo soy de alto? ¿Qué edad tengo? ¿Cuál es mi color preferido? ¿Qué es lo que más me gusta hacer? ¿Cuál es mi comida favorita? ¿Crees que podrías vivir sin mí? ¿Cuál es mi programa de televisión favorito? ¿Qué es lo que más amo? ¿Qué hago cuando no estás aquí? ¿En qué soy bueno? ¿Qué hago en el trabajo? ¿Qué te gusta hacer conmigo? 

			Una vez que responda esta peculiar entrevista, aprovecha para comentar las respuestas con él o ella. Será un momento interesante para todos].  

			Según Albert Einstein, el tiempo es una secuencia de momentos o acontecimientos que ocurren unos tras otros, desde el pasado hacia el futuro pasando por el presente, que es donde todos nos encontramos. Definitivamente, la unidad básica de tiempo no es el segundo, el minuto o la hora. Es el momento, el acontecimiento. Quizá el secreto se encuentre aquí, en gestionar nuestras acciones y momentos y no en administrar el tiempo. Quizá el secreto esté en gestionarnos a nosotros.  

			Hoy es el día más importante de tu vida. No necesitas más tiempo, solo necesitas valor para dedicarle el que tienes a lo que realmente quieres. En ese momento, todo cobrará sentido. 

			[Te invito a que mañana te hagas un pequeño regalo en forma de tiempo. Regálate un momento para hacer lo que quieras, pero sé consciente de que ese tiempo lo estás reservando para ti. Vívelo exclusivamente para ti. Transfórmalo en lo que tú quieres que sea. Imagina que cada día pudieras hacer lo mismo y concederte unos minutos o unas horas de tu día que te llenaran plenamente. Sin duda atraerías el Kairos a tu Cronos]. 

		

	
		
			5 
CUANDO LAS COSAS NO FUNCIONAN

			[El primer día que pisé Mongolia, la tierra estaba húmeda. Llevaba más de una jornada sin salir del tren transiberiano que durante horas había cruzado la vacía meseta mongola, desde el sur del lago Baikal, en Rusia, hasta Ulán Bator, la capital. Pisar tierra firme era casi lo que más deseaba en ese momento. Una tierra nueva, desconocida y virgen para mí.

			Dice la constitución de Mongolia que la tierra es de sus ciudadanos y que allí donde planten su «yurta» o tienda de campaña tradicional, estará su hogar. Mongolia es el último país de nómadas que existe en el mundo. Nómadas como yo. Es el lugar de aquellos que hicieron de su corazón su hogar, de su cama, la tierra y de su techo, las estrellas, aunque lo cierto es que en Mongolia yo casi no pude verlas a pesar de estar siempre a la intemperie.

			Llegué un martes y comenzó a llover. También dejó de llover un martes, aunque no fue el mismo día. Nunca había vivido una tormenta que durara siete días, pero fue algo increíble, ilógico y crudo; no paró de llover ni un segundo.

			En la salida de la estación de tren me esperaba mi guía, un chico mongol de unos dieciséis años que se afanaba por hacer bien su trabajo. Quería mostrarme su tierra y hacerme sentir como en casa. Suplía su inexperiencia como guía con muchísima ilusión por hacerlo bien. Le acompañaba un antiguo luchador mongol. Era enorme, corpulento, con unas manos rugosas llenas de marcas, una cara de apariencia seria recorrida por profundas líneas de expresión e iba vestido con la bata tradicional azul de los mongoles. Él nos llevaría en su coche, ya que mi guía aún no tenía la edad para conducir. Aquel variopinto grupo iba a ser mi familia durante mi paso por la fría Mongolia.

			La idea era salir de la capital lo antes posible para adentrarnos con un coche —que debía tener tantos años como yo— en la inmensidad de las tierras del norte. Ulán Bator no es un lugar seguro durante las noches y no hay mucho que ver allí, por lo que nos pusimos en camino rápidamente. El trayecto era largo y el estado de los caminos lo hacía lento e increíblemente bello. Conforme nos alejábamos de la ciudad, la naturaleza comenzaba a mostrarse sincera, silenciosa, vacía y nada exuberante, pero sí misteriosa, cautivadora y real. Era como si de repente hubiese vuelto al mundo que existía antes de que lo pisáramos las personas.

			Visitamos reservas, templos budistas legendarios y místicos, familias nómadas, enormes esculturas de Gengis Kan en medio de la nada, contemplamos escurridizos argalis y, poco a poco, los desconocidos nos fuimos convirtiendo en amigos. Durante esos siete días nunca dejó de llover, ni un solo segundo.

			La magia de aquel país me tenía maravillado; sus gentes, sus tradiciones, su pureza y la relación que aún tenían con la naturaleza. Sentían los cambios, la lluvia, el viento, la tierra; estaban conectados a ella. Recuerdo que mi guía me tradujo unas palabras del luchador que nunca olvidaré. Decía que los mongoles, por el hecho de ser nómadas y vivir siempre al aire libre, todavía posían el don de sentir la Naturaleza. No de formar parte de ella, sino de ser ella. Un don que todos tenemos, pero que perdemos en el momento en que nos refugiamos en la comodidad de nuestros hogares.

			Iban transcurriendo los días y poco a poco sentía que mi energía iba menguando. La lluvia había comenzado a hacer mella en mi estado de ánimo. Era imposible lograr estar seco. Mis calcetines chapoteaban dentro mis botas, mi chaqueta ya no era capaz de aislar la humedad, mis manos estaban heladas y mis labios morados como los de los niños cuando no quieren salir de la piscina. Era insoportable. La tormenta se había apoderado de mí, se había convertido en mi tormenta particular y me costaba disfrutar de lo que estaba viviendo. Casi sentía que caían más pensamientos negativos en mi cabeza que gotas de lluvia. Por primera vez durante mi viaje, anhelaba mi hogar, su comodidad y la sensación de estar protegido.

			Recuerdo que caminábamos siguiendo las marcas que dejan en el pasto las cabañas mongolas una vez que sus dueños deciden recogerlas y partir hacia otro destino, su destino, el que ellos libremente deciden. No sabría muy bien describir el porqué, pero me senté sobre mis pies y comencé a llorar. En ese momento, me acordé de una frase de Chaplin que decía: «me encanta la lluvia, porque cuando llueve no se ven mis lágrimas». Así era. No se veían, pero sí se sentían.

			El antiguo luchador que caminaba sobre mis pasos y me seguía muy atento con una ligera media sonrisa se paró junto a mí. No había dicho casi nada en siete días, pero parecía que fuera a hacerlo en ese momento. Y lo hizo. Me miró a los ojos y en un imperfecto inglés, me dijo: «Rain follow good men» (la lluvia sigue a los hombres buenos). Algo tan sencillo me hizo tomar consciencia y a partir de ahí todo cambió. Aún hoy recuerdo esas palabras que tanto significado cobrarían después en mis talleres.

			La lluvia es algo que va totalmente ligado al estado emocional y se parece mucho a nosotros. Cuando somos niños, los días de lluvia son los mejores. Significa que podemos saltar sobre los charcos, mojarnos, ensuciarnos y chapotear, abrir la boca y saborear las gotas. A veces, incluso, significaba que no teníamos que ir al colegio y eso siempre era motivo de alegría. Poco a poco, nos vamos haciendo mayores y comenzamos a ver los días de lluvia como días grises en los que no apetece salir y en los que nos refugiamos para no mojarnos, pero ¿qué hay de malo en que llueva? El único problema es que no quieras mojarte. La lluvia es lo que les da de beber a los seres que nos dan de respirar. Es una bendición para la tierra y, por tanto, también para nosotros. La misma lluvia es la que baña durante el Monzón a los niños de Camboya, que aprovechan ese momento para sacar sus jabones y ducharse porque en sus casas no hay agua corriente.

			Desde aquel día y hasta hoy, cada vez que llueve miro al cielo y me mojo. Ahora sé que no puedo impedir que llueva, pero sí puedo cambiar la forma en la que siento la lluvia. Lo mismo ocurre con nuestras tormentas. No podemos decidir lo que nos sucede pero sí podemos decidir en gran medida cómo nos afecta].

			Una de las cosas que primero aprendí cuando comencé a investigar acerca de la felicidad es que ser feliz no significa estar siempre alegre. Por mucho que las redes sociales traten de mostrarnos que existen personas que siempre están bien, no es cierto. Rotundamente no. Ni siquiera yo. ¡Ni mucho menos yo!

			Ser feliz no es no tener problemas o no tener conflictos en nuestras relaciones. Eso no existe. La felicidad radica en ser feliz a pesar de los problemas.

			Podríamos pensar que en aquellos lugares donde menos tienen son más propensos a la infelicidad, pero no es así. Felicidad no es directamente proporcional a desarrollo e incluso me atrevería a decir que es al contrario, inversamente proporcional. ¿Por qué? Probablemente porque no pueden permitírselo o porque en la incertidumbre de sobrevivir cada día, una persona se esmera en disfrutar de cada detalle, de cada batalla ganada o de cada amanecer. Hay muchos lugares en el mundo donde la normalidad no es el estado natural. Cada día es una nueva aventura y el ser humano se ha acostumbrado a bailar con la incertidumbre y a valorar en todo momento lo que tiene o lo que ha conseguido. Hay lugares en el mundo que siempre están en crisis.

			[Aprovechando que he mencionado la palabra «crisis», quiero preguntarte algo: ¿cuántas veces la has escuchado? Crisis económica, política, social, medioambiental, emocional, de valores, existencial... Podríamos decir que todas nos son familiares.

			Lo cierto es que ninguna de ellas es la más grave. Nos encontramos ante el período de la historia de la humanidad con la mayor crisis de motivación que se ha conocido hasta el momento. Se nos han olvidado los motivos o las razones por las que vivimos, el sentido de la vida y la dirección de nuestras acciones hacia nuestros propósitos.

			Estando en China, el gigante asiático, traté ingenuamente de aprender algunos de los caracteres principales de su lengua. No aprendí mucho, pero encontré su definición de la palabra «crisis» y me fascinó. El chino es una lengua muy complicada que ningún ser humano llega a conocer a la perfección, pero que tiene una curiosa forma de representar el significado de las cosas. Cada palabra se define con un carácter o fonema y cada uno en sí mismo está dotado de significado, y en conjunto con otros fonemas, forma significados diferentes. Es lo que le ocurre a la palabra «crisis». Se compone de dos fonemas: 危 (wei) y 机 (ji). El primero significa «peligro» y el segundo «oportunidad». Eso es justamente lo que nos ocurre durante nuestras crisis. Elegimos entre las dos opciones; o nos refugiamos ante la sensación de peligro que nos invade o lo vemos como una oportunidad de cambio. También Einstein se pronunció ante esto diciendo que las crisis eran oportunidades para resolver conflictos y que es ante las crisis donde el ser humano muestra lo mejor o lo peor de sí mismo. Son necesarias para nuestra evolución, pero es decisión nuestra darles el sentido de construirnos y no el de destruirnos].

			En mi definición personal de felicidad, cada una de las cinco emociones principales tiene su lugar, ya que todas existen para tratar de llevarnos a nuestro equilibrio, que es donde reside nuestro bienestar. El miedo como protección de aquello que nos puede dañar y de aquello que puede dañar a los que amamos. La alegría, obviamente con su maravillosa energía vital natural. La rabia, como alivio de la intensidad, como revolución para las cosas que nos resultan injustas y como bálsamo para la frustración. La tristeza, a través de su aprendizaje durante la pérdida y como paréntesis dándonos el tiempo y el espacio necesario para nuestra reconstrucción. El amor como misión y oportunidad de cómo descubrir quiénes somos a través del reflejo del ser amado. Todas ellas son parte del camino a la felicidad.

			Así que se puede ser feliz estando tristes, rabiosos, alegres, temerosos o en una situación de desamor. Todo es temporal y de por sí, las emociones que sentimos, también lo son. Eso no las hace buenas o malas, pero el tiempo que las habitemos sí nos puede dañar.

			Te pase lo que te pase es temporal, lo bueno y lo malo.

			Estoy seguro de que no me equivoco al afirmar que en este momento de tu vida existen problemas que tienes que resolver. Por pequeño que sea, siempre existe algún problema que requiere nuestra atención. También estoy seguro de que no has tenido jamás una relación en la que no haya habido algún conflicto.

			No existen las vidas sin problemas y tampoco existen las relaciones sin conflicto. Por tanto, y si estás de acuerdo conmigo, nadie se libra. Aprender el mejor modo de vivir a pesar de ellos es, quizá, uno de los grandes secretos de aquellos que alcanzan el equilibrio sin importar las situaciones que viven.

			También me atrevo a decir que seguro que con la edad que tú y yo tenemos ya hemos perdido a alguien importante para nosotros. Y es que no estamos solos en esto. A todos nos ocurre. Se nos mueren las mismas personas, nos matan las mismas enfermedades, nos ocurren accidentes y nos enfrentamos a los mismos problemas. Algo diferentes, tal vez, pero dolorosos y muchas veces significando un antes y un después en nuestra vida. No se trata de compararnos, sino de hacernos conscientes de que a todos nos ocurre alguna vez.

			Comencemos, pero si hemos de comenzar, que sea de nuevo por el principio.

			En primer lugar, no es lo mismo un problema que un conflicto. Los problemas se tienen con las cosas, con los procesos o las operaciones, y los conflictos se tienen con las personas. Por tanto, no tenemos problemas con las personas, tenemos conflictos con ellas.

			Un problema es una situación que en este momento no tiene solución, ya que si la tuviera, no sería un problema. Muchas veces se trata de la diferencia entre lo que son y lo que deberían ser las cosas que afrontamos.

			Existen problemas de todo tipo, pero voy a darte solo una opción de clasificación que puede ofrecer más claridad: los problemas que tienen solución y los que no la tienen.

			[¿Puedo pedirte que durante unos segundos reflexiones acerca de algunos de los principales problemas que en este momento afrontas en tu vida?

			No te pido que te ligues a ellos, simplemente que los menciones y te plantees qué tipo de problemas son. ¿Tienen solución o no la tienen? No pienses en el tiempo que necesitarás para dar con la solución, solo si existe o no. No te agarres a la sensación de intranquilidad, frustración o preocupación que se nos genera al hacernos conscientes de nuestros problemas. Deslígate de esa sensación, solo responde a la pregunta: ¿tiene solución o no la tiene?]

			La inmensa mayoría de los problemas que surgen en nuestras vidas tienen solución, aunque no sea fácil. Por extraño que parezca, casi siempre tenemos la oportunidad de tratar de resolver la incógnita que resuelve la ecuación. Cuando llega el momento y casi de forma automática, nuestra mente comienza a rondar en torno al problema. Empieza a darle vueltas, una y otra vez, hasta marearnos. Perdemos la tranquilidad, nos baja la energía y aparece la preocupación.

			[«preocupación» viene de «pre-ocupación», que significa «ocuparse antes de tiempo»].

			Aprendemos el problema de memoria, lo repetimos constantemente y lo contamos a todos cuantos nos rodean cuando tenemos la oportunidad. Lloramos, nos frustramos, nos sentimos indefensos y dudamos. Sentimos la imposibilidad de actuar y eso nos hace fundirnos aún más con él, ligarnos, y finalmente comenzamos a formar parte del problema, pero no de la solución. Y esta no se encuentra en el lugar de los problemas, sino en el de las soluciones.

			[Te invito a que hagas el siguiente esquema: toma un folio y un lápiz. Dibuja un círculo en la mitad del papel y otro círculo de igual tamaño en el otro extremo. Une los dos círculos con una línea recta. Dentro del primer círculo escribe «problema» y en el interior del segundo escribe «solución». Sobre la línea recta puedes escribir la palabra «reto». Esta es, para mí, la simplificación máxima de este tema. Es una cuestión de foco. ¿Dónde te estás enfocando? ¿En los problemas o las soluciones? Solo con cambiar el foco y llevarlo desde el problema a la solución, habrás comenzado a dar tu primer paso. Acabas de convertir tu problema en un reto. Lo primero que haremos será cambiarle el nombre. Ya no los llamaremos «problemas», ahora los llamaremos «retos». ¿Qué te parece? Suena mejor, ¿no? El reto es el camino entre el problema y la solución. Es la línea que has dibujado. Enfocarse en la solución y no en el problema es sin duda una de las herramientas más valiosas que tenemos para resolverlos].

			Si uno profundiza un poco en la conversación con el otro, pronto se dará cuenta de que muchas tormentas se llevan por dentro por miedo a ser apartado de esta perfecta sociedad de bienestar. El desequilibrio económico, la falta de tiempo, los conflictos en la pareja y en el seno familiar, la falta de calidad en el trabajo o la desorientación en los propósitos de vida son solo algunas de estas tormentas que nos acompañan en este momento. A menudo son historias de amor, de salud o de dinero, principalmente.

			Para estos problemas con solución, el primer paso sería convertirlos en retos, y a partir de ahí enfocarnos en sus soluciones. Una vez marcada la dirección, podemos establecer pequeños propósitos que faciliten el ir consiguiendo metas hasta llegar al final.

			Pero ¿y qué ocurre cuando el problema no tiene solución? Es cierto, una pequeña parte de nuestros problemas no tiene solución. Por ejemplo, la muerte. No la nuestra, sino la de las personas que nos rodean, las enfermedades incurables, algunas rupturas sentimentales o los accidentes irreversibles. No hay solución para ellos, pero existe algo que nos permite continuar después del desastre: la aceptación.

			Aceptar es vivir a pesar de ello. Es trascender. Es tener la convicción de que aprenderemos a vivir con la ausencia de aquello que activó nuestra tristeza. Y es que solo se sale de la tristeza el día que aceptas y aprendes a vivir con la ausencia de lo que la activó, pues de otra forma sería solo algo temporal.

			La pérdida es algo con lo que tenemos que vivir. Forma parte de las reglas de la vida. Tú y yo nos vamos a morir, todos lo haremos algún día. Y no solo nosotros, sino todos a los que amamos. Por eso, es muy importante que seamos conscientes de ello. Solo hay una razón por la que vamos a morir, ¡y es porque estamos vivos! Vivir, vivir y vivir es la única solución. Aceptar lo que ocurrió porque ya no se puede cambiar y transformar lo que sí podemos: el presente y el futuro.

			[Ya ocurrió. Se murió. Se fue. No nos quiere. Nos fue infiel. Nos traicionó. Nos echaron. Perdimos la oportunidad. Nos cerraron la puerta. Nos criticaron. Nos diagnosticaron aquella enfermedad. Nos equivocamos. La cagamos. La jodimos. Nos tocó por la razón que fuera, nada podemos hacer con ello. ¿Por qué? No existe respuesta. Fue así].

			¿Y ahora qué? ¿Qué hacemos? Aceptar. Perdonar. Soltar. Trascender. Continuar.

			Este es el primer y único paso que hay que dar. No alivia el dolor, eso lo hace el tiempo, pero precisamente eso es lo que nos da la aceptación, el tiempo. Aquel que perderíamos al apagarnos sin ganas de vivir ni de crear vida.

			Si crees que es difícil, que tú no puedes o te sientes incapaz, no es así. 

			La aceptación no es una habilidad innata, se entrena y se aprende. Es fácil sonreír cuando la vida nos sonríe, pero las personas de acero inolvidable son aquellas que logran encontrar motivos para sonreír en la adversidad, las que se levantan siempre una vez más de las que se tropiezan. Son aquellas que hasta tratan de hacernos sonreír aunque no lo sientan, las que están convencidas de que todo forma parte de la vida y a pesar de los momentos malos merece la pena vivir, pase lo que pase y le pese a quien le pese.

			Hay que invertir el sentido de la felicidad. No se trata de alcanzar la felicidad haciendo que todo lo que está fuera esté bien, eso no es posible. Se trata de que nuestra felicidad sea capaz de transformar lo que está fuera. Como decía Mahatma Gandhi: «sé tú el cambio que quieres ver en el mundo». Transforma de dentro a fuera y no al revés, porque todo comienza en ti y contigo.

			[No existe un manual para seguir adelante cuando las cosas no funcionan, pero si existiera, yo escribiría estos 7 principios en él:

			1. «No te sientas mal por sentirte mal»

			Es normal. Nos pasa a todos. Te pasa a ti y me pasa a mí. Haber estudiado Inteligencia Emocional no me libra de la tristeza, ni mucho menos. ¿O es que los médicos no se ponen malos de las enfermedades que diagnostican? Cada emoción llega por una razón y requiere de un determinado tiempo para aprender de ella lo que nos quiere mostrar. 

			La tristeza es la emoción de la que más se aprende si se atiende a lo que la activó. Pero ojo, si la magnificamos y prolongamos en el tiempo, corremos el riesgo de convertirla en depresión.

			2. «En cualquier momento, todos pasamos por un mal momento»

			Nadie está exento de caer hasta no encontrar una salida, pero eso no nos hace ni mejores ni peores. Solo nos hace humanos. No se trata de ser fuerte ni de demostrarlo. A veces es más fuerte quien se atreve a pedir ayuda, a reconocer que está solo o a alejarse para poner límites. A veces hasta es necesario caer. ¿Cómo sabríamos medir nuestra alegría si nunca hubiéramos sentido nuestra tristeza? Es nuestro equilibrio lo que marca el comienzo y el fin de nuestra escala de valores.

			3. «No somos culpables de cometer errores ni de las emociones que sentimos»

			Somos imperfectos, «perfectamente» imperfectos, diseñados así por naturaleza para poder sobrevivir. No somos culpables de nuestros errores, pero sí de repetirlos. Solo será así si no aprendemos nada de ellos. Si te equivocas, pide perdón. Pedir perdón no es solo solicitarlo a quien dañamos, sino dárnoslo a nosotros mismos. Sin esto último, el perdón no sería completo.

			4. «No existen las vidas sin problemas ni las relaciones sin conflictos»

			De pronto, ocurre una tragedia en nuestra vida y la primera pregunta que nos hacemos es: «¿por qué a mí?». Pero lo cierto es que a todos se nos mueren personas importantes cada día, nos matan enfermedades, sufrimos y padecemos y esa es la regla del juego. Buscar las causas no nos ayudará a resolver nada, pero querer salir adelante, a pesar de ello, sí.

			5. «Todos vamos a morir»

			Esa es la cruda verdad y, además, el tiempo de vida no es exacto. No podemos medir su cantidad, pero quizá sí podemos actuar en su calidad. Es una decisión propia de cada persona. No elegimos cuándo morir, pero sí cómo vivir. Esa es nuestra libertad. Lo bueno de la consciencia de la muerte es que nos permite vivir al darnos cuenta de que la vida tiene fecha de caducidad y que no tenemos todo el tiempo del mundo. La buena noticia de que vayamos a morir es que eso solo ocurre por una razón y es porque estamos vivos.

			6. «No podemos elegir lo que nos pasa, pero sí podemos decidir, en gran medida, cómo nos afecta»

			Es en este aspecto en el que más se diferencian unas personas de otras. No preguntarnos «¿por qué me ha pasado lo que me ha pasado?», sino «¿qué hago con lo que me ha pasado?» y orientarnos al mejor resultado que podemos obtener.

			7. «Tú eres tu héroe. Tú eres tu heroína»

			Lo que te ha ocurrido no va a cambiar tu vida, sino lo que tú hagas con lo que te ha ocurrido. Esto solo lo puedes hacer tú. Nadie más. Puedes esperar, pero no funcionará. Este libro no tiene la cualidad de cambiarte la vida, pero tú sí. Lo que tú hagas con él será lo que marque la realidad, y eso solo está en tu mano. ¿Te atreves?]
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EL PRIMER PASO HACIA…

			¿Dónde?	

			[¿Cuándo fue la última vez que te sentaste contigo a plantearte qué quieres hacer realmente? ¿Cuál es tu objetivo en la vida? ¿Cuáles son tus sueños?]

			Hay un proverbio chino que dice que un viaje de diez mil kilómetros se inicia con un paso. En la mayoría de las veces, este primer paso es el más complicado. Este paso no te lleva a donde quieres, pero sí te saca de donde estás. Te marca un inicio, un compromiso, una intención y te propone una dirección hacia un lugar nuevo. Se convierte en el detonante de la acción. 

			En estos últimos diez años de mi vida, me he dedicado exclusivamente al estudio del equilibrio humano, y en el camino me he encontrado con los que para mí son los tres condicionantes de la acción: la emoción, la motivación y la comunicación. De los tres, hay uno que toma especial relevancia por ser la llama que lo activa todo: la motivación. 

			[La mente no es un cubo que llenar de conocimiento, sino un fuego que encender]. 

			Sin duda, ese fuego lo enciende la motivación, un factor que funciona como gasolina para nuestro cerebro. 

			[Quiero contarte, antes de hablarte de la motivación, uno de los momentos de mi vida que más me empujó a avanzar, no precisamente por ser un buen momento, sino por lo que aprendí de él. 

			Fue en Khajuraho, una ciudad de la India en medio de la nada y famosa por sus templos del Kamasutra, donde conocí a varios niños que con esa forma en la que solo puede enseñar un niño, me entregaron algunos de los mayores aprendizajes de mi vida. Yo llevaba más de un mes recorriendo la India y llegaba a aquella ciudad realmente cansado. Desde hacía varias semanas, arrastraba serios problemas de estómago por algo que había comido y eso me había hecho perder mucho peso en muy poco tiempo, así que me encontraba bastante débil. 

			Una de las grandes diferencias entre los turistas y los viajeros es que los segundos vamos tomando decisiones según llegamos a los lugares. Por mi parte, una vez instalado en Khajuraho, decidí quedarme durante un tiempo, el suficiente para recuperarme física y emocionalmente. En los primeros días allí fui tomando fuerza en la habitación y poco a poco comencé a dar paseos que me permitieron ir conociendo a los lugareños, que iban habituándose a mi presencia. Incluso unos días más tarde fui invitado a una boda. Y creo que no fue porque me conocieran, sino porque en su tradición da «buen fario» que un extranjero asista a su boda, y yo era de los pocos que había en ese lugar en aquel momento. Al aparecer en aquella boda me invitaron a salir a bailar al centro de la pista, donde todo el mundo comenzó a lanzar billetes al aire que volaban sobre mi cabeza. Sin duda, mi presencia era una señal de buena suerte para la pareja que se casaba, pero esa es otra historia. 

			Una de esas mañanas me disponía a recorrer la calle principal como en días anteriores, y en la puerta aparecieron dos niños: Shubam, de nueve años, y Chali, de diez. Ambos estaban subidos sobre sus flamantes bicicletas y entre ellos, había otra destartalada y oxidada que parecía estar destinada a que yo la montara. Casi sin permitirme darles un no como respuesta, me invitaron a dar un paseo en bici con ellos. Hablaban en un sorprendente perfecto inglés y querían jugar a ser guías conmigo. Iban a llevarme a visitar un templo abandonado en medio de la selva que muy poca gente que no fuera del lugar conocía. Yo soy de esas personas que primero responde que sí y luego pregunta «¿el qué?», así que me fui con ellos a vivir aquella aventura. Durante varios kilómetros, recorrimos caminos de tierra en medio de la selva, y es admirable cómo estos niños los recorren a diario para ir a las escuelas con una libertad que probablemente ningún niño occidental tendría a su edad. Investigamos aquel templo surcado por raíces y maleza y me maravillé de que aquel tesoro escondido pudiera existir casi sin ser descubierto aún por las hordas de turistas ávidos de conseguir la mejor foto para sus perfiles de redes sociales. Aquel fue un día precioso. Al llegar de nuevo a la ciudad, Chali y Shubam me pidieron que les abriera una cuenta de e-mail en la única tienda que tenía un ordenador e Internet. Me hablaron de sus sueños de recorrer el mundo trabajando como guías y de cómo se esmeraban en aprender los idiomas de los viajeros que alguna vez llegaban allí para quedarse un tiempo. Les abrí las cuentas de correo electrónico con la condición de que me escribieran de vez en cuando para saber cómo les iban las cosas, y durante varios años así fue. Nos escribíamos y nos contábamos cómo era la vida en nuestros mundos tan distintos. Me hablaban de sus avances, de lo que iban aprendiendo poco a poco, y recurrentemente yo les enviaba material para poder seguir estudiando. Así fue durante un tiempo, hasta que mis mensajes dejaron de ser respondidos. 

			Varios días más tarde, de nuevo salimos a vivir una aventura con las bicicletas, y en esta ocasión habían preparado para mí una nueva ruta. Íbamos a visitar el pueblo en el que vivía Shubam, mucho más alejado, si cabe, que aquel templo que visitamos. Al llegar allí, recibí uno de esos golpes de realidad que solo la India puede dar. Se trataba de un grupo de no más de diez casas sin puertas, construidas con muros de adobe y techos de paja, en calles polvorientas con perros raquíticos, donde la basura y el plástico se acumulaban en cada esquina y en las que uno no podía imaginarse cómo sería capaz de vivir allí. Llegamos a su casa —quizá la más pobre de todas—, y al correr la cortina allí estaba su madre con un bebé en los brazos y varios pequeños a su lado. Aquella casa sin ventanas no debía ser más grande que la superficie de la mesa sobre la que estoy escribiendo, y en ella vivían Shubam, su madre y sus cuatro hermanos. A su padre no se le veía por ningún lado y tampoco se le esperaba. 

			No sabría describir las sensaciones que tuve al entrar en aquel «hogar», pero lo que sí sé es que aquel día me di de bruces contra la cruda realidad de India. Shubam me traducía las preguntas que su madre le hacía acerca de mí. De dónde venía, cómo me llamaba, a qué me dedicaba, qué hacía allí... Era sorprendente la insistencia de saber sobre mí. Sentía su nerviosismo y su curiosidad. De repente, se hizo un silencio, la miré a los ojos, que aparecían extremadamente húmedos y enrojecidos, y dando un paso adelante puso a su bebé en mis brazos. Se separó de él con una caricia cariñosa y me gritó una frase que no entendí hasta que Shubam me la tradujo: «¡Llévatelo!». Lo repetía insistentemente. 

			Mi mundo se paró. Comencé a gritar «¡no puedo!» una y otra vez, tratando de devolver al bebé a los brazos de su madre, que me gritaba que allí no tenía nada que hacer, que no había futuro. Esa sensación viajaría conmigo el resto de mis días. Una madre de la India era capaz de entregarme lo que más amaba de su vida para darle un futuro que ella no podría darle. Esa era la verdad de la casta de los intocables, la más baja del país y en la que sus integrantes, que heredan su posición de padres a hijos, solo tienen la posibilidad de relacionarse con la basura, los animales y las personas muertas. El resto del mundo no los puede tocar. A pesar de que Gandhi luchó con todas sus fuerzas por abolir el sistema de castas, en algunas regiones sigue muy presente. Shubam era un «intocable», y en pocos años se activaría el sistema de castas que lo llevaría a renunciar a sus sueños para cumplir con su destino, el cual aceptaría sin dudar. 

			La vuelta en bicicleta fue totalmente silenciosa, como si se pudiera masticar una conversación que ninguno queríamos tener. Todos sabíamos de lo injusto de aquello, pero de alguna forma aceptábamos que no podíamos hacer nada por cambiarlo. Chali continuó hacia su casa y finalmente Shubam y yo compartimos esa conversación. 

			Me miró a los ojos y me dijo: «ahora ya sabes cuál es mi destino. Yo lo sé desde que tengo recuerdos, pero no por eso, y durante el tiempo que pueda, voy a dejar de luchar por mis sueños, aunque sienta que son imposibles, hasta el último instante. Es mi destino y lo acepto porque sé que en mi siguiente vida me reencarnaré en otra mucho mejor que la que me ha tocado vivir en esta ocasión». Es difícil ponerse en la piel de un niño tan pequeño que habla con tanta seguridad de una realidad tan dura, en la piel de quien acepta lo que por sus creencias es su destino con la esperanza de una nueva vida mucho mejor. Quizá desde fuera lo veamos como una rendición o una locura, pero en la cultura india más arraigada, es un acto de voluntad y tradición que va más allá de la propia vida. 

			Fue en este momento, ante mi silencio y mi bloqueo, cuando Shubam me hizo el mayor regalo que podía hacerme sin tener nada. Sus ojos se clavaron en los míos y lentamente me dijo: «Carlos, vive la vida que yo nunca voy a poder vivir, porque tú sí puedes y no hacerlo sería imperdonable. Vívela intensamente; hazlo por ti, por mí y por todos los que no podremos hacerlo, porque créeme que si pudiéramos, no dejaríamos de hacerlo un solo segundo». 

			Shubam, seguramente nunca leas este libro ni sepas que escribí sobre ti, pero te aseguro que desde aquel día he tratado de vivir mi vida como me enseñaste, y que así será hasta el día en que me vaya. No sé dónde estarás ni que harás, pero allí donde estés, ojalá que este pequeño homenaje te «toque» el corazón]. 

			El término motivación proviene de motiv-acción, lo cual significa tener un motivo para realizar una acción. Es preciso indicar que nos movemos por emociones y no por razones, por ello los valores que propician una adecuada energía de motivación recaen mucho más en lo emocional que en lo racional. 

			La motivación se puede definir como el proceso que inicia, guía y mantiene las conductas orientadas a lograr un objetivo o a satisfacer una necesidad. Es la fuerza poderosa que nos hace actuar y nos permite seguir adelante incluso en las situaciones más difíciles. Ir a buscar un vaso de agua cuando se tiene sed, estudiar durante toda la noche para aprobar un examen, entrenar duro para ganar una competición, concentrarse en el trabajo para sacar un proyecto adelante... 

			Sin embargo, al igual que los retos y los proyectos que nos proponemos son muy variados, los tipos de motivación de los que nacen nuestras fuerzas para lograr nuestros objetivos también lo son. El grado de motivación de cada persona no es directamente proporcional al valor de aquello que la provoca, sino que es la importancia que le da la persona que lo vive la que determina la fuerza o el nivel de motivación. 

			Existen, a priori, dos tipos de motivación: la extrínseca y la intrínseca, atendiendo al lugar del que proviene. Asimismo y a su vez, existen otros dos tipos según sea su naturaleza: positiva o negativa. 

			La motivación extrínseca hace referencia a que los estímulos motivacionales vienen de fuera de la persona y son ajenos a la actividad realizada. Por tanto, los factores motivadores son recompensas externas, como el dinero o el reconocimiento por parte de los demás. Podemos empezar a valorar, por ejemplo, cómo el trabajo viene motivado extrínsecamente, ya que sin ello no funcionaría. La motivación extrínseca no se fundamenta en la satisfacción de realizar la cadena de acciones que compone aquello que estamos haciendo, sino en una recompensa que solo está relacionada con esta de manera indirecta, como si fuese un subproducto. 

			La motivación extrínseca funciona al principio, en un nivel inicial, pero llega un momento en el que deja de funcionar, ya que tiene fecha de caducidad y debe estar sustentada en algo más para no perderse en el olvido. 

			Vamos a analizar, por ejemplo, el caso de los gimnasios, lugares de entrenamiento físico con un determinado espacio para realizarse. En la mayoría de los casos, el número de matriculados excede enormemente al número de puestos para entrenar, de tal forma que si todos los inscritos se pusieran de acuerdo para acudir en el mismo momento, sin ninguna duda, colapsarían el centro. Esto lo saben perfectamente los gimnasios, ya que no viven únicamente de las personas que entrenan, sino de las personas matriculadas, que en muchos casos nunca acuden a ejercitarse. Estas personas son aquellas motivadas extrínsecamente, que se propusieron al inicio del año realizar deporte y a las que poco a poco se les fue agotando esa energía de acción. De aquí la importancia de encontrar un punto de referencia más consistente, el cual podemos encontrar en la motivación intrínseca. 

			La motivación intrínseca hace referencia a la motivación que viene del interior de la persona más que de cualquier recompensa externa. Se asocia a los deseos de autorrealización y al propio crecimiento personal o profesional y está relacionada con el placer que sentimos al realizar una actividad, lo que permite que una persona se encuentre en Estado de Flow al realizarla. La motivación intrínseca no necesita de ningún otro factor para generarse más que el propio acercamiento al placer y a ese estado de fluidez que la caracteriza. 

			A su vez, la motivación intrínseca es el tipo de motivación más vinculado a una buena productividad, ya que allí donde se da, la persona no se limita a cumplir los mínimos necesarios para obtener la recompensa, sino que se involucra personalmente en lo que hace y decide poner en ello gran parte de su empeño. No se trata simplemente de saber cómo hacerlo o tener que hacerlo, sino de querer hacerlo independientemente de lo que pueda conseguir con ello. 

			[Llegados a este punto, hay un tema crucial que debemos tratar por la gran importancia que tiene para la subsistencia de las personas: el trabajo. Se trata de un término que genera una doble relación de amor - odio a su respecto. Es necesario, pero a su vez agotador en ciertas ocasiones. A mí me gusta llamar a esta doble sensación «amodio». 

			Aquí me gustaría lanzarte algunas preguntas incómodas: ¿Te gusta tu trabajo? ¿Satisface tus metas personales? ¿Qué mejorarías de él? o, por el contrario, ¿lo cambiarías directamente? ¿Trabajas para ti o para alguien? Si pudieras, ¿harías lo mismo u otra cosa diferente? ¿Te sientes realizado? ¿Sientes que está compensado lo que das con lo que recibes? ¿Te sientes reconocido y valioso por lo que entregas? 

			Si partimos del propio origen del significado de la palabra «trabajar», podemos comenzar a poner en sintonía lo que quiero compartir contigo. 

			Trabajar: Voz patrimonial del latín vulgar «tripaliare», que significa torturar, derivado de «tripalium», una especie de cepo o instrumento de tortura compuesto de tres estacas o maderos cruzados al cual era atado el reo para ser torturado. 

			El origen de su significado se aplicaba a cualquier actividad que producía sufrimiento, y hoy en día sigue, en parte, siendo así, al menos en la connotación en la que el grueso de la población siente sus trabajos. 

			Y no encontramos mejores resultados en el tiempo que dedicamos para el trabajo. Supongamos que calculamos una esperanza media de vida de unos 80 años y que contemplamos un tiempo medio de trabajo de 40 años, entre los 25 y los 65 años, que viene definido por 8 horas diarias durante 225 días al año. Si tenemos en cuenta que la recomendación nos invita a dormir unas 8 horas diarias, eso significa que dedicaremos una media de un minuto a trabajar de cada dos minutos de nuestra vida «despierta». Esto es mucho tiempo para dedicar a una actividad que no nos llene. 

			Sigamos analizando el trabajo. Según una encuesta presentada por la revista Forbes, en el año 2013 se reconocía que el trabajo es más a menudo una fuente de frustración que de realización para casi el 90 % de los trabajadores del mundo. A su vez, desde el año 2000, Gallup ha sondeado millones de empleados de casi todos los países alrededor del mundo acerca de su nivel de satisfacción en el trabajo, desprendiendo que un 85 % de ellos está emocionalmente desconectado de su lugar de trabajo. 

