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			A Margalida Rigo Riera. 

			Por su coraje, por su valentía, 

			por su paz, por su paciencia  

			y por ser la madre perfecta de dos alegrías: 

			Teresa y Joana. 

		


		
			CAPÍTULO 1

			ESTE LIBRO ES…

			«Mira, te cuento mi experiencia porque tengo ganas de oírme». 

			Carlos Monsiváis

			 

			 

			Este libro es mi propio estudio personal acerca de la alegría y de las personas alegres: esos seres extraordinarios que tienen el maravilloso don de hacerte ver la vida de otro color, incluso en los peores momentos. 

			Los libros más populares sobre la alegría son de grandes personajes de la espiritualidad, como Osho, el Dalai Lama y Desmond Tutu. Yo no llego a su nivel de inspiración, ni lo pretendo. Mi única aspiración es conectar contigo, con gente de la calle, como tú y como yo. Gente que vive en pueblos, en ciudades, con trabajo, sin trabajo, con salud o sin ella, con hipoteca o sin hipoteca, con familia o sin familia. Con problemas normales, del día a día, como los tuyos y los míos. Y con alegrías de a pie de calle, esas que se palpan con los dedos y se ven con una mirada o una sonrisa. 

			Llevo mucho tiempo experimentando con la alegría, buscándola a mi alrededor, y he podido observar que detrás de ella suelen encontrarse unas personas muy especiales, esos seres extraordinarios de los que ya te he hablado. Y aunque no todos los seres extraordinarios son alegres, cualquier persona alegre de verdad es un ser extraordinario. Con el tiempo he aprendido a identificarlos. Mi interés sobre las claves para vivir una vida bien vivida, una vida feliz y alegre, ha hecho que mi mirada se haya vuelto más ágil. Aunque no lo creas, estos seres están en todos lados; yo lo sé, los he visto. Algunos no son famosos, otros sí, algunos son ricos, otros no, unos tienen una vida perfecta, otros no, pero tampoco les importa. 

			Después de más de una década dedicándome a la ingeniería informática descubrí el coaching y la programación neurolingüística (PNL). Esto hizo que me cuestionara todo lo que daba por cierto de la vida y me llevó a rediseñar un nuevo itinerario vital. Volví a la universidad, y estudié psicología. Ahora trabajo ayudando a personas, parejas, familias y empresas a decidir cómo quieren vivir, a cambiar su presente para construir su futuro.

			Toda esta experiencia adquirida con mi trabajo personal y el de mis clientes ha hecho que me convenciera de que la filosofía de los seres extraordinarios está al alcance de todos y que es algo que se puede aprender, practicar e integrar en la vida de uno . De la misma forma que entrenas tu cuerpo para definir sus músculos, tu forma de pensar, tu forma de vivir, también se puede modificar. 

			Puedes cambiar, aprender a tener pensamientos diferentes, ser capaz de sentir más emociones positivas viviendo en paz y con serenidad todo lo que te ocurre en el día a día. Puedes limitarte a vivir, o disfrutar de una vida plena, una vida bien vivida. Tú eliges.

			En este libro encontrarás algunas claves para ampliar tus perspectivas de manera que, llegado el momento y cuando estés preparado, puedas encontrar, si así lo deseas, píldoras de alegría para afrontar casi cualquier situación.

			Un primer gran paso consiste en encontrar la energía necesaria para fluir, conseguir entrar en el río para luego dejarse arrastrar por la corriente. Porque la alegría es como cualquier otra cosa en tu vida que quieres cambiar, y seguro has hecho algún gran cambio en tu vida. Quizás dejaste de fumar después de muchos intentos fallidos. O quizás lograste adelgazar también después de varios fracasos. O dejaste ese matrimonio, te sacaste esos estudios, cambiaste de puesto de trabajo, dejaste esa relación dolorosa o conseguiste vivir en el extranjero. Seguro que en algún momento has realizado un gran cambio en tu vida, y un tiempo después, cuando miraste atrás, pensaste que no había sido tan difícil como creías.

			Si tuviste la fuerza, si pudiste encontrar la energía, entrar en la corriente necesaria que te llevó hasta allí, también puedes empezar a transitar una vida con alegría. 

			A veces lo más complicado no es llegar al final, escribir un libro, o adelgazar, o vivir en alegría. Lo más difícil suele ser empezar, entrar en el río. Porque antes de asumir un gran cambio nos dedicamos un tiempo a la contemplación; nos instalamos en el no poder, en la inmovilidad, introducimos un pie en el río, pensamos que el agua está fría, que no podemos entrar, tenemos miedo, nos vamos a dormir, ya lo pensaremos mañana, o no, y así damos vueltas, días, meses, años e incluso vidas enteras. Pero cuando conseguimos dar el paso, cuando entramos en el río, vemos que tampoco era tan difícil, que el agua no estaba tan fría, y no entendemos qué hemos hecho tanto tiempo contemplando lo que nos parecía tan complicado si ahora lo único que tenemos que hacer es dejarnos llevar por la corriente.

			La alegría no es algo que debas crear en tu vida, es algo que tú ya tienes, naciste con ello, algo con lo que venías de serie. El otro estado, el de la tristeza, el miedo o el rencor es algo que aprendiste por el camino. No hace falta que aprendas a ser alegre, hace falta que des-aprendas otras cosas. Por favor, no te compliques más la vida, no añadas otra cosa a tu lista de «debería».

			Una vida alegre es algo mágico. Durante los meses en que he trabajado en este libro me he dado cuenta, aún más si cabe, que la alegría es el ingrediente clave de las cosas sencillas, aquellas que hacen que tu vida sea trascendente, de calidad. Cuando vives con alegría, con humor, es como si fueras llenando tu cofre emocional de tesoros. Alhajas que podrás sacar en el futuro y, al mirarlas con orgullo, volverán a dibujarte una sonrisa. Regalos que se convertirán en recursos y que podrás sacar en forma de aprendizaje cuando tengas que afrontar fases difíciles. Vivir con alegría es como fabricar en tu cuerpo tu propia medicina, píldoras que podrás sacar cuando lo necesites y tomarlas el día que te duela la cabeza.

			 

			 

			 

			No quiero que este libro sea…

			 

			—¿Ya murió? ¿Y de qué? 

			—No supe de qué. Tal vez de tristeza. Suspiraba mucho.

			—Eso es malo. Cada suspiro es como un sorbo de vida del que uno se deshace. 

			Juan Rulfo, «Pedro Páramo»

			 

			 

			No quiero que este libro sea algo que aumente tu angustia cuando estés triste, cuando todo tu mundo se hunda alrededor. En la actualidad vivimos una época de oda a la felicidad constante, colgamos en las redes sociales nuestros mejores momentos, imágenes que adornamos con frases positivas. Pretender ser feliz a toda costa, intentarlo una y otra vez y no conseguirlo, incrementa la frustración, lo que añade a nuestra vida aún más dolor. La alegría no funciona así.

			La alegría, como veremos después, es una emoción más que convive con el resto de nuestras emociones. Con todos los matices que ello conlleva. Si nos quedamos con la interpretación simplista del mensaje, es decir, estar alegre a toda costa, perderemos en el camino la riqueza de grados emocionales realmente importantes del arte de vivir una vida plena.

			Por eso desde aquí quiero reivindicar tu derecho a tener miedo, tu derecho a estar triste, a estar enfadado, a vivir tu rabia. Reivindico tu derecho a pasarlo mal. Y sí, tendrás malos momentos en tu vida, muchos, y no siempre los podrás vestir de alegría. A veces tendrás que vivirlos en su máximo esplendor y esto es también maravilloso. 

			Lo que pretendo explicarte en este libro es que la alegría no debe limitar tu derecho a sentir otras muchas emociones igualmente necesarias. El mundo sigue rodando, y a todos nos pasarán cosas que no nos gustarán. Incluso a veces, sin motivo alguno, sin que te haya pasado nada, también te despertarás triste, o tendrás miedo. Y desde aquí te pido que, cuando esto ocurra, te tomes tu tiempo. Y no te sientas culpable por no poder ser feliz, por no estar alegre, por no poder tomar tu problema como una oportunidad, por estar enfadado con tu dolor.