			Todos estos datos muestran una idea clara: nuestra felicidad depende en gran medida de crear o encontrar un trabajo que permita alinear nuestras pasiones y misiones de vida con el servicio que damos a los demás, y que además sea una fuente de ingresos suficiente para satisfacer nuestras necesidades. 

			Yo lo viví de manera personal. Tras haber estudiado mi carrera de arquitecto superior en Madrid, comencé a trabajar en varios estudios de arquitectura en los que empleaba unas diez horas de trabajo diario a las que tenía que sumarle unas dos horas más de desplazamiento. El trabajo no me disgustaba; me suponía retos, me permitía vivir con holgura y desarrollarme profesionalmente, pero no estaba alineado con mis sueños ni mis pasiones y además me empleaba demasiado tiempo de vida. 

			Hace ya diez años que decidí dejarlo y convertir en mi trabajo la pasión que sentía por las personas, las culturas y los viajes, y ahora me doy cuenta de que jamás habría podido sentirme plenamente libre si no hubiera tomado aquella decisión. Aún hoy cuando cuento mi historia en alguna entrevista para los medios, me ponen el adjetivo de «valiente» por haberlo dejado todo para lanzarme a por mis sueños y mi respuesta sigue siendo la misma: «Para mí, lo valiente habría sido quedarme toda la vida en una vida que no me llenaba». Digamos que en mi balanza para tomar la decisión de cambiar, pesaba mucho más el imaginarme cuarenta años de mi vida pensando que habría pasado si lo hacía que la incertidumbre inicial de haberlo hecho. 

			Si lo piensas fríamente, la posibilidad que fuerza a tomar la decisión de dedicar nuestras vidas a otros quehaceres tiene dos grandes pesos que la equilibran: por un lado, la sensación de seguridad a corto plazo, el esfuerzo realizado para haber llegado hasta ahí y el confort de estar en un medio conocido que no nos resulta difícil de realizar. En el otro lado, tendríamos nuestros sueños, el resto de tiempo de vida que nos queda y nuestra predisposición a dedicarlo a lo que realmente queremos. 

			Yo lo tuve claro. La mera idea de que el resto de mi vida iba a ser exactamente del mismo modo en que la estaba viviendo terminó por decidirme a transformarla. En mi caso, fue una decisión radical, un salto a través del vacío que suponía la incertidumbre de soltar una mano sin haber agarrado, mientras, otra. Fue duro y precioso a la vez, pero no lo recomendaría, no de esa forma. Yo podía permitírmelo, aún era muy joven. 

			Creo que cuando uno se plantea dar un giro personal o profesional a su vida, tiene muy buenas alternativas sin perder totalmente la zona de confort, pero poniendo ya el enfoque en el tránsito hacia la nueva actividad. Yo lo llamo «trabajar en pequeño sin dejar de pensar en grande». En el paso a paso, el poco a poco y el día a día, con constancia, se encuentra el secreto de esa transición controlada. 

			El otro ingrediente fundamental será la capacidad de trabajo y compromiso, ya que durante el tiempo que dure el cambio, vamos a emplearnos al 100 %. El primer paso es saber dónde estamos, cómo nos sentimos en el estado actual y si estamos dispuestos a realizar un cambio porque no nos vemos toda la vida en esa situación. Sí la respuesta es sí, entonces estamos preparados para el siguiente nivel: saber a dónde queremos ir, nuestro estado deseado. Pero no hablo de factores efímeros, etéreos, esotéricos o de estados emocionales; hablo de concreción: ¿a qué te quieres dedicar?, ¿qué necesitas para llegar a hacerlo?, ¿estudios?, ¿cuánto tiempo necesitarás?, ¿cuánto dinero?, ¿dónde podrás hacerlo?, ¿con quién puedes prepararte? Las respuestas a estas preguntas definirán tu plan. Tu plan de acción. 

			Si no te emociona tu futuro, estás en el presente equivocado. 

			Con un buen plan de acción, finalmente aumentarán tanto las probabilidades de que logres tu propósito que será más fácil lograrlo que no lograrlo. Dependerá de ti. Dependerás de ti. En el desarrollo profesional y personal no hay fórmulas mágicas, y quien te las venda te está mintiendo. Esto tiene que ver con la constancia, el compromiso, la convicción y la confianza. Una vez que estés en el camino, realizando esa transformación profesional progresiva, te darás cuenta de que tu trabajo inicial, ese que tanta infelicidad te provoca, pesará un poco menos porque lo habrás transformado en un «trabajo mientras». Ya no será un fin, sino un medio para lograr tus verdaderos propósitos. Y no te olvides de que ese camino, aunque duro, llenará cada minuto de tu vida, y que la felicidad no es un destino, sino un camino, y esa decisión llenará de sentido tu nuevo rumbo cada día]. 

			Existe otro modo de clasificar la motivación atendiendo hacia dónde se dirige. 

			Por un lado, observamos la motivación positiva. Se da en los procesos en los que las personas impulsan su conducta a obtener una recompensa positiva, ya sea extrínseca o intrínseca. Se trata de la motivación que te dirige a tus metas, la que activa todas tus acciones de crecimiento personal o profesional. Tiene que ver con estar enfocados hacia nuestros objetivos, por lo que también podríamos llamar a la motivación positiva enfoque. 

			La motivación negativa hace referencia al proceso por el cual una persona inicia o se mantiene adherida a una conducta para evitar una consecuencia desagradable, tanto externa (castigo, humillación, etc.) como interna (evitar la sensación de frustración o fracaso). Se trata de la motivación que nos aleja de nuestro propósito, que nos impide alcanzar nuestras metas. Su consumo energético es mayor que en la motivación positiva. También se la conoce como evasión. 

			Hay un dato muy curioso en torno a la energía que consumimos con relación al tipo de motivación —positiva o negativa— que tenemos y es que consumimos mucha más energía desde la motivación negativa que desde la positiva. La expectativa, el disgusto, la incongruencia y el desgaste emocional son auténticos consumidores de batería que muchas veces se alimentan de la motivación negativa. La conclusión es que acercarnos a nuestros sueños nos cansa menos que alejarnos de ellos. Nos mantiene más activos y despiertos. 

			La idea esencial que quiero trasladarte es que siempre estamos motivados o alejándonos o acercándonos a nuestros sueños. Motivación es movimiento, así que nunca se está parado en el camino de los propósitos. Si sientes que estás parado, entonces te estás alejando. Lo curioso es que en el Universo tampoco existe el estado de no movimiento. Todo es continuo, cambiante y en constante transformación. 

			[Vamos a observarte a ti en este momento. ¿Dónde te encuentras?  

			Supongo que habrás elegido un lugar para leer más o menos tranquilo. Puede ser un lugar que aparentemente no se mueve o quizá estés en un medio de transporte, pero dará lo mismo. Tenemos la sensación de estar «parados», pero es solo una ilusión.  

			En primer lugar, a nivel interno, el cuerpo no para. Está en continuo proceso de movimiento, con una actividad frenética a todos los niveles, a pesar de que no lo tengamos presente. Él no para nunca. Todos sus procesos están activos dándote a ti la posibilidad de vivir. Tus latidos, tu respiración… ¿Acaso somos nosotros los responsables de los latidos de nuestro corazón, o simplemente nos beneficiamos de ellos? 

			Y a nivel externo no podemos olvidar el lugar que habitamos, que no es otro que nuestro maravilloso planeta: la Tierra. Un planeta que se está trasladando, siguiendo su ruta alrededor del Sol a una velocidad de 107 208 kilómetros/hora mientras que, a su vez, está girando sobre sí mismo en torno a su eje. Pero aquí no termina la cosa. Como sistema solar, también nos estamos moviendo, orbitando en torno a nuestra galaxia —la Vía Láctea— a una velocidad determinada de más de 2 000 000 de kilómetros/hora. Y para rematar la faena, resulta que ahora ya sabemos también que nuestra galaxia en conjunto se está trasladando en relación al resto de las galaxias lejanas que nos rodean. Puedes imaginar a qué velocidad relativa nos estamos moviendo cada uno de nosotros. Así que parados, lo que se dice parados, no estamos. Si nos lo llevamos a la escala de nuestros problemas, podemos concluir que se puede estar desempleado pero no parado, como repiten una y otra vez en los medios. De hecho, el trabajo de encontrar un empleo es siempre más costoso que el propio empleo, y por tanto deberíamos darle mucha más consideración. 

			Volviendo a la escala del Cosmos y para terminar con el viaje del movimiento universal, te hago una reflexión existencial. Solo hay dos variables que condicionan tu existencia: el espacio y el tiempo. La lógica es fácil. Sabes que existes porque en el momento y el lugar en el que estás no puede haber nadie más que tú, lo cual te da la sensación de existir. Nadie puede ocupar ese lugar en ese momento. Y así a todos y cada uno de nosotros. Pero si somos conscientes de que estamos ocupando un momento y un espacio... ¿cuánto sabemos de ello? En efecto, nada. ¿Dónde comienza el Espacio? ¿Dónde termina? Y el tiempo, ¿cuándo comenzó? ¿Cuándo terminará? No lo sabemos. Las dos variables que condicionan nuestra sensación de existencia, aparentemente, tienden a infinito. No sabemos ni dónde ni cuándo estamos y quizá eso nos convierta a nosotros también en infinitos...] 

			La motivación positiva y la negativa vienen muy ligadas a las razones por las cuales nos movemos: alejarnos del dolor o acercarnos al placer. Es importante analizar las razones por las que tomamos nuestras decisiones, ya que ellas son uno de los factores de la automotivación. 

			Las personas nos movemos por emociones, no por razones. Somos la respuesta emocional al estímulo que sentimos, pero en el momento en que tomamos una decisión, tenemos razones muy poderosas que la acompañan y la justifican como la mejor opción en ese momento. Las personas elegimos siempre la mejor opción en cada momento. Es fácil mirar atrás y creer que en ese momento nos equivocamos tomando aquella decisión que tomamos, pero en aquel instante, con los recursos que teníamos, elegimos la opción que creíamos mejor. Esa decisión es la que ha conseguido que hoy hayas evolucionado y te hayas podido dar cuenta de si aquella opción era buena o no, pero nunca lo habrías sabido de no haber decidido. Somos el resultado de las decisiones que tomamos.

			[¿Te sientes motivado y decides en base a los logros y objetivos que quieres alcanzar o lo que te motiva a avanzar es resolver o evitar problemas y obstáculos? En esta pregunta encontrarás las razones de tu motivación: alejarte del dolor o acercarte al placer. Estas son las dos únicas razones por las que nos movemos las personas]. 

			Alejarnos del Dolor 

			Las personas que encuentran su principal motivación en este grupo visualizan claramente lo que debe ser eliminado, evitado o corregido. Se sienten motivadas principalmente cuando hay un problema que resolver o algo que se debe arreglar. Son buenas resolviendo problemas y localizando posibles obstáculos, porque de manera automática entienden lo que está mal. Pueden plantearse objetivos, aunque tienden a abandonarlos si en el camino de repente aparece un problema urgente. Tienen dificultades manejando prioridades, les cuesta distinguir entre lo importante y lo urgente. Una senda profesional que suelen abarcar tiene que ver con aquellas actividades que los involucra en la identificación de problemas, la comprobación, el control o la gestión de las crisis. 

			Alejarse del dolor provoca una energía mayor de motivación. Aparentemente, es más fácil alcanzar el éxito desde este punto, pero a la vez es tremendamente doloroso. De este tipo son todas esas historias de personas de éxito que partieron de la miseria o de situaciones muy difíciles: empresarios, futbolistas, modelos... La idea sería poder encontrar la misma automotivación sin llegar a padecer ese dolor. El dolor provoca un impulso mucho mayor al del placer que no todo el mundo es capaz de sostener. ¿Seríamos capaces de encontrar esa misma intensidad en la búsqueda del placer? 

			Acercarnos al Placer 

			Este tipo de personas están orientadas hacia sus objetivos. Están motivadas por todo aquello que pueden tener, conseguir y lograr. Tienden a ser buenas manejando las prioridades y a veces tienen dificultades para reconocer lo que debería ser evitado o para discernir los posibles problemas que pueden encontrar. Saben muy bien lo que quieren y en ocasiones pierden atención a los detalles.  

			Las personas que se motivan por acercarse al placer se sienten atraídas por palabras como conseguir, lograr, obtener, recompensa, metas, etc. Para identificar a este tipo de personas, observa si ellos mismos utilizan estas palabras y si hablan de lograr objetivos y resultados. Un trabajo ideal para este tipo de persona es uno que esté dirigido a la obtención de resultados. No suelen ser muy eficientes en la búsqueda de errores, ya que están más orientadas a futuro. 

			Acercarse al placer implica querer ser mejor, proactivo, tener ganas de avanzar sin esperar nada a cambio, disfrutando de cada paso que se da y de cada meta que se logra. 

			[¿Acercarse o alejarse? ¿Por qué o para qué? ¿Pasado o futuro?] 

			Las razones por las cuales nos movemos las personas también son nuestros porqués. Encontrar el porqué de todo lo que hacemos nos facilita en gran medida el dar sentido a nuestras vidas, ya que no se trata solo de vivir, sino de saber para qué se vive. Encontrar nuestros porqués no nos alargará la vida, pero sin duda la hará mucho más ancha. 

			La pregunta ¿por qué? siempre nos conduce al pasado o a otras personas. Tiende a buscar culpables de las acciones, pero no es muy buena consejera en la búsqueda de las soluciones. Los viajes al pasado son muy útiles cuando de ellos nos traemos herramientas, valores, recuerdos o experiencias que nos funcionan para mejorar nuestro presente. Si lo que tenemos que encontrar allí no nos sirve, mejor no viajar demasiado. De nuevo, el pasado no es un lugar de permanencia, sino de referencia.  

			El pasado es tiempo vivido, con información importante para nuestro presente; es el único lugar en el que transcurre la vida, pero depende de nuestra voluntad elegir qué información retener. ¿Realmente te sirve aquello que estás reviviendo en este momento? ¿Existiría la posibilidad de tomar solo los aprendizajes de las situaciones dolorosas que hemos vivido? Mi respuesta es contundente: sí.  

			Nuestro maravilloso cerebro está diseñado para rediseñar, recolocar, reconstruir y organizar los recuerdos de nuestras experiencias vividas, con una tendencia muy marcada a quedarse con lo positivo con el transcurso del tiempo. Es cierto que hay experiencias que nos marcan de por vida y que no se olvidan. No se trata de olvidarlas, sino de aprender a vivir con lo que se ha experimentado. 

			[Hace algunos años, tuve la oportunidad de trabajar con dos menores que habían sido víctimas de malos tratos por parte de sus respectivos padres. La casualidad quiso que ambos llegaran en el mismo momento, pero sin tener relación alguna entre ellos.  

			El primero había reaccionado a todo ese dolor de una forma agresiva. Reproducía el maltrato cada día a través de sus acciones. Se mostraba directivo, agresivo, representando la violencia a través de peleas con sus compañeros y siempre justificaba su comportamiento con el hecho de haber vivido lo que había vivido. 

			El otro chico, sin embargo, se había aletargado, apartado de los demás, se escondía de las relaciones y bajaba la cabeza ante el menor indicio de acercamiento por parte del mundo. Al igual que el primero, justificaba su comportamiento con el hecho de haber vivido lo que vivió. 

			Es asombroso como una misma historia sea capaz de generar dos comportamientos tan distintos. ¿Qué les hizo reaccionar así ante un mismo hecho? Ambos tenían la misma excusa para justificar dos modos de vivir completamente contrarios. El pasado es la excusa perfecta para cualquiera de nuestras acciones de presente, pero depende de nuestra voluntad el hecho de elegir el significado que le vamos a dar a nuestra historia. Me reafirmo en esta frase: «No nos cambia lo que nos pasa, sino lo que nosotros hacemos con lo que nos pasa». 

			Al preguntarles a estos chicos qué les gustaría hacer con sus vidas, también respondieron de forma muy distinta. El primero no supo qué contestar, andaba demasiado ocupado en devolver todo aquel dolor que había sentido; pero el segundo se dirigió a mí como pocas veces hacía y me dijo: «me gustaría ayudar a que ningún otro niño viva jamás lo que yo he vivido». 

			Todas las personas somos protagonistas de nuestra historia y cambiar su final solo depende de nosotros. Las historias que nos contamos de nosotros o las que otras personas cuentan de nosotros no son más que una forma de interpretar aquello que en algún momento fue real y que ahora solo ocupa el lugar de nuestra mente, y en ese lugar es responsabilidad nuestra transformarla]. 

			Una pregunta que sí está dirigida directamente a buscar soluciones es el ¿para qué? De esta forma, nos aseguraremos de estar dando una buena razón a aquello que nos ocurre o nos ha ocurrido, y de lo que aprenderemos para no volver a caer en el error. 

			[Te propongo que hagamos un breve pero interesante ejercicio. Quiero que viajes al pasado y que traigas a tu mente una experiencia dolorosa que hayas vivido. Una de esas experiencias que nos hacen preguntarnos eternamente «¿por qué?». Puede ser una pérdida, una situación de rechazo, de abandono, de violencia, de traición, etc. Una de esas historias que todos tenemos grabadas como nuestra herida emocional. Quiero que te traslades a todos aquellos pensamientos y preguntas sin respuesta: «¿Por qué a mí? ¿Por qué tuvo que ocurrirme a mí? Yo no lo merecía. Yo confiaba en esa persona. ¿Por qué me hizo tanto daño? Ya no confío en nadie. Nada volverá a ser igual. Todas las personas son iguales. Yo nunca lo habría hecho». 

			¿Te suenan? Las conozco porque son los mismos pensamientos que a priori nos asaltan a todos llegado el momento, pero ¿serías capaz de responder a las siguientes preguntas ante la misma situación?: 

			¿Qué puedo hacer yo ahora con esto que he vivido? ¿Qué opciones tengo para mejorar cómo me siento? ¿Qué me ha enseñado esta situación? ¿Qué aprendí de aquello que viví? ¿Qué parte de responsabilidad tuve yo en todo aquello? ¿Cómo sería capaz de impedir llegar de nuevo a una situación parecida? ¿Decir que no? ¿Poner límites? ¿Cómo puedo mejorar mi protección ante esos hechos? ¿Mejorar mi autoestima, mi seguridad, la confianza en mí mismo? Con esto que me ha ocurrido, ¿qué voy a hacer? ¿Qué haría si nunca hubiera sucedido? ¿Cómo puedo aprender a vivir con la ausencia de lo que provocó mi tristeza? 

			Tómate el tiempo que necesites para responder con tranquilidad].

		

	
		
			7 
MOTIV-ACCIONES

			La motivación es necesaria para llegar a lograr nuestras metas. Pero... ¿cómo conseguir motivarnos? ¿Cuáles serían las claves para automotivarnos?

			Muchas personas creen que para lograr objetivos solo hay que ser trabajador y disciplinado. Esto es una verdad a medias; en realidad, solo cuando estamos verdaderamente motivados somos capaces de lograr ciertas metas. La motivación es la clave para entender por qué los seres humanos nos mantenemos tenaces persiguiendo logros que no dan ningún fruto a corto plazo, pero sí a largo plazo. Voy a tratar de mostrarte algunas claves para que puedas entender cómo funciona la motivación humana y tengas una pequeña guía para conseguir todo aquello que te propongas en la vida. Si tuviera que establecer un decálogo con diez pasos para conseguirlo, sería este:

			1. Sé realista siendo positivo y optimista

			Está muy extendida la idea de que un modelo de pensamiento positivo y optimista no es realista y probablemente te hayas encontrado en muchas ocasiones una respuesta a tus propósitos del tipo «tienes que ser realista». Lo cierto es que el tipo de pensamiento dominante que atesores en tu vida será el que más influya en tu motivación a la hora de afrontar tus retos. Por ello yo elijo pensar en positivo por ser la forma más eficiente que conozco para lograr lo que me propongo. Se puede ser realista decidiendo quedarse con la parte positiva de la vida.

			[Sé consciente de aquello en lo que crees porque corres el riesgo de crearlo].

			Como dice Eckhart Tolle en su libro El poder del Ahora, la calidad de tu vida depende de la calidad de tus pensamientos, y es que el pensamiento es el primer estado de la realidad. Todo aquello que un ser humano creó fue primero un pensamiento, una idea que solo existió en su mente hasta que decidió materializarla y hacerla real. Por ello, es muy importante estar atento a los pensamientos que se tienen y controlarlos en la medida de lo posible, evitando así que aquellos recurrentes se apropien de nuestro equilibrio y bienestar. Podríamos bautizarlo como «el arte de pensar los pensamientos».

			[Un pensamiento recurrente es aquel que surca nuestra mente una y otra vez y que aparece de forma casual y pasajera, pero que en ocasiones permanece y queda anclado durante un período de tiempo, generando nuestro malestar y desequilibrio emocional].

			Para que puedas evaluar tu grado de actitud positiva, te he traído este test de A.M.P. (Actitud Mental Positiva). Te invito a que lo realices y evalúes el resultado. Vamos a medir sinceramente nuestra actitud a través de la prueba. La A.M.P ha demostrado ser clave en nuestros tiempos para llegar a vivir una vida plena. Hay que aclarar que se trata de una actitud ante la vida y no de la vida en sí misma; no tiene que ver con lo que sucede, sino con cómo nosotros afrontamos todo aquello que nos sucede. De este hecho se define, por ejemplo, el factor que no liga directamente desarrollo económico con felicidad, ya que los mayores índices de felicidad se encuentran en el mundo al que mal llamamos subdesarrollado, porque a nivel emocional están muy por delante de nosotros.

			Test de Actitud Mental Positiva: ¿Qué grado de AMP tienes?

			01. Si acabas de tener una idea que te parece muy interesante, ¿qué actitud tomas?

			
					Necesitas que otras personas la aprueben para seguir pensando qué vas a hacer.

					La revisas con otras personas que crees idóneas para pasar a la acción.

					Pasas automáticamente a la ejecución de la idea.

					La dejas para otro momento por miedo a que salga mal.

			

			02. Al afrontar dificultades, ¿cómo reaccionas?

			
					Sales corriendo para evitarlas.

					Te angustias y te sientes bloqueado.

					Te sientes estimulado.

					Te mantienes sereno y tomas distancia para buscar la solución.

			

			03. A la clásica pregunta Ante un vaso de agua que contiene exactamente la mitad de su capacidad, ¿cómo lo ves?, ¿qué dices?

			
					Está medio lleno.

					Está medio vacío.

					¡Qué pena! Podría estar lleno.

					¡Qué suerte! Podría estar vacío.

			

			04. Si visualizas con la mente un muro que te cierra el paso, ¿qué piensas a continuación?

			
					Te sientes incapaz de seguir adelante.

					Tienes la sensación de que va a caer sobre ti.

					Ideas una forma de rodearlo y seguir adelante.

					Piensas en cómo tirarlo abajo.

			

			05. Acabas de ser rechazado para un puesto de trabajo y, tras la entrevista, piensas o sientes:

			
					Quizá no soy lo suficientemente capaz para este tipo de trabajo.

					Aún tengo que prepararme más para lograr este puesto.

					El trabajo que busco me está esperando y llegará tarde o temprano.

					¡Nunca tengo suerte!

			

			06. ¿Qué frase te reflejaría más ante las circunstancias de tu vida?

			
					Siempre que llovió, después paró.

					Todo lo bueno se termina.

					Los sueños, sueños son.

					Lo último que se pierde es la esperanza.

			

			07. Un familiar o amigo te dijo que se encontraría contigo a las diez de la mañana, pero son las once y media y todavía no ha llegado. ¿Qué actitud tomarías?

			
					Piensas inmediatamente que algo le ha pasado.

					Comienzas a preocuparte.

					Enumeras, mientras esperas, todas las razones por las cuales puede haberse producido la demora.

					Te pones a hacer cualquier otra cosa sin darle mucha importancia al asunto.

			

			08. Acabas de discutir fuertemente con una persona con la que tendrás que seguir tratando y tras la disputa piensas:

			
					¡Lo voy a mandar a la mierda!

					Bueno, ¡ya ha pasado todo!

					¿Cómo no entiende que tengo razón?

					Voy a repasar toda la discusión. Quizá encuentre puntos en los que puedo estar equivocado y si es así, trataré de llegar a un acuerdo, le pediré disculpas y arreglaremos el asunto.

			

			Traslada al siguiente cuadro cada una de tus respuestas:
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			Cada marca señalada le da 10 puntos al color que corresponda. Es probable que uno de los colores domine fuertemente sobre el resto. También puede ocurrir que te dé una puntuación bastante repartida. Los colores indican una cualificación específica y puedes sacar tus propias conclusiones, incluso revisando respuesta por respuesta, para descubrir en qué situación te dio un color u otro.

			Azul: Tienes gran tendencia al pesimismo. Sería conveniente que pusieras el foco en las actitudes que tomas frente a ciertas situaciones de la vida.

			Verde: Baja actitud positiva. Recuerda que toda situación puede verse bajo un ángulo más favorable y eso podría darte ventajas para afrontarla.

			Rojo: Buena actitud positiva, dotada de la adecuada sensatez. No dejes de fortalecerla, pero siempre bajo el control de la lógica.

			Amarillo: Actitud positiva en grado superlativo, pero carente del equilibrio necesario de la prudencia y el ejercicio de la reflexión. Podrías fortalecer estas cualidades para compensar tanto optimismo.

			¿Qué resultado has obtenido? ¿Qué reflexión te plantea el resultado? Si quieres, puedes compartir conmigo tus respuestas escribiéndome al correo electrónico hola@carlosgalmonacid.es.

			Todos mantenemos una conversación interna continua con nosotros mismos en la que podemos llegar a ser capaces de borrar toda nuestra motivación. De ella depende en gran medida nuestro estado mental por ello es vital que aprendamos a gestionarla de forma adecuada. Si tienes demasiados pensamientos negativos, ha llegado la hora de eliminarlos e ir sustituyéndolos por pensamientos y creencias que jueguen a tu favor.

			Haz uso del pensamiento positivo como una de las herramientas más potentes para motivarte hacia tus metas.

			2. Ten siempre un buen plan

			Estamos acostumbrados a planificar nuestras agendas de trabajo para organizar cada actividad y que nada se nos pase por alto, pero no solemos hacerlo con nuestra vida personal. Es un gran error.

			Por lo general nos cuesta mucho más fallar a los demás que a nosotros mismos por existir un compromiso con ellos, pero ¿y si tu compromiso contigo fuera aún mayor?  

			Tendemos a quedarnos solo con la idea de querer mejorar, pero todo gran propósito necesita además de un buen plan. La forma de sellar nuestra voluntad es realizar las acciones que nos marcamos y para ello debemos plasmarlas sobre el papel. Será la única forma de reconocer si estamos o no avanzando en la dirección correcta. 

			Una agenda de vida personal se conoce como un planificador. Es meramente un soporte sobre el que anotar en cada uno de los días cuáles son las tareas que nos hemos comprometido a realizar para llegar a nuestros objetivos. En un planificador aparecen todos los aspectos que rodean a nuestra vida y comprometen nuestro tiempo. Los hay en múltiples versiones: digitales, de teléfono móvil, sobre papel, de ordenador... Tendrás que elegir el que mejor se adapte a ti porque sin él, el plan no estará bien definido. En mi caso, el lápiz y el papel son siempre mis mejores aliados. 

			A través del planificador podrás tomar consciencia de todos tus progresos a corto plazo y ello te ayudará a motivarte para seguir avanzando. Es bueno dividir nuestro objetivo en metas previas que funcionarán como herramientas de control del esfuerzo que estamos realizando. 

			No subestimes el poder que te da el tener un plan de acción. Toda persona de éxito, independientemente de lo que quiera que signifique el éxito, siempre tiene un plan. Al principio podrás sentir que el hecho de planificar restará naturalidad a tus acciones de crecimiento, pero eso será momentáneo, ya que llegado el momento, todas esas acciones se habrán transformado en hábitos, y lo natural será hacerlo y no lo contrario. 

			3. Imagínate alcanzando tus logros

			Visualizarte durante varios minutos al día va a ayudarte poner a tu mente en sintonía con el propósito que te has marcado. Es algo tan sencillo como cerrar los ojos y recorrer al detalle la escena que vivirás el día que logres tu meta. Analízala con todos tus sentidos y pon atención a lo que te transmite ese momento. Por alguna razón todo tu ser se alineará en la búsqueda de esas sensaciones apoyándote en cada paso que des hasta ellas.

			[Te propongo que paremos un momento aquí y hagamos esta visualización. Busca un lugar tranquilo, elimina toda distorsión y regálate unos minutos para imaginar. Puedes dotar al momento de una música relajante que te ayude a conectar con tu interior. Lo ideal es que permanezcas sentado, con tus pies descalzos apoyados sobre el suelo, tus piernas descruzadas, tus manos apoyadas sobre tus muslos y tus ojos cerrados. Antes de comenzar, piensa en ese objetivo concreto que tienes y prepárate para viajar hasta el mismo día en que lo lograrás. Una vez que tengas ese pensamiento en tu mente, podremos comenzar.

			Visualiza cómo es ese momento, quiénes están a tu lado, rodeándote. ¿Qué escuchas? ¿Qué te dicen? ¿Cómo son los sonidos que llegan a tu mente? Mira a tu alrededor mentalmente. ¿Dónde te encuentras? ¿Cómo es el lugar? ¿Qué colores hay? ¿Cómo estás vestido? ¿De qué forma te sitúas en ese lugar? ¿Y el olor? ¿A qué huele ese momento? ¿Cómo es el ambiente? ¿Y el aire que respiras? Respíralo profundamente, llénate de ese momento a través de tu respiración. Ahora fíjate en tu cara. ¿Cómo es tu gesto? ¿Estás sonriendo? ¿Llorando de alegría? ¿Te ves radiante y lleno de energía? ¿Cómo te sientes? ¿Qué sensaciones tienes? ¿Qué pensamientos aparecen en tu mente en ese momento? Llénate de todo y date unos minutos para recorrerlo completamente.

			Puedes repetir este proceso cada vez que necesites motivación adicional para tu día a día].

			La visualización es una técnica budista con una antigüedad de miles de años. En nuestros días se usa principalmente en el deporte de élite. Los deportistas visualizan antes de sus partidos, de sus finales, a fin de cargarse con toda la química del éxito. Esta técnica funciona, puesto que nuestro subconsciente no distingue entre un hecho vivido y un hecho imaginado. Para él son exactamente lo mismo, por lo que al condicionar nuestra mente llevándola a estados imaginados de éxito, automáticamente nuestro cuerpo comienza a segregar la química necesaria para ese momento, como si lo estuviera viviendo estimulado por nuestro inconsciente. Esta química está cargada de endorfinas, adrenalina, encefalina, dopamina y oxitocina, entre otras. Se dice, que al visualizar de manera profunda, nuestro cuerpo segrega hasta cuatrocientas sustancias consideradas dopantes, cada una de las cuales tiene una misión y se dirige a alguno de los procesos físicos para mejorarlo y hacerlo óptimo: facilitar las conexiones neuronales, mejorar el funcionamiento de los órganos, aumentar la resistencia ósea, oxigenar los músculos, etc.

			4. Permítete fallar, pero no siempre

			Los seres humanos somos profundamente imperfectos. A mí me gusta llamarlo la perfecta imperfección, ya que lo perfecto no sobrevive en la naturaleza, por lo que estamos diseñados para equivocarnos, aprender de nuestros errores y evolucionar desde ahí. Si un día no conseguimos avanzar nada, debemos relativizarlo. Todos tenemos un mal día en que la pereza nos paraliza o nos invade el miedo y la negatividad. Es normal. Absolutamente normal. Y no existe proceso de transformación sin estas recaídas. Lo importante es normalizarlo y hacerse consciente de que estos momentos existen o existirán para usarlos positivamente. La regla de oro es la siguiente: puedes fallar un día, pero no dos días consecutivos.

			Se trata de dar prioridad absoluta a esas acciones el día siguiente a haber fallado al compromiso, tomar todos esos pensamientos derrotistas y convertirlos en pensamientos de apoyo, de humanidad, de aceptación y volver al camino que nos hemos propuesto.

			Dicen que el éxito está construido con pequeños pedazos de fracaso. Normaliza el hecho de que no siempre todo saldrá como a ti te gustaría, que ocurrirán imprevistos y que hay veces en las que tenemos que parar para tomar aire, reflexionar, interiorizar nuevas ideas y aprendizajes, y retomar una vez más nuestro camino.

			El problema no es tropezar con una piedra, pues muchas veces no depende de nosotros. El problema es no levantarse y quedarse parado al lado de ella. Incluso hay veces que hasta nos enamoramos de esa piedra, la abrazamos y nos quedamos allí, pensando qué habría ocurrido si hubiera decidido levantarme —aun con todo el dolor del mundo— y avanzar. Todos y cada uno de nosotros nos caemos algún día, pero solo algunos deciden levantarse y seguir. Ese es el secreto de las almas grandes, que se levantan ante toda adversidad. Nadie puede tumbar a quien nunca se rinde.

			El secreto es no rendirse. Siempre hacia delante, con paso firme. Hay actitudes muy potentes que a veces se infravaloran por lo difícil que es reconocerlas en el corto plazo, pero que con el tiempo necesario se convierten en auténticas garantías de éxito: la tenacidad, la resiliencia, el tesón, la convicción, el compromiso... Se trata de trabajar en pequeño sin dejar de pensar en grande, paso a paso, poco a poco, pase lo que pase y le pese a quien le pese.

			Algún día el plan fallará. Pero cuando falle el plan, cambia el plan, no cambies la meta; ella debe seguir intacta.

			5. Acompáñate de quien te anima a seguir

			En el camino de tratar de ser mejores vamos a encontrarnos con muchas personas. Algunas nos frenarán y tratarán de hacernos creer que no es posible, que no es una buena opción el cambio y nos animarán a quedarnos como estamos. Normalmente esta posición la tomarán algunas de las personas más importantes de nuestra vida y lo harán motivados por el miedo a que suframos y a que nos vaya mal. Pero ese es su miedo, no el nuestro.

			En cambio, también te cruzarás con otras que te guiarán y formarán parte de tu propósito. Estas personas simplemente aparecerán conforme tu comiences a moverte y cambie tu vibración. Todas ellas están ahí, no muy lejos de ti, pero solo se activarán si sienten que te has puesto en marcha.

			De ahí la importancia de hacer partícipes de nuestros propósitos a quienes nos rodean. Cuéntale lo que quieres hacer a todo el mundo. El Universo está ahí para ayudarte, pero necesita saber qué es lo que quieres. ¿A quién le vas a contar tu propósito?

			La inmensa mayoría de las veces sentimos más compromiso por no fallar a quienes nos rodean que a nosotros mismos. Esto no es muy sano, pero la realidad es así. Por ello, es interesante el hecho de contar nuestros planes a las personas más cercanas. En un momento de bajón, puede ser el empujón necesario para no fallar. Si todo el mundo sabe que es lo que queremos será más probable que la información fluya y llegue a nosotros. Imagínalo, será como un tener un equipo que buscará las señales necesarias para indicarte el camino hacia tus metas.

			[Ahora resuena en mi mente la frase: Dime con quién vas y te diré quién eres].

			6. Aprovecha las caídas para regresar con fuerza

			En el crecimiento personal no hay fórmulas mágicas instantáneas. Se trata de un proceso que requiere tiempo y esfuerzo, pero sobretodo compromiso. Habrá buenos momentos y otros no tan buenos, pero lo importante es mantener la tendencia a través de la constancia. Habrá subidas y bajadas pero cada vez las subidas llegarán más alto y las bajadas caerán menos.

			En algunos momentos sentirás la tentación de dejarlo todo y frenar tu proceso. No te sientas mal por ello, es natural y necesario. Forma parte del camino y si no aparecen probablemente es que no estás dando el máximo.

			La clave es que te hagas consciente de esas sensaciones y pensamientos, los normalices y los conviertas en una excusa más para continuar. 

			[Cuando pienses en dejarlo, piensa por qué comenzaste].

			Yo practico algunas herramientas para esos momentos en los que parece que voy a desistir de mi objetivo. En primer lugar, deslígate de esa situación que lo está provocando. Sal a la calle, cambia de entorno, corre, camina. Conecta con el cuerpo o la Naturaleza, báñate en el mar si es posible, túmbate al sol, ve al campo, pero sal de esa situación. En segundo lugar, rompe el patrón de pensamiento. Necesitas conectar con otros distintos y la meditación puede ser un gran recurso para ello. Conversa con alguien acerca de otros temas, distrae tu atención hacia otro foco. Y en tercer y último lugar, plantéate cuáles son las razones por las que comenzaste. Empapela tu casa si hace falta, escríbelo en la nevera, en una nota en tu mesilla, en alarmas en el móvil, en fotos. Donde sea, pero no lo olvides. Yo lo bauticé como «la técnica de las abuelas». Fíjate en cómo las abuelas tienen normalmente sus casas, colmadas de recuerdos en forma de fotos de bodas, comuniones, viajes, familiares, etc. Cada vez que conectan con uno de esos recuerdos, reviven el momento pasado en el momento presente. Podemos hacer lo mismo con nuestros objetivos. Nuestra alarma del móvil al levantarnos, nuestros espejos escritos con mensajes de ánimo, nuestras neveras con mensajes positivos en forma de imán, nuestra taza del desayuno... Todo puede ser un maravilloso anclaje a nuestros sueños transformados en propósitos.

			7. Escribe tus razones para continuar

			En todo buen plan siempre debe haber un seguimiento que nos permita saber en qué punto nos encontramos. No vale solo con tener una idea mental del mismo sino que debemos escribirlo. Por un lado aparecerá la parte estructural del plan que tiene que ver con todas las acciones que vamos realizando, sus resultados y el alcance que están teniedo, pero por el otro, y no menos importantes, debemos escribir las razones que tenemos para cumplirlo.

			Estas razones pueden estar enfocadas en nosotros o en nuestros seres queridos. Si somos capaces de reconocer los motivos que nos invitan a seguir esforzándonos cada día entonces habremos ganado mucho ya.

			[Te pido de nuevo que paremos aquí un segundo. Toma un papel y un lápiz y escribe tus razones para realizar ese propósito. Estos serán tus «¿por qué?», lo que equilibrará la balanza de tanto esfuerzo a realizar. Es importante escribirlas, no te permitas el engaño de creer que solo con pensarlas vale. El acto de escribir es una declaración de intenciones e incluso usamos partes distintas de nuestro cerebro al escribir que al pensar. El proceso mental de la escritura es totalmente diferente al del pensamiento. Al fin y al cabo, escribir es otra forma distinta de pensar].

			8. Guíate por quienes ya lo consiguieron

			No hay que subestimar el poder de la experiencia. Cuando iniciamos un propósito enseguida reconocemos las historias de otras personas que ya lo han alcanzado o que se encuentran en un punto más avanzado que nosotros. Esas personas pueden ser nuestra referencia.

			Si alguien fue capaz de conseguirlo antes que tú, probablemente tú también tengas la capacidad de lograrlo. Antes o después, la diferencia es simplemente una cuestión de tiempo.