			Aunque a través de la lectura de este libro pretendo darte algunas herramientas para vestir tu vida de alegría, habrá momentos en que necesitarás vestirla de tristeza, o de miedo, o de dolor. Soy partidaria de vivir la tristeza en toda su plenitud, de llorar hasta que no quede una lágrima. Me gusta estar triste cuando me hace falta, incluso, si la ocasión lo merece, busco lugares bonitos para regodearme en mi sentimiento. No es lo mismo estar triste en un autobús que al lado del mar, o en una bonita montaña con casitas empedradas como de cuento de hadas. 

			Soy partidaria de vivir el enfado, la rabia, de destrozar las almohadas que se necesiten, de gritar… Porque la rabia, bien gestionada, te ayuda a establecer nuevos límites para tu vida, a encontrar nuevos caminos por explorar. Y por supuesto, soy partidaria de vivir el miedo. El miedo resulta maravilloso para reflexionar, para pensar qué es lo peor que podría pasar o para relativizar y darte cuenta de que no todo es tan negativo como lo has pintado en tu cabeza. Me gusta sentirme paralizada por el miedo porque me permite parar y pensar. 

			No somos responsables de no estar contentos siempre, de no encontrar salida, de querer quedarnos en casa, de pensar que el mundo está contra nosotros. No podemos controlarlo todo, que el mundo no funcione como nos gustaría que funcionara. En la vida conseguiremos trabajos, contratos, otros los perderemos, alguna vez estaremos enamorados, otras nos dejarán, o dejaremos nosotros, muchas veces habrá que empezar de nuevo, tendremos salud, estaremos enfermos, nacerá alguien a quien amaremos mucho, y otra persona a quien queríamos con locura, morirá. A todo esto se le llama vida y aprendizaje. Y las cosas que nos pasan en la vida harán que sintamos diversas emociones. No somos culpables de sentirlas, no podemos hacer nada, tenemos que dejar que vengan y fluir con ellas. Pero sí somos responsables de quedarnos anclados en ese momento, en ese estado emocional, de dejarnos secuestrar para siempre por la tristeza, el miedo o la rabia y dejar de vivir la vida que realmente merecemos.

			Ser valiente no es no tener miedo; todos los valientes lo tienen, pero siguen adelante a pesar de ello. Eso es la valentía. No somos responsables de tener miedo, somos responsables de dejar que el miedo nos paralice para siempre, y cuando dejamos que eso pase vivimos en la frustración. Tendrás miedo, sí. Cuando aparezca ese sentimiento deja que te hable, recoge toda la información que te proporcione, pero sigue adelante a pesar de todo. Porque una vida anclada en el miedo no es una vida bien vivida.

			Todos podemos enfadarnos en un momento determinado con alguien, con algo o con nostros mismos, pero la rabia a largo plazo se llama rencor, y lo único que este sentimiento hace es envenenarnos a nosotros mismos. No somos culpables de enfadarnos, somos responsables de vivir con rencor el resto de nuestra vida.

			Del mismo modo, no podemos dejar que la tristeza se instale de por vida en nuestro corazón. No todo te saldrá como tenías previsto; perderás algo, o a alguien, incluso a veces a ti mismo. Gente que querrías que te quisiera no te querrá del modo que a ti te gustaría, o no hará por ti lo que tú esperabas.

			En ese momento vívela, regodéate en ella pues cada tristeza necesita un tiempo. No te sientas culpable porque forma parte de la vida, aunque la sociedad se empeñe en imponer una impostada alegría. Habrá días en que, cuando te despiertes, sentirás tanto dolor que tendrás que acordarte de respirar porque incluso tu cuerpo habrá olvidado cómo se hacía de forma automática. En ese momento tendrás que levantarte y seguir buscando la mejor forma de vivir, salir a la caza de recursos nuevos, y el tiempo será tu mejor aliado. Tú eres responsable de elegir entre quedarte ahí, y que tu vida sea un camino permanente de tristeza, o luchar por superarlo y aprender de lo ocurrido.

			Vivir lleva implícito emociones, las que nos gustan y las que preferimos no sentir, grandes momentos y momentos terribles. Esto es la vida… Y lo contrario de la vida es la nada. 

			 

			 

			 

			Pero quizás este libro es para ti si…

			 

			«Las personas que son desdichadas, como las que duermen mal, 
siempre se enorgullecen de ello».

			Bertrand Russell

			 

			 

			Quizás no quieras vivir tu vida con alegría. Después de mirar a mi alrededor veo personas que están tristes, o enfadadas la mayor parte de su tiempo, y que prefieren ese estado. Es su elección, aunque quizás no sean conscientes de ello. Pruébalo, mira a tu alrededor, en el metro, en el autobús, en la plaza del mercado de tu ciudad, o en tu oficina. ¿Cuántas personas ves alegres? ¿Realmente alegres?

			Todos los comportamientos resultan útiles en algún momento. No estar alegres, para algunos, es un sistema de protección contra los sentimientos de otras personas, como puede ser la envidia; para otros, es la única forma que saben de demandar amor o atención; quizás para otros sea su manera de relacionarse, o un sistema para protegerse de sí mismos, o a lo mejor no quieren tener alegría por miedo a perderla y prefieren quedarse anclados en un estado al que están acostumbrados; o quizás ninguna de las cosas que he dicho porque cada persona es un universo distinto de emociones, sensaciones y comportamientos. 

			Pero ¿cuál es el precio que estás pagando por haber elegido vivir triste o enfadado? ¿Cuál es el balance entre lo que ganas y lo que pierdes? ¿Y si yo te dijera que todo eso que consigues a tu manera –amor, protección, atención– puede conseguirse de otro modo? ¿Y si yo te garantizara que hay un método mejor para lograrlo?

			 

			[image: 5094.png] 

			 

			Te invito a hacer un ejercicio que utilizo mucho con mis clientes. Si puedes hacerlo acompañado, mejor, si no, hazlo tú solo, en un habitación amplia en la que puedas moverte, o incluso en el campo o en la playa. En ese espacio elige dos puntos distintos de los que te separen varios metros. Uno es el camino de una vida con alegría, y otro representa el camino de la vida que estás viviendo ahora. Si estás con alguien, que esa persona apunte todo lo que dices, si estás solo puedes grabarte con un móvil y luego sentarte y apuntarlo.

			 

			Elige por cuál empiezas. Cierra los ojos y conecta con la emoción que hayas elegido primero. Si es la alegría, visualiza el momento de tu vida en el que más alegre hayas estado, y si es la tristeza, tu momento más triste, o desesperado, o en el que sentiste más miedo. Tú más que nadie sabe de qué estamos hablando. Dirígete a ese punto sin pensar, diciendo palabras sueltas que se te ocurran de ese camino: emociones, colores, olores, sabores, sonidos… Di sin pensar solo lo que se te venga a la cabeza. Anda despacito, muy despacito hasta ese punto; siente tu futuro bajo esa forma de vida, incluso llega hasta el final sintiendo cómo es la vida así. Luego tómate un descanso, haz algo distinto, no sé, el pino, una voltereta lateral, una raíz cuadrada, recita la lista de preposiciones, lo que quieras que te desconecte de esa emoción. Y luego repite el mismo proceso con la otra forma de vida.

			 

			Cuando acabes, reúne las dos listas y elige la que prefieres. Mira hacia qué lado se inclina la balanza.
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			Si prefieres vivir triste, vivir anclado en ese estado emocional, entonces no lo pienses y tira este libro a la basura, no te servirá de nada, no es para ti.

			Pero si quieres pasarte al otro lado, vivir esta otra forma de vida, o incluso si ya eres alegre pero te gustaría aprender más sobre ello, no lo dudes, este es tu libro. No esperes encontrar fórmulas mágicas porque todo es de una lógica aplastante. Lo que pretendo con estas reflexiones es ayudarte a dar un paso más hacia una vida bien vivida. 

			Las vidas bien vividas son alegres, pero en el camino no todo es fácil puesto que uno tiene que trabajar para crear cosas que le gustan, para pensar de otra forma, sentir de otra forma, discutir, tomar decisiones, tomar la iniciativa, tragarse el orgullo e incluso, de vez en cuando, hay que aprender a hacerse el sordo y cubrir la piel de aceite para que algunas de las cosas que tanto molestan pasen a resbalar. 

			Una vida alegre no es una vida fácil, pero sí es una vida mejor, para ti y para todas las personas que te rodean. Porque las vidas fáciles son las vidas seguras, aquellas en las que no hay riesgos. Y cuando no se corren riesgos no hay grandes tristezas, es cierto, pero tampoco grandes alegrías.

		


		
			CAPÍTULO 2

			FELICIDAD VS ALEGRÍA

			—¿Te das cuenta de lo maravillosa que es esta vida? 

			—No, y este es mi problema.

			 

			 

			Y aquí, a partir de una conversación, en un restaurante de la Plaza de Santa Ana de Madrid, empieza este nuevo viaje. Después de la comida subo a casa, a mi querida buhardilla en la calle Olivar, en el barrio de Lavapiés, un lugar entrañable para mí en el que tuve una vida que recuerdo como mágica. Puedo disfrutarla unos días, entre un inquilino y otro, y recuperar la sensación que me aportan estas paredes.

			Si miro hacia atrás volvería a vivir cada uno de los días que pasé aquí, 7 años extraordinarios llenos de amigos que iban y venían. Me encantaba nuestra casa, apodada por mi tía Cati como el «Hostal La Buhardillita» por su tráfico incesante de gente. Todos nuestros amigos pasan alguna vez por Madrid, y aquí siempre tuvieron una cama, una copa de vino y un plato caliente. Acogimos gente incluso desconocida para nosotros, amigos de amigos. Las vigas de madera de este lugar escucharon cientos de historias. Dormíamos como podíamos, y en su escasa superficie colocamos los colchones necesarios. Es una casa de colores, con gente de colores y de muchas nacionalidades: cubanos, argentinos, ingleses, italianos, israelíes…

			Dice Joaquín Sabina, que reside a escasos cien metros de aquí, que «al lugar donde has sido feliz no debieras tratar de volver», pero yo me empeño en hacerlo una y otra vez. Y siempre vuelvo a disfrutarlo, de otra forma, pero muy intensamente. Por eso procuro alquilar por periodos cortos, para poder permitirme el lujo de venir y saborear otra vez la vida desde aquí, aunque sea por pocos días. 

			Cuando miro atrás en el tiempo los días que viví aquí en Madrid, incluso mucho más allá, los recuerdo con alegría, aunque no siempre me sentí así. Recuerdo incluso con felicidad y nostalgia los peores momentos, aquellos que por aquel entonces me parecieron una tragedia pero que, poco a poco, se han disuelto en el amor y el agradecimiento de haberlos vivido. Sin embargo, en ese instante no los pude vivir satisfactoriamente. Sentía angustia por lo que me estaba pasando, ansiedad por el futuro incierto, miedo e incluso frustración. ¿Por qué? ¿Qué sentido tiene haberlos vivido así? ¿Cómo podría haberlos vivido mejor? ¿Qué puedo aprender de ello para vivir mi vida aún mejor?

			Lo que aprendo echando la vista atrás, viendo esos momentos en la distancia, es que tenía mucho más de lo que era capaz de ver. Mucho que agradecer, una oportunidad para aprender, un momento único al que volvería sin dudarlo, incluso con todos sus inconvenientes. La alegría te ayuda a ver las cosas desde otra perspectiva, a relativizar, y esa alegría es la que quiero traer a mi presente y a los años que me quedan por vivir.

			Antes, e incluso ahora en algunos lugares, se daba la costumbre de vestirse de luto después de la muerte de familiares cercanos. Seguro que todos hemos conocido familias en las que durante un año, o dos, sus miembros han usado ropa oscura, han dejado de asistir a fiestas, han apagado la radio y la tele y, en definitiva, han vestido de tristeza un tiempo de su vida. Y si somos capaces de vestir la vida de tristeza, ¿acaso no podríamos vestir la vida también de alegría?

			Con la excusa de hablar de la alegría aprovecho estos días, mis primeros en mucho tiempo sin familia, para quedar con amigos y compañeros de trabajo. Son mi propio club privado de filósofos para que me expliquen qué es para ellos vivir con alegría. Así, esta casa vuelve a llenarse otra vez de risas, de vino y de colores.

			Como siempre que escribo sobre algo, me obsesiono con el tema y aprovecho cualquier conversación para preguntar sobre ello. He pasado varios meses preguntando a todo el que se me ha puesto por delante: ¿qué es para ti la alegría?, ¿qué cosas te aportan alegría?, ¿cuál es el momento más alegre de tu vida?, ¿quién es la persona más alegre que conoces? He entrevistado a mucha gente. Encontrarás algunas de sus respuestas a lo largo de este libro; todas son sorprendentes y curiosamente simples. Otras forman parte de mis conclusiones. Pero lo que sí te puedo adelantar es que aquello que da alegría está al alcance de la mano de todos nosotros. Las personas más alegres no son las más ricas, ni las más exitosas, ni siquiera la salud parece estar involucrada en la alegría. El secreto es mucho más sencillo.

			Y quizás la trampa de la desdicha, de las vidas mal vividas, está en la búsqueda de la felicidad. Te explico.

			 

			 

			 

			¿Qué piensan los que piensan sobre la felicidad?

			 

			«Es evidente que Dios me concedió un destino oscuro. Ni siquiera cruel. Simplemente oscuro. Es evidente que me concedió una tregua. Al principio, me resistí a creer que eso pudiera ser la felicidad. Me resistí con todas mis fuerzas, después me di por vencido y lo creí. Pero no era la felicidad, era solo una tregua. Ahora estoy otra vez metido en mi destino. Y es más oscuro que antes, mucho más». 

			Mario Benedetti, «La tregua»

			 

			 

			¿Pero qué es la felicidad? Después de una exhaustiva búsqueda en internet, desde la RAE hasta la wikipedia, pasando por filósofos y psicoteraputas como Aristóteles, Kierkegaard o Viktor Frankl, incluso Slavoj Zizek, he llegado a la conclusión de que no hay una única respuesta. En toda la historia nadie se ha puesto de acuerdo sobre lo que es. Tampoco en la forma de conseguirla.

			Para la RAE es un estado de grata satisfacción espiritual y física; también la define como la ausencia de inconvenientes o tropiezos e incluso afirma que una persona, situación o conjunto de ellos que contribuyen a hacer sentir bien a alguien pueden ser felicidad. 

			Para wikipedia, en su primera definición, es una emoción que se produce en la persona cuando cree haber alcanzado una meta deseada. Curiosa definición. Tengo que parar un momento a desmenuzar esta frase. En primer lugar habla de una emoción que está relacionada solo con metas. Es decir, si no hay metas alcanzadas no hay felicidad. Pero no hace falta tener pruebas fehacientes de que uno ha alcanzado la meta, simplemente creerlo. 

			Es curioso ver cómo a lo largo de toda la historia los humanos no hemos podido ponernos de acuerdo sobre algo tan universal y deseado como la felicidad, aunque sí es cierto que algún hilo conductor vamos encontrando.

			Según Sócrates (470 a. C. - 399 a. C), la felicidad viene solo del alma, y el alma es feliz cuando es virtuosa. Jamás puede venir del cuerpo. Las personas buenas son felices, mientras que las malas son desgraciadas. Según afirma, nada puede arruinar la armonía interior de una persona virtuosa, ni tan siquiera el dolor del cuerpo, y solo el hombre es capaz de proporcionarse a sí mismo felicidad. 

			Siguiendo la línea de la virtud marcada por Platón, para Aristóteles (384 a. C. - 322 a. C.) la felicidad es una actividad que no necesita de nada, y se basta en sí misma. No es una emoción, sino un estilo de vida y no hay un único secreto sino que cada persona tiene el suyo propio. Para ambos filósofos la felicidad es un premio que se consigue siendo virtuoso, en el que también influyen los regalos de los dioses

			Epicuro (341 a.C. - 270 a. C.) fundó hace veinticuatro siglos el Jardín, una escuela para la felicidad (vaya, aquí los coaches yendo de innovadores y resulta que Epicuro estaba en esa onda hace ya algunos siglos). «Nada es suficiente para quien lo suficiente es poco», afirmaba. Para Epicuro la felicidad tiene que ver con el equilibrio y la templanza. Consiste en la búsqueda del placer moderado puesto que el exceso de placer termina siempre en dolor. Para él la felicidad sí se asocia al placer, al contrario que para Sócrates y Aristóteles.