			En la actualidad existen innumerables formas de aprendizaje muy asequibles para todos los bolsillos: cursos, talleres, conferencias, la universidad de Youtube, libros... Encontrarás cualquier información que necesites. Solo tienes que abrirte al conocimiento sin despreciar lo que otras personas puedan aportarte. En mayor o menor medida siempre aprenderás algo nuevo.

			No prescindas del recurso de pedir ayuda cuando la necesites. Al contrario de lo que la creencia social sostiene, pedir ayuda no es propio de personas pobres o débiles, sino de personas fuertes y comprometidas con sus objetivos y decididas firmemente a lograrlo cueste lo que cueste.

			Rodéate de personas que te animen a seguir, que sean conscientes de la importancia de tus sueños, que valoren tu esfuerzo y que se impliquen en apoyarte en el proceso. Si no las encuentras en tu vida personal, no dudes en buscar profesionales. El dinero que inviertas en ellos será el mejor dinero invertido porque lo estarás usando para ti, tu mayor empresa, y te será devuelto en esa misma forma o en formas distintas, pero retornará como cualquier buena inversión.

			9. Apasiónate por lo que haces

			No hay nada más importante que la pasión que pongas en el camino. Ella te hará fluir a pesar de la adversidad. Si logras apasionarte por lo que estás haciendo automáticamente habrás logrado automotivarte. Antes hemos hablado de la motivación intrínseca, aquella motivación que sentimos por el placer mismo de realizar algo, esa es la que necesitamos.

			El Estado de Flow (o Estado de Fluidez) ocurre cuando estamos tan inmersos en una actividad que parece que el tiempo vuela y disfrutamos del placer de cada segundo que pasa. Si alguna vez has experimentado el Estado de Flow, habrás notado que estás tan concentrado en aquello que estás haciendo que te olvidas de lo que ocurre a tu alrededor y no deseas que ese instante acabe. Tu foco de atención se concentra explícitamente en lo que estás viviendo, sin pasado ni futuro, solo presente aprovechado al máximo.

			Encontrar nuestra pasión y dedicarnos a ella nos hará realmente efectivos. Cada segundo de nuestra vida que invirtamos en ello tendrá sentido y lo disfrutaremos como único. Por ello es importante regir la vida por lo que nos gusta hacer, ya que de ese modo nunca nos faltará la motivación.

			[Hazlo con pasión o cambia de profesión].

			10. Enamórate de los detalles

			Aunque no hayamos llegado aún a alcanzar todo nuestro potencial podemos inspirarnos en cada uno de los días que nos llevarán a ello. La inspiración suele encontrarse en la capacidad que tenemos de disfrutar de las pequeñas aspiraciones logradas en el día a día. Celebra cada pequeño logro que alcances, por pequeño que sea o te parezca, aunque sin serlo. A veces nos cuesta reconocer nuestros triunfos, que ya han sido muchos a lo largo de nuestra vida. 

			[¿Eres capaz de escribir en este momento cuántas cosas has logrado ya en tu vida? Haz este ejercicio y te darás cuenta de que muchas de esas cosas no fueron fáciles ni rápidas, pero las lograste tu solo. Una vez que las tengas escritas, quiero que anotes al lado qué capacidad de las que tienes usaste para lograrlo. Puede ser la resiliencia, el compromiso, la tenacidad, la fuerza, la gestión emocional, el tesón, la confianza en ti o en los demás, etc. Anótalo.

			Una vez que las tengas escritas, léelas todas juntas. Todas esas capacidades las sigues teniendo, solo debes volver a sacar a pasear esas herramientas que ya posees. No es distinto, es lo mismo. Eres la misma persona, intacta, con el mismo potencial para desarrollarse pero en otro momento de tu vida].

			Te invito a que las pongas en práctica todas estas ideas. Si a ti te valen, son perfectas. Se trata de no dejar de moverse, indagar y aprender. Si te paras, entonces será el fin. Motivación es movimiento.

			[Llevaba ya muchos meses recorriendo Asia. Tenía a mis espaldas casi veinticinco mil kilómetros por tierra de un viaje que había comenzado en San Petersburgo (Rusia) y que me había llevado ya hasta la isla de Ko Phi Phi Leh en Tailandia, habiendo pasado por Rusia con el tren Transiberiano, la estepa de Mongolia, las regiones rurales de China, las montañas del norte de Vietnam, las regiones olvidadas de Laos y los templos de Camboya. Lejos de estar cansado, me encontraba pleno de energía y con muchísimas ganas de seguir desaprendiendo a lo largo de mi viaje. La siguiente etapa en mi ruta sería Malasia y concretamente unas remotas islas al norte: las islas Perhentian. El recorrido no sería fácil, ya que se trataba de una vía poco transitada por turistas y nada recomendada, dada su inseguridad por las tensiones políticas.

			Esa misma mañana planeaba cómo iba a ser mi viaje. En mi cabeza, todo transcurría en orden. Primero, tomaría un barco al continente; desde ahí un tuk tuk a la estación de autobuses y entonces un bus hasta la frontera con Malasia; cruzaría la frontera a pie y desde ahí un último autobús hasta la ciudad más cercana a las islas y un último barco para llegar a ellas. Esa era mi idea feliz antes de comenzar, pero desde bien temprano todo se torcería.

			Acababa de preparar mi mochila —o mi casa a cuestas—, en la que siempre colgaba algún calcetín mojado de la colada de la noche anterior. Aunque parezca un detalle sin importancia, cuando viajas solo con una mochila, muchas veces tu ropa interior termina de secarse colgando durante los trayectos. Me dispuse a desayunar y tomarme un buen café que me despejara para las siguientes horas del camino y así lo hice. En aquella época, fumaba cigarrillos de liar y justamente esa mañana mi bolsita de tabaco se acabó. Había tomado como ritual preparar uno de los cigarrillos mientras esperaba al café, pero esa mañana ya no era posible. Aquello hizo que llegara a mí un pensamiento inesperado. «¿Y si Tailandia es el último país en el que fumo?». La idea era que una vez que cruzara la frontera de Malasia, ya no volvería a fumar. «Qué gran idea», pensé. «Pero ¿qué hago mientras?». Casualmente —o no tanto—, en ese mismo momento pasaron dos niños que vendían cigarrillos hechos. Es bastante normal en Tailandia encontrarse con estos pequeños vendedores. Por norma general, toman cigarros y los guardan en grupos de cinco dentro de un plástico. Les hice una seña y les pedí que me vendieran uno de esos paquetes. Craso error. El plan era perfecto: me fumaría algunos de los cigarros y al cruzar la frontera ya no habría más. Así iba a ser, pero no en la forma en la que yo lo planeé.

			Llegó mi café y encendí el cigarro al primer sorbo. El café estaba delicioso, pero aquella primera calada me impregnó hasta el último pensamiento de mi ser. Era fortísimo. Pensé que quizá se trataría de tabaco negro y por eso lo sentía tan duro. No le di importancia y traté de fumar normalmente hasta un máximo de cinco caladas. La sexta ni siquiera fui capaz de darla. En aquel cigarro parecía haber algo más que tabaco. Me costaba pensar con claridad, tenía sensaciones muy extrañas en mi cuerpo y no lograba enfocar la vista. Mis sensaciones se llenaron de ruido y casi no era capaz de articular palabra. A pesar de ello, me levanté, pagué mi café y partí. Sabía que mi barco zarpaba y era el momento.

			Ya en el barco, todo me daba vueltas, y no precisamente porque se moviera mucho. Recuerdo estar recostado sobre mi mochila en la cubierta y mirar al mar, que parecía más turbulento que nunca. El tiempo avanzaba rápido y lento a la vez y en mi cabeza no desaparecía toda aquella neblina de pensamientos inciertos.

			Al llegar a tierra, compartí un tuk tuk que me llevaría a la estación de autobuses, y de camino no lograba ni distinguir las calles que atravesábamos. Solo deseaba llegar al autobús y dormir todo lo que pudiera para ver si, de esa forma, se me pasaba aquel aparente «colocón inesperado». ¿Qué habría dentro de aquellos cigarros que tan mal me había sentado?

			Una vez en la estación, me dispuse a encontrar un bus que me llevara a mi destino, Sungai Kolok, la ciudad que hacía de frontera con Malasia. Compré mi billete, me subí, y por fin me relajé. Por delante tenía unas preciosas horas para descansar hasta llegar. Me acurruqué entre la ventanilla y mi mochila y me dormí. Las pesadillas que tuve fueron indescriptibles, fruto de la sustancia que en aquel momento recorría mi cuerpo. Me encontraba en ese limbo en el que permaneces a caballo entre el dormir y el despertar sin llegar a entrar en ninguno de los dos estados. Sentí un frenazo y el posterior apagado del motor, lo cual me hizo despertar súbitamente. ¡Habíamos llegado! «Qué rápido se me hizo», pensé incrédulamente. Al bajarme, estaba en medio de ninguna parte, era el final del trayecto, pero ¿a dónde? No tenía ni idea de dónde estaba. Desde luego, aquel no era el lugar al que iba. En aquella estación se agolpaban cientos de personas que se movían en todas direcciones ajetreadamente. Comencé a preguntar si alguien hablaba inglés para ayudarme, pero todos me miraban como si viniera de otro planeta. Qué difícil es parecer cuerdo cuando no lo estás. Seguía costándome mucho centrar mi atención y pensar con claridad. Aquel aislamiento casi me estaba llevando a la desesperación, pero entonces se acercó una chica y me preguntó en perfecto inglés: «¿Puedo ayudarte?». Suspiré y sentí hasta el impulso de abrazarla. Saqué mi mapa y le pedí que me señalara en qué ciudad estaba. Tras escudriñar el mapa, logró apuntar a la ciudad en la que me encontraba. Estaba a más de cien kilómetros de la frontera, y eso en carreteras tailandesas en bus puede traducirse en muchas horas de camino. Definitivamente, había tomado el bus equivocado o algo no había terminado de entender sobre cómo hacer mi ruta.

			Hasta ahí todo estaba bien, pero entonces tenía que afrontar mis dos siguientes retos (a mis problemas decidí bautizarlos como retos porque me predisponen a la acción de encontrarles solución). El primero de ellos era que la frontera tenía una hora de cierre y que no llegar a esa hora implicaría tener que buscar un lugar para dormir en una zona no recomendable dada su inseguridad, y además sería de noche. El segundo de mis retos era que no tenía dinero para pagar el siguiente autobús. 

			Había abonado mi billete de autobús con el último dinero que me quedaba en bahts, la moneda tailandesa, y no había sacado más porque entonces ese dinero ya no me valdría en Malasia, donde tenía el plan de volver a sacar dinero, pero ya en la moneda local. En el sitio en el que me encontraba no había ningún cajero y encima el único autobús del día estaba a punto de salir.

			Se lo expliqué a ella y entonces sucedió una de esas cosas que te devuelven el amor a la humanidad. Me dijo que no me preocupara, me cogió del brazo y me acompañó hasta mi autobús. Allí pagó al conductor, me sonrió y me deseó un buen viaje. Le di mi más sincero «gracias» con la consciencia de que nunca podría devolverle ese dinero. El dar sin esperar recibir es el acto más generoso que existe entre las personas. A lo largo de mi viaje, muchísimas personas me habían dado incluso lo que no tenían y eso estaba transformando la manera en la que observaba cómo nos relacionamos en nuestras ciudades. Recuerdo que durante mi viaje, una noche llegaba muy tarde a un pueblo de China en el que no había lugares donde alojarse y no me quedaba más opción que dormir en la calle o tocar puertas. Y fue la primera puerta que toqué la que me abrió y me acogió en su casa siendo un total desconocido. Pero el acto fue más allá. Aquella señora me dio de cenar y me dejó su cama, la única que había. A pesar de mis inútiles intentos de decirle por activa y por pasiva que yo dormiría sobre mi mochila, no fue posible. Yo dormí en la cama y ella en el suelo. Durante muchos meses pensé en aquello. ¿Cuándo fue la última vez que alojé a un desconocido en mi casa? ¿Habría hecho yo lo que aquella mujer hizo por mí? ¿Qué me impedía hacerlo? Mi conclusión fue que la razón era el miedo, el que nos tenemos los unos a los otros y el de que nos quiten lo que tenemos. Aquella mujer no tenía nada que yo le pudiera quitar y esa noche me dio mucho más que una cena caliente y una cama en la que dormir.

			Pero volvamos a mi autobús. Había logrado emprender de nuevo mi camino a la frontera y por el momento todo iba bien, salvo por el hecho de que un fortísimo dolor de cabeza, la fiebre y unas nauseas horribles se habían apropiado del poco bienestar físico que me quedaba. El autobús no ayudaba en nada, no tenía ventanas y el viento me parecía gélido. Me arropé con todo lo que pude y aun así no encontraba forma de entrar en calor. Además de eso, una ensordecedora música tecno tailandesa me acompañaría todo el viaje.

			Esa zona del sur de Tailandia tiene numerosos problemas políticos, y en los últimos años, algunos graves atentados en trenes y transportes públicos habían llevado a muchos países a no recomendar el tránsito por allí. Como consecuencia de estos problemas, las carreteras están repletas de controles del ejército donde los vehículos recorren un pequeño tramo haciendo eses entre alambres de espino y barreras anticarro hasta pararse para presentar la documentación y hacer las comprobaciones pertinentes. Me estaba retrasando mucho y parecía que no iba a llegar nunca con la frontera abierta.

			Faltaban treinta minutos para la hora de cierre y a través de la ventana solo podía ver campos. Ninguna ciudad a la vista. Estaba nervioso, no quería verme expuesto a quedarme a ese lado de la frontera. Me levanté y me dirigí al conductor. Le repetí muchas veces la palabra «border», que significa «frontera» y solo me respondía con una sonrisa y moviendo la cabeza de lado a lado, negando. Yo le señalaba el reloj que había en el frontal del autobús y le gritaba que sí, pero no cambiaba su gesto. Cuando ya lo había dado por perdido, creo que entendió mi cara de resignación. Debía ser un poema. Se hizo un silencio, miró al frente, luego a un lado y de repente giró y se salió de la carretera principal. Comenzó a seguir una pequeña vía entre arrozales y aceleró. Entendí que se había salido de su ruta habitual porque el resto de los pasajeros miraba atónito por las ventanas. Fueron los veinte minutos más a contra reloj que viví durante aquel viaje, pero ¿llegaría finalmente a la frontera?

			Faltaban solo cinco minutos para el cierre del paso a Malasia. El autobús se detuvo en un arcén de tierra, el conductor abrió la puerta y, señalándome una lejana casa a varios cientos de metros de distancia, me gritó sonriendo: «¡border!». Lo miré y volví a tener esas ganas de abrazar. Era la segunda vez en el día que recibía algo sin interés, y de nuevo, jamás podría devolvérselo a aquel desconocido que me brindaba su ayuda. Junté mis manos en señal de agradecimiento al estilo tailandés y salí corriendo con mi mochila de seis kilos y cuatrocientos gramos.

			Corrí, corrí y corrí entre la nada de aquellos campos, porque en aquel lugar no parecía haber nada, ni siquiera sabía si realmente aquello que vislumbraba al fondo era la frontera, pero corrí como si me dejara la vida en ello. Jadeaba y me deshacía con cada paso que daba, como si mi cuerpo estuviera terminando de agotar las pocas fuerzas que le quedaban por mi malestar. Sentía mis latidos palpitar en el cuello y mi mochila rebotar contra mi espalda.

			Llegué a aquel edificio que finalmente resultó ser el paso fronterizo solo unos minutos más tarde del cierre de la frontera, y, literalmente, el agente cerró la persiana en mis narices. No lo hizo completamente, así que casi de rodillas logré asomarme para decirle «Malasia, Malasia». Él simplemente me decía que estaba cerrado, señalándome un cartel de «closed» al que acababa de darle la vuelta. Con mi pasaporte en la mano le imploré, le lloré, le grité... Pero nada, no había ninguna respuesta.

			Mi plan había fracasado por solo unos minutos. ¡Después de todo lo que había conseguido! Aquel hombre tenía que ponerme un simple sello y dejarme pasar. Él no sabía desde dónde venía, cómo me encontraba ni lo que había pasado hasta llegar allí. Tampoco lo culpaba por ello ni tenía por qué saberlo. Estaba cumpliendo su función y ciñéndose a lo que tenía que hacer.

			Di un paso atrás y comencé a mirar a mi alrededor, todo me daba vueltas. ¿A dónde iba a ir? ¿Dónde me iba a quedar? En ese preciso instante, recordé algo que unos días atrás me había contado un viajero italiano que me encontré en Ko Phi Phi. Después de contarme su historia, terminó con una frase que yo había escrito en mi cuaderno de viajes. «La suerte hay que crearla».

			Tomé aire y me decidí a crear mi suerte. Me acerqué de nuevo al guardia, lo miré a los ojos y le mostré mi pasaporte, señalé el puente que cruzaba el río que me llevaba a mi destino y le grité contundentemente: «¡Malasia!». Acto seguido, apreté contra mi espalda las asas de mi mochila, me giré, y comencé a cruzar la frontera con paso firme y sin mirar atrás.

			Aquel hombre salió de su caseta rápidamente y comenzó a gritarme. Di varios pasos más, me paré y giré para mirarlo. Sé que pudo ver mi gesto de desesperación y mis lágrimas. De los dos, solo yo sabía lo que había vivido hasta ese momento, pero siento que al verme, él también lo entendió.

			Entonces cambió su cara y me hizo un gesto contundente para que regresara a la caseta. Entró de nuevo empujando la puerta, subió refunfuñando su persiana, me quitó el pasaporte de las manos, abrió varias páginas sin dejar de mirarme, y con fuerza me puso mi sello. Lo había logrado. Ya estaba dentro.

			Sin decir nada, bajó la persiana y desapareció. Aquel hombre, de forma casi obligada, se había convertido en la tercera persona que aquel día hacía algo por mí de manera altruista, aunque en esta ocasión había tenido que convencerlo para ello.

			Aquel puente que crucé sobre el río Golok entre los dos países es conocido como el «Puente de la armonía», y en ese momento, sin duda, eso significó para mí. Aquellos metros al atardecer y el cúmulo de sensaciones que tenía hicieron de esos pasos un momento único. Podía sentir la armonía de haber cumplido con mi objetivo a pesar de todos los obstáculos que me había encontrado en el camino.

			La ciudad del lado malayo se llama Rantau Panjang. A pesar de estar a escasos metros de su vecina (Sungai Kolok) tailandesa, aquí la arquitectura era ya completamente diferente, así como las pocas personas que me iba encontrando. La noche cayó rápidamente y los negocios estaban cerrados, casi no pasaban coches y no tenía a nadie a quien preguntar cómo llegar a Kuala Besut, el pueblo desde el que podría zarpar hasta las islas Perhentian. Después de caminar durante un buen rato, llegué a lo que parecía ser un área de descanso donde había un coche con las puertas abiertas, la música a todo gas y unos jóvenes sentados alrededor. Aunque no me sentía muy seguro, no tenía ninguna otra opción, así que me acerqué para preguntarles cómo podía llegar a la siguiente parada de mi ruta.  Kuala Besut está a unos ochenta kilómetros de la frontera. No es mucha distancia, pero a esas horas ya no había ningún transporte público que me pudiera llevar hasta allí.

			Aquellos jóvenes malayos se reían mientras yo trataba de explicarles con gestos desde dónde había venido y a dónde quería ir. Parecían tener muy claro que mi única forma de llegar hasta allí en aquel momento era con su coche, y no parecían muy dispuestos a llevarme. Me señalé a mí primero, después señalé al conductor y finalmente al coche. De nuevo esas miradas de circunstancia entre dos mundos tan distintos. Siempre llevaba algunos dólares escondidos en un compartimento secreto de mi mochila para los imprevistos que me pudiera encontrar a lo largo de mi viaje. El dólar lo aceptan prácticamente en todos los países del mundo, ya que está totalmente extendido su uso y además sale muy bien al cambio local. Era uno de esos momentos en el que usar aquel dinero. Le pregunté al conductor por cuánto me haría el favor de llevarme hasta Kuala Besut, y tras una pequeña negociación de manos, aceptó unos dólares y me invitó a subir. Unos minutos más tarde, aquel desconocido y yo atravesábamos la oscuridad de las carreteras rodeadas de selva, camino de mi penúltima parada. 

			Me dejó en medio de una plaza de pueblo, le di sus dólares y nos despedimos nuevamente. Se convertiría en la cuarta persona que aquel día hacía algo por mí, aunque en esta ocasión la ayuda no había sido desinteresada, pero no por ello menos valorable por mí. Dio media vuelta y se fue.

			Allí estaba yo, finalmente. Era ya de noche, tarde, y todo estaba cerrado. Casi no había luz y nadie en la calle. Comencé a dar vueltas tratando de encontrar un sitio en el que dormir, pero nada parecía estar abierto. En una bocacalle que salía a mi derecha parecía haber una luz al fondo, así que me decidí a llegar hasta allí. No solo había luz, sino que su puerta estaba abierta. Se trataba de una casa de huéspedes. Subí unas escaleras y me encontré con alguien que leía sentado en un sofá. Se sorprendió al verme llegar y rápidamente se levantó para atenderme. Le pregunté si tenía habitaciones, pero me dijo que estaba completo. Yo le respondí que todo parecía estar cerrado y que no me importaba dormir en el suelo de la recepción si hacía falta con tal de dormir bajo un techo. Al final, cogió un manojo de llaves y abrió una puerta tras la mesa sobre la que tenía todos sus papeles. Era la habitación en la que dormía él. Tan solo una mesilla, una cama y un baño al estilo turco. Me dijo que durmiera allí unas horas y que me despertaría en la mañana temprano para que pudiera continuar mi camino. Entré y con un «buenas noches» cerró la puerta tras de mí. Él sería la quinta persona que aquel interminable día se había puesto en mi piel y había hecho tanto por mí.

			¿Había tenido suerte de encontrarme a aquellas personas en mi camino o es que simplemente el ser humano es bueno por naturaleza cuando tiene la oportunidad de serlo? Siempre he creído que el mundo está lleno de personas mágicas, dispuestas a tenderte la mano para ayudar, y que cuando se necesita ayuda, hay que pedirla. Muchas veces, nosotros mismos nos cerramos las puertas con nuestra resignación renunciando a toda ayuda, pero las personas estamos hechas para apoyarnos y entre todas tratar de salir adelante. Estas cinco personas eran de distintos países, razas, géneros, edad, cultura y religión, pero compartían una misma cualidad: eran capaces de ponerse en la piel de un desconocido, y solo eso ya los hacía grandes en cualquiera de las situaciones. Hoy tengo claro que cuando tienes la vibración adecuada y el objetivo claro, el Universo se encarga de poner a las personas necesarias en el camino para lograrlo.

			Destrozado, hambriento y exhausto me tumbé en la cama. Lo último que aquel día vi antes de cerrar los ojos fue una flecha dibujada en el techo de la habitación. Aquella flecha señalaba a La Meca, pero también señalaba la dirección en la que se encontraba mi hogar. Ese último pensamiento me hizo sentir más cerca de casa a pesar de estar casi en las antípodas de mi mundo. Quizá fue la primera señal de lo que pasaría unos días más tarde en las islas Perhentian, pero esa será ya la última historia de este libro].

		

	
		
			8 
FELICIDAD ES

			Llevo más de diez años estudiando la felicidad. He recorrido ya cincuenta y cinco países haciéndolo y mi mochila de poco más de seis kilogramos ya ha caminado casi un millón de kilómetros de esta nuestra casa, el planeta Tierra. Esto debería convertirme en un experto sobre la materia, pero lo cierto es que no creo que sepa más que tú. Tampoco menos. De hecho, no creo en los expertos ni en los gurús ni en aquellos que se creen poseedores de la verdad. A mi ego le encantaría pensar que yo soy capaz de cambiar las vidas de las personas, pero no es así. Eso no lo hago yo, sino ellas. En vez de eso, me concentro en crear entornos de aprendizaje donde las personas encuentran los medios necesarios para abrir sus mentes y tomar decisiones poderosas. En eso sí soy bueno.

			Analicémoslo fríamente. ¿Qué es la verdad sino una opinión? Un juicio de valor. Lo importante no es que no exista una verdad, sino que existen tantas verdades como personas poblamos la Tierra. Cada persona tiene su visión, su opinión, su misión y su forma de pensar, vivir o sentir cada experiencia que le rodea. Al final, lo importante no es aquello en lo que crees, sino si ello realmente está alineado contigo, si te sirve, si te es útil y si te hace feliz. Existen múltiples caminos para llegar a conclusiones parecidas y estos caminos no son mejores ni peores. Son, simplemente, diferentes. Algunos te servirán a ti, otros a otros. Lo crucial es nunca dejar de buscar. El día que se deja de buscar es el día en que se deja de aprender y eso marca el final de toda evolución. La curiosidad y la motivación de abrirse a un mundo cambiante es lo que realmente marcará el éxito en el camino de nuestra felicidad. 

			[Hace algunos años decidí viajar al Círculo Polar Ártico. No es un lugar muy acogedor con sus veinticinco grados bajo cero de temperatura, pero tenía una razón importante para ir. Debía entregarle en mano a Santa Claus la carta de mi sobrino Pablo, que en aquel momento tenía unos siete años. 

			Se había desilusionado mucho la Navidad anterior porque había escrito en su carta una petición desde el corazón y nunca llegó a cumplirse. En mi familia tenemos la tradición de escribir estas cartas en Navidad, pero no pedimos cosas materiales, sino deseos que tienen mucho más que ver con los nuestros y con los que amamos que con nosotros mismos. No compartiré qué es lo que le pidió a Santa Claus para proteger su intimidad, pero no pudo hacerse realidad (la carta de un niño es algo muy serio como para poder compartirse). Lo cierto es que este hecho había minado su ilusión hacia lo mágico y había perdido toda esperanza.  

			Yo sentía mucho toda aquella desilusión, así que un día hablando con él, le prometí que si volvía a escribirle una carta a Santa Claus, me encargaría de llevársela personalmente para entregársela en mano. Él me miró con esos ojos con los que solo puede mirar un niño y aquella idea le fascinó. Se grabó en su recuerdo como una semilla que germinaría en las siguientes Navidades. Y ocurrió. Escribió su carta y me la dio para que se la llevara. Yo no soy mucho de hacer promesas, pero sé perfectamente que si se hacen, uno debe cumplirlas. Así que me puse manos a la obra para preparar mi viaje a Rovaniemi, en Finlandia, dentro del Círculo Polar Ártico.  

			Había escuchado hablar mucho acerca del Santa Claus de Rovaniemi, un señor que a lo largo de muchos años ha desempeñado esa función. ¿Realmente era Santa Claus? ¿De verdad que puedes llegar a convertirte en aquel en quien crees? No quería perder la oportunidad de hablar con él y preguntarle qué era para él la felicidad. 

			Mientras preparaba mi viaje, se me ocurrió que sería una gran oportunidad poder darles a otros niños la posibilidad de que me dieran su carta para que en esas Navidades pudiera ser entregada personalmente, así que lo publiqué en mis redes sociales. Al final, en mi mochila viajaban conmigo casi cien cartas llenas de ilusión y esperanza de muchos niños de Canarias. Era un símbolo de que cuando te lo propones, los sueños pueden hacerse realidad, y en aquel viaje llevaba conmigo el arma más poderosa que existe: la ilusión de un niño. 

			Tras tomar tres aviones, aterricé en las pistas congeladas del aeropuerto de Kiruna, la ciudad más septentrional de Suecia, a más de cinco mil kilómetros de distancia de Gran Canaria. Mi plan era llegar hasta Rovaniemi por tierra recorriendo los trescientos kilómetros restantes. Era el momento de las auroras boreales y soñaba con tener la oportunidad de contemplarlas en todo su esplendor durante el camino. No sabría describir muy bien el paisaje que me encontré, pero lo bautizaré como «el silencio blanco». A esas temperaturas no vuelan los pájaros y los insectos se encuentran en estado de latencia, lo que convierte los bosques en lugares plenamente silenciosos. Es un silencio tan denso que puede escucharse. Tan solo oyes el crujir de la nieve bajo tus pasos y tu respiración entrecortada por el frío. 

			Aquella noche viví una de las experiencias más bonitas de mi vida. Dormí en un iglú en medio de un lago congelado en una región aislada rodeada de bosque. Afuera, casi menos veinte grados y en el interior un máximo de menos cinco. Lo único que me protegía era un muro de hielo y varias pieles de reno. Increíblemente, aquel fue un lugar acogedor para pasar la gélida noche. Es curioso cómo nuestro cuerpo es capaz de adaptarse al entorno con semejante rapidez. Sería maravilloso que también lo fuera nuestra mente a la misma velocidad. 

			Tras pasar la noche en el iglú, desperté al sentir cómo una gota fría caía sobre mi frente. Con el calor que desprende el cuerpo, se provoca un efecto de condensación que hace que el iglú comience a derretirse en sentido literal. La ausencia de ventanas hace que amanezcas en la más profunda oscuridad. Tan solo unos segundos me valieron para tomar consciencia del lugar en el que estaba. Lo siguiente era apartar la piel de reno que hacía las veces de puerta y que impedía que el viento helado entrara. Debo decir que esta piel se congela de tal forma que se convierte en un duro bloque, y que para poder salir hay que derribarla tumbado dándole unas cuantas patadas. La imagen que vino después, al salir, fue indescriptible. En un paisaje donde la nieve lo cubre todo, el horizonte se convierte en una delgada línea que solo separa dos tonos distintos de blanco. Un blanco denso ocupado por silencio y una extraña sensación de infinito. En ese momento amaneció, y un tímido sol logró asomarse hasta su mitad para volver a atardecer unos minutos después hasta desaparecer. El día había terminado casi sin empezar. En aquella época del año, la duración del día era de escasos minutos en los que tenía lugar la secuencia relatada. Era como un amanecer y un atardecer al mismo tiempo. Durante esos minutos, aquella luz invadía el alma como una inyección de energía fulminante que te recargaba hasta el día siguiente. 

			Ya estaba preparado para partir hacia Rovaniemi en mi búsqueda de Santa Claus. Restaban unas tres horas de carreteras desiertas heladas y bosque, mucho bosque, en la total oscuridad del día. Recuerdo que unos instantes antes de llegar, crucé un cartel que decía «Acaba usted de cruzar El Círculo Polar, latitud 66°33’45.9». 

			Me encantaría poder decir que el pueblo de Santa que encontré era un lugar místico, lleno de magia e ilusión, pero no fue así. Se trataba de una especie de parque temático de la Navidad en el que los coches de turistas llegados de todo el mundo se agolpaban en explanadas enormes de aparcamiento y donde todo tenía un precio: entradas, postales, paseos en trineo tirados por perros de las nieves, comidas típicas de Laponia, fotos, recuerdos, peluches, disfraces... Todo lo que pudieras imaginar con un «made in China» detrás. Tras haber recorrido tantos kilómetros para llegar allí, aquello me sentó como un jarro de agua fría, y dado que hacía menos veintisiete grados, dolía aún más. 

			Mi expectativa comenzó a hacer su trabajo, generando pensamientos en mí que condicionaban totalmente la experiencia. «¿Por qué?» y «¿para qué?» que no podían contestarse se apoderaban completamente de aquel momento. Aun así, me reafirmé en cumplir mi promesa de hacer llegar mi valiosa carga a las manos de Santa Claus. 

			Al adentrarte en el edificio principal del complejo, te ves obligado a realizar un recorrido que te acerca a pasajes de la historia de Santa Claus, llevándote por distintos lugares del mundo, mostrándote cómo sería la fábrica de los regalos, el trineo, etc. hasta llegar a su casa, en la cual se produce el tan esperado encuentro con nuestro protagonista. Para no perder ni un ápice la sensación de estar visitando uno de los lugares más turísticos del mundo, una enorme fila de personas, esperaban su turno mientras Santa los iba recibiendo uno a uno, compartiendo con ellos unas palabras para terminar con una idílica foto de postal que tomaba un fotógrafo por el módico precio de veinte euros. Nada podía ser menos exótico y desilusionante. 

			Mientras aguardaba turno con mi bolsa con más de cien cartas, miraba estupefacto la escena y no dejaba de preguntarme qué hacía allí y si realmente había valido la pena el esfuerzo de aquel viaje. El silencio de la sala permitía escuchar las conversaciones que aquel hombre enorme tenía con las personas que iba recibiendo, y llegó a mí el primer gran detalle que me sorprendió. Hablaba con cada una de esas personas en su propio idioma. Inglés, francés, chino y hasta ruso me pareció descifrar entre sus palabras. Llegaba mi momento, y no sé por qué, pero mi corazón comenzó a latir con fuerza ante su presencia. Acercaba mis pasos, observándolo. Dos grandísimos ojos azules me miraban con total claridad sobre unos pómulos rollizos y sonrosados que le otorgaban una sensación de abrumadora cercanía. Sus gruesos dedos se aferraban a una silla de madera no menos pequeña y extendiendo su mano me invitó a acercarme. Me asombró la perfección de su inmensa barba, que reposaba tranquilamente sobre su voluminosa tripa y que escondía unos pequeños labios brillantes. En estos diez años de viajes, me he reunido con cientos de personas muy interesantes del globo, pero pocas me han impactado tanto como Santa Claus. 

			Me senté a su lado como un niño, no solo en actitud, sino en escala. Me preguntó que de dónde venía y cómo me llamaba y le respondí que de España y que me llamaba Carlos, lo que automáticamente hizo que me hablara en mi idioma. Miró el saco de cartas que llevaba y me dijo: 

			—Carlos, vienes muy cargado, ¿qué has traído contigo?

			—Traigo casi cien cartas de niños de mi ciudad —le respondí.

			—¡Son muchas cartas! Estoy seguro de que seré capaz de responderlas todas y te agradezco el esfuerzo de haberlas traído hasta aquí. 

			Le confesé que lo que me había llevado hasta él era principalmente que mi sobrino había perdido la ilusión por algo que había ocurrido en su vida, por un deseo que tenía y que no se había cumplido, que quería demostrarle que lo más importante era no rendirse y que cuando uno se lo propone todo es posible. 

			Santa Claus daba respuestas cortas pero muy contundentes:

			«Mi trabajo es llevar la ilusión allí donde hace falta, pero esta no me pertenece, es de las personas; yo soy un simple mensajero. Si ellas dan lo mejor de sí mismas, yo daré lo mejor de mí, siempre lo haré». 

			En ese momento no logré entender el significado que tenían aquellas palabras que tanta profundidad escondían. 

			Entonces le conté a Santa que había algo más que quería preguntarle. Le expliqué que viajaba por el mundo estudiando la felicidad y que me encantaría saber qué era para él.

			—¿Qué es para ti la felicidad, Santa? 

			Aquel momento fue precioso. Él, por primera vez en nuestra conversación, alzó su mirada a los «visuales imaginados», comenzó a mullir su barba con la mano y masculló unas palabras en su idioma natal. Pasaron unos largos segundos hasta que me miró a los ojos y respondió: 

			—Tú me estás preguntando acerca de la felicidad a mí, para mí, sin pensar en el resto, y yo te voy a responder como tal. Podría responderte con un eslogan navideño, pero creo que has venido a buscar algo más. Carlos, para mí la felicidad es mantenerse en la verdad de uno mismo, sea cual sea esa verdad. 

			Santa Claus acababa de darme una de las respuestas más claras acerca de la felicidad, y a pesar de mis expectativas y con toda la parafernalia que rodeaba a su personaje, mi viaje acababa de recobrar todo el sentido. Me despedí de él con un «gracias por tus palabras» y me dispuse a tomar una foto de aquel encuentro. 

			Tras ello, me dirigí a la oficina de correos del Círculo Polar Ártico y fui entregando mis cartas, una a una, a una de las personitas que trabajaban allí y que misteriosamente tenía toda la apariencia de ser un pequeño elfo al servicio de los sueños de Santa Claus. Me dijo que todas las cartas serían respondidas a sus dueños y que haría lo posible y lo imposible porque así fuera]. 

			El concepto felicidad sigue siendo una auténtica incógnita para el ser humano. No aspiro a definirlo, sino a mostrar formas de llegar a él sin saber exactamente qué es. Algo parecido le sucede a la vida. No sabemos hacia dónde va, desconocemos el futuro, pero no por ello dejamos de avanzar hasta el último día que nos toca vivirla. Recuerdo perfectamente el momento de mi vida en el que comenzó a establecerse este concepto de búsqueda a través de las preguntas y no de las respuestas.  

			[Hace cinco años que realicé mi primera conferencia. Había terminado mi primer máster en Inteligencia Emocional. Mi mente rebosaba de conceptos de Daniel Goleman y algunos de los autores más influyentes del momento. Junto a todo aquel conocimiento se agolpaban en mi cerebro todas las notas de mis viajes y mis experiencias más intensas vividas en mi búsqueda de la felicidad. No sabía realmente a dónde me iba a llevar todo aquello, pero sentía que mis pupilas se dilataban cuando miraba a alguien a los ojos y comenzaba a hablarle de lo que había descubierto. 

			En aquella época, compartía mis conceptos sobre la felicidad en muchos medios locales de radio y televisión. Intervenía en tertulias sobre psicología positiva, viajes y aventuras, motivación en la empresa, el deporte, comunicación efectiva... Todo lo que rodeaba a la emoción, la motivación y la comunicación humana me fascinaba. 

			En una ocasión, compartí espacio en un medio radiofónico con un político muy conocido en Gran Canaria. Yo acostumbro a llegar con tiempo a mis entrevistas para prepararme mentalmente, tomar mis notas, empezar a tomar consciencia del lugar en el que estoy y relajarme. Llegué antes de tiempo a la sala de entrevistas donde este hombre hablaba acerca del carnaval. Narraba una bonita experiencia que había vivido y la hacía llegar con un entusiasmo que pocas veces había visto en la clase política. Me senté en silencio frente a él hasta que llegara mi turno de palabra.  

			Siempre he sabido lo importante que es aprovechar cada oportunidad para escuchar, para sentir y, sobre todo, para aprender. Tenía todos mis sentidos puestos en él. Su tiempo se iba acabando y como suele ser normal, pronto tendría que desplazarse a otro medio para continuar su jornada, pero aquel día no fue así. 

			La entrevistadora aprovechó que yo estaba allí para presentarme y pedirme mi opinión acerca de la felicidad, y yo comencé a hablar. No entiendo otra forma de expresarme que no sea desde el corazón. No puedo hablar de lo que no creo y prefiero escuchar antes que hablar sin contenido, pero aquel tema lo conocía a la perfección. Compartía mis ideas y las experiencias que me habían llevado a tener ciertas conclusiones y lo hacía con toda la pasión que la propia verdad te permite. Ahora era él el que me miraba con atención. No se fue. Se quedó hasta el final. 

			Al salir de allí, me dijo que hacía mucho tiempo que no escuchaba a nadie hablar con tal rotundidad acerca de conceptos que a priori parecen intangibles. Me pidió mi número y me dijo que ya me llamaría. No sé qué tal te suena a ti un «ya te llamaré», pero yo ya había dado por sentado que eso no ocurriría. Me equivoqué porque aquel señor llamó. 