			«El que persigue el placer pospone a él todas las cosas, y lo primero que pierde es su libertad», afirma Séneca (4 a. C. - 65 d. C.). En su opinión, no se puede considerar feliz a nadie que dependa de la felicidad. En una de sus cartas dice: «Considérate feliz cuando todo nazca para ti de tu interior, cuando al contemplar las cosas que los hombres arrebatan, codician y guardan con ahínco, no encuentres nada que desees conseguir».

			También da qué pensar la reflexión de Buda Gautama (563 a. C. - 483 a. C.): «No hay un camino a la felicidad: la felicidad es el camino», y una vez conseguimos lo que queremos, la dicha es muy breve.

			Según Nietzsche la felicidad está relacionada con la voluntad del poder, esa fuerza interna y poderosa que hace que nos enfrentemos a las adversidades. Cuando sentimos que esa fuerza supera los obstáculos es cuando encontramos la felicidad. En cambio, en su opinión, la vida plácida sin esfuerzo es característica de las personas mediocres. 

			Bertrand Russell (1872 - 1970) fue el autor de «La conquista de la felicidad» y ganador del Premio Nobel de Literatura en 1950. Para él la felicidad consiste en una búsqueda muy relacionada con la cantidad de cosas que desea una persona. Cuántas más cosas te interesen, más oportunidades tendrás de buscar la felicidad.

			Pasamos ahora a algunos expertos más actuales. Según Slajov Zizek la felicidad es una paradoja, puesto que pensamos que encontraremos la felicidad consiguiendo cosas que realmente no deseamos, por lo que estamos constantemente engañándonos a nosotros mismos.

			Según Dan Gilbert, autor de «Tropezando con la felicidad», tenemos dos tipos de felicidad, la natural, que es aquella que obtenemos cuando conseguimos lo que queremos, y la sintética, que es aquella para la que estamos naturalmente programados, la que fabricamos cuando no obtenemos lo que queremos, sino otra cosa. Según esta reflexión, pasado un tiempo seremos igual de felices si nos toca la lotería, que si nos quedamos parapléjicos. 

			Mo Gawdat, ingeniero y directivo de google, asegura que nació feliz, pero a medida que se involucraba cada véz más en la vida, más infeliz se volvía. Para él la felicidad es la diferencia entre la manera en que ves tu vida y tus expectativas de cómo debería ser. En opinión de Gawdat, que perdió un hijo, puedes aceptar la vida, aunque sea muy dura, o trabajar para hacerla un poco mejor de lo que es hoy. Para él la felicidad no es lo que te da la vida, sino lo que tú piensas sobre ello. Si sabes hacerlo correctamente siempre encontrarás un motivo por el que estar agradecido.

			Tras este repaso a tantas reflexiones y pensamientos llego a la conclusión de que entre todos aportan ingredientes a lo que es la felicidad, pero ninguno es un plato terminado. Uno pone la cebolla, el otro el tomate y el otro el aceite, pero ninguno te entrega un guiso completo, no hay un acuerdo.

			Es cierto que leyendo las distintas perspectivas creo que puedo estar de acuerdo con cada una de ellas. Todos hablan de algo importante, a tener en cuenta, pero la conclusión para mí es clara: nadie sabe a ciencia cierta qué es la felicidad, y desde el principio de los tiempos aún no hay una definición clara porque se trata de un concepto ambiguo.

			 

			 

			 

			¿Qué diferencia hay entre felicidad y alegría?

			 

			«La memoria imprime en blanco y negro, los grises se pierden por el camino».

			Isabel Allende, «Retrato en sepia»

			 

			 

			Según mi interpretación, solo una más, la felicidad es algo que puedo rescatar de mi pasado, o que puedo proyectar en mi futuro, pero que nunca está en el momento presente. Puedo mirar al pasado y recordar una época de mi vida, y recordarla como feliz incluso habiendo sido una etapa en la que tuve miedos. El hecho de haberlos superado es lo que me hace recordar esos días como felices. Puedo recordar las épocas de tristeza con felicidad, y con nostalgia, por aquellas personas o cosas que en ese momento me acompañaban.

			La felicidad es algo que puedo imaginar en el futuro, cuando tenga (esa casa, ese tiempo, esas vacaciones…) o cuando haya conseguido (escribir este libro, ganar ese dinero). Pero en el presente jamás puedo experimentar lo que es la felicidad, porque el momento presente es mucho más básico. Aquí, en este preciso instante, puedo tener miedo, estar enfadada, estar contenta, estar triste, sentirme tranquila, serena, sentir ternura, amor o estar nerviosa, preocupada, o atareada. Hay muchos matices a tener en cuenta si nos detenemos a captar en solo un instante si, al menos para mí, lo que estoy sintiendo ahora es felicidad. En cambio, la alegría, el amor o la diversión son emociones que puedo identificar sin conflicto, quizás incluso puedo experimentar más una a la vez: sentirme triste y nostálgica o sentir miedo y amor o, incluso a veces, miedo de tanto amor.

			Mis emociones van cambiando en función de lo que tengo en mente, y todo en milésimas de segundo. Me despierto, no quiero levantarme de la cama, qué sueño, qué pereza, me preocupo porque no he pagado la hipoteca, suena el teléfono y es mi amiga, qué alegría, voy a la cocina, echo de menos a alguien que ya no está y que cocinaba antes aquí, la tristeza, me acuerdo de las facturas que me deben y yo sin poder pagar la hipoteca, ¡uy qué rabia!, llegan mis hijos del cole, siento alegría de verlos, lo alborotan todo, si el caos fuese una emoción, esta sería la que sentiría ahora, los baño, los veo limpios, tan guapos, se quedan dormidos, los observo mientras duermen, qué alegría, cuánto amor.

			Cuando me acuerde de este día en el futuro mi mente habrá borrado todos esos matices y solo recordaré que estuve escribiendo este libro tranquilamente en mi casa, y que luego llegó mi familia y pensaré: ¡Qué feliz fui! Probablemente, ni siquiera recuerde este día, tan solo esta época.

			Cierra los ojos e imagina tu vida entera, vuelve a vivirla, ¿cuánto tiempo has tardado? ¿Qué recuerdas? Recordamos solo fragmentos en periodos de varios años y los revisamos en tan solo unos segundos. Y aquí lapidamos: fui feliz, o no fui feliz, lo pasé bien o lo pasé mal.

			De la misma forma, la mente puede transformar épocas que quizás fueron mejores en algo distorsionado. Cuando recuerdo mi adolescencia y las cosas que hacía, ahora pienso: ¡Qué aburrimiento! Mi recuerdo está distorsionado por lo que pienso ahora, por cómo soy, por lo que considero importante en este momento que para nada es lo mismo que a lo que yo daba importancia por aquel entonces. Sé que me divertí mucho. Pero una sola palabra lapida de un golpe seco toda una época. 

			Aquí no hay matices. Felicidad, aburrimiento, diversión, tristeza.
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			Ejercicio

			 

			Coge papel y bolígrafo y revisa todas las emociones por las que has pasado hoy y apúntalas.

			 

			Ahora elige un día del año pasado, o de hace cinco años, o de hace diez años, cuando quieras, e intenta apuntar todas las emociones que sentiste. ¿Qué recuerdas de ese día? ¿Y de esa época? ¿Fue un tiempo feliz? Y si no lo fue, ¿cómo lo definirías?

			 

			 

		


		
			CAPÍTULO 3 

			LA UTÓPICA BÚSQUEDA DE LA FELICIDAD 

			«La utopía está en el horizonte. Camino dos pasos, ella se aleja dos pasos y el horizonte se corre diez pasos más allá. ¿Entonces para qué sirve la utopía? Para eso, sirve para caminar».

			Eduardo Galeano

			 

			 

			Y esa es la trampa vital de la búsqueda de la felicidad. Es como el burro y la zanahoria. Nadie sabe lo que es, ni siquiera los eruditos que han existido durante toda la historia. Perseguimos algo que no podemos identificar, que no sabemos qué es.