			Fue unos meses más tarde. Yo andaba trasteando en casa cuando recibí una llamada. Un número que ni siquiera tenía anotado. Tras mirarlo con desconfianza durante unos segundos, respondí. Yo no lo sabía, pero aquella llamada acababa de cambiar mi vida para siempre. 

			Respondí con un «¿sí?», y lo que le siguió fue un «¿eres Carlos, el chico de la felicidad?». Nunca me habían llamado así, pero lo cierto es que me encantó. Era aquel hombre, que casi sin conocerme quería darme una oportunidad de compartir con el mundo lo que estaba aprendiendo. En aquel entonces, se iba a realizar una famosa feria de accesibilidad y quería que yo diera en ella una conferencia acerca de la felicidad. Mi primera pregunta fue clara: «¿Qué tiene que ver la felicidad con la accesibilidad?». Él me respondió que creía que la felicidad era algo que debería ser accesible de manera universal para todas las personas. Me quedé sin palabras y acepté su propuesta. Acababa de nacer un conferenciante. 

			Ahora se me planteaba el reto de diseñar aquel espacio de aprendizaje. Debía contar a unas trescientas personas una historia acerca de la felicidad. ¿Cómo habrías comenzado tú? Pues yo hice lo mismo. Entré en Google y busqué «felicidad». Entre las primeras líneas del buscador aparecía la página de la Real Academia Española de la lengua con su definición sobre la palabra en cuestión. Así comenzó todo. 

			Felicidad: estado del ánimo que se complace en la posesión de un bien. 

			Esta era la definición de la RAE. No podía creerlo. ¿De verdad que aquellos señores pensaban que la felicidad dependía de la posesión de algo? Qué tan equivocados estaban. ¿O lo estaba yo? Aquello no podía haber empezado peor. Si en realidad la propia definición de felicidad era aquella, poco iba a tener que ver con mi discurso. Seguí buscando en la página por si existía una definición que se acercara más a mis ideas y resultó que sí. Junto a la definición, había una pequeña pestaña de color rojo que decía «artículo enmendado». Pulsé y se abrió otro espacio llamado «avance de la vigésimo tercera edición del diccionario» y en ella encontré la verdadera definición sobre la felicidad. 

			Felicidad: estado de grata satisfacción espiritual y física. 

			Ahora sí. Aquellos señores se habían dado cuenta, como yo, de que la felicidad no depende de lo que te pasa, sino de cómo tú vives aquello que te pasa. No está de piel hacia fuera, sino de piel hacia dentro. Lo de fuera te lo puede poner más fácil o difícil, pero depende de ti]. 

			Había recorrido innumerables países en vías de desarrollo y me había dado cuenta de que, aparentemente, las personas que vivían en ellos parecían ser más felices. Mostraban indicadores más cercanos a la felicidad que muchos países más desarrollados económicamente. Y es que lo económico no es directamente proporcional a la sensación de felicidad, sino inversamente proporcional en algunos casos. Lo económico satisface muchas necesidades, pero no la más importante de todas: la necesidad del ser. Ahí está la clave. 

			En el mundo existen aproximadamente 7 768 000 000 de definiciones de felicidad y todas son ciertas. Tantas verdades como personas pueblan la Tierra. Unas hacen sentir mejor que otras, pero todas son verdad, como aquella a la que me invitaba Santa Claus a mantener intacta. Así que no todos viajamos al mismo destino, pero sí que compartimos caminos muy parecidos. Y es que aproximadamente todas las personas del mundo hacemos cosas muy similares en nuestro objetivo común de tratar de ser felices. 

			[Es curioso que todos compartamos un mismo objetivo en la vida y que sea tan difícil ponernos de acuerdo para llegar a él]. 

			Pues de eso se trata la felicidad. No es un destino, sino un camino. Ese es el lugar en el que podemos trabajar. Eso es lo tangible, lo real. Quizá esa sea la razón por la que los seres humanos tenemos nuestra obligatoria habilidad de comunicarnos, porque lo que me sirve a mí quizá te sirva a ti, y lo que te sirvió a ti, quizá me servirá a mí.  

			No se trata de buscar la felicidad como un anhelo inalcanzable, sino de concentrarse en el presente y dejar que la felicidad te encuentre a ti. ¿Cómo? En lo que te apasiona, en lo que te hace sentir bien, en los que te aman, en ti, en las experiencias que te llenan, en tus sueños, en tus metas, en cada cosa que disfrutas, en cada conversación positiva, en la naturaleza, en tu salud, en tu cuerpo, en tus relaciones sanas, en tu trabajo. 

			 [Creé dos términos que pudieran explicar la energía que sentimos cuando estamos acercándonos o alejándonos a nuestra felicidad. Mediante ellos, es fácil reconocer si en ese preciso instante estamos en la energía de expandirnos o contraernos.  

			Expansión: es la energía creadora en la que eres capaz de expandirte, de crecer y avanzar. Se simboliza con los brazos abiertos a media altura, en el intermedio entre el símbolo de la victoria y el abrazo. Es el momento preciso, presente. Hay coherencia, respiración, sensación de paz y comodidad. No tiene que ver con estar alegres o tristes, sino con ser consciente. Podemos sentir expansión en cualquier momento de la vida, ante una situación, una persona, un estímulo, un lugar... Se trata simplemente de una energía, y cuando la sientes, lo sabes. 

			Contracción: es exactamente el caso contrario a la expansión. Es ese momento en el que estamos contraídos, como si nos faltara el aire. Quizá andamos inmersos en un pensamiento o en una conversación que nos incomoda. Puede ser la presencia de alguien o algo, o nosotros mismos, o nuestra salud. El símbolo de la contracción es hacia dentro, con las puntas de los dedos dirigidas a nuestro corazón, como si viniéramos de expansión y nos cerráramos. 

			Te invito a que hagas el siguiente ejercicio para que puedas darte cuenta de lo que te hablo. Aprovecha cuando estés con alguien a quien le puedas contar que en este momento estás leyendo este libro y que no te vaya a decir que es raro. Háblale de lo que es la expansión y la contracción, y sal a pasear con él o ella. El ejercicio es el siguiente: observad a las personas con las que os vayáis cruzando y tratad de reconocer en ellas expansión o contracción. Si lo hacéis, te vas a dar cuenta rápidamente de que la mayoría de las veces vais a sentir lo mismo ante esas personas. Para nosotros es fácil reconocer en los demás la expansión y la contracción, pero lo importante es darnos cuenta de nuestro propio estado. Cada vez que sientas contracción, es el momento de alejarse del estímulo que la está creando, ya sea un pensamiento, una situación, una persona o una sensación. Cada pequeño paso que des en expansión acercará un poco más la felicidad a ti. Cuanto más tiempo pases en contracción, más difícil será recorrer ese camino]. 

			La felicidad ha de construirse cada día tomando la decisión de ser feliz. Cada día, las personas toman la decisión de serlo o no. No necesitamos llegar a alcanzar ese momento porque ese momento es ahora, pase lo que pase y le pese a quien le pese. Es una voluntad, una idea, un objetivo o una actitud atemporal. Siempre tendremos infinidad de excusas para justificar nuestra infelicidad, exactamente las mismas que para justificar lo contrario. Dependerá exclusivamente de nosotros. Hay personas que irremediablemente jamás tomarán esa decisión. Quizá porque creen que no pueden, no deben o no lo merecen, o quizá porque no creen en la felicidad. Y créeme, para ser feliz necesitas creer que es posible serlo.  

			[Voy a arriesgarme a decirte que ser feliz es fácil. ¿Cómo te sientes ante esta afirmación? ¿Te parece cierta? ¿Cómo me sientes a mí al decírtelo? Voy a contarte el secreto: es una trampa. 

			Hay un dicho que cada vez toma más sentido para mí y es aquel que dice que de lo que crees, creas. No hay otra posibilidad. Si crees que ser feliz es fácil, existe la posibilidad de que lo sea. Quizá no lo sea, pero solo creando esa posibilidad (término que significa «cualidad de ser posible») podrá ocurrir. Si crees que algo es difícil, tu cerebro creará esa dificultad aunque no exista, para darte la razón. 

			¿Te das cuenta de lo importantes que son tus creencias? Sobre todo aquellas a las que llaman limitantes y —como su propio nombre indica— nos impiden alcanzar muchas de las acciones que nos proponemos. En este momento, escribo esta parte del libro en un avión y me viene a la cabeza esta frase: «Tanto si crees que puedes como si crees que no, estás en lo cierto». 

			En el mundo de las creencias surge una verdadera lucha en el momento en que se confronta con ellas. Están anidadas en lo más profundo de nuestro pensamiento, se alimentan directamente de nuestro ego y las sentimos como parte de nosotros, pero lo cierto es que no lo son. Hemos elegido creer en ellas, directa o indirectamente.  

			Aproximadamente el 80 % de nuestras creencias se crean entre los uno y los siete años y con ellas vamos desenvolviéndonos lo mejor que podemos durante el resto de la vida. Viajamos en el siglo XXI con un mapa del siglo XX.  

			No es una buena idea enfrentarse a las creencias de las personas. Son como un muro. Muchas personas prefieren morir a cambiar sus creencias, a pesar de que les estén llevando al abismo. Por eso, hay una opción mejor: generar nuevas posibilidades. Permitir que se tomen nuevas opciones, generar entornos donde podamos reaccionar de forma distinta no haciendo siempre lo mismo. Si haces lo de siempre, lo más probable que ocurra será lo de siempre, pero quizá si algo cambias, algo cambie. 

			Al generar nuevas creencias surgen nuevas opciones, y si esas opciones generan nuevos y buenos resultados, entonces… ¡magia! Acabamos de crear nuevas creencias que se van a situar en paralelo a las limitantes. Si tomamos esas nuevas formas de comportamiento en distintas ocasiones y seguimos obteniendo buenas respuestas, entonces habremos cambiado. A mejor. 

			El principio de todo es el siguiente: tienes que atreverte a cambiar. Ya de nada valen esas afirmaciones del tipo «es que yo soy así». No son ciertas. Tú eres como tú eliges ser en cada faceta, aspecto y momento de tu vida. Podemos elegir el comportamiento que queremos tener. No estamos condenados por nacimiento a una forma de ser. El cerebro es plástico, es capaz de cambiar su forma de pensar en relación a su aprendizaje. Es adaptativo a todo lo que el entorno le muestra. Y aprende y desaprende a la velocidad de la luz. Tú estás diseñado para cambiar lo que quieras cambiar, pero tienes que atreverte. 

			¿Te atreves?] 

			Muchas personas piensan que la felicidad consiste en tener pensamientos felices o positivos, pero eso tampoco es del todo cierto, o mejor dicho, nada cierto. Según mi experiencia, la felicidad no se encuentra en el pensamiento, sino en la sensación; y tampoco pertenece al futuro ni al pasado, sino al presente. Para encontrarla, hay que estar aquí y ahora. Y no está en el pensamiento porque simplemente la mente no está diseñada para hacerte feliz, sino para hacerte sobrevivir. La misión de hacerte feliz depende de ti, no de tu naturaleza humana. La Naturaleza quiere que sobrevivas, que procrees y des continuidad a tu especie. No necesita que seas feliz para cumplir su misión, pero tú sí. 

			Analiza cuánto tiempo de tu vida despierta pasa tu mente en el pasado o en el futuro. ¿Un 20 %?, ¿un 40 %?, ¿un 60 %?, ¿un 80 %? Todo ese tiempo estás perdiendo una oportunidad de oro de encontrarte con tu bienestar emocional, porque la sensación solo habita en el presente. Es directa, inmediata, fugaz y si le pones tu atención, te trae automáticamente de vuelta al ahora, que es donde se encuentra la felicidad. 

			Las sensaciones son auténticos anclajes emocionales y no podemos elegir las que tenemos porque provienen de nuestro cuerpo, pero sí que tenemos la posibilidad de crear las experiencias que nos crearán esas sensaciones. ¡Imagínate qué sencillo! Puedes concentrarte exclusivamente en crear experiencias que te generen buenas sensaciones y estarás realizando el paso más importante del camino hacia tu felicidad. De acuerdo, el primer paso no te lleva al lugar que quieres, pero sí que te saca del lugar en el que estás. 

			[Dejémoslo aquí por hoy. ¿Me lo permites? 

			Voy a pedirte algo. ¿Puedo? Contesta primero que sí y yo después te diré el qué. ¿Confías en mí? Prometo que será algo muy bueno para ti. 

			¿Sí? 

			Genial.  

			Pues mañana vas a regalarte una experiencia, al menos una, que sea capaz de generarte buenas sensaciones. Te pido que en este momento planifiques qué harás mañana. ¿Será un masaje? ¿Quizá un paseo al atardecer? ¿Un café en ese lugar que tanto te gusta? Que no sea algo para salir del paso. Busca el tiempo, tu tiempo. Hazlo y conecta con esa sensación, permítetela, te lo mereces. Pero vívela desde el presente, no desde la mente. De nada servirá que vayas a dar un paseo por la playa bajo un precioso atardecer si tu mente está empeñada en resolver toda tu vida en ese momento. Toma el control o suéltalo, lo que necesites. Respira. Vuelve al presente. Mira, escucha, huele, degusta, siente conscientemente. Hazlo una y otra vez, da igual cuántas veces tengas que volver, pero demuestra quién manda. Es una cuestión de entrenamiento. 

			¿Lo harás? 

			Me encantaría que me contaras tu experiencia escribiéndome a hola@carlosgalmonacid.es y yo me comprometo a responderte]. 

			Tú no puedes elegir lo que te pasa en la vida. Nadie puede. Pero sí puedes decidir en gran medida cómo te afecta lo que te pasa. Ahí es donde te vuelves realmente poderoso o poderosa. Sentimos una profunda admiración por aquellas personas que han vivido situaciones difíciles y que finalmente han alcanzado el éxito, la prosperidad o la tranquilidad tras muchas tormentas. Es precisamente por eso.  

			Es de almas grandes sonreír incluso cuando no encontramos motivos para hacerlo. Es también de almas grandes hacer sonreír cuando no tenemos motivos para hacerlo nosotros. Y es en esos momentos en los que debemos sacar todo nuestro arsenal emocional. No sentiremos ganas de hacerlo, ya que toda emoción tiende a magnificarse y a buscar en el entorno las sintonías que la justifiquen. Para ello tenemos nuestra razón, que nos permite ir más allá y hacernos conscientes de que quizá aquello que menos nos apetece en ese momento es justamente lo que nos hará sentir mejor. Por ejemplo, cuando nos sentimos tristes tenemos una percepción de nuestro entorno bajo el paraguas de la tristeza. Nos ponemos música nostálgica acorde a nuestro estado emocional, los días nos parecen más grises y aparentemente todo nos va mal. Pero no lo es todo. Es únicamente un aspecto o varios los que están condicionando toda nuestra vida. Imagina que tienes una vida próspera, con un buen trabajo, salud, una familia que te apoya, y de repente tu relación de pareja se termina. Ese área de tu vida comenzará a afectar al resto de áreas, y si en ese momento alguien te pregunta cómo estás, tendrás la sensación de que «todo» se ha ido al traste al responder, pero no es así. El resto de tu vida se mantiene intacta. 

			Asegúrate de que tu definición de felicidad es alcanzable, medible, real y posible. Que no sea algo efímero, una quimera. Que sea tangible. Créala a momentos, a pedazos, a mordiscos, a experiencias, a sensaciones... A golpe de empeño, con claridad y razón, con gestión y control. Con convicción.  

			Date cuenta de que lo único que se interpone entre tu felicidad y tú, eres tú. Tienes un cuerpo que adora sentir, que busca estar bien, que lo necesita. Genérale buenas sensaciones, dale nuevas experiencias y salud y él te lo recompensará con química de la positividad y del crecimiento. Pero necesita movimiento. Tu cuerpo, con miles de años de evolución, conoce mucho mejor los mecanismos de tu transformación personal que tu joven mente. Permite que tu cuerpo te dé las respuestas a muchas de las preguntas que tu mente no puede responder. Él sabrá cómo hacerlo. 

			No te creas el cuento que te han contado sobre ti, ni siquiera el cuento que tú te cuentas sobre ti. No te creas todo lo que crees. No eres de ninguna forma, eres como tú eliges y decides ser en cada momento. 
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EL PENSAMIENTO HABLADO

			Una sola palabra es capaz de crear un nuevo mundo. Puede cambiar una vida, transformar a una persona, arrancar la emoción más profunda de un ser humano, curar, provocar una sonrisa genuina en quien la escucha, enamorar e incluso llenar de paz a quien no la tiene. Pero una sola palabra también es capaz de destruir el amor, anular al ser humano, hacerlo desaparecer, hundir los sueños, acabar con la alegría, matar, morir y engañar sin arrepentimiento. La palabra es la más poderosa de las armas que tenemos las personas, por eso hay que usarla con responsabilidad (respons-habilidad, que quiere decir habilidad para dar respuestas).

			Si fuéramos conscientes de lo importantes que son las palabras que salen de nuestras bocas, pronunciaríamos muchísimas menos y escucharíamos muchísimas más. Nos dieron una sola boca y dos oídos; sin embargo, hablamos el doble de lo que escuchamos y es curioso, pues dicen que un ser humano no aprende cuando habla, sino cuando escucha. 

			Siente que cada palabra es un pensamiento hablado, una declaración que ya siempre quedará en la memoria de quien la escucha y en la consciencia de quien la pronuncia. No somos responsables de las emociones que sentimos, pero sí lo somos de cómo nos comportamos en relación a ellas. Tenemos una responsabilidad ineludible en el cómo hablamos, ya que las palabras son capaces de transmitir un sinfín de emociones que van mucho más allá de su propio significado. Pasado algún tiempo, las personas olvidarán con exactitud las palabras que dijiste, pero jamás olvidarán cómo esas palabras les hicieron sentir. 

			[¿Cuántas palabras te has arrepentido de decir? ¿Cuántas palabras te habría gustado no escuchar?] 

			Está en nuestra mano bendecir la vida a través de las palabras. Y digo bendecir porque eso significa decir bien, hablar bien, y se dice de quien habla bien de sí mismo y de los demás que es un bendito o bien dicho. Lo contrario significa estar maldito (mal dicho). En este punto, es importante decir que no solo es crucial hablar bien de los demás, sino ser capaz de hablar bien de uno mismo. El mundo se ha acostumbrado a que hablemos mal los unos de los otros y ahora parece que lo normal es hacerlo. ¿Quién te conoce mejor que tú para poder valorar aquellas cualidades en las que destacas? Al hacerlo, quizá las malas lenguas te acusarán de falta de humildad, pero simplemente serán juicios de valor que nada tienen que ver contigo. Me quedaré siempre con la frase de mi amigo Max Allen: «Humildad es la capacidad de reconocer nuestra grandeza». Hablar bien de uno mismo es ser capaz de reconocer el propio valor, y si nosotros no lo hacemos, nadie va a ser capaz de verlo en nosotros. Por cierto, la palabra reconocer es un palíndromo, que viene del griego palin dromein y significa volver a ir hacia atrás. Esto quiere decir que la expresión o la palabra es igual si se lee de izquierda a derecha que de derecha a izquierda. En el caso de reconocer, en su propia estructura juega con su significado: conocer y regresar para volver a conocer. Existen algunos ejemplos de palíndromos más complejos en forma de expresión, pero de todos, yo me quedo con A mamá Roma le aviva el amor a papá y a papá Roma le aviva el amor a mamá. 

			A pesar de que los estudios indican que en el acto de la comunicación entre las personas solo el 7 % lo compone el lenguaje verbal frente al no verbal (que corresponde al 55 %), las palabras tienen un peso que es imborrable en nuestras relaciones, puesto que son el pensamiento hablado. Las palabras son la forma directa que tenemos las personas de expresar nuestros pensamientos, sentimientos, emociones y todo lo que pase por nuestra mente de manera casi inmediata. Solo podemos pronunciar palabras que se encuentran en nuestro pensamiento. Las dotamos del significado que representan para nosotros, que no siempre es el mismo que el propio significado de la palabra o el que le da la persona que la recibe. Únicamente con cambiar algunas de las palabras que decimos, cambiará de manera casi mágica nuestra vida y nuestra forma de verla y, rápidamente, lo que decimos y lo que hacemos empezarán a parecerse de forma sorprendente. 

			Hace algunos años, añadí un nuevo principio a mi vida que quiero compartir contigo hoy. Lo llamé El Principio de Congruencia y marca la relación coherente entre varias ideas, acciones o cosas. En mi caso, establecí la siguiente relación: 

			LO QUE PIENSO – LO QUE SIENTO – LO QUE DIGO – LO QUE HAGO

			Establecer un equilibrio entre estos cuatro valores es algo muy parecido a la sensación de felicidad. Si lo que pienso se parece a lo que siento, lo que siento a lo que digo y lo que digo a lo que hago, habremos dado un paso de gigante hacia nuestro equilibrio de vida. 

			En algunas ocasiones nos enfrentamos a situaciones en las que no se nos permite pensar libremente; o expresar lo que sentimos; o decir lo que pensamos; o hacer lo que queremos; y esto, esencialmente, mina nuestra libertad de ser quienes realmente sentimos que somos.

			[En este momento, me gustaría que hicieras una pequeña reflexión. ¿Se cumple este Principio de Congruencia en tu vida? ¿Vives en un entorno en el que puedes desarrollarte plena y libremente en los cuatro aspectos? De no ser así, quizá haya llegado el momento de comenzar a romper las reglas y adoptar algunas nuevas que sean más justas contigo. 

			Dentro de todas las formas de comunicación existentes entre las personas, solo hay una que ha demostrado ser justa para todos, y es la asertividad o la habilidad de expresar nuestros deseos de una manera amable, franca, abierta, directa y adecuada, logrando decir lo que queremos sin atentar contra los demás ni contra nosotros mismos. Se trata de poder expresarse libremente sin invadir la libertad del otro].

			Si siguiéramos cada uno de los pasos del Principio de Congruencia, estas serían algunas de las preguntas más poderosas que podríamos hacernos:

			Lo que pienso

			[¿Cómo piensas? ¿Dirías que tus pensamientos suelen ser positivos? ¿Te describes como una persona optimista o como una realista por el hecho de asumir la supuesta imposibilidad de algunas situaciones? ¿Tus pensamientos se centran en el presente o navegan más entre el pasado y el futuro? Y cuando se trata de pensamientos de futuro, ¿son futuros de ilusión, de esperanza y constructivos o fluyen más entre la incertidumbre, la resignación y la expectativa? ¿Tus pensamientos son justos contigo y con quienes te rodean?]

			Hay una frase que resuena en estos momentos en mi cabeza y es la que dice: «ten mucho cuidado con lo que piensas, porque podría convertirse en realidad». Tiene mucho sentido, porque el pensamiento es el primer estado de la realidad y en gran medida, la calidad de tu vida depende de la calidad de tus pensamientos. Por ello, a la mente hay que llevarla atada en corto, ya que con vía libre es capaz de atraer pensamientos cada vez más destructivos en forma de pensamientos recurrentes, como ya vimos anteriormente. ¿Sabías que la terminación –mente viene de la palabra latina mens-mentis que quiere decir mente, intención? Por ejemplo, claramente significa con mente clara. Las palabras no son inocentes, como puedes comprobar. 

			El objetivo de la mente es sobrevivir, y el hecho de vivir plenamente corre a nuestra consciencia para hacerlo. Y digo consciencia porque se trata de la capacidad del ser humano para percibir la realidad y reconocerse en ella, mientras que la conciencia es el conocimiento moral de lo que está bien y lo que está mal. Si en las respuestas a las preguntas anteriores te has dado cuenta de que tus pensamientos no están poniendo el foco en lo positivo, aún estás a tiempo de transformarlos; solo tienes que querer hacerlo. Atreverse a cambiar es la más noble de las formas de crecimiento personal que existen. Yo no creo en los yo soy así. Nuestra mente se transforma con cada nuevo aprendizaje, así que mientras sigamos aprendiendo, seguiremos transformándonos intensamente. Piénsalo. Tú no eres de ninguna forma, eres como eliges y decides ser en cada momento o aspecto de tu vida. Está en nuestro diseño natural la cualidad de poder cambiarnos a nosotros mismos, ya que de otra forma jamás sobreviviríamos en un mundo cambiante a cada segundo. Tu flexibilidad contigo y con el mundo que te rodea es lo que garantizará tu equilibrio, como el bambú. 

			Hay una persona directamente implicada en los tipos de pensamiento que predominan en ti y esa persona eres tú, pero no de forma singular, sino a través de la conversación continua que mantienes contigo. Hablo de tu diálogo interno, la conversación que tienes contigo durante todo el tiempo. ¿Cómo te hablas? ¿Qué te dices? Estoy seguro de que, en algunas ocasiones, nadie sobre la faz de la Tierra se habría atrevido a hablarte como tú lo has hecho, y si hubiera sido así, habrías actuado con contundencia, no lo habrías permitido. Sin embargo, con nosotros mismos nos permitimos barra libre, pero no debe ser así. Podemos hacernos conscientes de cómo ese diálogo interno puede estar haciendo mella en nuestros sentimientos y ponerle freno. Hay un mantra que puedes recitar frente al espejo y que funciona muy bien para acallar el diálogo interno negativo. Se trata de un mantra compuesto de tres versos: 

			KAH

			YAH

			TEH

			El mecanismo es sencillo. Se trata de situarse frente al espejo, mirarse a los ojos sinceramente y, con la mayor de las calmas, recitar los tres versos del mantra seguidos y repetidas veces. Kah Yah Teh, ¡cállate! Solo cuando estemos totalmente convencidos de poder acallarlo, entonces lo lograremos. Recuerda: toma el control, porque puedes, y si quieres, puedes, y si puedes, debes hacerlo, porque es posible y además tienes la capacidad de hacerlo. Deja que tú seas el piloto de tus pensamientos y no tus pensamientos los que rijan tu vida. Todo es una cuestión de decisión.

			Aunque el proceso del pensamiento es algo muy complejo, a mí me gusta imaginarlo como un tren, el tren del pensamiento, en el que uno a uno y cada vez se van concatenando desde el primero hasta el último del día. Lo cierto es que solo se puede tener un pensamiento a la vez, aunque a veces estos pensamientos están tan cercanos los unos a los otros en el tiempo que nos parezca estar pensando en mil cosas de manera simultánea. Hasta aquí todo podría parecer sencillo si no fuera porque este tren del pensamiento tiene inercia emocional, y un pensamiento negativo tiene la posibilidad de impregnar al siguiente de su negatividad y así sucesivamente. ¿Qué ocurriría si una mañana nos levantáramos con el pie izquierdo y nuestro primer pensamiento del día fuese negativo? Quizá podamos ir impregnando de esa energía a los siguientes pensamientos, que prolongados en el tiempo se transformarían en un mal día, esos días en una mala semana, esas semanas en un mal mes y, finalmente, esos meses en un mal año. Es importante poner atención a esos primeros pensamientos de cada mañana para transformar su inercia.

			Lo que siento

			[¿Qué sientes realmente? ¿Qué hay dentro de ti que no te sientes capaz de expresar? ¿Qué tienes miedo de perder por sentir lo que sientes? ¿Cuál es ese deseo inconfesable? ¿Cuál es esa situación imborrable en tu mente? ¿Has probado a expresarte sin tapujos en un oído ajeno? ¿Y si lo hicieras? ¿Qué ocurriría?]

			Los sentimientos son las expresiones mentales de nuestras emociones. No se es culpable de lo que se siente, pero sí de no responder efectivamente a lo que se siente cuando el sentimiento es negativo. En ocasiones, es necesario aceptar y soltar donde ya no hay inversión emocional posible. De algún modo, no está en nuestra mano el poder de cambiar a nadie, pero sí el de cambiarnos a nosotros. Lo cierto es que nadie cambia a nadie y nadie cambia por nadie, las personas cambian cuando personalmente deciden cambiar. Pero insisto, nos podemos transformar a nosotros. Muchas veces se trata de liberarse del apego de aquello que nos causa dependencia, puesto que la ausencia de lo que dependemos nos infringe dolor o, mejor dicho, sufrimiento. Desapegarse no significa amar menos, significa amar bien, sin depender.  

			Nuestros sentimientos alimentarán la energía de nuestra vida, de todas y cada una de las acciones que realicemos y de las relaciones que toquemos. Transformar la forma en la que sentimos es un proceso, requiere tiempo y desde luego no sale a la primera. Es un ejercicio de vida que hacemos mientras vivimos todo lo que la vida trae. Y lo traerá, está en su propia naturaleza finita. De nuevo, no se trata de lo que nos ocurre, sino de lo preparados que estemos para lo que nos ocurrirá. En este punto, vuelve a recobrar vital importancia el papel que tienen las experiencias que creamos en nuestra vida. El objetivo es definir tu vida como propia y única y vivirla de forma personal, aunque no individual. Con tu gracia te basta, y toda compañía a lo largo del camino será un precioso —aunque no garantizado— regalo. 

			[Voy a compartir contigo este pequeño cuento sobre las almas libres que un día escribí para tratar de explicar la diferencia entre el amor y el apego: 

			Aquella mañana, ella se despertó como cada día, con esa sensación de tener que llenar el tiempo vivido del reloj. Abrió los ojos lentamente, mientras vislumbraba lo que haría desde ese mismo momento hasta que llegara la hora de dormir de nuevo. Cada día ocurría lo mismo. Su mente se llenaba de «tengo que hacer...». Se incorporó sobre un lateral de la cama, no sin antes estirar su cuello y su espalda, y como siguiendo un ritual inconsciente, se levantó para acercarse a la ventana que daba al jardín y que durante las noches permanecía completamente tupida por una densa cortina que llenaba la habitación de oscuridad. Porque ella amaba la oscuridad de las noches. Corrió la cortina con un seco golpe y la luz cegó sus ojos, hasta que poco a poco se fueron definiendo las formas naturales de aquel árbol que, inmóvil, la miraba desde el jardín. No perdió un segundo más y comenzó las tareas que la mantendrían ocupada hasta llegar la noche. 

			Así sucedió un día y otro día, una noche y otra noche, hasta que el tiempo se asemejó tanto entre sí que todo parecía el mismo día y la misma noche repetidos. 

			Un día algo interrumpió la monotonía de sus rituales. Aquella mañana, y casi sin saberlo, amaneció repentinamente porque algo la despertó de sus sueños. Pasaron unos segundos hasta que se hizo consciente de qué la había despertado de esa forma tan agradable y novedosa. Se trataba del canto de un pájaro, pero no de un canto normal, sino una melodía que la llenaba de ilusión, de esperanza y de ganas de vivir. Aquella mañana, olvidó repasar las tareas que tenía que hacer durante el día, no estiró ni su espalda ni su cuello y rápidamente, movida por una curiosidad infinita, se apresuró a correr las cortinas con más decisión, si cabía, que en los días anteriores. Al abrirlas, allí estaba él, moviéndose alegremente sobre la rama de su árbol. Era el pájaro más sublime que había visto en su vida. Era delicado, apuesto y seguro, y tenía una forma de cantar que la cautivaba. Aquella melodía llenaba todo su espacio y todo su tiempo. Le daba sentido a su presente. «Qué precioso regalo del Universo poder disfrutar de este espectáculo fortuito», pensó. Pasado un rato, el ave alzó el vuelo y desapareció, llevándose consigo su dulce cantar. 

			Ese día fue distinto para ella. Disfrutó de cada una de las cosas que hacía, se sentía llena de energía y curiosidad por las sensaciones que aquella experiencia le había provocado. Esa melodía había sido purificadora. Al llegar de nuevo la noche, su último pensamiento fue: «qué maravilla sería que mañana volviera y cantara para mí», y con aquella ilusión se dejó mecer en las manos de Morfeo. 

			Llegó un nuevo día y volvió a despertar antes de que sonara el despertador, pero no porque el cantar del pájaro la hubiera despertado, sino porque esperaba escucharlo. Aún faltaban algunos minutos para el amanecer y se quedó inmóvil sobre la cama, con los ojos bien abiertos y la esperanza de escuchar nuevamente aquella melodía que la había cautivado. Finalmente, su espera tuvo su recompensa y tras la ventana comenzó a sonar el más bello de los cantares que un pájaro le podía regalar a una persona. Con una mueca entre sorpresa y satisfacción, saltó de la cama y corrió las cortinas para encontrarse de nuevo frente a él. Allí estaba, exactamente en el mismo lugar que el día anterior, sobre la rama de aquel árbol, entonando con precisión su bella canción. Aquella energía la llenó completamente, inundó de nuevo cada rincón de su corazón y la predispuso a que aquel día fuera otro día especial. El ave terminó su canción y una vez más alzó el vuelo aleteando sus alas perdiéndose en la distancia. 

			De nuevo, ese día se sintió plena. 

			Día tras día, a la misma hora, el majestuoso pájaro aparecía para regalarle aquella melodía que la llenaba de tanta luz. «Nada podría ser más perfecto. Qué afortunada soy», pensaba ella. Los días eran todos distintos siendo iguales en forma. Ella aguardaba con ilusión su próximo encuentro y eso hacía que cada tarea pareciera tener sentido en sí misma. 

			Así fue durante un tiempo, pero un día «su pájaro», como ya lo había bautizado, no apareció. Lo esperó sentada en la ventana, oteando en la lejanía hasta el más mínimo atisbo de la presencia del ave. Ese día se retrasó con sus tareas, casi ni se arregló y no salió de casa para no perder detalle de lo que pudiera pasar en su ventana. Pasaba y pasaba frente a ella, esperando que en el momento menos pensado apareciera. Pero no fue así y ese día le pareció ser uno de los peores de su vida. Su cabeza se llenó de pensamientos que la intranquilizaban. ¿Qué le habría pasado? ¿Estaría bien? ¿Acaso es que ya no volvería más? ¿Quizá algo lo asustó? ¿O es que ya se habría cansado de cantarle frente a su ventana? Esa noche no durmió, ni siquiera cerró las cortinas por si su pájaro cantor regresaba.  

			Pasaron varios días y no apareció, pero su ausencia se sentía en ella, que permanecía apagada cada mañana frente a su ventana con la esperanza de que un día volviera. 

			Y regresó. En el momento en el que ella había perdido casi toda esperanza de que así fuera, apareció. Su canto volvió a colmar cada rincón de la habitación y le parecía más bello e intenso que nunca. Dando saltos de alegría y llorando de emoción lo miraba. Su corazón latía con fuerza a cada nota. ¡Había vuelto! Se deleitó con su presencia y como todas las veces que había cantado desde su rama, terminada su canción, se fue. Para ella había sido como volver a respirar, su nudo en el pecho se había soltado. Todos aquellos pensamientos de incertidumbre y preocupación se habían disipado, pero le habían llevado a otros pensamientos que comenzaron a parecerle buenas ideas. «¿Y si lo capturo? De esa forma me aseguraré de que no le pueda pasar nada malo. Además, así podré escucharle cantar durante todo el día y nos haremos compañía el uno al otro. Le prepararé la más bonita de las jaulas, la llenaré de sus frutos favoritos con todas las comodidades y la colocaré frente a la ventana para que pueda ver su rama del árbol y cada amanecer despierte junto a mí». La idea la llenaba de tranquilidad y de paz. «Esa es la solución», se convenció. 

			Ese día, todas sus tareas cambiaron. Compró una preciosa jaula dorada y los frutos más deliciosos que encontró en el mercado. Elegía cada uno con esmero. Al llegar a casa, puso la jaula frente a su ventana y aquella noche tampoco pudo dormir con la idea en su cabeza de poder estar admirando aquella maravilla cada día. «¿Vendría mañana?» 

			Esa mañana regresó. Comenzó su cantar con muchísima fuerza y dedicación. Ella no disfrutó de su canto, ya que en su cabeza solo estaba la idea de poder acercarse poco a poco y con delicadeza para atraparlo. Así lo hizo. Lo rodeó con sus manos cuidadosamente y él se dejó atrapar sin resistencia. Con el mismo cuidado, lo metió dentro de su jaula y cerró la puerta. El pájaro, que tan apuesto lucía su canto desde su rama, se mostraba ahora como un pajarillo nervioso que miraba a todos lados y recorría intranquilo cada palmo de su nueva morada. Ella lo miraba con admiración y le gritaba «¡canta para mí!», pero el pajarillo no cantaba. Ese día estuvo pendiente de él en todo momento. Le cambió el agua y las frutas que habían empezado a oxidarse, pero el pájaro no comió, y tampoco cantó. Al llegar la noche, ella lo miró pensando que quizá necesitaría algo de tiempo para adaptarse a su nueva casa, pensando que seguramente enseguida se sentiría a gusto y le cantaría. Aquella noche durmió tranquila y con la esperanza de que así iba a ser. 

			Despertó a la mañana siguiente y allí estaba él, mirándola en absoluto silencio, como si no se hubiera movido en toda la noche. «¿Estás bien? ¿Necesitas algo? ¿Es que no te gusta tu jaula? ¿Quizá la comida no es la que más te gusta? Me esmeraré más hasta encontrar la forma en que te sientas como en casa». Y así lo hizo, día tras día, agasajando con cuidados y colmando de detalles cada espacio de su jaula, pero el pajarillo no cantaba. A pesar de no escucharlo, solo el hecho de que él estuviera allí le hacía sentir tranquila, aunque a la vez apenada de que así fuera. 

			Pasado algún tiempo, una de las mañanas ella despertó, y al mirar al frente no lo vio. Exaltada, se acercó rápidamente a la jaula para examinarla y al mirar al suelo de esta, lo encontró. Allí yacía inerte, despojado de toda su belleza. Aunque allí reposaba su cuerpo, su alma había volado de la única forma en la que le fue posible. Ella cayó sobre sus rodillas y mirando su cuerpo sin vida, aquel día entendió la diferencia entre amar y poseer. 

			En mis relaciones a veces fui ella y a veces fui él, o quizá ambos a la vez]. 

			Lo que digo

			[¿Sientes que puedes decir todo lo que sientes? Y cuando lo dices, ¿te sientes escuchado? ¿Qué historia cuentas de ti? ¿Cómo la cuentas? ¿Te atreves a decir normalmente lo que piensas y sientes o, por el contrario, lo guardas para ti? ¿Quizá por el miedo al qué dirán o por no ser aceptado o para no ser rechazado? ¿Sueles tener la sensación de haberte quedado con ganas de decir cosas?]

			Nuestra vida, al final, es una historia. Una historia que vivimos y que muchas veces contamos, pero ¿cómo es la historia que estás contando de ti? Si fuera una película, ¿de qué género sería? Muchas veces acabamos creyendo la historia que nos contamos de nosotros mismos; y peor aún, muchas veces nos acabamos creyendo la historia que otros cuentan sobre nosotros. Nos creemos la historia, no lo vivido. Lo que se vive es neutro, pero la historia le aporta el juicio de valor. 