			De la misma forma que cuando lapidamos el pasado con una palabra al despojarlo de matices, cuando imaginamos el futuro tampoco tenemos en cuenta infinidad de detalles. Fantaseamos con el momento perfecto cuando andamos en búsqueda de la felicidad, o el peor escenario cuando pensamos desde el miedo. Pero no imaginamos cómo será exactamente ese día: no vemos que quizás nos dará pereza levantarnos por la mañana, que probablemente cuando nos jubilemos nos dolerá algún que otro hueso, o que si tenemos un coche nuevo tendremos miedo de que alguien lo raye, o que si consigo ese puesto laboral que tanto ansío, sinónimo para mí del éxito, tendré que estar viajando todo el día y despidiéndome de mis hijos llorando en el portal. Solo vemos lo que queremos ver. Obtenemos imágenes irreales de nuestro pasado o futuro pues están basadas en quiénes somos hoy, y no en quiénes éramos o en quiénes seremos dentro de unos años.

			Por ejemplo, ¿por qué piensas que serás feliz cuando te jubiles? Porque hoy no quieres madrugar, quieres quedarte en la cama, luego levantarte y hacer lo que te dé la gana durante todo el día. ¿Por qué piensas que serás feliz cuando tengas ese ascenso? Porque hoy necesitas reconocimiento de tus jefes, o un poquito más de dinero a final de mes. ¿Por qué serás feliz cuando tengas pareja? Porque hoy te aburres, o te sientes solo. Piensas que mañana serás feliz cuando consigas «eso» porque hoy necesitas reconocimiento, dinero, libertad, amor o compañía. 

			¿De qué forma despojo mi pasado de matices? Por quién soy hoy. Recuerdo mi época en Madrid con mi pareja con felicidad porque vivíamos tranquilos, solos, con todo en orden, y ahora que tenemos dos niños maravillosos, a veces llega la noche y no hemos podido ni mirarnos a los ojos, y le echo de menos. Recuerdo mi época de adolescencia aburrida porque hoy sé lo que me gusta hacer, y mucho mejor quién soy. Pienso que desperdicié todos esos años sin saberlo y podría haberlos aprovechado haciendo lo que más me gustaba. Pero en aquel momento aún no sabía qué era lo que más me gustaba, porque todavía no lo había descubierto, mientras que hoy, que ya lo sé, me falta todo el tiempo del mundo por dedicárselo. Quizás hace unos años recordaba mi adolescencia llena de diversión, pero hace unos años no era la que soy hoy.

			La diferencia está en los matices. La esencia en quiénes somos hoy y lo que echamos en falta. Puesto que solo podemos percibir este mismo instante, lleno de detalles instantáneos, somos incapaces de percibir el estado global de nuestra vida en este preciso momento y lapidamos el presente. No soy feliz, lo seré cuando tenga aquello o haya conseguido lo otro, lo que sea.

			Entonces sentimos nostalgia por épocas anteriores, y por la que vivimos ahora sentiremos nostalgia más adelante. Imaginamos la felicidad en épocas futuras despojadas de matices, y la mayoría seguimos buscando, escalando, corriendo, subiendo escalones en búsqueda de la felicidad imaginada. El problema es que la búsqueda de la felicidad crea adicción y se convierte en un modo de vida. El modo de vida de perseguir quimeras mientras dejamos que el tiempo transcurra.

			Nos acostumbramos a vivir en esa búsqueda y cuando tenemos lo que pensábamos que nos daría la felicidad resulta que necesitamos ir a por otra cosa, ir a por más. Nunca es suficiente porque es nuestra forma de vivir la vida.

			¿Y qué significa buscar? ¿Cuándo buscas algo? Cuando no sabemos dónde está. Por eso la búsqueda de la felicidad es como la historia del burro y la zanahoria. Es aún peor, porque todos sabemos lo que es una zanahoria, pero no tenemos ni idea de lo que es la felicidad.

			No perseguimos la felicidad para encontrarla y quedarnos con ella, disfrutándola. Nos convertimos en adictos de la propia búsqueda. Cuando encontramos la felicidad, o algo que se le parezca, y surgen todos los matices, pensamos que no es lo que buscábamos, que tiene que ser otra cosa, otra zanahoria, y seguimos persiguiendo utopías. O peor, en vez de perseguirlas paramos de buscar y nos lamentamos. Y muchos pasan así los años de su vida. Hasta que se acaba la vida y, en ese breve instante, miran hacia atrás y piensan que ojalá tuvieran alguno de esos momentos para quedarse un ratito allí. 

			Y sé de lo que hablo por mí misma, porque yo he sido la primera adicta de la búsqueda. Y cuando he tenido lo que ansiaba, la felicidad ha durado un instante para devolverme al vacío. Porque sin búsqueda no encontraba sentido a mi vida, porque llevaba toda la vida luchando y ya no concebía mi vida de otra forma. Hasta que empecé con el coaching, a reflexionar y a escribir libros que me han salvado de mí misma.

			 

			 

			 

			¿Y cómo buscamos la felicidad? 

			 

			«Muchas personas pierden las pequeñas alegrías 
en la esperanza de la gran felicidad».

			Pearl S. Buck

			 

			 

			Buscamos la felicidad de infinitas formas. A veces nos empeñamos en una cosa y no salimos de ahí. Por ejemplo, nos quedamos en «cuando sea rico» y no nos fijamos en nada más. Otros la buscamos como cuando revolvemos cajones en búsqueda del pantalón perfecto para salir a cenar. Probamos en el dinero y nos damos cuenta de que no era eso, luego probamos en el amor y vemos que tampoco así que lo intentamos en el éxito laboral, o quizás en las vacaciones. Y a medida que lo intentamos no encontramos ese traje perfecto.

			Algunos la buscamos en lo material, otros en la vía espiritual, otros en el cuerpo, otros en la pareja o en infinitas posibilidades más. Pero sigue siendo una búsqueda. Y con esto no quiero decir que no tengamos que seguir creciendo y aprendiendo. De hecho, me gusta hacerlo. Así que asumamos que lo hacemos porque queremos, porque lo disfrutamos, porque nos convierte en personas mejores. Aceptemos que la felicidad no estará al final de nuestra búsqueda, sino en la alegría de vivir así cada día. 

			Vamos a ver algunas búsquedas clásicas de felicidad. 

			 

			 

			Cuando la buscamos en lo material

			 

			He compartido tiempo con gente con mucho, muchísimo dinero, y puedo afirmar que no da la felicidad. Tampoco la alegría. Incluso muchas veces aporta el desconcierto e incluso la culpa. Recordemos que la humanidad siempre ha tenido que trabajar, cazar y luchar para sobrevivir. Por eso el ser rico, el tenerlo todo resuelto puede ser, en algunas ocasiones, una fuente de infelicidad.

			Felicidad y dinero no son sinónimos. No es que si eres rico no seas feliz. Pero ser rico no te da la felicidad. Te da muchas otras cosas. Te da poder para comprar lo que quieras, incluso quizás tiempo para invertirlo en disfrutar, pero no te asegura en absoluto un estado permanente de felicidad. Porque la alegría de vivir surge de dentro, es una especie de sabiduría que nada tiene que ver con el dinero, sino con muchas otras cosas que veremos a partir de la filosofía de lo extraordinario.

			Pero buscar la plenitud en recursos materiales no es algo que hacemos solo si somos personas adineradas. A veces las personas más pobres son las que creen que la felicidad está en las posesiones. 

			Ese bolso, ese vestido, ese coche. Muchos de nosotros venimos de una cultura en la que si te comportabas de acuerdo a lo esperado por tus padres, por ejemplo, tenías eso que tanto deseabas. «Si apruebas te compro la moto», «Si te lo acabas todo, te compro un helado»… Nos hemos criado en la cultura del esfuerzo para merecer. Porque si no te portabas bien, no había moto y no había helado. Y cuando había acabado ese reto empezaba el siguiente. Esto sigue siendo así en la actualidad, y lo veo porque trabajo con adolescentes. «Si te portas bien te compro el móvil de última generación». Pero luego hay otro curso escolar, y hay que volver a esforzarse otra vez, y seguramente ha salido un móvil todavía más moderno. Entonces solo «merecemos» si nos «esforzamos». Y entonces entramos en una rueda sin sentido en la que estamos esforzándonos la mayor parte del tiempo, y de forma puntual vamos teniendo píldoras de felicidad en forma de bolsos, vestidos, coches o tecnología. 

			Me comentaba una amiga que ella nunca disfrutaba de la comida y que ahora estaba aprendiendo. Porque ya incluso antes de comer pensaba en ello. Cuando estaba en el primer plato ya pensaba en el segundo, y durante el segundo pensaba en el postre, y una vez en el postre no podía dejar de pensar en el cigarro que se fumaría después. Y así transcurrían todas sus comidas, como transcurren muchas vidas.

			Vivimos en una sociedad de consumo, rodeados de campañas de marketing donde nos bombardean constantemente con imágenes de gente feliz poseyendo cosas, viajando a sitios, en coches, con perfumes, con tecnología. Vemos los anuncios y queremos exactamente lo mismo.

			Y cuando lo tenemos nos damos cuenta de que seguimos siendo infelices. Vemos ese precioso bolso en el escaparate, a la modelo le sienta tan bien, parece tan feliz. O quizás ese coche o una casa más grande. Pero la alegría, la satisfacción de obtener esa casa y ese coche nuevo se consume en el mismo instante en que lo tienes. La alegría de la novedad, del coche, de la casa, va disminuyendo día a día a medida que lo vas disfrutando, porque igual que con el helado, el mejor bocado es el primero.

			Vivimos infinitamente mejor que cualquier miembro de la realeza del siglo pasado y, sin embargo, estamos inmersos en la era en la que probablemente más desdichadas han sido las personas, incluso las que vivimos en el primer mundo con todas nuestras necesidades cubiertas.

			La compra de objetos es un espejismo, sentimos un breve momento de alegría cuando las tenemos para luego querer otra cosa. Nos endeudamos y tenemos que asumir las preocupaciones de los pagos, el no llego, el tengo que trabajar más porque estoy más endeudado. Y terminamos perdiendo nuestra libertad. Porque cuando tenemos deudas ya no somos libres para elegir, y tenemos que seguir trabajando, quizás en algo que no nos gusta, para poder satisfacer esas deudas. Perdemos nuestra libertad de elección.

			Vivimos además en una época de tanta abundancia y de un consumo desorbitado que hemos perdido el gusto a apreciar las cosas que tenemos. Siempre he sido una gran amante de los libros. Hace unos años veía ese libro, quizás leyendo una entrevista del autor o en el escaparate de la tienda, y quería leerlo, pero no estaba en la biblioteca o no lo vendían donde estaba viviendo en ese momento. Lo ansiaba, lo buscaba, y al final lo tenía, lo olía y me preparaba para leerlo. Empezaba todo un ritual: buscaba el momento, el lugar y hasta la postura más adecuada. Quizás la silla, en la terraza, o con una mantita en el sofá, con mi té. Y lo saboreaba, cada letra, cada momento, leía despacio. Ahora, a solo un click tengo todos los libros del mundo a mi disposición. He perdido la cuenta de todos los libros que tengo empezados. Algunos se me olvida incluso que los compré, y un tiempo después hago un intento de volver a adquirirlos porque me siguen apeteciendo. 

			¿Y con la música? Un tanto de lo mismo. Antes te comprabas un CD, o un cassette si viajamos aún más al pasado, o te lo grababa una amiga. Lo escuchabas una vez y otra, y otra, te sabías todas las canciones de memoria. Tu música era limitada, por lo que la saboreabas despacio. Ahora utilizo Spotify. Toda la música que quiera a un click. Tengo que reconocer que incluso así la disfruto. Pero lo hago de otra forma. He pasado de cantar a todo pulmón mis canciones favoritas a tararear bajito porque ya no me aprendo las canciones. Y me cuesta muchísimo más encontrar mis temas preferidos.

			 

			 

			Seré feliz cuando aprenda a meditar…

			 

			Llego a Madrid para pasar unos días desde un pequeño pueblo de Mallorca. Llevo ya muchos años sin vivir aquí. Veo la gente corriendo de un lado a otro, mucha gente. Ya lo había olvidado. El tiempo aquí pasa de forma diferente, transcurre mucho más rápido que en Mallorca y muchísimo más aún que en Cuba. La gente se levanta temprano, trabaja lejos, coge el coche, o se traslada en metro. Aglomeraciones, horarios abusivos, polvo, polución y también su magia. La magia de Madrid. 

			La oferta formativa en Madrid es inmensa. Y por supuesto también la que está relacionada con la búsqueda de la felicidad o la curación o el bienestar: inteligencia emocional, risoterapia, alineación de chakras, reiki, risoterapia, flores de bach, meditación, yoga, cursos de felicidad, macroeventos de desarrollo personal con entradas a 900€… Perdón por meter a todos en el mismo saco.

			Durante años me he sentido culpable por no saber meditar. Muchos de los libros que he leído, igual que algunas personas más espirituales que he conocido, afirman que el secreto de la felicidad, de la alegría, de la plenitud, está en meditar. Y lo puse, hace ya muchos años, en la lista de cosas obligatorias que hacer para ser feliz. 

			Hay una lista con lo que debes comer para llevar una vida sana: un yogur diario, un puñado de nueces, un vaso de leche, una manzana, un ajo, brócoli, aceite de oliva, sardinas, avena, y, ahora, los «súper alimentos», chia, quinoa, maca. Luego te encuentras a los de no comas gluten, no comas carne. También están los de no pruebes los lácteos, que te lo dicen justo cuando vienes del supermercado de comprar unos yogures porque has leído un artículo que decía que eran indispensables si quieres disfrutar de una larga vida.

			Y luego está la lista de cosas que tienes que hacer para ser feliz: apuntar lo que agradeces cada día, meditar un rato, mindfulness, ho’oponopono, decir lo siento, te quiero, gracias… Y si ya te metes en la Ley de Atracción la lista no para de crecer: visualizar un rato tu futuro, apuntar tus objetivos, realizar afirmaciones.

			Una amiga que estaba practicando con otra la Ley de Atracción me enseña su whatsapp:

			Amiga 1. Entonces, todas las mañanas hago primero las afirmaciones y luego las visualizaciones, pero entiendo que lo primero es hacer el póster de los agradecimientos, para luego pasar a la lista de deseos, ¿verdad?

			Amiga 2. Bueno, no estoy segura. Yo lo que hice fue escribir primero las afirmaciones cien veces para detectar si había algún bloqueo, y luego a partir de ahí escribí las afirmaciones definitivas. Yo la visualización la hago antes de la ducha.

			Amiga 1. Ah, entiendo. ¿Y por la noche?

			Amiga 2. Pues por la noche hay que repetir las visualizaciones por lo menos. Yo lo que hice fue grabarlo en el móvil y así lo escucho mientras duermo a los niños.

			Amiga 1. Buf, madre mía, es que son muchas cosas, no sé si me dará tiempo de hacerlo todo.

			Amiga 2. Que sí, mujer, que sí, que te levantas una horita antes. Vale la pena el esfuerzo, ya verás. 

			La meditación te dice que no pienses en nada, el mindfulness que pienses en el presente y la Ley de Atracción que pienses en el futuro. Si para ser feliz te tienes que poner a pensar en lo que tienes que pensar, el resultado es una empanada mental de pensamientos divergentes que dejan exhausto a cualquiera. Lo he comprobado y siento que mi mente se cortocircuita. Llega un momento en que no sabes ni qué tienes que pensar. ¿Cómo es posible que hayamos llegado ya a un punto en esta sociedad en el que tengamos listas de cosas que pensar?

			Podríamos pasar a la lista de ejercicios físicos, un ratito de yoga para algunos. Los del yoga te aconsejan que no corras jamás, que daña tus articulaciones. Los del running, en cambio, aseguran que corriendo viven más años… Y así podríamos seguir y seguir.

			Cuando te plantas delante de las listas de cosas, lo que tienes que estudiar, lo que tienes que aprender, lo que tienes que hacer, lo que tienes que pensar, solo para ser feliz, acabas desolado. Casi mejor pásate al punto anterior y sigue disfrutando de los bolsos nuevos. Si además de todo lo que tienes apuntado en las listas añades a tu vida niños, un trabajo, una casa, el coche, cuando te das cuenta se te ha pasado la vida y no te has enterado. Cientos de personas sienten que no son capaces de gestionar su tiempo, y francamente, no es que no sepan gestionarlo, es que simplemente no les cabe.