			Aprendí de Tino Fernández que las historias dolorosas son de tres tipos: historias de amor, de salud o de dinero. Cualquier historia acaba siendo de alguno de estos tipos o de varios a la vez. Lo cierto es que todos tenemos estas historias en nuestras vidas, porque en el camino de nuestro aprendizaje vital es imposible no vivirlas, pero lo importante no es cómo las vivimos, sino cómo es su final, su desenlace. Una vez vividas las historias, merecen ser contadas desde nuestra plena consciencia para que hayan servido y podamos reescribirlas en nuestra memoria de una forma útil. De otro modo, esas historias que nos contamos nos pesarán por el resto de nuestras vidas. 

			[Te propongo una dinámica para que la realices con alguien. Es sencilla y a la vez maravillosa. Solo necesitarás un folio y un lápiz para ti y otro folio y otro lápiz para tu acompañante. En el folio simplemente tienes que dibujar la silueta de tu cuerpo de una forma simple y tu acompañante hará lo propio en su folio. A partir de aquí, cada uno comenzará a recorrer cada marca, cicatriz o golpe que haya quedado marcado en su cuerpo. Hacedlo despacio, cada uno recorriendo con su mente cada parte de su cuerpo y buscando cada detalle que incluso hubiera quedado olvidado. Aquella operación, esa fractura, aquel golpe, esa marca de nacimiento... Todo lo que tu piel haya dejado grabado en su superficie. 

			Una vez que lo tengáis, es el momento de compartirlo. Si es una persona con la que tienes confianza, puedes mostrarle tu marca en tu propia piel y a partir de ahí, contarle la historia que hay detrás de ella. ¿Cuándo ocurrió? ¿Cómo fue? ¿Dónde estabas? ¿Qué estabas haciendo? ¿Por qué ocurrió? Será una poderosa forma de compartir algunas de tus historias vividas más intensas y de una forma totalmente gráfica. Aprovecha para reencuadrar la forma en la que cuentas cada historia dándole un giro positivo —e incluso divertido, si cabe—, buscando el aprendizaje que pudiste extraer de ella]. 

			Algunas de las experiencias más dolorosas que vivimos dejan huellas imborrables en nuestros cuerpos. En mi caso, un sinfín de cicatrices recorren el mío, fruto de mi inquietud y mi curiosidad, pero no me arrepiento de ninguna de ellas, pues todas me han llevado a ser quien hoy soy. Estoy seguro de que no serán las últimas que se dibujen en mi piel. Cada una de estas heridas físicas dolió y mucho, tardó más o menos en sanar, en cerrarse y finalmente cicatrizar, como queriendo dejarnos un recuerdo para no olvidar lo que sucedió. 

			El cuerpo, a través de sus cientos de miles de años de evolución, es muy sabio a la hora de sanar nuestras heridas físicas. No pierde un solo segundo, no se plantea ningún porqué y simplemente actúa directa y efectivamente hacia su recuperación. Esa es la misión del cuerpo, sanar lo antes posible y sobrevivir. ¿Pero qué ocurre con las heridas emocionales, aquellas que se nos provocaron a través de algunas situaciones o personas? La misión de sanarlas nos corresponde a nosotros, no a nuestro cuerpo, y aquí comienzan algunas de nuestras mayores dificultades. 

			Al igual que las heridas físicas dejan cicatrices en nuestro cuerpo, las heridas emocionales dejan cicatrices manifestadas en la actitud y la personalidad. Esto ocurre cuando dejamos pasar nuestros problemas emocionales pensando que se resolverán por sí solos o con el paso del tiempo. ¿Te suena esa frase de el tiempo lo cura todo? Pues no es cierta. Quien lo cura eres tú en el tiempo que necesites para hacerlo. Las heridas emocionales tardan más tiempo en cicatrizar que las heridas físicas y en algunos casos muchas personas mueren sin haber llegado nunca a sanarlas. 

			Las heridas emocionales tienen algunas similitudes con las heridas físicas. Cuando observamos alguna cicatriz de nuestro cuerpo, nos viene el recuerdo de cómo nos la hicimos, con quien estábamos, si nos dolió mucho, etc. Cuando, con el paso de los años, volvemos a revivir esa herida emocional que tanto daño nos ha causado, actuamos como si estuviéramos en peligro, nos protegemos de que no nos vuelva a ocurrir y eso en ocasiones nos impide alcanzar la plenitud. El primer paso para sanar estas heridas es aceptarlas como una parte más de tu persona, de tu historia, de ti. Van contigo y forman parte de tu desarrollo personal, son inseparables. 

			Las principales heridas emocionales que sufrimos las personas son la herida de abandono, la de rechazo, la de traición, la de violencia, la de humillación y la de injusticia.  

			El paso fundamental es no negar lo que sentimos en cada momento y evitar ocultarlas, ya que lo único que conseguimos es hacerlas más profundas.  

			En vez de sanarlas, las cubrimos con máscaras que creemos que impiden que se repitan, pero lo que hacen realmente es dejarlas abiertas sin cicatrizar. Nos ponemos la máscara de huidizo, de dependiente, de masoquista, de controlador o de rígido y seguimos avanzando en la vida sin tratar de sanar. 

			[Cuéntalo, escríbelo, píntalo, grítalo, llóralo o suéltalo, pero sácalo de ti]. 

			Te invito a reescribir tu historia y a poner el foco en lo que aprendiste de ello, a aceptarlo como una parte de ti y a atreverte a sanarla con valentía y convicción. Puedes reencuadrar tu historia, solo depende de cómo la cuentes, porque una historia contada mil veces se convertirá en tu verdad y mereces tener otra oportunidad. 

			Lo que hago

			Y llegamos al último factor de la ecuación, al último peldaño de la escalera: a la acción. Dicen que la mejor forma de decir siempre es hacer, porque al hacer las cosas, estas se dicen solas. No les falta razón, ya que la acción es la que realmente transforma nuestras vidas. La inmensa mayoría de las veces, el problema radica principalmente en la falta de acción. Piénsalo bien, todas las personas sabemos perfectamente qué es lo que tenemos que hacer para sentirnos bien, pero son muy pocas las personas que se lanzan a por ello. Hay algo que les impide avanzar hacia el último paso.

			Imagínate por un momento que pensaras de una determinada forma, sintieras en relación a esos pensamientos y que hablaras en respuesta a ellos, pero jamás actuaras en consecuencia. Al final, te sentirías en un profundo desequilibrio por el hecho de no poder estar materializando en forma de experiencia todo aquello que de algún modo habita en tu interior. Por eso, es nuestra responsabilidad convertir en acciones todo aquello que surca nuestra mente. Es nuestra misión, nuestro principio y nuestro final. Se trata de nuestro propósito de vida y tenemos toda la vida para realizarlo. Poco a poco, paso a paso, pase lo que pase y le pese a quien le pese, es nuestro deber ser fieles a nuestro verdadero ser y huir de las apariencias e imposiciones que no nos pertenecen. 

			Nadie tiene la misión de nuestro bienestar. Somos nosotros mismos los únicos capaces de dañarnos o sanarnos. En conclusión, no son las personas las que nos causan daño, sino que esos daños nos los infringimos nosotros mismos a través de las acciones de quienes nos rodean. Siempre existe una forma distinta de vivir aquello que nos ocurre y el éxito consiste en elegir siempre la manera en la que menos sufrimiento nos cause. Jamás estarás libre del dolor, pero podrás elegir, en parte, la cantidad de sufrimiento. 

			Hacer, hacer y hacer. El mundo cambiará con lo que hagas. Todo lo que haces provoca resultados, positivos o negativos, pero siempre es información. Quizá descubrirás caminos que no te llevaban a donde querías, pero te darás cuenta de que por allí no era. Avanzar es la solución, lo que convierte los problemas en retos.

			[No quiero terminar este capítulo sin proponerte dos pequeños acertijos de palabras. Solo te pido que antes de mirar la solución, pienses en cuál crees que es la respuesta. ¡Sin trampas!

			1. Fíjate en la siguiente sucesión de letras y averigua qué letra sería la siguiente:

			[image: ]

			¿Lo tienes? ¿Lo has pensado bien? Quizá has pensado que sería una «O», por el hecho de que antes de esa letra, se repiten otras tantas. También existe la posibilidad de que tal y como me respondieron en una conferencia, creyeras que la letra que falta en ese lugar es la «Y», porque «SOY» es una de las afirmaciones más poderosas que tenemos los seres humanos. Lo cierto es que ninguna de esas letras es la correcta.

			La letra que falta es la «N».

			Si todavía estás tratando de averiguar por qué la letra que falta es esa, es que aún no estás pensando de la forma correcta. Quizá te parezca que lo que estás viendo son letras, pero en realidad son las iniciales de los nueve primeros números: 1,2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 y 9 y la «N» es precisamente la inicial que falta.

			La reflexión que hay detrás de este juego es que muchas veces las soluciones a nuestros problemas no son complicadas, pero no estamos usando la forma adecuada para llegar a ellas. En muchas ocasiones, no se trata de encontrar la solución, sino de transformar la forma de pensar para que la solución llegue; una vez que comenzamos a pensar de forma distinta, aparecen soluciones diferentes. Si quieres que ocurran cosas distintas, tendrás que hacer cosas diferentes.

			2.  Fíjate en la siguiente sucesión de números y averigua cuál sería el que falta:

			[image: ]

			¿Lo tienes? ¿Lo has pensado bien? ¿Demasiado fácil, tal vez? ¿Estás seguro de que esa es la solución? Puedes tomarte algo más de tiempo si lo necesitas.

			Sin más dilación, te digo la solución: el número que falta es el «5», así de simple. Es posible que el hecho de que te haya parecido demasiado fácil te haya impedido responder rápidamente. Esto nos ocurre también en la búsqueda de nuestras soluciones. Algunas son extremadamente fáciles, tan fáciles que nos extraña que sea posible que las tengamos tan al alcance de nuestra mano. A veces somos nosotros mismos los que dotamos de dificultad a lo que realmente no la tiene. Y cuidado con lo que crees, porque es muy posible que se convierta en realidad. Si crees que es difícil, sin lugar a dudas va a ser difícil, pero si le das la posibilidad de que esas soluciones sean fáciles de alcanzar, es probable que puedas llegar a ellas fácilmente.

			Cree que es posible y lánzate a por ello, porque la diferencia entre lo posible y lo imposible es lo que haces.

			Decía Mahatma Gandhi: «Cuida tus pensamientos, porque se convertirán en tus palabras. Cuida tus palabras, porque se convertirán en tus actos. Cuida tus actos, porque se convertirán en tus hábitos. Cuida tus hábitos, porque se convertirán en tu destino»].
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AQUÍ TIENES TODAS LAS RESPUESTAS

			[¿Quizá todo lo que he olvidado sea lo que más me beneficia ahora en mi vida? ¿Quizá muchas de las cosas que aprendí en el pasado ya no me funcionan en el presente? y ¿quizá mucho de lo que hoy en día creo no me acompaña para hacerme feliz, sino para protegerme?

			¿A lo mejor si recorriéramos nuestra vida hasta un momento en el que nos sentíamos plena y absolutamente felices llegaríamos a la infancia? ¿Era ese el momento de nuestra vida en el que menos recursos teníamos y más vulnerables parecíamos? ¿Los niños que algún día fuimos no salían siempre adelante, se peleaban, lloraban, se equivocaban casi cada día, discutían a gritos, magullaban sus rodillas y se hacían heridas? ¿No se enfrentaban en cada momento a la mayor de las incertidumbres, casi no sabían caminar, se les caían los dientes, se les quedaba pequeña la ropa, no sabían atarse sus cordones, les daban de comer, actuaban, luchaban por lo que querían costase lo que costase y prácticamente todos los días se enfrentaban a una nueva experiencia por primera vez? ¿Acaso no eran felices? ¿Cuándo fue la última vez que hiciste algo por primera vez? 

			¿Es posible que fuéramos inmensamente felices sin saberlo y sin preguntarnos cómo o por qué? ¿Quizá simplemente éramos lo que queríamos ser y fuimos olvidando algo en el camino de nuestro desarrollo hasta el momento actual? ¿Puede que no hiciera falta hacer nada, simplemente dejarse llevar, fluir, disfrutar, sonreír y aprender de cada situación a la que nos enfrentábamos? ¿Y si nos diésemos cuenta de que nacimos libres de miedos y poco a poco los fuimos aprendiendo de los demás?, ¿de nuestros padres?, ¿de nuestro entorno familiar?, ¿de nuestra sociedad? ¿Nos creamos los nuestros propios, quizá? 

			¿Será que el miedo es necesario para protegernos? ¿Pero de qué? ¿De quién? ¿Alguna vez has mirado de frente a tu miedo y le has preguntado: «¿Qué estás protegiendo, miedo?»? ¿Y si pruebas? ¿Podría sorprenderte la respuesta? ¿Y si muchos de estos miedos ya no te protegen nada y solo te limitan? ¿Y si otros de estos miedos llevan tanto tiempo contigo que se han convertido en grandes muros de protección que en algunos casos aprietan tanto lo que protegen que finalmente lo asfixian? ¿Puede que los miedos protejan lo que amamos y a veces tanto que lo perdemos por el miedo a perderlo? ¿Podría ser que el temor fuera lo contrario al amor y que temer fuera lo contrario a amar? ¿Y si todo lo que se aleje de la capacidad de «dejar ser» no fuera amor, sino alguna forma de apego? 

			¿Qué es el amor para ti? ¿Y si realmente eso fuera amar sin medida, sin tiempo y sin cuerpo? ¿Y si el amor en su máxima intensidad consistiera en estar en paz con nosotros mismos, con las personas que elegimos a nuestro lado y con el mundo? 

			¿Quizá nos hacemos demasiadas preguntas? ¿Pasaremos demasiado tiempo en el mundo de la mente y poco en el de los sentidos? ¿Y si en el pasado, presente y futuro solo hay uno de ellos que es tangible, posible y vivible? ¿Existe tristeza en el atardecer, en la gota de lluvia sobre la frente, en el horizonte del mar, en el olor a hierba mojada, en la caricia que eriza la piel, en el fa sostenido de un piano de cola, en lo salado en la punta de la lengua o en la textura de la arena bajo la planta de nuestros pies? 

			¿Has estado triste? ¿Cómo lo sabes? ¿Cómo sabes que eso es tristeza? ¿Necesitas saber cómo te sientes cuando estás alegre? ¿Y si necesitáramos de la tristeza para medir nuestra alegría? ¿Por qué creemos que estar triste es algo malo? ¿Por qué tratamos de salir rápidamente de nuestra tristeza sin aprender nada? ¿Y si te dijera que es la emoción de la que más se aprende? ¿Y si fuera necesaria? ¿Crees en el equilibrio? 

			¿Y si comenzamos de nuevo? ¿Y si nos dejamos de creer el cuento que nos contamos o el que nos contaron? ¿Y si dejamos de ser infelices, guapos, feos, tristes, inútiles, pobres o desgraciados? ¿Y si simplemente «somos» y dejamos los juicios para otros? ¿Te has preguntado alguna vez para qué estás aquí? ¿Qué harías si tuvieras otra oportunidad? ¿Y si pudieras hacer algo hoy? ¿Qué harías? ¿Y por qué no lo haces? 

			¿Eres feliz? 

			La vida es una pregunta; elige bien tu respuesta]. 

			A menudo nos cuestionamos. Lo hacemos a cada momento, en cada situación que afrontamos, desde lo más simple hasta lo más complicado. Las preguntas son necesarias para generar movimientos en nuestras vidas en forma de decisión, pero para dar buenas respuestas necesitamos hacernos buenas preguntas y no siempre es así. 

			Entonces, ¿dónde está el límite? 

			El límite lo marcas tú. 

			A lo largo de estos años, he cruzado cientos de fronteras de todo tipo. Por mar, tierra, aire, cruzando ríos, huyendo de un tifón e incluso corriendo delante del ejército, y cada vez que cruzo una de ellas, me hago la misma pregunta: «¿por qué aquí?». Al fin y al cabo, una frontera es un límite imaginario trazado por la mente humana que separa dos lugares donde la diferencia puede ser abismal. Una frontera puede decidir entre la vida y la muerte, por ejemplo. Así son los límites, fronteras mentales que marcan la diferencia y solo pueden existir en la mente. Podemos tenerlo más fácil o difícil, pero los límites los marcaremos nosotros. 

			[La última frontera que finalmente no crucé. 

			Llevaba aproximadamente un mes en Perú. Había realizado varias conferencias en las ciudades de Lima y Chimbote y no tenía la siguiente hasta pasados unos días. Desde hacía años, había soñado con visitar el salar de Uyuni en Bolivia, pero a pesar de haber estado muy cerca, nunca había podido hacerlo. Tenía exactamente cinco días libres y me daba mucha curiosidad investigar acerca de la posibilidad de poder visitar el salar, una de las maravillas paisajísticas de nuestra Tierra.  

			Durante mis viajes nunca tengo un recorrido claro plasmado en mi cabeza, sino que compro un billete de ida —en ocasiones también el billete de vuelta— y dejo que poco a poco el viaje se vaya haciendo solo, sin rutas preestablecidas. Así lo había hecho en Perú. Logré encontrar un billete de avión a buen precio entre Lima y La Paz, la capital de Bolivia. Las fechas eran perfectas y ya en La Paz simplemente tendría que encontrar la forma de llegar hasta Uyuni, la ciudad junto al famoso salar. 

			Tras varios minutos navegando entre la incertidumbre y los nervios que da el hecho de lanzarse a una nueva aventura, me decidí a comprar mis pasajes. Lo que no imaginaba es que estaba comenzando uno de los viajes más intensos de mi vida. 

			Mis problemas comenzaron solo unas horas después de aterrizar en el aeropuerto de El Alto, en La Paz. No es casualidad el nombre, ya que ese aeropuerto se encuentra exactamente a 4 061 metros de altura sobre el nivel del mar, y de allí era desde donde yo había despegado justamente en Lima, Perú. Cuando sometes a tu cuerpo a un cambio de altura tan importante en tan solo unas horas, te expones a padecer lo que llaman el «mal de altura», algo que puede producirse levemente con falta de aire, sensación de cansancio y dolor de cabeza, o puede llegar incluso a causarte la muerte en el más grave de sus estados. En mi caso fue algo progresivo. Ya me había encontrado antes a esa altura y mi cuerpo había respondido bien, pero lo cierto es que nunca había subido tanto en tan poco tiempo. 

			Aterricé en El Alto casi de madrugada y logré encontrar un hostal donde dormir en el que sus dueños, además amablemente, accedieron a recogerme dadas las altas horas de la noche. Cuando pisas un nuevo país de madrugada, el hecho de que alguien te recoja en el aeropuerto puede significar mucho, sobre todo en un país como Bolivia. De camino al hostal conversaba con ellos acerca de los planes que tenía de ir a visitar el salar de Uyuni y uno de ellos me confirmó que a la noche siguiente salía un autobús de camino allí, y que además tenían un amigo que hacía excursiones con su todoterreno adentrándose en el altiplano boliviano y que seguro que visitaría el salar. Cuando fluyes durante el viaje, normalmente la información llega así y desde el mismo terreno todo se organiza mejor, más rápido y barato que desde la lejanía de los países de los que partimos. Por supuesto que le dije que quería subirme a ese autobús y a aquel todoterreno. 

			A la mañana siguiente aproveché para descubrir La Paz, perderme en sus mercados locales y recorrer su extensa red de teleférico, la más larga del mundo según el libro Guinness de los Récords. Es una capital muy abrupta, donde los barrios se agolpan hacinados en las laderas de las montañas, repletos de pequeñas casas de colores intercaladas con otras de ladrillo a medio construir. Sin duda merece una visita. Sus gentes tienen una mirada especial escondida bajo unas caras curtidas por el frío y la altura. Es maravilloso ver cómo se visten de forma colorida, como queriendo dar color a un mundo que muchas veces se siente blanco y negro dados los problemas que atraviesa el país. Aquel día fue maravilloso a pesar de que yo ya comenzaba a presentar los primeros síntomas del mal de altura. Me costaba respirar con fluidez, estaba agotado y mi dolor de cabeza comenzaba a hacerse latente. 

			El autobús salió de La Paz a las nueve de la noche y tenía su llegada estimada a Uyuni a las siete de la mañana. Era perfecto para aprovechar la noche durmiendo durante el trayecto y así reponer fuerzas para salir directamente hacia la inmensidad del altiplano boliviano. Durante unas horas del trayecto, no pude dejar de mirar los cielos brillantes del amanecer. A esas alturas y sin ninguna contaminación lumínica son un espectáculo difícil de describir con palabras. 

			Una vez en Uyuni, a 3 660 metros de altura sobre el nivel del mar, me di cuenta de que había mejorado mi estado físico y tenía la sensación de haberme acostumbrado a aquellas alturas, así que me lancé a mi próximo destino, en el que seguiríamos subiendo para terminar el recorrido en las termas de Polques, a unos 4 200 metros de altura. El plan sobre el mapa era aparentemente sencillo. El guía se afanaba marcando puntos del desierto andino en los que iríamos parando para visitar pueblos, el cementerio de trenes, fumarolas, géiseres y lagunas de colores radiactivos: rojos, amarillos, verdes, etc., fruto de los minerales que se depositan en ellas debido a la actividad volcánica. Comeríamos a lo largo del trayecto y finalmente dormiríamos en el que llamaban el hotel ecológico de piedra, junto a las termas de Polques. Debo decir que lo llaman hotel, pero es una construcción de bloques a medio hacer con pequeños lechos sobre los que colocar un saco de dormir y una manta. En lugares tan remotos, esto es un verdadero regalo, considerando las condiciones del terreno y las temperaturas a las que está sometido durante las noches. 

			El día fue transcurriendo con normalidad, surcando caminos de tierra en medio de la nada. Era como adentrarse en un planeta inhóspito e inexplorado donde tan solo algunas casas aparecían en los cruces de caminos. Miraras donde miraras, la inmensa nada hacía presencia. Sin vegetación y con una luz muy intensa, cada accidente geográfico superaba al anterior en majestuosidad. A cada hora que pasaba, nos adentrábamos más y más en aquel territorio en el que un pequeño problema podía convertirse en una cuestión de vida o muerte en pocos minutos. 

			Yo me encontraba bien, pero bastó un solo instante para mostrarme la realidad de mi situación. Casi sin darme cuenta, empezó a costarme pensar con claridad y un profundo pinchazo comenzó a repetirse por toda mi cabeza. Ya era oficial: el mal de altura se había apropiado de mi cuerpo. Rápidamente, los síntomas se fueron haciendo más notables en mí. Náuseas, falta de aire, agotamiento y, sobre todo, aquella dificultad para pensar con lucidez. 

			Yo iba empeorando por momentos y seguíamos subiendo cada vez más, hasta llegar a la cota límite que alcanzaríamos: los 4 950 metros de «Sol de Mañana», una zona de géiseres, ollas de barro hirviendo y fumarolas sulfurosas. A partir de aquí comenzó mi mal sueño, en el que mi mundo interior y la realidad que estaba viviendo se entremezclaron hasta no ser capaz de distinguir en cuál de los dos me encontraba. 

			Estaba sentado en el asiento del copiloto, y el guía que conducía me miraba con preocupación mientras me hacía masticar hojas de coca con la esperanza de que así mejorara. Recuerdo tener media cara dormida por sus efectos, pero nada lograba que volviera del mundo en el que me había adentrado, al que bauticé como «la última frontera».  

			Llegamos a las termas de Polques, me bajé del todoterreno casi arrastrando mis pies sobre el suelo que pisaba y, ayudado por el guía, me tumbé sobre uno de los lechos. Se suponía que en aquel lugar debía haber varias botellas de oxígeno que habrían mejorado mis síntomas, pero allí no había nada. Tampoco podíamos tomar el camino de vuelta hacia zonas más bajas porque había entrado la noche y en esas carreteras aquello solo podía empeorar las cosas. Lo único que podía salvarme en ese momento era aguantar, resistir el paso de la noche y al amanecer comenzar a bajar en altura. Así empezó la peor noche de mi vida (o quizá la mejor. Aún no lo sé). 

			Pasé una hora tumbado sobre aquel saco y de algún modo mejoré. No se sabe mucho acerca de cómo afecta el mal de altura a ciertas personas y no a otras. Pasas por múltiples estados de empeoramiento o mejora casi de forma automática, lo cual no indica que estés a salvo. Lo único que puedes hacer es bajar lo antes posible, solo así puedes librarte de un posible edema cerebral o pulmonar si se llega a tal punto. En mi caso, no sé si fruto de mis delirios o porque realmente me encontraba mejor, me levanté y quise aprovechar la experiencia de darme un baño en las termas. Me puse mi bañador, tomé mi toalla, me abrigué (ya que la temperatura exterior era la propia de esa altura) y me encaminé hacia ellas. Aquel fue un regalo temporal del Universo que contemplaba ante mis ojos. Sumergido en las calientes aguas termales de las que se desprendía un embriagador vapor, miré a la inmensidad del cielo nocturno. Nunca había visto algo igual. Un interminable camino de estrellas se dibujaba en la vía láctea. Un lienzo compuesto por millones de estrellas que lucían con tanta intensidad que llegaban a formar auténticas manchas de luces de colores. Era algo sublime. Pensé en lo afortunado que era por poder estar viviendo aquella experiencia tras haber superado mi mal de altura. Ahora sé lo ingenuo que fui por pensar que ya me había recuperado. 

			Regresé al refugio reconfortado por el baño, cené —aunque no copiosamente, ya que tenía mucha falta de apetito— y me dispuse a dormir, pues a la mañana siguiente, con las primeras luces del amanecer, comenzaría mi viaje de retorno a La Paz, no sin antes visitar el salar de Uyuni. 

			Cerré los ojos, respiré profundamente y me dormí. 

			Sobresaltado y tratando de aspirar un hilo de aire que me quedaba, me incorporé de un salto. Acababa de despertar de una pesadilla en la que moría. En mi vuelta a la vigilia, me hice consciente de mi situación. No estaba bien. 

			No lograba respirar. El dolor de cabeza era ensordecedor. Todo daba vueltas a mi alrededor y no distinguía entre el techo y el suelo. Trataba de reprimir mis náuseas, pero era imposible. Vomitaba arqueando todo mi cuerpo. Mi nariz sangraba casi en un circuito continuo y comenzaron mis pérdidas de conciencia. Ahora sí me había adentrado en el limbo entre los dos mundos. 

			Me iba y regresaba a la consciencia con una fuerte inspiración a consecuencia de la falta de aire, sin poder distinguir el tiempo que pasaba. No podría decir cuántas idas y venidas fueron, pero sí que fueron decenas. Cada vez que despertaba, regresaba con el recuerdo de las pesadillas que estaba teniendo. 

			Todo se fue agudizando, y en ocasiones sentía que no regresaría de una de mis marchas. No era capaz de respirar, trataba de aspirar hasta el último soplo de oxígeno que podía. Sin duda, estaba librando la batalla más dura que me había tocado vivir: sobrevivir. Al recobrar el sentido tardaba minutos en volver a aceptar la situación y el lugar en el que me encontraba. Lo único que podía salvarme la vida era comenzar a bajar. 

			Llegó para mí el ansiado amanecer y todo se dispuso rápidamente para comenzar a descender. Yo había empeorado más aún, mis desvanecimientos eran ya casi continuos y mi nariz no dejaba de sangrar. Ese retorno en todoterreno fue uno de mis viajes más atroces. Iba y venía de las pérdidas de consciencia y mi cuerpo botaba como el de un muñeco al unísono de aquel jeep que ahora volaba sobre los caminos de tierra, dejando una larga estela de polvo tras de sí. Recuerdo el intenso dolor de mis cachetes, fruto de los bofetones de mi guía para hacerme regresar, y el chasquido continuo de sus dedos frente a mis ojos. Yo no estaba allí, estaba luchando desde mi mundo interior para quedarme. 

			De esos momentos solo conservo en mi memoria la sensación final antes de mi última vuelta del inconsciente. Viví una dualidad de sentimientos. Por un lado, una parte de mí se aferraba a la vida y se moría de miedo en sentido literal; y por otro lado, sentía que había llegado el momento de partir y estaba preparado y dispuesto para ello. Esa otra parte de mi ser no tenía miedo, se sentía feliz y tranquila. 

			Comencé a sentir un estado de paz que jamás había sentido antes. Estaba contento por todo lo que había vivido, orgulloso de haber aprovechado mi tiempo. No sentía que me estuviera dejando nada en el camino, simplemente era paz. Nada me dolía ni me incomodaba, me encontraba perfectamente. Todo era tranquilidad pero a la vez, otro pensamiento me surcaba la mente. Pensaba en cómo iban a sentirse mis padres ante la noticia, sentía las lágrimas de mis hermanos, la soledad de mi sobrino, de mis tíos. Podía sentir el dolor de todos ellos presionando mi pecho. ¿Qué había hecho? ¿Cómo les podía hacer aquello? Era como sentir la pena que mi marcha iba a dejar en las personas más importantes de mi vida. 

			Tenía, literalmente, el corazón dividido entre dos mundos. 

			Y no sé cómo fue, pero todas aquellas sensaciones me trajeron de vuelta. En mi último despertar ese fue el pensamiento que atravesó mi mente como un rayo y ya no volví a desmayarme. Seguía sintiendo un malestar físico horrible, pero a la vez me sentía liviano, tranquilo y más vivo que nunca. Creo que esa era la última frontera y nunca había estado allí. 

			Muchas veces me preguntan en entrevistas por qué aparento sentir ese estado de paz, tranquilo y sosegado, y yo suelo responder siempre de la misma forma: «me costó muchas tormentas alcanzar esta paz», y esta fue una de las mayores que viví. A pesar de haber tenido mucho miedo a la muerte a lo largo de mi vida, ahora ya sé que la muerte no da miedo y tampoco duele, y que cuando llegue ese justo momento, estaré preparado como lo estarás tú cuando llegue el tuyo. También sé que mi último pensamiento será para los míos y que si he de volver, volveré, y si no es así, me iré, pero tranquilo y en paz. 

			Aquel día funcionó, regresé. Pero lo hice cambiado. Al final del día disfruté el que quizá haya sido el más bello atardecer de todos los que haya visto en mi vida. Fue en el salar de Uyuni, una laguna infinita de sal que refleja el cielo como un espejo. Lo fue no solo por su belleza, sino porque fue el primero del resto de mi vida. 

			Por eso Bolivia siempre será el lugar en el que renací del que fue hasta ese momento el viaje más profundo de mi vida]. 

			¿Nunca te han llamado loco? Puede que fuera cuando te aventuraste a tomar una decisión que sorprendió a todos, o cuando emprendiste un nuevo camino, o te atreviste a vivir algo inesperado. A mí me lo han llamado tantas veces que he aprendido a disfrutar de ese adjetivo como un halago. Me encanta sentir que la locura es el sentimiento de atreverse a hacer lo que está fuera de lo común. Me gusta decir que yo no sufro de locura, sino que la disfruto a cada segundo. Además, dicen que un líder es solo un loco al que alguien se atrevió a seguir, y creo que no les falta razón. Lo curioso es que los patrones de comportamiento de las personas se rigen por lo que se conoce como el locus de control, que nada tiene que ver con la locura, pero dice mucho de cómo respondemos a las situaciones que la vida nos pone delante. 

			Existen dos tipos de locus de control: el externo y el interno. Las personas que rigen su vida bajo el locus de control externo creen que sus decisiones y su vida están controladas por factores ajenos a ellas y confían en que su éxito o su fracaso son el resultado del destino, la suerte o las decisiones de los demás. Esto les provoca tener una imagen vaga de sí mismas, dejar su destino en manos de la suerte o el azar y acusar a otros del control de su propia vida. 

			Sin embargo, cuando las personas se rigen bajo el locus de control interno, creen que pueden controlar su vida, confían en que sus propias habilidades o debilidades son la razón del éxito o el fracaso en su vida y suelen tener un gran sentido de autorresponsabilidad sobre sus acciones. Esto las lleva a tener una imagen positiva de sí mismas, a conocer sus fortalezas y debilidades y finalmente a controlar sus vidas. Digamos que bajo el locus de control interno uno se hace responsable de todo lo bueno y a la vez de todo lo malo que le sucede. Se disfruta y valora lo bueno, y se trata de aprender de lo no tan bueno para que no vuelva a repetirse. 

			Los niños son expertos en saltar de un locus a otro constantemente. Un ejemplo es el momento en que reciben la calificación de un examen. Si el examen está suspenso, dirán: «me suspendieron» (ellos. Locus de control externo). Si el examen está aprobado, dirán: «aprobé» (yo. Locus de control interno). Lo cierto es que ya no somos niños y eso exige que asumamos la responsabilidad de lo que nos sucede. Siempre hay una parte de implicación que depende de nosotros en todo lo que hacemos, y no asumir esa parte puede hacernos perder el control de nuestra vida.  

			Mi invitación para ti es que desde este momento te adueñes de todo y comiences a guiar tu vida bajo los principios del locus de control interno. Aprende a valorar cada cosa que consigas por pequeña que sea. Acepta cada fracaso como un paso en el camino, como una forma más de alcanzar el éxito. Si te equivocas, pide perdón, pero continúa, aprende del error y no te mortifiques; eres una persona y tienes todo el derecho del mundo a equivocarte. De hecho, si no te equivocas es porque no estás haciendo nada nuevo. Así que hazlo, sea lo que sea. Será la única forma de aprender.

			«Sabemos qué somos, pero no en qué podemos convertirnos».

			William Shakespeare

			Si hoy tuviera que dejar escrito un decálogo de ideas para mi testamento, sin duda sería este:

			1. No pierdas de vista tu propósito de vida

			En la rutina de nuestros días, podemos dejar de ver el valor de lo realmente importante del significado de la vida. Corremos el riesgo de sustituir cada día lo urgente por lo importante y así sucesivamente hasta que ya no hay tiempo. Esto no ocurrirá si tienes siempre presente tu propósito de vida, el para qué de tu existencia, y créeme que siempre hay uno.

			Necesitamos saber hacia dónde vamos para dar sentido a nuestra vida. A veces te parecerá una locura, pero una vez que emprendas el camino entenderás que la locura era no hacerlo. Mirando hacia delante, la vida aparenta ser un cúmulo desordenado de incertidumbres, pero al vivirla puedes mirar atrás y darte cuenta de que todo tenía un camino lógico en el que las acciones se ordenan por el mero hecho de llevarlas a cabo. Un paso lleva a otro paso. 

			Parece una buena idea el saber a dónde queremos llegar para iniciar nuestro camino. Si no, corremos el riesgo de ir dando tumbos de un lado a otro preguntándonos qué habría pasado si hubiéramos hecho aquello que deseábamos. Quizá no hacerlo sea más fácil, pero fácil no significa feliz. Es como si las personas pensásemos que existen posibilidades infinitas de elección, como si existieran tantos caminos que no supiéramos cuál elegir. Pero solo hay un camino lleno de posibilidades que únicamente se nos presentan si estamos en la senda, no desde el estado de no movimiento. 

			Una vez que lo tengas claro, comienza a avanzar en esa dirección. Solo sabrás si es la correcta cuando la recorras, de otro modo simplemente tendrás una duda en la cabeza que te acompañará todo el tiempo mientras te alejas de tu propósito de vida. 

			En esta fase es importante manejar el valor del tiempo, pues no tenemos todo el del mundo. Vamos a ser prácticos y eficientes. Démonos un tiempo prudente y necesario, pero marquemos el nuevo rumbo de lo que va a ser el resto de nuestra vida. 

			2. El Fracaso no existe, forma parte del camino

			Sé consciente de que el éxito lo construirás de pequeños trozos de fracaso. Que aquel que tiene un fracaso no es un fracasado, sino una persona que ha tenido un fracaso. Las personas son mucho más que sus comportamientos y es admirable ver cómo algunas se reinventan una y otra vez hasta encontrarse a sí mismas. 

			Disfruta del camino, porque no lo disfrutarás si lo único que te preocupa es llegar. Esto no es una carrera de velocidad, sino una de fondo, de obstáculos. Es una historia de superación, de logros y metas alcanzadas. Cuanto más te cueste llegar, más saborearás el momento en que llegues.

			Y se puede. Créeme cuando te digo que puedes. No es una frase leída en un libro o un consejo barato. Es mi experiencia de vida. Si yo pude, cualquier persona de este mundo puede. No te imaginas cuántas personas me dijeron que no podría, que era muy difícil. Me dijeron que me acabaría dando cuenta de que aquello era una locura y que estarían preparados para regalarme un te lo dije. Pero ya ves, aquí estás tú leyéndome y yo a ti escribiéndote que sí se puede.

			Y se puede porque tú tienes todo lo necesario para ello. Solo tienes que sacar tus capacidades a pasear. Tu talento está esperando a que lo compartas con el resto del mundo. No hace falta ser un erudito ni tener toda la formación posible. Solo necesitas creer en ti y a base de prueba y error, el camino se irá haciendo. Trabajo, compromiso, constancia y confianza. El tiempo hará el resto.

			3. Domina tu pensamiento práctico

			Céntrate en los elementos con los que cuentas y piensa qué puedes conseguir con ellos. Hay personas que pasan gran parte de su vida preocupadas por cosas que no han sucedido ni sucederán. Son más felices aquellos que ven lo que tienen y no lo que no tienen. Además, las cosas no son de quienes las poseen, sino de quienes las disfrutan. Si tienes la capacidad de disfrutar hasta del más sencillo de los detalles, ya habrás entendido cuál es el sentido de la vida.

			Enfócate en lo tangible, en lo cercano. Huye del pensamiento y conéctate con la sensación. No dejes que él te domine. Sé práctico y encuentra la forma de generar experiencias que te lleven a los sentidos. Come, ríe, salta, viaja, baila, lee, escribe... Pero haz tanto como puedas. Cualquier razón que te asalte como un impedimento será solo una excusa para no afrontar el miedo: el dinero, el tiempo, las responsabilidades, etc.

			La vida en sí no es tan complicada cuando la sacamos de todos los pensamientos que nos bombardean continuamente. Date cuenta de lo difícil que es centrarse en los pensamientos de uno mismo como para estar pendiente a su vez de los pensamientos que tienen los demás. No pierdas el tiempo en tratar de adivinar lo que los demás estarán pensando o haciendo porque será un tiempo muy valioso que estarás perdiendo para ti. Hagas lo que hagas la gente hablará, así que al menos dales un buen argumento para que lo hagan.

			4. Sitúa el hoy como tu eje central

			Hazte consciente de que tu vida transcurre únicamente en el presente. Siempre es hoy. Y desde ahí podrás trabajar en los hoy sucesivos, que serán mejores gracias a lo que estás construyendo desde el presente. 

			Durante muchos años creí que la felicidad consistía en hacer que el futuro fuera mejor, pero no es así. La felicidad se trata de hacer que el presente sea mejor, y eso solo depende de ti. No te dejes llevar por la idea de que tu felicidad depende de los tuyos, insisto en que depende de ti. Si quieres que ellos sean felices, aumentarás mucho las probabilidades de que lo sean si logras ser feliz tú.