			El día que taché de mi lista el aprender a meditar me sentí aliviada. Como ese momento tan feliz en que te quitas unos zapatos que te aprietan. No es que yo no crea que la meditación es algo fantástico, seguramente lo será, pero probablemente aún no estoy preparada para disfrutarla. El cuerpo me pide ir a nadar, que me encanta, o pasear por el campo deshojando margaritas. Meditar es entrenar los pensamientos para poder llegar a un estado de paz y compasión contigo mismo y con los demás. Si sientes compasión, paz y amor entonces no sientes tristeza o rabia, son emociones contrarias y, según indican, es imposible sentir amor hacia alguien a la vez que quieres herirle. Mis formas de conectar con esas emociones son otras, y me resulta fácil hacerlo día a día con la lectura, la música, bailando, observando a mi alrededor, conectando con la gente y disfrutando de todas las maravillas que emanan de su universo interior. Ahí también puedo experimentar el amor, la paz y la compasión. Esa es la forma que yo he encontrado.

			Nadar, en la piscina o en el mar, es conectar conmigo misma y con la vida, que es otro de los objetivos que persigue la meditación. O ver una hermosa puesta de sol. O detenerme a contemplar las estrellas. He encontrado mi propia forma de conectar con la vida, de conectar conmigo, la que va con quién soy yo, con mi esencia. Nadar es para mí lo más parecido a fluir, un lugar en el que el cuerpo no pesa, en el que todo lo que veo es azul, y en el que simplemente respiro, nado y fluyo. Va conmigo. Pero me ha costado probablemente 15 años aceptar que meditar puede ir bien a otros, no a mí. Todavía no. De la misma forma, es probable que nadar me vaya bien a mí pero a muchos a otros, no.

			Cada persona tiene su propia forma de conectar con la vida, a sí misma, a la compasión, a la bondad o a la alegría. Pero si no hemos sido capaces de encontrar ese algo que nos hace fluir con el mundo, o quizás al revés, desconectar de la vida un rato para poder desconectar de nosotros mismos, entonces lo buscamos fuera. Buscamos en estos cursos lo que probablemente otras generaciones, incluso algunas en la actualidad, buscan en la religión.
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			Ejercicio

			 

			¿Cuál es tu forma de conectarte con la vida? Haz una lista de actividades que te hagan sentir conectado. Por ejemplo: dibujar, nadar, pasear, correr, hacer punto de cruz, ver una puesta de sol, ver a tus hijos dormidos, desayunar un zumo de naranja, tomar un café con tus amigas… 

			 

			Puede ayudarte también recordar las épocas de tu vida en que te hayas sentido lleno de alegría, paz o bondad.

			 

			A partir de ahora, procura introducir cada día una actividad de esa lista en tu vida.
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			Cuando alguien me quiera o me acepte…

			 

			Esta es otra de las grandes excusas que encontramos para aplazar nuestra felicidad. Cuando me quiera fulanito o menganita, o cuando me quiera mi familia.

			Quizás buscamos la felicidad en esa persona de la que estamos enamorados, quizás aún no hemos podido decírselo. O puede que nuestra pareja no nos quiera como nos gustaría, o que viaja demasiado, o llega demasiado tarde. O quizás sea nuestro amante, al que solo tenemos de forma fugaz y pensamos que cuando lo tengamos en nuestra vida de forma estable entonces, solo entonces, podremos ser felices. O quizás ni siquiera lo conocemos, pero pensamos que no podremos ser felices hasta que encontremos pareja, esa persona que nos querrá tal cual somos.

			Los padres son otra gran fuente de felicidad o infelicidad. Da igual lo mayores que seamos, que tengamos 20, 30, 40 o 50. Queremos que nuestros padres nos quieran, que nos acepten, que estén orgullosos de lo que hacemos. 

			Sí, es cierto, somos seres sociales, es necesario el amor, querer y que nos quieran. Repito. Lo que es necesario es el amor. Eso es imprescindible. Lo que no es necesario es el amor de una persona en concreto. No hace falta que el amor sea de tu pareja, de tu hermano, o de tu madre. 

			Hay un momento maravilloso en la vida, aquel en que aceptas, les aceptas a ellos. Aceptas que te han querido como mejor han sabido, que lo han hecho lo mejor que han podido. Que los que te quieren lo hacen lo mejor posible dadas sus circunstancias. Puedes no aceptarlo y seguir sufriendo, esperando las migajas de algo que no es para ti. Puedes sufrir, quejándote de que aunque te quieran a su forma, no es la manera en que te gustaría que te quisieran.

			O puedes aceptar y agradecerlo; hacerte responsable de ti y de tus propias emociones y buscar amor en otros lados, o buscar a gente que te quiera como tú necesitas.

			Cuando esto haya pasado…cuando aquello haya llegado.

			Cuando vaya al instituto, cuando vaya a la universidad, cuando apruebe los exámenes, cuando los exámenes hayan acabado, cuando acabe la universidad, cuando encuentre trabajo, cuando consiga otro trabajo, cuando gane un poco más, cuando consiga este puesto, si consigo ese cliente, o esa cuenta, cuando consiga dedicarme a lo que me gusta, cuando tenga mi casa, cuando me den una hipoteca, cuando haya pagado la hipoteca, cuando me quede embarazada, cuando haya pagado el préstamo, cuando mi bebé sea un poquito más mayor, o cuando sea mayor del todo y se vaya de casa y no me dé trabajo, cuando llegue el viernes, cuando lleguen las vacaciones, cuando llegue la primavera, el verano, el invierno, cuando esté delgada, cuando se me pase esta gripe, cuando por la noche pueda sentarme en el sofá, cuando me jubile o cuando escriba un libro.

			Y así vamos aplazando el ser felices, pensando que ahora no es el momento y esperando a que llegue.

			En coaching, cuando llega un cliente con un objetivo como cualquiera de los que acabamos de nombrar: adelgazar, un puesto de trabajo, una casa nueva… siempre investigamos el «para qué». ¿Para qué quiere esto? Porque detrás de cada uno de estos «seré feliz cuando consiga…», siempre hay algo escondido, y al final, si tiras y tiras del hilo, aparece la necesidad de sentirse bien. Sentirse bien consigo mismo y disfrutar de su vida. Seguimos …

			 

			 

			 

			Y ahora que ya sabemos más de esto…

			 

			«La juventud es el paraíso de la vida, la alegría es la juventud eterna del espíritu».

			Ippolito Nievo

			 

			 

			Si te has sentido alguna vez como un burro persiguiendo una zanahoria quizás deberías parar, aunque solo sea un momento, y pensar: ¿Qué estoy haciendo? 

			Yo estoy aprendiendo, paso a paso, después de perseguir zanahorias durante mucho tiempo, en estos pocos años en que mi trabajo más intenso ha consistido en descubrir la alegría de lo cotidiano.

			He aprendido que la vida es algo más simple, más sencillo, y no depende tanto de lo que te pasa, de lo que vives, de los factores externos, sino de cómo interpretas el mundo exterior. Y de que las pequeñas cosas, son en realidad las más grandes. Esta es la filosofía de los seres extraordinarios.

			Vivimos en una sociedad construida sobre unos pilares que no siempre encajan con la esencia humana. Creencias como que para tener éxito hay que conseguir un buen trabajo, un trabajo estable. Uno tiene que estar muy ocupado, no tener tiempo para nada, porque esto es sinónimo de éxito. Si tienes mucho trabajo y terminas muy tarde en es que lo estás haciendo bien. Llenamos la infancia de nuestros hijos de actividades, muchas cosas que hacer, clases de idiomas, de baile, de música, deportes varios, después de la jornada escolar. Desde niños saturamos nuestra agenda con un montón de cosas, y nos olvidamos de vivir. Y vivir no es eso.