			El hoy está repleto de experiencias capaces de hacerte estar presente. No se trata de grandes acontecimientos, sino de cosas cotidianas y sencillas que a veces simplemente necesitan ser vistas como lo que son, momentos únicos, para ser disfrutados con toda su intensidad. Si haces del presente el eje central de tu vida lograrás que cada cosa tenga sentido tal y como es. Cada situación como lo que es y no como lo que crees que debería ser.

			5. Trabaja en pequeño y piensa en GRANDE

			Pequeñas acciones son capaces de crear situaciones poderosas si son repetidas en el tiempo. Subestimamos nuestra capacidad de evolucionar desde un pequeño gesto y a veces pequeños cambios llevan a vidas totalmente diferentes.

			Trabaja desde la humildad. Desde el detalle puedes alcanzar el éxito. Concéntrate en dar siempre lo mejor de ti, al 100 %, momento a momento, persona a persona, y el resto llegará, teniendo siempre en cuenta tu gran objetivo mientras realizas todas esas pequeñas acciones que te acercan a él.

			Desde mi antigua vida, la vida que llevo actualmente sería solo un sueño de imposibilidad si no hubiera comenzado a dar los primeros pasos hasta el hoy. Con ello no quiero decir que mi vida sea perfecta, porque la perfección no existe, pero sí puedo decir que soy feliz tal y como yo entiendo la felicidad.

			6. La pasión es tu motor

			Dedícate a lo que te apasiona. Quizá en este momento no lo puedas hacer plenamente, pero sí que puedes comenzar a dedicarle tiempo. Haz de lo que te apasione tu profesión llegado el momento. Yo entiendo el trabajo como una manera de ayudar que además me permite vivir, siempre bajo las reglas de que mi motor sea avanzar junto al resto. Eso te hará no solo más feliz, sino el mejor en lo que hagas. Tal vez llegue un día en el que tu semana no tenga lunes ni seas capaz de distinguir tu tiempo de ocio de tu tiempo de trabajo. Ese día habrás dejado de trabajar para siempre.

			Todo es un proceso, no ocurre de la noche a la mañana y requiere de tiempo y de esfuerzo, pero el tiempo de dedicarte a lo que te apasiona es un tiempo que no quema. Atrévete a cambiar, a crear nuevos caminos movido por tu pasión, porque cuando algo deja de apasionarte quiere decir que hay que subir de nuevo de nivel. Es lo que te mantiene vivo en aquello que haces, independientemente de en qué momento de tu vida estés. El mejor momento siempre es ahora.

			Si aún no has descubierto cuál es tu pasión, ha llegado la hora de lanzarte a buscar. Prueba, indaga, descubre y déjate llevar por la curiosidad de lo que te atrae. Nunca sabes en qué lugar aparecerá aquello que te da la vida.

			7. Aprende a vivir bajo el principio de incertidumbre

			Todo puede cambiar en cualquier momento, adáptate a la situación, a la localización, enfócate en la solución y no en el problema. En algunos lugares del mundo, estadísticamente, una persona lo pierde todo alguna vez en su vida pero eso no le impide seguir. Vive el hoy sin obviar el mañana.

			No creas que porque hayas conseguido todo lo que hasta este momento has conseguido lo tendrás todo hecho. En el arte de avanzar está implícito el hecho de cuidar lo que ya se tiene por el riesgo a perderlo, pero no te dejes llevar por el perder por el miedo a perder.

			En tu vida siempre tendrás una excusa o justificación perfecta para todo, para lo que te ayuda y apoya y para lo que no. Hay personas que siempre encuentran una razón para no sentirse plenas porque eligen que así sea, ya que siempre tenemos motivos para apagarnos y justificar lo que sentimos en cada momento. Existen exactamente el mismo número de excusas para sentirnos bien. Solo se trata de cambiar el foco hacia lo positivo sin obviar lo negativo.

			8. Sé siempre tu hogar

			Vives en el mundo y estás en el lugar idóneo y en el momento preciso. Realmente no existe el sitio perfecto para ser feliz, ya que la felicidad se encuentra en tu mente, y es ese su lugar. Si la tienes dentro de ti, entonces la encontrarás fuera, casi en cada cosa que hagas.

			Si logras hacer de tu corazón tu hogar y de tu cuerpo tu templo entonces nunca te faltará el brillo de saber que estás donde quieres estar. A lo largo de mis cincuenta y cinco países buscando el significado de la felicidad, he aprendido que los viajes no son los lugares, sino las personas, y las tenemos aquí mismo, frente a nosotros. Yo tuve que llegar a las antípodas de mi mundo para darme cuenta de esto, pero tú no lo necesitarás, lo tienes frente a ti.

			Ama sin miedo tanto como puedas, porque el que ama nunca pierde. Amar es la mayor capacidad que tenemos las personas, aunque a veces nos duela la no correspondencia. Siempre podrás hacer hogar allí donde tú estés porque «con tu gracia te basta», como dice mi amiga, la yogui Hannah Bertoni.

			9. Rodéate de buenas vibraciones.

			Déjate envolver por personas que te generen buenas sensaciones. Las emociones se pegan y, por desgracia, las negativas son mucho más contagiosas. Estar con personas positivas que te acompañen en tu viaje te ayudará a alcanzar tus metas. Por el contrario, si te rodeas de personas que no lo sean, eso te hará dejarte llevar por la imposibilidad de lograrlo.

			Siempre he pensado que lo que más une no es la sangre, sino cómo nos hacen sentir las personas que nos rodean. Todos tenemos familia que ni conocemos y personas desconocidas que se acaban convirtiendo en hermanos y compañeros inseparables de vida. Quien te ama desea que seas feliz, se alegra por tu bienestar y te apoya para que puedas conseguirlo. Si no es así es porque están anteponiendo su bienestar al tuyo.

			Las buenas vibraciones están en tu entorno y también dentro de ti. Trata de vibrar alto y en positivo porque el Universo no entiende de tus pensamientos, pero sí de tu vibración.

			10. No lo intentes, hazlo, y si te da miedo, hazlo con miedo

			Intentar implica no llegar a realizar, quedarse en el paso previo a la consecución de la acción. Sabes que lo lograrás y es por eso que vas a lanzarte directamente a por ello, con confianza en ti y en los demás. Con voluntad, esfuerzo y perseverancia alcanzarás lo que realmente quieres. Siempre será mucho mejor una sola acción que mil intenciones.

			Cuando te dices que lo estás intentando, simplemente le estás dando a tu cerebro la excusa perfecta para no sentirse mal por no estar haciendo nada. ¿Qué es intentar? Una cosa es hacer y otra muy distinta es intentar. Sin duda, hay algo muy parecido a la felicidad y es conseguir que lo que haces se parezca en todo lo posible a lo que piensas. Una vez que comiences a cambiar ya no hay marcha atrás. Será como la oruga que necesita ser oruga para transformarse en mariposa, pero que una vez lo es, ya jamás vuelve a ser oruga.
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cuerpo + mente

			[Quiero comenzar este capítulo pidiéndote que hagamos un ejercicio muy especial. Será sencillo y, seguramente, aunque no seas consciente aún, ya lo habrás hecho hace muchos años. Para mí es una dinámica con un significado muy especial, ya que la creé junto a mi clienta más joven de coaching, de tan solo seis años.

			Toma un folio y algo para dibujar. Voy a empezar a contarte algunas cosas y me encantaría que mientras me lees, fueras anotando en tu folio lo que más sentido tenga para ti. ¿Preparado? Comencemos. 

			Pon tu mano sobre el folio y que comiencza a dibujar su contorno sobre él. Se trata de que dibujes tu mano como ya hiciste hace mucho tiempo, probablemente en tus primeros días de clase. Voy a mostrarte el significado de los dedos de tu mano. Puedes ir anotando las ideas sobre tu dibujo en cada uno de los dedos. Mientras vas dibujando tu mano, conecta con las sensaciones que el bolígrafo o el lápiz te generan al rozar tu piel. Recuerda cuando lo hiciste en aquella ocasión en la que probablemente eras simplemente un niño. Al terminar de dibujarla, fíjate en el resultado. 

			Comencemos por el dedo índice. Se llama así porque es el dedo que indica, el que marca la dirección a seguir. Nos muestra el lugar al que vamos o al que queremos ir. También es el dedo que señala lugares y personas. Puede llegar a ser el dedo acusador (cuando acuses no te olvides de que el dedo índice señala al otro, pero otros tres te señalan a ti. Si no me crees, haz la prueba, señala). A su vez, es el dedo que levantamos al cielo cuando vamos a pedir la palabra o cuando pedimos la atención de los demás. Es el dedo que marca que vamos a iniciar un movimiento, que guía a los demás o que nos guía a nosotros mismos. 

			El siguiente de los dedos inmediatamente a la derecha es el dedo corazón. Se llama así porque es el dedo de la pasión y la intensidad. También porque es el dedo central de la mano que además está directamente conectado con nuestro torrente sanguíneo. Si te fijas en tu dedo corazón, te darás cuenta de que es el dedo más largo de los cinco, ya que la pasión es el motor y, sin duda, lo que te hará llegar más lejos en la vida. Sobre él se suele dibujar el callo de la escritura, como una huella de aquello que dejamos declarado en forma de palabras escritas. 

			Si seguimos hacia el siguiente dedo, encontramos el dedo anular, llamado así por ser el dedo en el que nos ponemos el anillo de compromiso; y es que este dedo es el dedo de nuestro compromiso tanto con los demás como con nosotros mismos. Él nos recuerda todo aquello con lo que nos comprometemos. Si bajas la punta de tu dedo corazón hasta la palma de tu mano verás como con él se viene el dedo anular. Esto es porque la pasión sin compromiso no sirve de nada, van totalmente unidos. De hecho, son los dedos que se unen cuando uno de los dos se fractura. De nada servirá que sientas pasión por algo en tu vida si no te comprometes a realizarlo, a convertirlo en realidad. 

			Al final de esta línea de dedos tenemos el dedo meñique, el más pequeño, pero no por ello menos importante. Este es el dedo de los detalles, el del «poco a poco» y el «paso a paso». El dedo que llega a donde no llega ninguno de los otros dedos. Simboliza el trabajar día a día, en pequeño, pero sin dejar de pensar en grande. Representa la atención y el disfrute de cada detalle, es meticuloso y preciso. Si en este caso tratas de llevar la punta de tu dedo anular a la palma de tu mano, verás como con él viene el meñique, ya que el compromiso se demuestra con los detalles, en el día a día, con constancia y perseverancia. 

			El último de los cinco dedos es el dedo pulgar. También conocido como «el dedo gordo». Es el dedo de la fuerza y la potencia. El dedo de «ir con todo». Pero también es el dedo de la evolución. Las manos de los simios tienen sus dedos pulgares pegados al resto, aunque en nuestro caso, y fruto de la evolución, nuestro dedo pulgar se fue separando hasta permitirnos hacer un simple gesto que lo cambió todo: «la pinza». Así pudimos coger objetos, fabricar herramientas o manipular lo que tocábamos, forzando el desarrollo de nuestro cerebro hasta obtener cada vez más precisión en aquello que hacíamos. También es el dedo que, levantado hacia arriba, simboliza el hecho de estar bien. 

			¿Cómo va tu dibujo con todas estas ideas anotadas sobre él? Seguro que habrá quedado genial. Si fuera tu maestro, sin duda le pondría una chincheta y lo clavaría sobre la pared de clase.  

			Ahora quiero que mires tus manos y las observes con plena atención. Fíjate en sus líneas de expresión, sus marcas y sus huellas de la vida. Acaricia una contra otra y mientras lo haces hazte consciente de lo siguiente: ¿cuántas cosas han hecho esas manos?, ¿cuántas caricias han dado?, ¿cuántas comidas han preparado?, ¿cuántas ropas han puesto?, ¿cuánto placer han dado? ¿Te das cuenta de que tus manos son las representantes de tus acciones? Ellas te asean y limpian, te dan de comer, te visten, pasan las páginas de este libro que lees. Todo lo que haces en la vida lo haces con tus manos. Y es que todo está en ellas. Míralas con atención y cuando vayas a por tu siguiente meta, no las olvides. En ellas tienes todo tu futuro. 

			Cuando te decidas a ir al siguiente nivel, recuerda: señala hacia dónde quieres ir con tu dedo índice, que te lleve a tu objetivo. Sigue esa dirección con tu dedo corazón, pon toda la pasión e intensidad; ve con todo pero sin olvidar a tu dedo anular; comprométete con ello, con paso firme, poco a poco y paso a paso, trabajando en pequeño sin dejar de pensar en grande, como te muestra tu dedo meñique. Al hacerlo, evolucionarás, seguirás avanzando y transformándote, como te muestra tu pulgar. Hazlo, no esperes, porque tu futuro está en tus manos y comienza hoy mismo]. 

			Los seres humanos somos eminentemente visuales, lo cual nos otorga el maravilloso don de mirar, pero a su vez nos limita en la capacidad de sentir a través del resto de los sentidos. Uno de ellos es primordial: el sentido del tacto. No solo por ser el sentido que nos permite distinguir el contacto, la presión, la temperatura, la textura o la dureza de lo que tocamos, sino porque además navega en un curioso equilibrio entre el dolor y el placer. En el caso de las mujeres, el órgano de la piel —el más grande del cuerpo humano— es menos grueso, haciéndolas más sensibles al sentido del tacto. 

			Este sentido nos transmite las primeras percepciones sensoriales que experimentamos las personas incluso antes de nacer. Nos permite ubicarnos en el entorno para relacionarnos con él de forma segura. La sensibilidad táctil es el primero de nuestros sentidos que entra en funcionamiento, además de ser la forma de comunicación más básica y primitiva que tenemos. Está comprobado científicamente que el contacto y la comunicación a través del tacto mejoran la supervivencia de muchas enfermedades, proporcionando emociones positivas que ayudan a los procesos de curación. Esta es una de las razones por las que los neonatos que deben pasar un tiempo en incubadoras son recogidos por las manos de las enfermeras o las madres varias veces al día. Los bebés entienden de tacto, esencialmente. 

			Nuestras manos se hicieron para tocar. Existen alrededor de cien receptores del tacto en cada yema de los dedos que nos permiten tener un verdadero universo de información a través de ellas. Es curioso que sean las yemas de los dedos y los labios las dos partes del cuerpo que poseen mayor número de receptores del tacto, ya que usamos ambos para demostrar nuestro afecto por los demás a través de los besos, las caricias o los abrazos. El tacto es algo fundamental. 

			[¿Crees que estás aprovechando tu sentido del tacto haciendo uso del inmenso poder que tienes en las yemas de tus dedos y en tus manos? Si no es así, ha llegado el momento de despertar este sentido. 

			Te reto a que comiences a descubrir su inmenso poder. No sé a quién tienes cerca ni qué relación tienes con esa persona, pero ¿te atreverías a abrazarla? Porque sí, sin motivo ni razón, simplemente por transmitirle sin palabras lo que sientes. El abrazo es una de las expresiones físicas más importantes que tenemos los seres humanos. Cuando abrazamos, llenamos de vida nuestros sentidos y reafirmamos la confianza en nuestros propios sentimientos. Un abrazo es capaz de reiniciar y activar un sinfín de procesos fisiológicos positivos en quien lo da y en quien lo recibe. Un abrazo de veinte segundos activará el lanzamiento de oxitocina en nuestro cerebro (la oxitocina se segrega también durante el parto), y esto hace que se establezca una gran confianza con la persona que nos está abrazando. La oxitocina es la sustancia responsable de que exista el amor. 

			El abrazo es la distancia más corta entre dos corazones humanos que, al unirse, tratan de sincronizarse para latir a la vez. Es la más bella de las expresiones humanas para mostrarle al otro que no está solo y que otro corazón late junto al suyo. 

			El ejercicio que te propongo es tan sencillo como que te acerques a esa persona que te importa (madre, padre, hermano, hija o hijo, pareja) y le des un abrazo de verdad. Si no es algo que hagas de forma habitual, encontrarás un gesto de sorpresa como respuesta o una pregunta del tipo «¿estás bien?». Eso solo significará que no abrazas lo suficiente. No debes decir nada, simplemente abrazar. No uses las palabras y deja que el lenguaje no verbal haga el resto. Ponlo en práctica asiduamente y te darás cuenta de lo transformadores que pueden ser los abrazos en cualquiera de tus relaciones]. 

			Hay una relación directa e indivisible entre nuestra mente y nuestro cuerpo. Cada parte incide sobre la otra y en ambas direcciones. Esto provoca que nuestros estados mentales influyan en la salud de nuestro cuerpo. El cuerpo siempre representa nuestras emociones predominantes con su inteligencia universal. Toda emoción automáticamente provoca una reacción en él. Es lo que se conoce como conexión psicosomática y sería un error no tratar la mente y el cuerpo como un todo. 

			[Yo pienso con todo mi cuerpo. Tenemos memoria corporal]. 

			Somos pura energía que fluye y se modifica a través de los pensamientos y los sentimientos que procesa nuestro cerebro. Esta energía afecta a nuestros procesos físicos permitiendo o impidiendo al cuerpo actuar con normalidad. Dicha energía recorre hasta la última célula de nuestro ser impregnando a todas y cada una de ellas. Podríamos decir que nuestras células perciben a nivel energético las experiencias que vivimos. 

			Según los estudios científicos, el cuerpo se reemplaza a sí mismo con un nuevo conjunto de células, cada siete a diez años. Nuestro organismo se encuentra siempre en un proceso incesante y continuo de transformación desde su unidad básica, la célula. Se cree que en el proceso de vida de las células está directamente implicado nuestro estado emocional, ya que emociones positivas en el momento del nacimiento de nuestras células implicarán que estas se bañen de una energía de creación que las impulsará a llevar procesos constructivos para nuestro cuerpo. Dependiendo de los patrones de pensamiento que tengamos en ese momento, las células afectarán al órgano correspondiente con su psique, manifestando de forma física la emoción que sentimos. 

			[No existe separación entre lo que sucede en la mente y lo que ocurre en el cuerpo]. 

			Somos mentes que dirigen cuerpos o cuerpos que portan mentes, pero indiferentemente representamos una dualidad perfecta en cada uno de nosotros. 

			Cuando sentimos algún dolor en nuestro cuerpo, en realidad lo que está ocurriendo es que nuestro cuerpo se está comunicando con nosotros a través del dolor, quizá mostrándonos que tiene algún problema físico interno o que se ha activado una herida interna o un estado emocional latente y duradero a través de un síntoma físico. Es la forma que tiene nuestro cuerpo de mostrarnos cual es el camino de la sana-acción. Por supuesto que es primordial suministrar algún tratamiento físico o medicamento a las zonas afectadas para ayudarnos a sanarlas, pero es primordial también ir un poco más allá, no limitarnos simplemente a curar o eliminar el dolor de manera temporal. 

			Si dormimos el cuerpo mediante fármacos hasta el punto de no sentir su llamada a través del síntoma estaremos quizá anulando la posibilidad de encontrar la causa que lo provoca. El dolor nos advierte de que hay algo que está afectando al cuerpo. Eliminar el dolor solo elimina el mecanismo de aviso, pero no resuelve la causa de dicho dolor. Es importante atender tanto al factor emocional como físico que puede estar causando tal síntoma. 

			Ignorar esta relación psicosomática de la mente y el cuerpo nos impedirá desarrollar nuestra capacidad de sanar nuestras emociones a través de las señales físicas. 

			A lo largo de mi carrera investigando la Inteligencia Emocional me he encontrado con que uno de los principales retos a los que se enfrentaban mis clientes era que no tenían una sana relación con su cuerpo. La comunicación estaba bloqueada. Yo lo llamo estar en guerra con el cuerpo. Significa no estar en paz con lo que les ha tocado, quizá su forma, su altura, su imagen... Muchas personas viven en una constante guerra con su propio cuerpo. Algunas de ellas por dolores o molestias, otras por falta de vitalidad o fatiga crónica o tal vez porque simplemente no se gustan a sí mismas cuando se miran al espejo. En nuestra sociedad hay un alto porcentaje de población que permanece totalmente desconectada de su propio cuerpo y vive ajena a él. 

			[El cuerpo es el lugar que habitamos y en donde transcurre nuestra la vida. El cuerpo es nuestro templo, pero solo si lo tratamos como tal]. 

			La manera en que tratamos a nuestro cuerpo es un reflejo de cómo nos tratamos a nosotros mismos. Aprender a tratar a tu cuerpo con amor y respeto es fundamental para tener paz interior y relaciones armoniosas con los demás. Es nuestro primer hogar y nuestro vehículo para expresar nuestro ser más profundo en el mundo. Sin embargo, muchas veces lo tratamos como un objeto, como un instrumento ajeno a nosotros mismos. En el momento en que estamos en guerra con él, perdemos paz y armonía en todas las áreas de nuestra vida, en nuestro desempeño físico, mental y en nuestras relaciones. 

			Le declaramos la guerra al cuerpo cuando tratamos de adaptarlo a los modelos estéticos de la época impuestos socialmente, cuando huimos de él para no sentir sus sensaciones o lo forzamos más allá de sus límites y lo lastimamos. También cuando no lo nutrimos de forma sana a través de una alimentación equilibrada o repetimos formas de movimiento que lo hieren posturalmente al caminar o al sentarnos. 

			[Quizá ha llegado el momento de hacer las paces con tu cuerpo. Eso significará que vas a vivir con respeto y amor hacia él y hacia ti, que te aceptas completamente y que vas a hacer las paces contigo mismo. Esta paz va a influir positivamente en el resto de los aspectos de tu vida, desde tu cuerpo a tu mente y de tu mente al resto. Hacer las paces con tu cuerpo es un proceso que alcanza el éxito cuando se transforma en un hábito de vida y termina saliendo de forma natural. 

			En primer lugar, «aprende a estar en ti». El estar presente en ti es el primer paso para estar en paz contigo. Es la base para determinar qué te hace bien y qué no, qué es sano para ti y qué no; es el primer paso para la transformación. Si no escuchas las sensaciones de tu cuerpo, que es el lenguaje a través del cual te comunicas contigo mismo, pierdes valiosos mensajes que te dicen cuándo parar, cuándo algo te está lastimando y cuándo algo es beneficioso para ti. Cuando desatiendes tu «templo» y no le prestas atención, este comienza a deteriorarse aunque tú residas en su interior. A pesar de vivir en él, tu templo estará abandonado. Aparecerá el desorden, la humedad, la suciedad y comenzarán a fallar todos sus sistemas. Lo mismo ocurre con tu cuerpo; cuando no lo escuchas y atiendes a sus sensaciones, lo abandonas, y con ello te abandonas a ti mismo y te deterioras. 

			Estar en ti es no hacerle a tu cuerpo lo que no harías en tu casa. 

			Una de las formas más sencillas de comunicarnos con nuestro cuerpo es a través del movimiento. Pero no mediante movimientos conscientes, sino simplemente con el objetivo de disfrutar. Se trata de concedernos cada día unos minutos de libertad a través de nuestra corporalidad, sin pretender hacerlo bien, siguiendo compases o buscando la aprobación de quien nos pueda estar mirando. Olvida la forma en la que puedas verte, cierra los ojos y pon todo tu foco en las sensaciones que experimentas. Deja que ellas guíen tus movimientos de tal modo que te sientas bien mientras lo haces. Encuentra tus sensaciones de disfrute estando en tu cuerpo y llévalas después a todas las actividades que realizas con él en tu vida. 

			¿Te atreves en este mismo instante a cerrar este libro, levantarte, ponerte una música que te lleve a tu interior y regalarte cinco minutos de libre movimiento? Hazlo solo y trata de conectar con tus sensaciones. Hazlo y yo te seguiré esperando aquí para que continuemos. 

			¿Qué tal? ¿Cómo te sientes? Ojalá en este momento pudiera estar frente a ti y saber qué has experimentado. Hazlo día a día en el momento que tú quieras y tu cuerpo te regalará un beneficio que solo tú sentirás. 

			Es importante que seas capaz de ejercitarte de forma consciente, sin sentir que es una obligación. Que tu motivación no sea hacerlo porque hay que hacerlo, sino porque lo disfrutas. Encuentra la forma de ejercitarte sin forzarte, flexibilízate. Tienes que descubrir esa actividad que te llena de placer y a partir de ahí continuar dejando que tu cuerpo evolucione y se adapte a ella a través de la mejora de sus estados físicos. ¿Yoga, pilates, senderismo, baile, natación, running, pole dance, danza del vientre, stand up paddle, navegar, bucear, apnea, crossfit, zumba, bicicleta? Las posibilidades son infinitas, pero tienes que encontrar la tuya y jamás dejar de moverte. A través de tu movimiento sacarás el máximo provecho de tu potencial genético sin imponerte una manera de moverte, sino permitiéndote encontrar la tuya.  

			Quizá en este momento sientas un dolor o una molestia que está alterando tu forma de vivir. Afectará a tu ánimo, te hará menos tolerante y más irritable. Simplemente quieres que tu dolor desaparezca y probablemente estés tratando de escapar de tu cuerpo para no sentirlo. Mi recomendación es que realices movimientos suaves y respetuosos que te ayudarán a ir eliminando progresivamente las molestias. En mi caso, incorporé el hábito de concederme un masaje al menos una vez al mes recurriendo a manos de profesionales para recolocar mis posturas. Ya sabes lo importante que es el sentido del tacto en nuestra vida. Busca profesionales que te atiendan de forma integral y responsable, con todo el respeto que tu cuerpo y tu mente se merecen. 

			Cuanto más practiques estas estrategias, más rápido vas a crear la costumbre de habitar en paz tu propio cuerpo. Una vez que este patrón esté establecido, dejarás de luchar contigo y muchas de las batallas que libras exteriormente desaparecerán. La paz en el cuerpo trae consigo la paz a tus emociones y pensamientos, y desde ellos impera la armonía en tu vida. 

			«Mens sana in corpore sano»]. 

			El amor a los demás parte del amor a uno mismo y es imprescindible llegar a amarnos en toda nuestra complejidad, con todo lo bueno y lo no tan bueno que existe en nosotros. Es esencial que entiendas que para ser capaz de amar, irremediablemente tenemos que amarnos. En ello está implícito el amor a nuestro cuerpo. 

			La falta de amor propio es la causa principal de todas las relaciones tóxicas, de apego, posesión, celos, desconfianza y falta de respeto. Todo parte de nosotros y de cómo nos estamos tratando, amando o respetando y cómo está eso afectando a nuestra seguridad, confianza, autoimagen y autoestima. Las personas tratan a las demás como se tratan a sí mismas. 

			[¿Tienes cerca un espejo? Voy a invitarte a realizar una dinámica que persigue mejorar tu autoconcepto, tu autoestima y tu autoimagen. En ella, con la ayuda de un espejo y a través de una serie de preguntas, podremos guiarnos para observarnos, realizar una introspección y expresar qué vemos en el espejo al mirarnos. Será importante tener información previa a la realización, por lo que haremos una serie de preguntas que nos arrojarán luz sobre cuál es la opinión que tenemos sobre nosotros mismos: 

			Cuando te miras en el espejo, ¿te ves guapo? ¿Piensas que tienes cosas buenas que aportar a los demás? ¿Cuáles? ¿Crees que les gustas a tus amigos y compañeros tal y como eres? ¿Qué cambiarías de tu apariencia? Cuando te ves bien, ¿te sientes más seguro de ti mismo? 

			Una vez hemos reflexionado sobre estos aspectos, será hora de pasar al espejo. Deberemos situarlo a nuestra altura, en un sitio que sea cómodo para nosotros e ir haciéndonos las siguientes preguntas: 

			¿Qué ves en el espejo? ¿Cómo es la persona que te mira desde él? ¿La conoces? ¿Qué cosas buenas tiene esa persona que te mira? ¿Qué cosas malas tiene? ¿Qué es lo que más te gusta de esa persona? ¿Cambiarías algo de la persona del espejo? ¿Qué le dirías a esa persona? 

			Te invito a escribir tus respuestas sobre papel para hacerte ver todos los aspectos positivos que tiene la persona del espejo —que son muchos—, para que aprendas a valorarlo. 

			Puedes llegar a impresionarte expresando las características personales que percibes de ti mismo y la sinceridad con la que en muchas ocasiones te juzgas personalmente.  

			Con esta actividad podremos conocer cuál es la imagen que tenemos sobre nosotros mismos, cómo se percibe, qué impresión creemos que causamos, etc]. 

			Ama tu cuerpo y cultiva una buena relación contigo mismo. Descubre lo que esconde cada una de sus formas e indaga para descubrir si están escondiendo algo que no se ve en la superficie. Solo tú puedes decidir coexistir con la persona que eres, con un cuerpo maravilloso y perfecto tal y como es y la decisión y el deseo asumido de ser tú mismo. Aprende a relacionarte corporalmente con los demás, descubre la belleza de tu ser interior y permite que se manifieste a través de tu cuerpo. La transformación es de dentro hacia fuera. A través de tus emociones tu cuerpo cambiará. 

			[Si nadie te lo ha dicho hoy, eres perfecto. Tú importas. Vales la pena. Eres suficiente y cuando sonríes te ves increíble]. 

			Según la O.M.S. (Organización Mundial de La Salud), el 83 % de las enfermedades tienen un principio psicosomático, lo cual quiere decir que responden a factores mentales, emocionales, psicológicos... Existe otro porcentaje que tiene que ver con los hábitos de vida, la herencia genética, etc. Lo importante de este dato no es solo descubrir que las personas creamos nuestras propias enfermedades en gran medida, sino que si somos capaces de crearlas, también somos capaces de destruirlas. 

			Las emociones afectan directamente al mapa de nuestro cuerpo, dejando sobre él las marcas y la huella de lo que sentimos. Queda reflejado en nuestras líneas faciales de expresión, en nuestros órganos y en nuestros procesos físicos. Ya se ha avanzado mucho en aprender qué partes más concretas de nuestro cuerpo son afectadas por ciertas emociones intensas como la rabia, el miedo o la tristeza.

			Otra de las realidades que nos muestran los estudios de la O.M.S. es que anteriormente ya se sabía que estados mentales eran capaces de cambiar estados físicos, pero ahora también se sabe que estados físicos son capaces de cambiar estados mentales. Por ejemplo, una depresión provoca el freno de la sinapsis neuronal, el envejecimiento de la piel, la bajada de las defensas y la disfunción de algunos órganos. Pero también un movimiento físico controlado es capaz de generar numerosas hormonas que van a distintos procesos concretos del cuerpo, mejorando consecuentemente nuestro estado emocional y mental; hormonas como la oxitocina, la adrenalina, la dopamina, la encefalina, la endorfina, la serotonina...

			La Medicina Psicosomática toma en cuenta las emociones, las considera y las analiza desde un enfoque terapéutico. En España, la Medicina Psicosomática no está reconocida como especialidad médica, mientras que en otros países como Alemania u Holanda es una especialidad médica más.

			Según Boris Cyrulnik: «Cuando el corazón no llora, lloran los órganos». 

			Las enfermedades expresan algo que la persona no puede comprender por sí misma en muchas ocasiones. Las emociones no surgen de la nada, sino que están relacionadas con nuestro modo de interpretar lo que nos sucede. Esta reacción puede dar lugar a síntomas como dolores de estómago o de cabeza, tensión muscular o enfermedades infecciosas o respiratorias, tal y como han demostrado algunos estudios en los que se ha visto cómo pueden aparecer estos síntomas tras un acontecimiento estresante. 

			Hay una clara relación entre enfermedad y emoción, mas no lo es todo, ya que la enfermedad es una combinación de aspectos emocionales, hábitos alimenticios, estilo de vida y genética.

			Hay una parte de mis conferencias en las que invito a los asistentes a descubrir los increíbles beneficios que tienen las sustancias que somos capaces de crearnos a través de nuestro propio cuerpo mediante el movimiento. Yo las llamo las hormonas de la felicidad. Una pequeña cantidad de estas hormonas es capaz de hacer que nuestro estado emocional cambie en cuestión de segundos.  

			¿Pero cuáles son? 

			Serotonina

			Una de las encargadas de nuestra sensación de bienestar. En ocasiones, niveles bajos de serotonina en nuestro cuerpo nos incitan a comer ya que una de sus funciones es regular la sensación de saciedad.

			Podemos producir esta hormona tomando alimentos como leche, huevos, queso, pavo, pollo, pescado o nueces ya que son ricos en el aminoácido triptófano que estimula su segregación. También a través del deporte aumentaremos sus niveles en nuestro cuerpo.

			Dopamina

			Su función es principalmente mantenernos en equilibrio provocándonos placer. No es casualidad por ejemplo que sus niveles se disparen cuando nos enamoramos. Tiene a su vez implicación en los procesos de la memoria y el sueño.

			Podemos generarla comiendo frutas maduras y verduras.

			Oxitocina

			Actúa como un tranquilizante reduciendo la ansiedad y el estrés. Nos proporciona seguridad y mejora nuestra forma de relacionarnos. Es la responsable de consolidar nuestros vínculos emocionales y se relaciona con el orgasmo tanto masculino como femenino.

			La oxitocina tiene mucha importancia en el vínculo que se establece entre una madre y su hijo, favoreciendo la empatía y el sentido de pertenencia. Se segrega fuertemente en el momento del parto.

			Una manera sencilla de generar oxitocina es mediante el abrazo.

			Endorfina

			Provoca un efecto analgésico en el cuerpo influyendo en la forma en la que sentimos dolor. Fortalece el sistema inmunitario y reduce el estrés.

			La generamos principalmente mediante el ejercicio físico y las emociones positivas. La risa o la sonrisa son capaces de elevar sus niveles en sangre.

			[Llevaba unas semanas en España tras haber regresado de uno de mis viajes. Sentía a la vez el placer y la comodidad de estar en casa y las ganas de volver a la incertidumbre de la aventura de viajar. No sabría bien cómo explicarlo, pero cuando pasas gran parte de tu vida en otros países, te sientes ciudadano del mundo pero a la vez nómada de todas partes. Tienes casa en muchos sitios, pero de alguna forma no reconoces dónde vives. Así fue durante mucho tiempo. Cuando me preguntaban en alguna entrevista que dónde vivía, siempre respondía: «supongo que en el mundo». Me gustaba sentir que mi casa era la Tierra y que mi frontera era la atmósfera.

			Nunca me ha gustado sentir que pertenezco a un grupo, a un equipo, a un partido, a una religión, a una marca o a una moda. Me gusta sentir que soy libre, y es que la libertad es mi valor esencial. Libertad para ser yo mismo en cualquiera de mis versiones, con mis propias ideas, capaz de decidir y opinar, y por supuesto lo más difícil: capaz de cambiar de opinión. En mi vida no asumo como propio nada que me diferencie del resto de las personas. Tomo lo que nos une a todos y el resto simplemente lo obvio.

			En aquel momento pasaba mucho tiempo leyendo. Era mi forma de viajar sin moverme de casa. Había devorado varios libros hasta que llegó a mis manos «Territorio Comanche», de Arturo Pérez Reverte. Es un pequeño libro en el que cuenta sus experiencias en Los Balcanes, donde estuvo destinado como corresponsal de guerra. Me fascinó tanto esa historia que quise conocer aquella tierra. 

			Finalmente, unas semanas más tarde fui a Liubliana, en Eslovenia, donde estuve alrededor de seis meses intensos de mi vida. Normalmente, iniciar un movimiento así requiere mucho tiempo de indecisión, pero cuando ya te has acostumbrado a que tu corazón sea tu hogar y que todo lo necesario para vivir te quepa en una mochila, la vida se hace ligera y las decisiones, rápidas.

			Los Balcanes fueron para mí el ejemplo de la reconstrucción del ser humano en forma de territorio. En cada frontera que cruzaba me encontraba con personas muy distintas, con costumbres totalmente diferentes y situaciones opuestas. Me sorprendía que todos aquellos países hubieran formado una vez uno único como Yugoslavia. En aquellos meses y a muy poca distancia pude vivir muchas realidades paralelas. Comencé recorriendo Austria, Chequia y Eslovaquia. Pasé algún tiempo en Eslovenia y después me lancé a descubrir los Balcanes, comenzando por Serbia, Montenegro y Croacia hasta llegar a Bosnia, donde pude sentir las huellas que deja una guerra, aquel «territorio comanche» del que hablaba Arturo Pérez Reverte y del que hacía una descripción increíble en la contraportada de su libro:

			«Para un reportero en una guerra, territorio comanche es el lugar donde el instinto dice que pares el coche y des media vuelta; donde siempre parece a punto de anochecer y caminas pegado a las paredes, hacia los tiros que suenan a lo lejos, mientras escuchas el ruido de tus pasos sobre los cristales rotos. Territorio comanche es allí donde los oyes crujir bajo tus botas, y aunque no ves a nadie, sabes que te están mirando».

			Aquella descripción me cautivó. Hay algo muy parecido entre las guerras que se libran tanto dentro de las personas como fuera, entre ellas, las huellas que dejan y los procesos de reconstrucción de ambos. Creo que en aquel momento de mi vida estaba buscando la manera de reconstruirme a mí mismo a través de la experiencia de vivir todo un país en plena reconstrucción. Aún recordaba las imágenes que vi cuando era un niño a través del televisor y me preguntaba qué habría sido de todo aquello y de aquel lugar.

			Entré en Bosnia a través de un paso poco transitado de la costa de Croacia, no muy lejos de la ciudad de Dubrovnik. Uno se da cuenta automáticamente de que ha traspasado la línea porque sin cambiar nada, todo ha cambiado. Es como si en los lugares quedaran las huellas de lo que en ellos ocurrió. Para empezar, la misma carretera era muy distinta en sus condiciones, su trazado y su seguridad. Había alquilado un coche en Eslovenia y con él había recorrido gran parte de los Balcanes, y justo al entrar en Bosnia saltó el piloto de la reserva de combustible. «Tocará parar en la próxima gasolinera», pensé.

			Avancé durante una veintena de kilómetros en mi camino a Móstar, la ciudad que quería visitar, pero ningún pueblo asomaba entre el verde de las montañas. De pronto, casi sin esperarlo y ya con los primeros síntomas de preocupación, apareció una señal que indicaba que en la siguiente salida había una estación para repostar y respiré más tranquilo. Tomé la salida hacia el pueblo y me dispuse para poder continuar. Aquí comenzó mi aventura de vuelta a la realidad de aquel país.

			El pueblo estaba completamente abandonado, lleno de esqueletos de edificios y ni rastro de una estación para echar gasolina, o mejor dicho, de lo que quedaba de ella. Paré el motor y me bajé para mirar alrededor. Nada y silencio. Había tenido esa sensación antes, pero siempre me petrificó la densidad del silencio de los lugares donde sabes que han ocurrido muchas cosas que seguramente nadie podrá contar jamás. Mires donde mires, encuentras los rastros de lo que por allí pasó. Las marcas en el suelo, los muros derruidos, las ventanas sin cristales, las piedras agolpadas en las esquinas y los agujeros de la metralla en las paredes. Así es como imagino que queda el interior de las personas cuando vivimos un desastre emocional. Lleno de nada y silencio, donde todo está por hacer y solo queda reconstruir porque nos queda una única opción: volver a comenzar.

			Unos kilómetros más adelante logré respostar y pude llegar a Móstar.

			Nadie se imagina inmerso en una guerra antes de que comience. Todo es relativamente normal hasta que llega ese momento, y en cierto modo hay equilibrio mientras no comienzan a soplar las balas. Así me lo describió Hamza, que sobrevivió siendo un niño a la guerra en Móstar. Literalmente esto fue lo que me dijo: «Nadie en Bosnia podía imaginar que algo así iba a ocurrir. Si pudiéramos, todos y cada uno de nosotros, volveríamos atrás para nunca vivir aquella guerra. Las guerras comienzan sin que nadie se dé cuenta y solo terminan con la vida de los que mueren, pero también con la de los que sobreviven».

			Hamza me juraba que él murió en vida en aquella guerra, y que a pesar de seguir respirando, no era capaz de vivir con el peso de las experiencias del pasado. Literalmente, había pasado de la noche a la mañana de sujetar un bolígrafo en el colegio a sostener un fusil en una trinchera. Me confesó que cada noche cerraba los ojos al acostarse y que los abría una y otra vez deseando que al hacerlo todo volviera ser como antes de la guerra. Hamza tenía esa mirada que te atraviesa, como la de aquel que ya lo ha visto todo, o quizá mucho más de lo que debería haber visto. Aquella fue la primera mirada que vi así, aunque después llegaron muchas más. Recuerdo que me repetía constantemente que yo no le podía entender, que tendría que vivir algo así para llegar a comprenderlo. Quién me iba a decir a mí que muchos años más tarde me encontraría en mi camino con tantas personas que repetían la misma afirmación. La de no sentirse entendidos, la de creer que aquello que están viviendo ya no tiene solución. Lo curioso de todo es que la mirada de Hamza no se diferenciaba mucho de la de aquellas personas que encontré en mis sesiones tras haber vivido un proceso de ruptura, de guerra interior con otra persona y finalmente contra uno mismo. 

			Hoy sabría qué decirle a Hamza, pero aquel día solo pude abrazarlo mientras lloraba. Le compadecía. Hoy sé que él no necesitaba mi compasión, sino alguien que le devolviera la esperanza de que era posible aprender a vivir de nuevo, no como antes, sino incluyendo la experiencia que le había tocado vivir.

			Nadie se imagina las batallas internas que estamos viviendo todos y cada uno de nosotros. Quienes nos rodean no sabrán jamás cómo nos sentimos del todo y aunque quisiéramos e hiciéramos el mayor ejercicio de empatía posible, no podríamos vestirnos bajo la piel de quien vive lo que vive].

			Las preguntas que siempre me hacía ante ello eran: «¿Cómo puedo ayudar a esta persona? ¿Qué necesita? ¿Qué puedo hacer cuando alguien está viviendo bajo una tristeza inmensa?» En nuestra voluntad de ayudarles hay veces que nos equivocamos en la forma en la que tratamos de hacerlo. En ocasiones no ayudamos, sino que reforzamos esa tristeza que no les permite levantar cabeza.

			Si un día te ves en el momento en el que le estás diciendo a alguien que está triste: «no estés triste»; o a alguien desanimado: «anímate»; o alguien intranquilo: «cálmate», quiero que sepas que esas frases alegraron, animaron y calmaron exactamente a cero personas en la historia de la humanidad. No se crean emociones en las personas diciéndoles que creen emociones. Se crean emociones creando emociones, llevando a esas personas a las experiencias necesarias para que ellas las creen. Porque nadie le cambia la vida a nadie. Las personas se transforman a través de nosotros. Pero lo hacen ellas. Cuando ellas deciden. Generar esos entornos de transformación es lo que puede cambiarlo todo.

			Toma a esa persona, sácala de la espiral de repetición en la que se ha sumido, llévala al aire libre para que haga cosas distintas, plantéale retos, hazle preguntas, y quizá alguna de esas semillas se convertirá en el germen del cambio que tanto ansía.

			A menudo, cuando alguien está triste, rápidamente recurrimos al consuelo, al abrazo reparador y anclamos a la persona a esa situación y a ese estado de ánimo. Y está bien, pero no siempre, no en todo momento. Si vamos a anclarlos que sea cuando decidan hacer algo que los lleve a su estado deseado.

			Es como aquel viejito que pasaba largos días en su casa, en absoluta soledad, recibiendo tan solo alguna llamada de sus hijos que parecían haber seguido viviendo sus vidas dejándolo a él al margen. Un día, algún mal lo lleva a pasar los días en el hospital, y automáticamente sus hijos se movilizan. Se pelean por pasar las noches junto a él, lo cuidan, lo miman, lo atienden y le dan su afecto. Él, a pesar de no sentirse bien del todo físicamente, se siente acompañado. Algo lo está anclando a esa situación. Finalmente mejora, le dan el alta y regresa a su casa, donde nuevamente aparece su soledad. Le estamos anclando a no estar bien, porque cuando está bien nadie aparece. Pasará poco tiempo para que regrese al hospital.

			A veces, con nuestra mejor intención, anclamos a las personas a estar mal. Incluso nos convertimos en verdaderos «pañuelos de lágrimas». Existe un momento para soltar, para expresar lo que se siente con todo detalle, con rabia y dolor, para llorar y relatar el problema que se tiene, pero después tiene que existir el espacio para la solución, la reconstrucción y la vuelta al equilibrio. Cuando sientas que la persona está de nuevo en esa senda, es el momento de abrazar, reforzar y anclar. Es nuestro deber anclar a las personas a estar bien. Esa es la mejor forma que tenemos de ayudar.

			[Mi conversación con Hamza acabó con la frase con la que terminaré este capítulo: «Nunca sabemos cuándo ocurrirá el desastre, pero lo que ahora sé es que desde el día siguiente a que termine, comenzaré a reconstruir lo que quedó de él»].
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TODO FINAL ES UN PRINCIPIO

			Dicen que todo principio tiene su final, y que todo final es un nuevo comienzo. A mí me gusta creer que el principio y el final son lo mismo y que lo importante es saber disfrutar del intervalo entre ambos. Ocurre lo mismo con la felicidad. No es un destino sino un camino que recorrer cada día de nuestra vida. Es importante disfrutar del camino, porque no lo haremos si lo único que nos importa es llegar. Hay que aprender a disfrutar a pesar de los problemas, porque siempre tendremos la excusa perfecta para no hacerlo, exactamente el mismo número que para sí hacerlo. Es una decisión personal y solo hay que proponérselo.

			Esta, como todas las historias, terminará con este capítulo, pero espero de corazón que terminar el libro signifique para ti un nuevo comienzo ya que de nada servirá lo que hayas leído en él si no lo pones en práctica. Lo que tú hagas será lo que marque la diferencia. Espero que en algún momento hayas sonreído, quizá llorado, que te haya hecho pensar, dudar, o provocado ganas de vivir, de hacer, de arrancar, de salir, de avanzar, porque para eso lo escribí. No solo para contarte mi historia, sino para que la conviertas en la tuya, y escribas cada día de tu vida como solo tú sabes porque tú eres la única persona capaz de transformar tu vida en positivo. 

			Nunca me gustaron las despedidas. A lo largo de mi viaje, en cada aeropuerto desde el que partía, seguramente para nunca volver, solía despedirme con un hasta siempre, sintiendo que siempre toca el pasado, el presente y el futuro. Lo que sí que tengo claro es que la mejor manera de despedirse es con una sonrisa genuina. Por eso no quería despedirme de ti sin antes hablarte de la sonrisa. 

			¿Qué secretos encierra nuestra sonrisa? 

			Un mecanismo físico, aparentemente sencillo y simple, capaz de transformarlo todo. Se trata de un gesto prácticamente exclusivo de la humanidad, aunque lo compartimos con nuestros cercanos amigos los simios. Es muy curioso que aunque solo estos dos animales, simios y personas, seamos capaces de sonreír sobre la faz de la Tierra, lo hagamos por razones opuestas. En el caso de los simios, ellos sonríen para alejar a los suyos, ya que su sonrisa significa: «mira los dientes que tengo, voy a morderte». De alguna manera nos están avisando de que nos van a atacar. La inmensa mayoría de los animales siempre avisa antes de atacar, ya que saben que en una pelea pueden perder mucho y siempre su instinto pretende llevarlos a obtener el mejor resultado de sus encuentros. Los simios sonríen instintivamente para alejar a los suyos. 

			En cambio, las personas ya sonreímos aún cuando no somos conscientes de que lo hacemos. Sonreímos incluso dentro del vientre de nuestra madre. Los bebés a través de su sonrisa indiscriminada, una sonrisa social irresistible asociada a su necesidad vital de apego, generan en nosotros la atracción de mimarlos, besarlos, tocarlos. Sonríen de forma instintiva ante nuestra presencia, aunque aún no puedan vernos. Su instinto sabe que sonriendo atraen a los suyos. Esta es una de las verdaderas cualidades esenciales de la sonrisa humana: atrae a quienes nos rodean. Aquellas personas que sonríen con frecuencia son consideradas más amigables, competentes, sociables e incluso más atractivas, además viven más años, gozan de mejor salud física y mental, tienen mejores relaciones, desarrollan su inteligencia y disfrutan de un mayor equilibrio emocional, según numerosos estudios. Sonríen incluso a pesar de no estar en su mejor momento. La sonrisa transmite afecto, cercanía, confianza y aceptación. 

			Pocas cosas hay más cautivadoras y expresivas que una sonrisa. Con ella somos capaces de expresar múltiples emociones y la mayor parte de las veces se interpretará como un signo de felicidad, pero también podría significar ira, tristeza, ironía, miedo y seducción. No todas las sonrisas son iguales. Existen unos diecinueve tipos distintos de sonrisa de las cuales solo seis podrían identificarse con la felicidad según un estudio de la Universidad de San Francisco en California. De todas hay una de ellas que sin duda marca la diferencia: la sonrisa genuina o Duchenne. Llamada así en honor al médico francés Guillaume Duchenne, que ya en el siglo XIX estudió este tipo de sonrisa que tantos beneficios nos genera al involucrar canales neurológicos relacionados con los centros emocionales del cerebro y la zona del córtex, que regula los procesos intelectuales. No está mal para ser un gesto sencillo que requiere la implicación de doce músculos faciales. Se dice que es más fácil y demanda mucha menos energía sonreír que fruncir el ceño ya que para poner cara de enfado necesitamos muchos más músculos faciales. Cuando nos reímos se contraen los músculos faciales, además del diafragma y diferentes músculos del abdomen y del pecho. En total unos cuatrocientos músculos se ponen en marcha en una carcajada, entre los que también se pueden contar algunos del estómago que solo se contraen cuando reímos. 

			[Mírate al espejo, eleva la comisura de tus labios, deja que se abra levemente tu boca alzando suavemente tus mejillas, entrecierra un poco tus ojos y muestra ligeramente tus dientes. Esa es tu sonrisa genuina y la tuya es única]. 

			La sonrisa genuina y la risa liberan endorfinas (analgésicos naturales), dopamina (la hormona del placer y la motivación), serotonina (la hormona de la felicidad), oxitocina (la hormona del amor) y adrenalina en nuestro torrente sanguíneo lo que contribuye a reducir el dolor físico y emocional. Al sonreír se activa el sistema neuroendocrino e inmunitario, se eleva el número de leucocitos y se favorece la plasticidad cerebral. Combate la depresión, reduce el estrés y disminuye la presión arterial. Una sonrisa no cuesta nada y vale mucho. 

			Está demostrado que los adultos sonreímos una media de 25 veces al día mientras que los niños lo hacen unas 300 aproximadamente así que hay algo que estamos olvidando en el camino de nuestro desarrollo aunque quizá estemos a tiempo. A tiempo de aprender a desaprender. 

			Se sabe que la sonrisa eleva el tono de voz y lo hace más cálido y amable. Tanto que existe una técnica de ventas conocida como sonreír y marcar muy extendida en el marketing telefónico, porque la sonrisa no solo se ve, también se siente. Existe un mecanismo de comunicación conocido como propiocepción entre nuestro cerebro y nuestro cuerpo que además funciona en ambos sentidos. Una de estas vías sería la más conocida, en la que nuestro cerebro le ordena a nuestra cara que sonriamos al sentir emociones positivas, pero también existe la vía contraria. Al sonreír, incluso aunque no sea a través de una sonrisa genuina, nuestro cerebro también recibe esta información a través de nuestros músculos faciales. En ese momento entiende que al sonreír debes estar teniendo una emoción positiva y por tanto para ser congruente con esa emoción comienza a cambiar su estado emocional hacia el optimismo. Esta teoría conocida como retroalimentación facial ya fue indicada por Charles Darwin, el cual constataba que incluso el simular una emoción podía provocarla realmente en nuestra mente. Por ello, el hecho no es simplemente sonreír cuando la vida nos sonríe, sino hacerlo a pesar de que no sea el mejor momento. Sonreír a pesar de los problemas es el ejercicio de las almas grandes. Trata de sonreír en los días tristes, empezarás a sentirte mejor. 

			La sonrisa es innata y genética, no se aprende por imitación y tiene el mismo significado en diferentes culturas. Puede haber diferencias sutiles. En la cultura japonesa la sonrisa se centra más en los ojos, mientras que los europeos y americanos la centramos más en la boca y para los rusos sonreír es un símbolo de estupidez. Por mi experiencia durante mis viajes, allí donde lancé una sonrisa recibí siempre otra. Se dice que la sonrisa es el lenguaje del alma y que al hacerlo entramos en una nueva vibración que nos lleva a relacionarnos de una forma distinta con el mundo que nos rodea. Simplemente sonriendo podemos cambiarlo todo. 

			Además la sonrisa es contagiosa gracias a las neuronas espejo de nuestro cerebro que la reconocen. Nos pegamos más la sonrisa que los virus. Nuestra sonrisa influye directa y positivamente sobre los demás y puede ser capaz de transformar el entorno en el que vivimos. Un estudio de la universidad de Harvard evidenció que cuando alguien está alegre, la gente cercana tiene un 25% más de probabilidades de ponerse alegre también. Deja que tu sonrisa transforme el entorno y no que el entorno transforme tu sonrisa. 

			La sonrisa es el mejor tratamiento de belleza que existe y funciona como un mecanismo innato de atracción. También es una de las mejores protecciones de nuestra salud al fortalecer nuestro sistema inmunitario. Puede llegar a convertirse en nuestro mejor currículum y sin duda es universal. Sonreímos en la misma edad, el mismo sexo, el mismo credo y la misma raza. Posiblemente la sonrisa es uno de los motivos que nos ha hecho seres humanos. 

			[Te confieso que en este mismo instante estoy sonriendo al imaginar que tú también lo estás haciendo. ¿Es eso una sonrisa lo que estoy sintiendo? Fíjate, que aunque la sonrisa que yo estoy teniendo en este momento no esté compartiendo el mismo instante con la tuya, ambas están conectadas, ya que la sonrisa es atemporal y no se rige bajo las leyes del espacio o del tiempo]. 

			Reflexionando acerca del modelo de sociedad que estamos creando entre todos te planteo la siguiente idea. Si sales a la calle a pasear podrás darte cuenta de que la mayoría de las personas representan en los gestos de su cara un tono serio, incluso con ciertas notas de enfado, de introspección, e incluso de tristeza. Lo cierto es que esto no nos sorprende, porque es la tónica natural de nuestro tiempo. Cuando entre todas esas personas aparece una que aparentemente y sin motivo alguno sonríe, la miramos con sorpresa. Si además nos sonríe a nosotros, enseguida comenzamos a pensar «¿qué querrá?, ese quiere algo conmigo» o simplemente, «esa está loca». Este es el mundo que estamos creando. Un mundo en el que sonreír no es lo normal, o incluso en el que es de locos, y en el que estar serio o triste es el estado natural de las personas. Para mí no es así. Si sonreír es de locos, pues disfrutemos de nuestra locura que tantos beneficios nos genera.

			[«Fíjese que cuando sonríe se le forman unas comillas en cada extremo de su boca. Esa es mi cita favorita»].

			Mario Benedetti

			Dentro de una conducta emocionalmente inteligente hay una serie de pasos que podríamos seguir para orientar las emociones que sentimos a los resultados que queremos obtener. Se trata de una forma de gestionar todo lo que vivimos para no perder el foco de los objetivos que queremos alcanzar. Siempre he pensado que es imposible no tropezar con algunas piedras, pero no lo es, el levantarnos después de hacerlo y continuar. 

			[Te propongo un ejercicio que puedes realizar en el momento en el que una emoción que te causa dolor aparece en ti, en tu vida. 

			En primer lugar, identifica lo que sientes. Ponle nombre, descifra de qué se trata esa emoción. Si lo necesitas, incluso una muy buena idea es desarrolarla escribiendo. Subestimamos el poder de claridad que esa forma de pensar llamada escritura tiene en el orden de nuestros pensamientos, sentimientos y emociones. 

			En segundo lugar, debemos identificar la causa de lo que estamos sintiendo. ¿Cuál es el estímulo que ha provocado en ti esas emociones? Como vimos anteriormente, a toda emoción siempre le precede un estímulo, y este está relacionado directamente con la emoción que estamos sintiendo. ¿Por qué te sientes así? 

			Una vez realizado esto, es el momento de analizar nuestros pensamientos porque ellos ejercen una fuerte influencia sobre nuestras emociones. Al hacerte consciente de los pensamientos que estás teniendo puedes verificar si realmente los mismos te están apoyando en tu propósito de sentirte bien. ¿Hasta qué punto esos pensamientos son ciertos? ¿Podríamos estar ligeramente equivocados al pensar de una determinada manera? 

			Hasta aquí todo lo que tendría que ver con nuestro mundo interior, pero ahora es el momento de arrojar todo ese mundo afuera. Ha llegado el momento de expresar nuestros sentimientos, pero ¿cuál es el mejor modo de hacerlo? Se trata de encontrar la forma óptima para ser capaces de que el mensaje sea transmitido con claridad, confianza y respeto de tal forma que quien lo reciba se quede con el contenido y no con las formas. A menudo en los picos altos de emoción, cuando expresamos nuestros sentimientos con una alta intensidad, nuestro interlocutor está más preocupado por defenderse del ataque, que por tratar de entendernos. La conducta que dé respuesta a lo que estamos sintiendo debe ser la adecuada. Ya sabes que cualquier emoción es válida y no eres culpable de sentir lo que sientes, pero sí de cómo te comportas en relación a ello. Te ayudaría mucho a encontrar el modo más adecuado de expresar tus sentimientos el preguntarte qué es lo que quieres conseguir al expresar esas emociones. Si eres de las personas a las que les cuesta controlarse ante ciertas emociones hay algunas ideas que pueden ayudarte a hacerlo. Puedes ensayar primero a solas o incluso expresarlo primero por escrito, quizá solo para ti o trasladándole después esa carta a la persona con la que quieres comunicarte]. 

			La vida es una corta prueba de lo que somos capaces de hacer con nuestra existencia. Un breve período de tiempo del Universo en el que trataremos de dar sentido a todo lo que hacemos. La mejor manera de crear significado en lo que hacemos es jamás perder de vista nuestro propósito de vida. Es algo parecido a materializar nuestros sueños y convertirlos en realidad, pero la diferencia principal entre el simple sueño y tener un objetivo, es que este último está definido de forma concreta y específica y además expresa nuestra firme voluntad y propósito de trabajar por él. Para que así sea, debemos reflejar nuestro propósito en un plan de acción en el que incluiremos nuestras metas y que además estará fijado en el tiempo con una fecha de cumplimiento y declarado por escrito. 

			De manera clara, un sueño se convierte en objetivo, meta o propósito, en el momento en el que le ponemos una fecha. A partir de ahí solo tenemos que definir las acciones que desempeñaremos para alcanzar el objetivo, y lo más importante hacerlo. De nada sirve proponerse cambiar si realmente no vamos a hacerlo, ya que ese propósito se convertirá en un elemento que nos bloqueará, más que ayudarnos. Sería como renunciar a nuestros sueños mientras los tenemos siempre presentes en nuestra mente. 

			Los sueños transformados en Objetivos deben cumplir varias reglas, exactamente igual que el Genio de lámpara maravillosa le narró a Aladdín cuando este lo invocó frotándola. El Genio podría ser, sin saberlo, un gran coach capaz de ayudar a convertir los sueños en realidad, pero siempre cumpliendo algunas reglas que le dejó claras a Aladdín antes de concederle sus tres deseos:

			1. Los propósitos deben ser reales.

			«Aladdín, yo no puedo resucitar a los muertos».  

			Todo sueño transformado en objetivo debe ser real, si no sería una quimera; algo inalcanzable. Debemos ser capaces de visualizar la realidad y crear propósitos asequibles paso a paso. Entender cuál es el camino lógico para llegar hasta la meta final, ladrillo a ladrillo, desde los cimientos hasta el tejado.  

			Como arquitecto entendí perfectamente cómo es el proceso de construcción de cualquier edificio y lo parecido que es a un proceso de crecimiento personal. Todo comienza con una idea, que se plasma en forma de esbozos rápidos sobre un papel, dejándose llevar por la imaginación y la creatividad, sin reglas fijadas ni imposiciones. Se trata de hacer posible lo imposible y tangible lo irreal. Tras ello, comenzamos a dar forma a esos dibujos, aún sin salirnos del papel, en un lenguaje común y entendible por el resto del mundo ya que necesitaremos de otros para su materialización.  

			Realizamos planos donde los dibujos a mano alzada se transforman en líneas rectas, los grosores en medidas y los espacios en huecos de acceso, lo que se conoce como Anteproyecto. En este momento la realidad y la imaginación están entremezcladas e inciden la una sobre la otra.  

			Tras esto pasamos al siguiente nivel, el Proyecto Básico, en el que, sin entrar en mucho detalle, tratamos de llevar a la realidad todo lo que pueda parecer imposible de construir. Adaptamos muchas partes al uso del edificio, a la realidad que le rodea y a las reglas del juego.  

			A partir de aquí, comienza el planteamiento de cómo se debe construir lo que el papel está reflejando. En Arquitectura se suele decir que el papel lo aguanta todo, y que transformar esos planos en realidad es quizá uno de los mayores retos a los que se enfrenta un arquitecto. Lo logramos a través del Proyecto de Ejecución en el que cada profesional aporta su sabiduría. Carpinteros, pintores, instaladores, ferrallistas... cada uno es especialista en lo suyo, y te ayudará a guiarte en encontrar el modo más sencillo para construir aquella idea que tuviste. Como arquitecto no tienes que saberlo todo, sino ser capaz de asesorarte por personas que sepan lo que hacen. Construir un edificio es un proceso en el que hay un sinfín de personas involucradas aunque la idea parta de una sola, y sin ellas no sería posible materializar ese sueño. En la vida ocurre lo mismo. 

			Lo único que queda es construir, desde abajo hacia arriba, desde el comienzo hacia el final y de la tierra al cielo. Siempre bajo un plan que organiza y dirige la obra para que cada elemento llegue en su momento, uno tras otro. 

			Al final, el edificio quedará. El arquitecto se irá pero su legado seguirá vivo aunque él ya no esté. A veces será un precioso legado que mejorará la vida de muchas personas, o a veces será lo contrario, pero prevalecerá. Dicen que los errores de los médicos los tapa la tierra y los errores de los arquitectos la hiedra, pero mientras el edificio sigue vivo, no se abandonará a su suerte. 

			[Durante los años que fui arquitecto tuve la inmensa suerte de haber podido convertir en realidad muchos de los sueños que tuve y fue así gracias a la única jefa que he tenido en mi vida. Yo acababa de terminar mi carrera y sin ninguna experiencia ella me acogió en su estudio. Literalmente yo sentía que a pesar de haber estudiado concienzudamente no tenía ni idea de cómo desempeñar mi trabajo como arquitecto. Recuerdo mi primer día de trabajo. Ella se afanaba en explicarme que íbamos a crear muchas obras paisajísticas en Segovia desde cero. Espacios que se convertirían en plazas, miradores y sendas educativas que mejorarían la forma en la que la ciudad se recorrería. Yo la miraba incrédulo y me preguntaba «¿cómo voy a hacer todo esto?». Tenía literalmente un nudo en el estómago. Sé que ella se dio cuenta y me dijo, «lo haremos, paso a paso, y cuando no sepas cómo avanzar, yo estaré aquí para ayudarte». Me entregó lo único capaz de transformar a una persona: su confianza en mí. El hecho de que ella confiara en mí hizo que yo también lo hiciera. Y lo hicimos. Solo nosotros sabemos lo que costó, pero se hizo y allí quedó. 

			La última vez estuve en Segovia pude pasear por todos esos espacios que en algún momento habitaron mi mente y no sé cómo podría describir esa sensación. Es mucho más grande que tú. Solo eres una persona, pero te haces consciente de lo que el poder de la creatividad puede llegar a construir. Ese día visité el cementerio judío, el mirador de la muralla, el molino Cavila y su plaza, la senda de los molinos y el río Eresma y en el camino me encontré con unos niños que junto a su profesora, recorrían los espacios aprendiendo la historia de su ciudad y en ese momento, mientras los miraba, me di cuenta de que lo que hacemos las personas trasciende a nosotros. No es para ti, es para ellos. Si quieres ser «grande» hay que estar con las personas, no sobre ellas. En mis conferencias se materializa en el hecho de que no hay un escenario en lo alto y al que todos miran. A mí me gusta moverme entre las personas, como lo hago en mis viajes. Tocarlas, sentirlas. Yo soy uno más, exactamente igual que ellas. El mensaje es claro, si yo en mi profundo desastre soy capaz, tú también lo eres. Yo no creo en un mundo de mejores y peores, solo de distintos. Esa es la diferencia de la que tanto nos nutrimos las personas, las unas de las otras. Tampoco creo en ese mundo de seguidores y de seguidos. Todos nos seguimos los unos a los otros y yo no estoy aquí solo para enseñar, sino para aprender y quien se atreve a enseñar jamás debe dejar de aprender. No creo en los gurús, ni en los expertos, ni en los títulos. Yo creo en las personas. Yo creo en ti. 

			Cuando terminó mi trabajo como arquitecto y llegó el momento de irme, le conté a mi jefa que lo dejaría todo para viajar por el mundo y hacer mis sueños realidad. Ella, a pesar de tener preparada la renovación de mi contrato, lo rompió, y me dijo «si es lo que sientes, hazlo». Y así fue, me fui y lo hice. A día de hoy, ella también siguió sus sueños y hoy vive en Australia, donde se fue unos años más tarde de mi partida. Me gusta pensar que mi marcha la inspiró a hacerlo y que de alguna manera la ayudé tanto como ella me ayudó a mí. 

			Aquel fue el final, pero también el principio].

			2. Los propósitos deben depender de nosotros. 

			«Aladdín, yo no puedo hacer que nadie se enamore de ti».

			Todo objetivo debe depender exclusivamente de nosotros, ya que es en nosotros donde podemos tomar decisiones, tener voluntad y ejecutar acciones. De lo que está de piel hacia fuera, solo podemos aspirar a generar entornos en donde facilitemos en gran medida la toma de decisiones del otro. 

			En el camino nos encontraremos con muchas personas que formarán parte de él y que además serán indispensables para lograrlo tanto en lo personal como en lo profesional, pero todo comienza y termina en ti. Es tu camino.  

			Amo la frase de mi amigo Javier Villaescusa, un gran facilitador de Mindfulness y que dice que el desarrollo es personal, pero no individual y que para mí tiene mucho sentido ya que solo, no se consigue llegar lejos, sino más rápido. El camino de los sueños no es un camino fácil, pero es precioso. 

			Existe un factor al que yo llamo la ilusión del control. A lo largo de nuestra vida tratamos de tenerlo todo controlado, como si dependiera de nosotros. Hay una pequeña parte que sí depende directamente de lo que hacemos pero otra, todo lo contrario. Otros muchos factores no los elegimos, y simplemente aparecen en el momento menos esperado. 

			Creemos tener el control, pero lo cierto es que somos un instrumento de algo mucho mayor que nosotros. Está muy bien controlar en la medida de lo posible lo que afecta a nuestras vidas, pero en ciertos momentos hay que soltar el control y fluir. Dejarse llevar. Abrirse a lo que está por llegar, ya sea bueno o malo, porque llegará, antes o después. La rigidez en ese momento solo puede hacer nos rompamos mientras que la flexibilidad nos permitirá capear el temporal. Fluir es confiar. Tener la confianza de que cosas nuevas llegarán y de que todo irá bien por difícil que parezca. Confiar es no dejarse llevar por la desesperación (des-esperación significa perder la esperanza), no perder la ilusión y por supuesto no renunciar a la meta. Ese es nuestro gran reto. Seguir, seguir y seguir. Vivir, vivir, y vivir hasta el último de nuestros días, y hacerlo de la mejor forma posible. Todo depende de ti, de comienzo a fin. 

			Las relaciones que tenemos a lo largo de nuestra vida son vínculos con otras personas que generan interacciones hacia nosotros y hacia ellas. Compartimos una energía que se traduce en múltiples acciones que pueden ser maravillosas para todos, ya sea en lo familiar, lo laboral, la amistad, la pareja, etc... Incluso entre ambas partes de nosotros mismos y con nuestras creencias. Las relaciones son el espejo en el que nos vemos a nosotros mismos. 

			El mundo de las relaciones humanas irremediablemente nos interesa y nos afecta. No podemos permanecer indiferentes a este hecho. Vamos aprendiendo a descubrir quiénes somos a través de los ojos de los demás, y cada persona que conocemos durante el transcurso de nuestras vidas nos puede aportar algo diferente y mostrarnos partes de nosotros que nunca veríamos si no fuera a través de ellas. Lo importante es reconocer que cada persona tiene el potencial de transformar nuestras vidas, al igual que nosotros podemos transformar la vida de los demás. 

			«El encuentro de dos personas es como el contacto de dos sustancias químicas: si hay alguna reacción, ambas se transforman».

			Carl Gustav Jung

			Todas nuestras relaciones son una oportunidad para entendernos a nosotros mismos. Nuestros sentimientos, emociones, pensamientos, conductas en relación al otro tienen que ver con aspectos nuestros, muchas veces inconscientes, que desconocemos e incluso rechazamos. De ahí la importancia de vernos reflejados en los ojos de los demás. Nunca seremos capaces de mirarnos cara a cara si no es a través de los ojos del otro como dice Jorge Bucay. 

			Solemos depositar en el otro la emoción que nosotros hemos creado. Los culpamos de ello y los hacemos responsables de algo que es solo nuestro. Somos nosotros los que hemos sentido la emoción en respuesta a su conducta y de nosotros dependerá el entender de dónde viene y qué tiene que ver con nosotros. 

			Es en ese momento donde cobra sentido la frase: «Nadie cambia a nadie y nadie cambia por nadie; las personas cambian porque quieren». Según el locus de control interno, yo solo tengo la posibilidad de cambiarme a mí, y generar entornos de decisión que faciliten el cambio del otro, pero nunca podré cambiarlos directamente.  

			¿Y si cambiáramos el foco de las cosas que vivimos dentro de nuestras relaciones? Quizá tú no me hiciste daño sino que yo me hice daño en respuesta al comportamiento que tuviste. Quizá no es que no me entendieras, sino que yo no me hice entender. Quizá no te sobrepasaste conmigo, sino que yo no puse límites a tu manera de actuar. Todo dependerá del cristal con que se mire. Reaccionar de esta manera supone ser muy consciente de que no es la otra persona quien provoca rabia, malestar o tristeza en mí y tampoco la que me genera felicidad, alegría o entusiasmo. Todo el repertorio de emociones, ya sean agradables o desagradables, las generamos nosotros mismos a través del vínculo con la otra persona. Son respuestas que emitimos con respecto a nuestra experiencia y sistema de creencias. Nosotros somos los responsables únicos de nuestra felicidad. Nadie tiene que completarnos para ser plenos. Las relaciones vienen a complementarnos. A acompañarnos en un camino que ya de por sí es perfecto tal y como es. No es justo cargar al resto del mundo con ese peso. 

			Algunas afirmaciones populares como la de la media naranja nos viene a decir que necesitamos de nuestra otra mitad para alcanzar el equilibrio, pero esto no es del todo cierto. En el mundo existen miles de millones de hombres y mujeres igual de capaces que nuestras actuales parejas para que nosotros desarrollemos nuestro amor. Lo que los hace y las hace especiales es que los hemos elegido, en total libertad y confianza. Podríamos decir entonces que somos naranjas completas que nos vamos encontrando con otras naranjas completas y que de vez en cuando hacemos zumo. En nuestra sociedad actual existe un altísimo tanto por ciento de relaciones afectivas que se sostienen bajo las reglas del apego y la posesión, pero que poco tienen que ver con el Amor.  

			Como nota final podemos concluir que desde el lenguaje se indica esa posesión y no el amar en libertad. Por un lado la afirmación «te quiero» significa «te quiero, pero si estás conmigo». «Te amo» correspondería a «te quiero, estés conmigo o no, porque lo que quiero es que seas feliz». También tradicionalmente se ha generado la creencia social del amor romántico, en el que parece que si no hay tragedia, drama y altercados no es lo suficientemente intenso como para ser amor; pero lo cierto como tal, es que el amor se basa en la confianza y el respeto, que no duele, no ata, no condiciona, nos permite seguir creciendo y no genera dudas. La tranquilidad en el amor está infravalorada. 

			3. Los propósitos deben estar formulados en positivo y ser positivos para ti. 

			«Aladdín, yo no puedo matar a nadie». 

			El inconsciente no entiende la palabra no, por lo que todo lo que le formulemos en negativo él lo convertirá en pensamiento y finalmente atraeremos aquello de lo que estamos huyendo. Durante nuestra infancia recibimos una gran cantidad de frases que comienzan negativamente, y esto muchas veces nos afecta en el sentido de adoptar un pensamiento pesimista, asentado en la queja y en el no puedo. Además de esto, todo objetivo debe ser bueno para nosotros y para los demás. Eso lo convierte en un objetivo alineado con los objetivos de otras personas, sociales y universales. 

			No se trata simplemente de pensar en qué es lo mejor para mí, sino en tratar de pensar en cómo puedo ayudar a que sea mejor para los demás. Para las personas que me rodean, las más cercanas y las más lejanas. Formula en positivo tu propósito y plantéate como puedes ayudar. Tu vida puede ser un precioso mecanismo de servicio a la vida de otras personas. Si piensas en cómo hacer mejores sus vidas estarás en la senda de construir un propósito para ti largo y duradero. 

			Venimos de la Era del competir, pero ahora estamos en la Era del compartir. La supervivencia de nuestro propio planeta depende de ello y no será así si no somos capaces de aunar nuestras fuerzas y en conjunto liderar el cambio de paradigmas. Despertar nuestra consciencia como sociedad será lo único que nos mantendrá vivos, y a lo mejor no a nosotros, sino a nuestros hijos y nietos. Llegar a entenderlo será quizá el mayor de los legados que podremos dejarle a las personas que nos seguirán. 

			Imagina que muchas de las cosas que hacemos hoy no van a tener repercusión hoy, sino que la tendrán en las personas que habiten este lugar cuando nos hayamos ido. Se trata de un acto de generosidad y de empatía que perdurará en el tiempo y será para ellos. 

			Entender que como personas formamos parte de un engranaje mucho mayor que nosotros, nos permite salir de la posición del Yo, que tantas veces nos duele egoístamente. Dentro del equilibrio universal somos una ínfima parte, capaz de canalizar las energías que nos rodean para usarlas como nos plazca y convertirlas en constructivas o destructivas a través de nuestra voluntad.

			4. Los propósitos deben ser medibles. 

			[¿Cómo sabré que lo he conseguido?] 

			Nuestro objetivo debe ser capaz de responder a esta pregunta. Si no lo hemos formulado exacta y concretamente no será un buen objetivo y seguirá siendo un sueño etéreo. El ejercicio consiste en concretar en todo lo posible y al detalle el propósito que nos hemos planteado y bajar de las musas al teatro. El saber qué acciones concretas debemos realizar en nuestra vida diaria es lo que casi sin darnos cuenta la transformará a la larga. Sin grandes alardes, sino con tareas mundanas.

			[Quiero compartir contigo una herramienta que me acompaña, mes a mes, desde hace diez años y que te permite en el momento actual medir exactamente en qué estado te encuentras sin necesidad de acudir a nadie y que puedes realizar en este mismo instante.

			La Rueda de la Vida es una herramienta muy usada tanto en las sesiones de coaching individual como en el autocoaching. Se trata de una prueba gráfica que nos permite tener una visión clara de nuestro estado de satisfacción según en qué áreas esenciales de nuestra vida. Su funcionamiento es sencillo y claro. El resultado final es la evaluación de nuestro equilibrio emocional. Yo realizo el ejercicio cada primero de mes avisado por una alarma de mi teléfono móvil y al final del año comparo todas las ruedas para saber cómo ha sido mi evolución a lo largo del mismo.

			Para obtener una plantilla del ejercicio solo tienes que escribir «Rueda de la Vida» en el buscador de Google y ya podrás imprimirte tus primeras doce. Incluso si me escribes a hola@carlosgalmonacid.es será un placer hacértela llegar. También puedes hacerla tú mismo de tu puño y letra.

			El funcionamiento de la rueda es el siguiente:

			1. Dibujamos un círculo en un folio y dividimos el mismo en ocho partes iguales en forma de quesitos, como las fichas del juego del Trivial. A cada una de las casillas resultantes le vamos a poner un nombre que será el área de nuestra vida que vamos a analizar y que para nosotros es importante. Puede ser rellenada libremente y lo ideal es que se repitan esas mismas áreas a lo largo de las siguiente ruedas que realizaremos en el transcurso de los meses. Las áreas suelen ser siempre las mismas: Familia, Salud, Amor de pareja, Trabajo, Economía, Ocio y Diversión, Amistades, Negocios o Estudios, Contribución, Espiritualidad, Crecimiento personal, Imagen corporal... Elige las que para ti sean más importantes.

			2. Una vez claras las áreas que representan cada uno de los quesitos, comenzamos a puntuar cada una de ellas. Imagina que el centro del círculo representará la puntuación 0 y que de ahí la puntuación irá subiendo hasta 10 en el extremo de la circunferencia, siendo 0 el menor grado de valor y 10 el máximo. Lo que vamos a medir es nuestro grado de satisfacción en relación a ese área concreta. Por ejemplo, imaginemos que estamos midiendo el área de la familia. La pregunta que debes hacerte es «¿cómo te sientes de satisfecho en este preciso momento (medimos el presente) en relación a tu familia?» Así iremos marcando cada puntuación en el eje central de cada área.

			3. Una vez marcados los puntos, los uniremos con una línea continua, curva, orgánica, que los conecte a todos hasta cerrarse en sí misma. Este dibujo será nuestro mapa mental de equilibrio emocional, nuestra Rueda de la Vida actual, a fecha de hoy. Es importante que pongas la fecha del día en que estás realizando la rueda para que así puedas hacer la próxima justo al mes siguiente. ¿Se parece tu dibujo a una rueda? Seguramente no, pero no te preocupes por ello ya que la rueda perfecta no existe, y en la mayoría de las ocasiones nuestro dibujo se parece más a una ameba que a un círculo.

			4. Con el dibujo frente a nosotros comenzaremos a girar el folio visualizando como sería el camino que recorriéramos a lo largo de nuestra vida si esa fuera la rueda con la que afrontáramos el viaje. Nos daremos cuenta de que en ciertos puntos esa rueda está algo deshinchada y por ello en ese punto nos genera un pequeño bache. Localizaremos ese punto o varios de ellos y los marcaremos más fuerte. Estos puntos se llaman «puntos de palanca» y son aquellos desde los que tiraríamos para hinchar nuestra Rueda de la Vida.

			5. Con el Punto o los puntos de palanca ya tendremos claro en qué área debemos inyectar un poco de aire para mejorar nuestro equilibrio emocional. Se trata de tirar de ese punto hacia fuera a fin de hinchar la rueda. Se recomienda elegir un mínimo de un punto, o un máximo de tres si se tiene la intuición de que son igual de importantes. Por cada uno de los puntos de palanca elegiremos 3 acciones a realizar ese mes y que creamos que mejorarán nuestro grado de satisfacción en relación a ese área.

			6. Cada una de las acciones propuestas debe ser concreta, exacta, depender de nosotros mismos y estar situada en una fecha clara. También tendrá que indicarse el espacio de tiempo necesario para su ejecución y tener programada una alarma en el teléfono para ser recordada. Una vez realizada cada una de las acciones las dejaremos marcadas como hechas. Pueden ser acciones que se realizan solo una vez, o dentro de un programa, como suele pasar con las acciones de tipo físico (salir a correr, entrenar...)

			Esas son las acciones que deberías realizar ese mes para mejorar tu grado de satisfacción en las áreas en las que hayan aparecido los puntos de palanca. Verás que al realizar la siguiente Rueda de la Vida pasado un mes, tu dibujo habrá cambiado, y probablemente a mejor. Si no fuera así, no desesperes. Es un proceso.

			Al realizar la rueda del mes siguiente elige exactamente las mismas áreas y en el mismo orden en que están situadas. No te fijes en la anterior para que no te influya. Lo ideal es que ya dejes las doce Ruedas de la Vida con sus áreas definidas previamente. Una vez que realices la nueva rueda ya la puedes comparar con las anteriores para que comprobar tu evolución].

			A lo largo del libro has recibido muchas ideas y propuestas para la acción de múltiples formas. Quizá en este momento te parezcan muchas tareas a realizar y a las que habrá que dedicar una cantidad de tiempo y de energía. Quizá incluso puedas estar planteándote que eso te restará frescura o naturalidad, o que dejarás de ser tú mismo. Al principio a mí me lo parecía. Al comenzar es así, mientras todas esas acciones no están transformadas en hábitos, pero una vez interiorizadas se incorporarán a tu vida sin prácticamente darte cuenta.

			Seguro que, en más de una ocasión, has intentado cumplir un propósito pero finalmente ese deseo no se ha convertido en acciones para cumplirlo, como si estuviéramos atados a cadenas invisibles de las que no podemos escapar. Estas cadenas son los antiguos hábitos que van muy unidos a nuestras creencias limitantes.

			[Hace algunos años, leí un cuento de Jorge Bucay que me invitó a pensar sobre este tema:

			«Un niño fue a un circo, y vio que tenían a un elefante atado con una cadena. El niño le preguntó a su papá: 

			–¿por qué si el elefante es tan fuerte no se escapa? El papá le contestó:

			–Porque ha sido educado toda su vida de esa forma.

			Pero el niño no muy convencido por esa respuesta, siguió preguntando a otras personas hasta que encontró la respuesta correcta: 

			–El elefante no escapa porque piensa que no puede. 

			–¿Pero cómo un elefante puede llegar a pensar que no puede si sabe lo fuerte que es?, preguntó de regreso. 

			–Porque de pequeño, el elefante intentó escapar, su fuerza no era tanta para romper la cuerda y no lo logró.

			Si una vez no lo logró, piensa que jamás lo logrará y por eso nunca lo vuelve a intentar». 

			Ese elefante somos nosotros, atados a cadenas de las que tiramos en el pasado con todas nuestras fuerzas y no pudimos mover. Un día decidimos que era imposible y dejamos de tirar. Algunas de estas cadenas ya no existen pero en nuestra mente sí, y seguimos sin tirar de ellas por pensar que no se romperán. Solo hay una manera de darnos cuenta de ello, y es tirar de la cadena fuertemente. Una vez logrado miraremos atrás pensando «no fue tan difícil».

			¿Y si te atrevieras a tirar de tus cadenas? 

			Quizá te sorprendería el resultado. 

			Al fin y al cabo el que no se mueve no siente el sonido de sus cadenas].

			Durante nuestro transcurso de vida hay un camino que nos lleva a veces a despertar nuestros estados de consciencia en continua evolución. En ellos influyen numerosos factores que nos hacen observarlo todo y sentirnos de forma diferente.

			Estos cuatro estados son I.I., C.I., C.C. e I.C. respectivamente. 

			I.I. Inconscientemente Incompetente

			Este estado sería lo más cercano a estar dormido en vida. No nos sentimos plenos pero tampoco somos conscientes de ello. No encontramos recursos para afrontar muchas de las barreras que se presentan ante nosotros y frecuentemente ni siquiera tenemos la necesidad de hacerlo. Nos dejamos llevar por el ego, asumimos roles de comportamiento que pasan por la víctima, el verdugo y la desconexión. Reaccionamos en vez de responder y navegamos con el GPS del locus de control externo. Normalmente no aceptamos nada que no entendamos y nos resistimos mucho al cambio. En este estado a menudo creemos que la vida no tiene sentido y solemos navegar en automático cumpliendo reglas en las que ni siquiera creemos o de las que no nos hemos preguntado si son o no buenas para nosotros. La mente va por libre sin ningún tipo de autocontrol y frecuentemente nos asalta con pensamientos recurrentes negativos que minan nuestra emoción.

			C.I. Conscientemente Incompetente

			Ocurre un pequeño cambio que abre la puerta a este segundo estado. Seguimos sin descubrir nuestra verdadera esencia pero comenzamos a hacernos conscientes de nosotros mismos, de nuestras fortalezas y debilidades. Comenzamos a tomar acciones que nos llevan a ir transformándonos. Nos hacemos preguntas que nos llevan a investigar acerca del mundo que nos rodea y sobre nosotros mismos. Aún queda lejos de la sensación de plenitud pero ahora se está en la senda de querer alcanzarla. Hemos iniciado el despertar de la consciencia y esto a menudo es doloroso y nos sacude lo cual hace que muchas personas quieran volver a dormirse aunque otras optan por seguir avanzando. Aparece la responsabilidad sobre nuestra propia vida.

			C.C. Conscientemente Competente

			Comienza el camino de la consciencia y además sentimos que ello nos genera beneficios en nuestra vida. Aún nos cuesta trabajo el seguir integrando los nuevos hábitos pero los nuevos resultados nos animan a seguir a pesar del esfuerzo. Sigue sin ser algo completamente natural pero poco a poco se va haciendo más habitual. El ego empieza a sosegarse, nos sentimos más en paz con nosotros mismos y con el resto del mundo. Cada vez somos más proactivos y buscamos con más ahínco nuestro bienestar. A pesar de las adversidades logramos afrontar los retos como oportunidades de aprendizaje y de cada caída sacamos algo positivo que nos motiva a seguir en esa senda. Estamos a un paso de alcanzar nuestra esencia.

			I.C. Inconscientemente Competente

			Aquí hemos llegado a la meta infinita de la consciencia que nunca se termina y donde nunca se deja de aprender ya que cada puerta que abres te lleva a la siguiente. Disfrutamos de nuestra verdadera esencia del Ser, en la que no hay diferencias y todo forma parte todo. Se trata de un estado muy elevado que puede llevar a la iluminación, al menos de forma temporal, pero que en el día a día de nuestras vidas nos hace sentir en paz, con una apariencia tranquila y sosegada. Nos sentimos plenos y llenos de paz. Todo es lo que es, y el pensamiento se presenta de forma neutra y sin juicio hacia nosotros ni los demás.

			Estos cuatro estados se pueden aplicar a muchos aspectos de la vida. Podemos encontrarnos en distintos estados según el área que tratemos, y en general podemos subir o bajar en la escala infinidad de veces, pero como reza el dicho «volver al principio nunca será retroceder» ya que la información no se olvida.

			[Abrí los ojos. Como tantas mañanas a lo largo de mi viaje tuve que emplear unos segundos para hacerme consciente del lugar en el que estaba y la flecha del techo de la habitación me ayudó a recordar que estaba en Kuala Besut en Malasia. Aún magullado por las peripecias que había vivido el día anterior, me dispuse a levantarme para emprender de nuevo mi viaje hasta el que sería mi destino final, las islas Perhentian.

			Esa mañana sentía una tranquilidad sospechosa, como si de alguna forma supiera que mi viaje estaba tocando su fin. Aún tenía que encontrar la manera de llegar hasta las islas y por el momento desconocía cómo hacerlo. 

			Abrí la puerta de la habitación y me encontré con el desconocido que la noche anterior me había acogido como a uno de los suyos en el que había sido mi hogar durante la noche. Me esperaba tras un copioso desayuno a base de pan de pita y humus, dispuesto a compartir la mesa conmigo. No hablábamos el mismo idioma pero su mirada era capaz de decirme mucho más que sus palabras. Su presencia me llenaba más que el desayuno que estaba devorando. 

			Terminamos de desayunar en una conversación que prácticamente no tuvo palabras pero sí muchos gestos de amabilidad y simpatía que me hacían sentir como en casa a miles de kilómetros de ella. Le ayudé a recoger los platos y me puse a redistribuir mi mochila, La cargué sobre mis hombros y me dispuse para partir. Al despedirme solo pude sonreírle porque creo que ni todo el oro del mundo habría sido capaz de pagarle a aquel hombre lo que había hecho por mí.

			Al cruzar el umbral de la puerta pude sentir que el día había amanecido revuelto y las nubes se agolpaban las unas contra las otras rugiendo e impidiendo que el sol pudiera asomarse. Aquella ciudad inhóspita que había encontrado unas horas antes bajo la oscuridad de la noche parecía ahora un delicioso pueblo pesquero lleno de vida y movimiento. Me dirigí al puerto en el que esperaba poder partir en un barco pero nada parecía indicar que alguno fuera a salir en un momento cercano. Miraba a un lado y otro de la costa preguntándome de qué manera podría alcanzar mi propósito. Al fondo y tras una maraña de barcazas de pesca pude distinguir a alguien que saltaba directamente desde el dique hasta uno de los barcos y rápidamente me resolví a acercarme a él para preguntarle a dónde iría.

			Aquel hombre delgado, desaliñado y rudo parecía haberse encontrado con un extraterrestre cuando me dirigí a él. Por supuesto no hablaba otro idioma que no fuera el malayo así que me afané en explicarle que mi destino era Perhentian y que quizá a él le pillaría de paso en su camino a donde fuera. Le señalé en mi mapa las islas y él me señaló unos aparejos de pesca que tenía sobre la proa de su barco, que por cierto tenía uno de esos motores de mucha potencia que me hacían imaginar que rápidamente llegaríamos. Tomó mi mapa y posó su dedo índice sobre una franja de agua cercana a la isla a la que yo iba y pude entender qué ese era el lugar al que se dirigía para pescar. Señalando mi pecho y nuevamente la isla sobre mi mapa creo que pude hacerle entender que le estaba pidiendo que me acercara hasta allí. Con mi mano izquierda saqué de mi bolsillo un puñado de dólares y le dije que le pagaría por la gasolina que tuviera que gastar. Unos segundos bastaron para que tomara el dinero, me hiciera un espacio bajo una plástico que cubría unos barriles y arrancara el motor mientras desataba el cabo que unía la barca al puerto. 

			Comenzamos a navegar y pude sentir como el mar retumbaba bajo los maderos de la barca. Al ir alejándonos del continente, aquellas primeras olas que tímidamente nos salpicaban, comenzaron a golpearla cada vez con más fuerza. Al echar la mirada atrás puede ver cómo el lugar desde el que habíamos partido se iba haciendo cada vez más pequeño e invisible bajo la bruma. 

			Las olas ya saltaban dentro de la barca y básicamente era imposible mantenerse seco dentro de ella. En algunos momentos entre ola y ola no se divisaba tierra por ninguno de los cuatro costados. Eran como montañas de agua que parecían romperse a cada metro que avanzábamos para luego pasar por debajo de nosotros elevándonos y bajándonos como si de una montaña rusa se tratara. Yo miraba al pescador y su cara me transmitía tranquilidad. En su gesto no había ni un solo atisbo de preocupación. «Cuántas veces se habría enfrentado a un mar así», me repetía yo. De vez en cuando me miraba y yo entendía que se daba cuenta de mi miedo a lo que él respondía con una media sonrisa que se encontraba entre la burla y las ganas de tranquilizarme. 

			Él disfrutaba surfeando con su barca buscando siempre el camino entre las olas pero a mí aquellos veinte kilómetros de distancia se me estaban haciendo interminables. Aún recuerdo mi sensación cuando de repente el hombre miró al frente y me gritó «pulau Perhentian». Al mirar en aquella dirección pude divisar por fin la isla a la que iba y conforme más nos acercábamos más en calma estábamos el mar y yo. 

			Llegamos hasta una playa de una brillante arena blanca y a unos cincuenta metros de la orilla paró el motor para indicarme que habíamos llegado. Tomé mi mochila, la coloqué sobre mi cabeza, me senté sobre el casco de la barca, lo miré por última vez, y salté al agua, que me cubría por la cintura. 

			Aquella isla era lo más parecido a las islas que aparecen en nuestros sueños, con arena blanca, palmeras y aguas cristalinas. Tras ella, una frondosa vegetación de un verde intenso cubría casi por completo la geografía. La imagen era muy parecida a la del protector de pantalla de Windows que durante muchos años adornó el escritorio de mi ordenador mientras vivía en Madrid.

			Tras unos minutos de paz ante aquella sensación, de nuevo me puse en marcha para encontrar un lugar donde dormir esa noche. En ese momento el turismo aún no estaba desarrollado en las islas y solo se alquilaban pequeñas cabañas dispersas en la selva. Al otro lado de la playa, se podía ver un pequeño resort de madera pero estaba aún a medio construir. Fui subiendo la ladera de la montaña y finalmente me encontré con un hombre que al parecer gestionaba las cabañas. Por suerte una de ellas estaba libre para mí, al menos aquella noche. Me indicó dónde estaban los baños, me advirtió de las nubes de mosquitos al atardecer y me señaló unas duchas al aire libre mientras abría la puerta de mi cabaña. Entré y lancé mi mochila sobre la cama, me puse ropa seca y me preparé para investigar los secretos de aquella isla.

			Comencé a recorrer la playa para dirigirme al otro extremo y a medio camino me encontré con un gracioso puesto en el que vendían cervezas y pescado a la brasa. Pensé, «¿por qué no?» y me senté en una mesa a celebrar que por fin había llegado al destino que me había propuesto. Se acercó a mí un chico que parecía llevar en la isla mucho más tiempo que yo y con el que me decidí a compartir mesa como otras tantas veces había hecho con otros viajeros durante mis viajes. Le conté acerca de todo lo que me había pasado hasta que había logrado llegar allí e incluso le hablé, al ofrecerme un cigarro y decirle que ya no fumaba, de mi aventura con aquellos cigarrillos mágicos que sin quererlo me habían hecho volar durante casi un día, muy a mi pesar. Aquel chico contundentemente me dijo que probablemente esos cigarros estaban impregnados con opio y que era una práctica habitual en Tailandia para introducir a los niños en el consumo de esa droga y así usarlos como camellos a los que pagar con opio y no con dinero. Probablemente así fue. Le conté acerca de la playa a la que pretendía llegar y sobre la que había escuchado hablar a otros viajeros durante mi viaje. Se trataba de una playa prácticamente inexplorada, totalmente virgen y donde la naturaleza estaba presente casi en cada una de sus formas. Él la conocía y no le fue difícil indicarme la manera de llegar hasta ella señalando al final de la playa un sendero que debía recorrer a través de la selva durante al menos cuatro kilómetros manteniendo siempre la misma dirección siguiendo el norte. Me advirtió de que tuviera cuidado con los varanos que tenían conquistado el territorio y que no eran muy amigos de las personas. Los varanos son unos lagartos que pueden llegar a medir un metro. Son agresivos y su mordida te puede generar un serio problema. A pesar de ello me explicó que merecía mucho la pena llegar hasta allí porque era un lugar que a pesar de estar en total soledad te llenaba el corazón y el alma. Le di las gracias por toda aquella información y partí hacia mi destino.

			El sendero comenzaba con una escarpada subida que llegaba a tocar el pico más alto de la isla, aunque divisarla completa desde allí era imposible dado lo abrupto de la selva que la poblaba. Tras la subida, el sendero serpenteaba en una leve pendiente de bajada llena de barro por la humedad que genera la condensación en esas latitudes selváticas. Mientras caminaba escuchaba mis pisadas solitarias, el cantar de los pájaros y un sinfín de crujidos que probablemente provocaban los varanos que se iban escondiendo ante mi presencia. Pude cruzarme con algunos de ellos y lejos de querer atacarme, simplemente continuaron su camino como aquel que no busca problemas. En varias ocasiones creí sentirme perdido y volví sobre mis propias pisadas hasta retomar la senda correcta. Di algunos rodeos pero finalmente llegué.

			Un fuerte brillo me cegó. Al fondo entre los árboles podía distinguir el resplandor de la arena y el sonido del mar. Sin duda, esa tenía que ser la playa que estaba buscando desde hacía tanto tiempo. Fui dando firmes pasos, con el corazón petrificado y aquel paisaje se abrió ante mis ojos. Sin saberlo aún, me encontraba a las puertas del final del «cambio» que había sentido en Madrid muchos meses atrás.

			Aquella playa se mostró imponente ante mí. Había salido el sol y lo paradisiaco del lugar simplemente me colmaba de emociones. Miraba a todas partes abrumado por tanta belleza. Todo era absoluta perfección natural. Estaba protegida por muros de roca que formaban una pequeña bahía de aguas tranquilas, limpias y transparentes como el cristal. La arena era muy fina y casi no se pegaba a la piel. Se sentía sedosa bajo las plantas de mis pies. Giré sobre mí mismo dando una vuelta completa y me llené de toda aquella naturaleza salvaje. 

			Desde que comencé mis viajes siempre he sentido una conexión muy profunda con la Naturaleza que antes no sentía. Me deslicé hasta la orilla y dejé que la espuma de las olas me acariciara, respiré la brisa del mar y sentí el sol sobre mi cara. ¿Sería aquel lugar el paraíso? Sin duda lo era. Todo era perfecto. Pura paz. Totalmente entregado a las sensaciones me dejé llevar. No sabría decir cuánto tiempo pasó pero en aquel momento se cerró el ciclo que me habóa llevado hasta aquella playa.

			 De pronto llegó aquel pensamiento fulminante que atravesó mi mente: «Vuelve a casa». ¿Por qué? Nunca podré responder a esa pregunta. Simplemente llegó. Yo no tenía una fecha concreta para mi vuelta, había partido solo con un billete de ida pero en ese momento decidí volver.

			Comencé a sentir una profunda sensación de nostalgia. Ansiaba mi hogar y a mi gente. Los echaba de menos, más que nunca. Deseaba reencontrarme con ellos, escucharlos y abrazarlos. Estaba en las antípodas del mundo que conocía y había tenido que llegar hasta allí para darme cuenta de lo que significaba mi viaje. 

			Me senté en la arena, abracé mis rodillas y lloré como un niño en el silencio de aquel paraíso. Supe que el final de mi viaje había llegado. Al menos de aquel viaje que me había llevado hasta lo más profundo de mi ser.

			Esa fue la respuesta al cambio que había sentido sentado en mi coche antes de comenzar el viaje. Me había dado cuenta de que lo que me había propuesto encontrar estaba en mi interior y había viajado conmigo todo el tiempo. En aquella playa tomé mi libreta y anoté en ella las tres decisiones que aún hoy me acompañan:

			Solo haría aquello que me llenara, sin importar lo que ello conllevara.

			Aprovecharía al máximo cada momento, fuera como fuera.

			Dedicaría mi vida a entenderme y a entender cómo son las personas para ayudarlas a encontrarse.

			Aquí terminó y comenzó todo.

			Tres días después regresaba a España desde Kuala Lumpur dispuesto a comenzar la segunda parte de mi vida. Había recorrido 17 000 kilómetros por tierra desde que salí de San Petersburgo].

		

	
		
			ENTREVISTA A CARLOS G. ALMONACID

			¿Cómo comenzó tu pasión por viajar?

			Siempre había dormido dentro de mí. Yo era uno de esos niños que miraba a través de la ventana y se imaginaba explorando y descubriendo lugares lejanos. Me siento un ciudadano del mundo y mi curiosidad es infinita. Envidié durante años a las personas que eran capaces de encontrar aquello que les llenaba tan cerca de ellas pero en mi caso mi pasión se encontraba muy lejos, fuera de la tierra que me vio nacer y que tanto amo: Gran Canaria.

			¿Cómo se prepara uno para un viaje así?

			Creemos que necesitamos cargarnos con peso para hacer un viaje, pero yo creo en lo contrario. Tenemos que desprendernos de miedos, de creencias y de costumbres. Hay que romper con todos los moldes que tenemos instalados en nuestra cabeza y estar abiertos a experimentar. A explorar. A descubrir. A perderse. A equivocarse incluso. Hay que ser como una esponja y absorber todo lo que nos encontremos. Lo bueno y lo malo. Porque de todo ello sacaremos un maravilloso aprendizaje. Es como la vida misma.

			¿Cuál es la diferencia entre un turista y un viajero?

			El viajero busca la verdad de los lugares, de sus personas y de sus culturas. Yo entiendo el viaje como un periodo de tiempo en el que observamos y compartimos otras formas de vida. El turista es un mero espectador del entorno mientras que el viajero forma parte de él, se mezcla con sus gentes, comparte sus alegrías, sus vivencias y también sus penas. Pero el viajero nunca se queja; se adapta. Acepta lo nuevo como lo que es, ni mejor ni peor, y simplemente aprende a desenvolverse. Las peripecias del viaje serán las anécdotas del mañana.

			¿Por qué se dice que en algunos países subdesarrollados la gente es más feliz?

			Alguien me dijo en una ocasión que nos empeñamos en volver al pasado frecuentemente y pasamos gran parte del tiempo pensando en el mañana, pero que no nos damos cuenta de que vivimos permanentemente en el presente. Esta es la principal diferencia entre los países que mal llamamos subdesarrollados y nosotros, el supuesto mundo desarrollado. Digo esto porque quizá tengan niveles económicos mucho más bajos que el nuestro, pero a nivel emocional podrían enseñarnos muchas cosas. El desarrollo del Ser Humano se mide por su grado de consciencia, no por su economía.

			Cuando no tienes garantías de tener un mañana, el hoy se convierte en tu principal objetivo. Si ese día puedes disfrutar, entonces disfrutas. Ellos no tienen la garantía de que habrá un mañana. Nosotros ya nos hemos acostumbrado a que lo haya. Estos países están permanentemente en crisis. Siempre lo han estado, es su estado natural, por lo que sus habitantes han aprendido a vivir en constante incertidumbre. En algunas regiones de Asia me contaban que en ciertas áreas, estadísticamente, un ciudadano verá su casa y su negocio devastado o arrasado varias veces en su vida, lo que implicará comenzar de cero en repetidas ocasiones. Tifones, tsunamis, huracanes, tormentas, terremotos, problemas políticos... No todos tenemos la suerte de vivir en un lugar estable. Estas personas no saben que día ocurrirá el desastre, pero lo que sí saben es que al día siguiente comenzarán de nuevo a construir su futuro. En algunos países tristemente no hay tiempo para la depresión. No existe. Si te deprimes, te mueres.

			¿Qué es lo que nunca debes olvidar llevar en tu mochila en un viaje?

			Una sonrisa.

			Muchos me preguntan como he sido capaz de comunicarme en países como Mongolia o Laos. Y yo siempre respondo lo mismo. La comunicación oral no es más que una de las muchas formas de relacionarnos. Todos los seres humanos compartimos un mismo gesto universal: la sonrisa. Y de todos los animales de la Tierra, solo los simios y nosotros somos capaces de hacerlo; y lo hacemos por motivos totalmente contrarios, ya que ellos sonríen para mostrar sus dientes y así evitar que otros se acerquen a ellos. En nuestro caso, los humanos, ya desde pequeños sonreímos de manera inconsciente, para atraer a los demás. Por eso, ¡sonriamos, y demostremos así que no somos simios! Allá donde he ido, siempre he llevado conmigo la más sincera de las sonrisas, y siempre he recibido otra a cambio.

			¿Qué sueles traer contigo de tus viajes?

			No he vuelto nunca de un viaje con la mochila llena. Van pasando los días y poco a poco las cosas materiales van desapareciendo. Uno necesita poco cuando se da cuenta de que lleva meses viajando y prácticamente todo lo que necesita cabe en unos cuantos kilogramos de peso. Un viajero porta siempre en su mochila sensaciones y ganas de descubrir. Su mente está abierta y preparada para llenarse. Al volver de sus viajes lo que queda en ella son las experiencias, que ya le acompañarán siempre en el gran viaje de su vida.

			El viaje va por dentro y se va haciendo a sí mismo.

			¿No sientes miedo en algunos de esos países?

			El miedo es el mayor freno de nosotros mismos. Nunca debe ser una razón para no moverse. Yo tengo la firme creencia de que en general las personas son buenas por naturaleza, allí donde se encuentren. En ciertos momentos puedes toparte con situaciones que no entiendes o en las que no logras hacerte entender, pero la probabilidad dice que algunos de estos países a veces son más seguros que nuestras propias ciudades. Muchas de las experiencias más bonitas y sinceras que he tenido en mi vida han ocurrido fuera de mi zona de confort en países con dudosa reputación.

			En ocasiones he llegado de noche a zonas remotas donde no tenía la posibilidad de encontrar un alojamiento y solo me quedaba la posibilidad de tocar la puerta de alguna casa con la esperanza de encontrar un trozo de suelo para dormir. Siempre me abrieron. ¿Cuándo fue la última vez que tú abriste la puerta a un desconocido?

			Cuando no tienes nada que perder, o nada que pueda ser robado, no tienes miedo. Y eso es lo que a nosotros nos pasa. Tenemos miedo. Nos tenemos miedo. Y el temor y el amor son antagónicos.

			¿Qué es lo que te engancha de los viajes?

			Lo que realmente te engancha de un viaje son las personas. Los paisajes son más o menos espectaculares, pero son las personas la que dejan huella en tu corazón. Los viajes no son los lugares, son las personas que te encuentras. Una de las cosas que más me llena durante el viaje es el saber que estoy volando hacia mis sueños. Es lo que realmente le da dirección a la vida y la dota de sentido.

			¿Viajar te ayuda a conocerte a ti mismo?

			Definitivamente sí. Cualquier viaje es principalmente un viaje al interior de uno mismo. Como dicen en la Ruta del camino de Santiago, «el camino va por dentro».

			A veces vas buscando muy lejos algo que está más cerca de lo que tú piensas. Está dentro de ti. Hay muchos viajeros que están huyendo de algo, o están buscando algo. En un viaje siempre buscas algo de ti. En ocasiones es necesario tomar toda esa distancia para encontrarte a ti. 

			Cualquier movimiento responde a una enorme pregunta y algunas de estas preguntas tardan meses, años o incluso vidas enteras en responderse hasta que la persona se da cuenta de que está dentro de ella.

			En mi caso yo huía de una situación. Pasaba más tiempo soñando que viviendo y más tiempo pensando en lo que quería hacer, que haciendo. Así que me lancé a buscar. Fue solo después de muchos meses viajando, cuando me di cuenta de que aquello que buscaba estaba justo en el lugar del que partí. Ese era el momento de volver.

			La búsqueda en el viaje un día termina. Ese día sabes que has llegado a ti. Es un ejercicio maravilloso el lanzarse al interior de uno mismo y tratar de conocerse recorriendo la Madre Tierra.

			¿Esa mochila llena de experiencias te ha hecho mejor persona?

			Yo no creo en un mundo de mejores o peores, pero sí sé que viajar te da mucha información que tú luego usarás acorde a tu voluntad.

			A diario desde el sillón escuchamos noticias de países lejanos que simplemente pasan por nuestro televisor como una imagen más. No somos conscientes de que en este mismo instante un conductor de rickshaw en Camboya está llevando a alguien a los templo de Angkor, en la India, un niño de doce años está lavando sus ropas a la orilla del río Ganges, en Egipto un hombre mira las pirámides desde su ventana y una chica se emociona al ver la muralla china por primera vez. Todas estas cosas están ocurriendo ahora, en el mismo momento. Yo sentía la necesidad de conocer todo aquello.

			E igual que ocurre lo bueno, pasa lo malo. Cuando ves, o mejor dicho, sientes la realidad de algunos países, es cuando realmente tomas conciencia de ello. Por ejemplo te das cuenta de que un camboyano vive con menos de un dólar al día y que la gran mayoría de los habitantes del país ha perdido a un familiar en la guerra, por lo que más de la mitad de la población actual es menor de 25 años. O cuando descubres que muchos niños de las castas más bajas de la India trabajan día y noche en las cremaciones del Ganges y que los humos no les permiten vivir más de los 12 o 13 años. En ese momento es cuando comprendes que eres un ser afortunado. No vale que te lo cuenten. Tienes que verlo. Una madre tiene que colgarte un bebé en los brazos y decirte que te lo lleves para entender que en ciertos sitios no existe el mañana.

			Hay muchas cosas que no voy a conseguir cambiar, pero les debo a ellos el hecho de haber decidido que mi vida sea plena, de disfrutarla intensamente, de vivirla como se merece. De no desperdiciar mi privilegio, y compartirlo. Como dice un buen amigo mío, «lo que das, te lo das y lo que no das, te lo quitas».

			Así es como yo quiero vivir.

			¿Cuál consideras el mejor pensamiento que podemos tener al despertar y antes de dormir?

			Todas las mañanas antes de levantarme de la cama visualizo como va a ser mi día. Lo planifico. Me veo alcanzando todos mis propósitos. Cumpliendo mis sueños. Sonriendo. Sano. Rodeado de las personas que quiero. Feliz. Cada día tomo la decisión de ser feliz. Porque la Felicidad es eso, una decisión que se toma cada día al despertar.

			Antes de acostarme doy gracias. Por el día vivido. Por lo aprendido de lo bueno y de lo no tan bueno. Por las oportunidades. Por los encuentros. Por todo. Y porque al día siguiente amanezca un nuevo día de ilusiones.

			¿Cuándo se termina un viaje?

			Un viajero debe saber cuándo volver a casa. Mientras vivía en la monotonía de Madrid soñaba a diario en comenzar mi viaje, pero después de muchos meses viajando comencé a soñar con mi casa. Llegaba a playas desiertas, paradisíacas y por mi cabeza rondaban pensamientos como la comodidad de mi casa o el calor de mi familia. Es en ese momento y aún sin coger ningún avión, cuando sabes que tu viaje ha terminado.

			Es curioso el no ser capaz de recordar durante un viaje donde dormiste la noche anterior, y hoy que ya han pasado varios años podría transcribir conversaciones enteras o describir al detalle semanas del mismo.

			A mis treinta y ocho, ya son cincuenta y cinco países en los que me he perdido; pero de lo que estoy seguro, es de que mi viaje no ha hecho más que comenzar.

			¿Has cruzado muchas fronteras?

			De todas las formas posibles. Las fronteras son lugares en los que puedes pasar minutos o días según en qué sitios. Si buscas la definición de frontera en el diccionario te encontrarás que una frontera es el tránsito social entre dos culturas.

			Yo no me lo creo.

			Para mí estas líneas imaginarias inventadas por el ser humano separan mundos, miradas, sueños y vidas. Ponen nombre a trozos de tierra que, aunque iguales, comienzan a tener significados diferentes. El alambre de espino se convierte en el elemento capaz de rasgar las vestiduras de las leyes de los países y decide a veces entre la vida y la muerte de los que separa.

			¿Dirías que más que viajar es una filosofía de vida?

			Creo que viajar es en sí mismo una filosofía de vida. Mis viajes fueron mi forma de encontrar mi propósito en la vida y puedo decir que a día de hoy en mi tiempo no existen los días de la semana ni los horarios, que nunca llevo reloj, y que el ocio y el trabajo se parecen tanto que no soy capaz de diferenciarlos la mayoría de las veces porque me apasiona lo que hago.

			Yo busco la felicidad en cada paso que doy y en cada persona que me encuentro en el camino. Entiendo el ayudar como la forma más bonita de ayudarse. Me emociono y admiro la belleza en todas sus versiones allí donde la encuentro...y entendiendo allí como un lugar, una persona, un sabor, un atardecer...

			Durante algún tiempo dediqué mi vida a entender la Arquitectura, a conseguir espacios que pudieran hacer felices a las personas. Para ello tienes que conocerlas, entenderlas... y cuanto más creía saber; más me fascinaba el comportamiento de la mente humana y de las emociones, lo poderosas que son las ideas y el potencial que todos guardamos en nuestro interior. 

			Muchas personas me preguntan que a qué me dedico, y no es fácil explicarlo a pesar de hacerlo desde hace más de diez años. Mi mundo es la Inteligencia Emocional; la motivación, la emoción y la comunicación, personal y profesional, en personas, organismos y empresas. Creo espacios de aprendizaje para personas con sueños, metas y en proceso de cambio que se traducen en formaciones y conferencias que imparto a lo largo del globo.

			Aunque también podría decir que solo hago lo que me gusta. Esta fue la decisión más importante de mi vida: dedicarme únicamente a lo que me apasiona. Porque lo importante no es lo que uno es, sino lo que uno puede ser y lo que uno quiere ser. Y la respuesta es que uno puede ser lo que quiera. Solo tiene que querer.

			Podría decir que vivo en el mundo y que estoy en el lugar adecuado y en el momento preciso. Realmente no existe el lugar perfecto para ser feliz, ya que la felicidad es un estado mental, y es ese su único sitio. Si la tenemos dentro de nosotros, entonces, la encontraremos fuera, allá donde vayamos y hagamos lo que hagamos.

			¿Qué son Los 12 Pilares del Cambio?

			Es la materialización de mi propósito de vida. Una formación integral para guiar a las personas hasta alcanzar la felicidad plena mediante técnicas y herramientas fruto de la experiencia de mis viajes y mi formación en Inteligencia Emocional, Coaching y Comunicación. Y no solo a través del conocimiento sino mediante la experiencia. Me baso en mi propio aprendizaje de vida bajo la premisa de que si a mí me funcionó es muy probable que a alguien más le funcione. Hoy puedo decir atendiendo a los resultados de mis alumnos que sin duda funciona.

			Los 12 Pilares del cambio es emoción en estado puro concentrada en un entrenamiento sostenido en el tiempo para avanzar en los estados de consciencia y con ello alcanzar el equilibrio y la paz mental. Es la formación que creé y que aúna todo que he aprendido a lo largo de mi vida.

			¿Cómo, cuándo y dónde nace esta pasión por las personas?

			Dicen que hasta que no tocas el fondo del agujero no puedes apoyarte para tomar impulso y saltar de nuevo fuera de él. Estos agujeros toman muchas y variadas formas. En mi caso no se trataba de un lugar sombrío, sino de una búsqueda. Había alcanzado todas las metas que me había impuesto, pero no estaba seguro de si realmente eran las metas que yo quería alcanzar. 

			En mi caso el cambio se tradujo en un gran viaje alrededor del mundo en busca de preguntas, no de respuestas. Poco a poco se fue conformando la persona libre que hoy en día me siento. Sin miedos. Con sueños. Y con recursos para afrontar aquello que en la vida me pueda encontrar. La iniciativa surge de la ausencia de brújulas que guíen el viaje de las personas y del tamaño de las excusas que nos han envuelto socialmente. La curiosidad es el motor de los sueños. Lo que aprendes se convierte en una filosofía, un movimiento, una forma de pensar... llámalo como quieras, pero úsalo, pruébalo, y si te funciona, compártelo. Si no, sigue buscando pero no dejes nunca de buscar y hacerte preguntas.

			Dicen que el cambio se produce en un instante, y que luego la decisión puede llevar semanas, meses, años o nunca producirse. En mi caso el cambio se produjo un 20 de Abril de 2010, y la decisión la tomé un 20 de Mayo del mismo año. Aunque debo decir que mis ganas de vivir nacieron conmigo, y que quizá ahora, a mis 38 años han encontrado la mejor manera de compartirlo con el mundo.

			¿Y ahora qué?

			Mi desarrollo profesional ha pasado por cinco años de interiorización o incubación, en los que me he centrado en encontrar los recursos adecuados y las formas más potentes para la transmisión de mis ideas: Un máster en Inteligencia Emocional, un Practitioner en Programación Neurolinguística, una Especialidad en recursos humanos, cursos de comunicación, locución radiofónica, Coaching y Mentoring entre otros. 

			En la actualidad me encuentro en plena fase de estallido o exteriorización, donde el objetivo es llegar a todas las personas que pueda. Esto se ha traducido en infinitas formas de compartir el conocimiento a través de las formaciones y conferencias que imparto. 

			En la actualidad somos un amplio equipo de más de 20 formadores y formadoras con experiencia en distintos campos del desarrollo personal: Inteligencia Emocional, Mindfulness, Coaching, Constelaciones familiares, Teología, Terapia Sistémica, Astrología vivencial, Sexualidad y relaciones conscientes, Comunicación, Nutrición Macrobiótica y Yoga entre otros.

			Todos estamos en la misma sintonía, en la búsqueda constante de personas con sed de libertad. Personas reales, con ganas de descubrir, de mejorar, con sueños, objetivos y metas que pulverizar, proactivas y colaboradoras. Arquitectos de sus vidas, ya que en su felicidad es donde se materializa mi razón de ser. 

			¿Lo volverías a hacer?

			Lo estoy haciendo... Aunque una respuesta más correcta sería lo estoy viviendo. Se trata de una forma de ver el mundo, de observar nuestro entorno. Se trata de abrir los ojos para soñar despiertos. De aprender a desaprender y de mejorar, con voluntad, esfuerzo y perseverancia. Existen muchas opciones para elegir cómo queremos ver la vida, tantas como personas hay en el Mundo. Yo he elegido la mejor. Positividad, optimismo e ilusión. Si hay una manera mejor, infórmame.
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