			 

			Aída tiene tres hijos, de nueve, siete y dos años. Me contaba el otro día entre lágrimas que no se acuerda casi de la infancia de Iván, su tercer hijo, que no recuerda ni cuando era un bebé porque lo va llevando a rastras desde que nació. A principio de curso realiza un encaje de bolillos con todas las actividades que tienen sus hijos por las tardes: natación, taekwondo, inglés, gimnasia rítmica. Tiene reducción de jornada, recoge a sus hijos a la salida del cole y consiguen llegar a su casa a las ocho de la tarde como pronto. Cuando llegan tienen que hacer los deberes, cenar y a las nueve y media, como muy tarde, tienen que estar en la cama. Disfrutó de su primera hija, incluso algo del segundo, pero del tercero no recuerda nada. No lo recuerda porque no ha criado a Iván, no lo ha mirado, no lo ha disfrutado. Solamente lo ha llevado de un lugar a otro cumpliendo una agenda voraz que ella misma se ha impuesto.

			 

			 

			La vida es aquello que pasa mientras estamos haciendo otros planes

			 

			Eso es lo que dijo John Lennon: «La vida es aquello que pasa mientras estamos haciendo otros planes». Y yo te diría que la alegría pasa mientras estás buscando la felicidad en otro lado. Porque desde tu lecho de muerte probablemente pagarías todos los éxitos del mundo, todo el dinero que tienes en el banco, por volver a vivir el día de hoy, un día en el que aún te queda mucho tiempo por vivir, al menos más del que te quedará en tu lecho de muerte. Las oportunidades para disfrutar de este momento están en todos lados, solo tienes que apartar la vista de la zanahoria y mirar a tu alrededor.

			Si ahora mismo consigo tomar distancia de este momento, elevarme sobre mí misma y observar todo lo que tengo, desde fuera puedo encontrar tantos motivos para estar agradecida. Estoy en casa, escuchando música, mientras escribo, con mi taza de té, mis velas encendidas y mi barrita de incienso. Mi familia llegará en un rato y hasta este preciso momento en que me he detenido para pensar, no me había parado a disfrutar de mi vida. Aún hay claridad, salgo afuera, a la terraza, y dejo que los últimos rayos de sol acaricien mis mejillas. Entonces doy las gracias. Uy, casi se me pasa el día sin haberme dado cuenta de todo lo que tengo.

			 

			 

			La vida debería ser como los embarazos

			 

			Preguntando sobre la alegría, Silvia Carrión me da una preciosa respuesta.

			Según ella la vida debería ser como los embarazos bonitos. Al parecer tanto ella como yo hemos tenido embarazos preciosos. Y digo los embarazos bonitos porque sé que no todo el mundo los disfruta tanto como nosotras.

			En los embarazos de los niños deseados te alegras desde el primer momento, aunque aún no tengas a tu bebé en brazos. Aún no tienes tu objetivo, pero está en proceso.

			Te alegras en el momento «pipí», en el baño, probablemente tú sola, cuando sale positivo. Estás quizás nerviosa por todo lo que viene, quizás asustada, pero alegre a la vez. Te alegras en la primera ecografía, en la segunda, en cada una de las ecografías. Te alegras el día en que descubres el sexo de tu bebé, aunque no sea lo que tú pensabas. De mi primer hijo yo quería una niña, y me alegré cuando me dijeron que era un niño. Me gustó tanto la experiencia que en el segundo embarazo quería otro niño, y me alegré un montón cuando me dijeron que era una niña. Ninguna vez tuve lo que quería. Las dos veces fueron unos de los mejores momentos de mi vida.

			El día que sientes por primera vez esa especie de culebrilla, que no sabes si es tu bebé o unos gases pero te mueres de ganas de que sea él o ella, a partir de ese momento sonríes ante cada uno de sus movimientos, te sientes acompañada, encantada de la vida.

			Te alegras cuando vas preparándolo todo, cuando tienes el síndrome del nido y limpias las juntas de las baldosas o lavas por enésima vez las ropitas de tu bebé. O incluso te alegras cuando el peso de tu hijo en la tripa te impide moverte como tú quisieras. Y todo a tu alrededor cambia porque eres capaz de disfrutar de ese proceso. Sonríes, y entre tu tripa y tu sonrisa todo el mundo es amable contigo, desde el frutero al señor del autobús. La ilusión, la alegría, esa maravillosa sensación de la dulce espera te acompaña durante muchos meses en los que todo es distinto. 

			El mundo sigue siendo fuera igual que siempre, pero tu mundo interno no lo es porque lo has convertido en un lugar mucho mejor en el que vivir, y eres capaz de proyectar todo ese cambio hacia el exterior.

			Y esto es lo que me gustaría transmitirte con este libro, en este viaje que ahora empieza, que todo el cambio está en ti, que tienes ante tus ojos la oportunidad perfecta de convertir tu mundo interno en un lugar mejor para vivir, lleno de alegría, de sabiduría, de pasión y de aprendizaje, y que si trabajas en ello dará igual lo que pase fuera, aunque sea lo peor podrás elevar la mirada y sentir que estás en el lugar adecuado.

			 

			 

			El secreto y la alegría

			 

			En el año 2007 Rhonda Byrne publicó con éxito mundial el libro El Secreto, en el que habla de la Ley de la Atracción. No era la primera vez que alguien trataba este tema, otros muchos autores lo han hecho a través de los siglos en muchas ocasiones. 

			Todos tenemos algún ejemplo propio en el que parece que la Ley de la Atracción funciona: hemos deseado algo con fuerza y el universo lo ha puesto a nuestros pies de forma mágica; aunque también tenemos otros muchos casos en los que ha fracasado: vemos cientos de injusticias a nuestro alrededor en las que es imposible que las personas afectadas hayan atraído aquello que les ha pasado. 

			En algunas ocasiones he estado en contacto con menores tutelados. Niños con historias espeluznantes a sus espaldas a los que el Gobierno da un hogar porque sus padres no están capacitados para cuidar de ellos y ofrecerles un entorno seguro. Cuando ves a esos niños maravillosos e inocentes, seres fuertes, con grandes sueños y llenos de virtudes, a los que la vida ha tratado de esa forma, no hay Ley de Atracción posible. Lo mismo ocurre cuando visito la planta pediátrica del hospital Son Espases y veo todos esos niños increíbles sin pelo, y la mirada triste de sus padres y madres… gente absolutamente admirable. Lo siento pero no puedo creer en la Ley de la Atracción.

			Pero hay algo que aporta la ley de la Atracción a las personas que es maravilloso. Y eso es vivir el día con agradecimiento, vibrando con el universo como si ya tuvieras todo lo que realmente deseas. Según la Ley de la Atracción, una de las claves para atraer lo que quieres es vivir el «estado emocional» en el que estarías si hubieras conseguido ya ese sueño, sea el que sea. 

			Este ha sido para mí el mayor aprendizaje de El secreto, aprender a vibrar en el presente como si tuviera todos mis deseos. Esto me ha hecho abrir los ojos y me he dado cuenta de que tengo muchísimas más cosas de las que creía. También me ha llevado a vivir, en la medida que puedo, días perfectos. Esa toma de conciencia de saber lo que quieres, poner tu atención en la vida bien vivida, salir de la inercia para tomar tú el control, permite relacionarte contigo mismo y con el mundo de otra forma y, sobre todo, vivir con alegría. 

			Y este es uno de los secretos de las personas alegres, de los seres extraordinarios, el saber disfrutar al máximo de todo lo que tienen en la vida y vivir emocionalmente en ese estado. Educan la mirada para poder observar los matices de la vida presente en su mayor esplendor.

			Después de estudiar a las personas más alegres que conozco, observo que no hay relación directa entre su alegría y el éxito, el dinero, la pareja, la familia, ni tan siquiera el hecho de que estén viviendo sus sueños o trabajen en aquello que más les gusta. No necesitan nada externo o material para vivir la alegría porque llevan la alegría dentro. Son capaces de tocar con su varita mágica cada una de las cosas que hacen, y ese simple hecho convierte su propia vida en una vida extraordinaria.

			Disfrutan de las cosas sencillas, del aire acariciando sus mejillas, del sol que entra por la ventana, del agua de la ducha recorriendo su piel, del sabor del zumo de naranja del desayuno, de cocinar para la gente que quieren, de reunirse con sus amigos, del café en el bar. Son capaces de convertir lo ordinario en algo extraordinario no solo para ellos, sino para todos los que les rodean, con más o menos esfuerzo. La vida es más fácil, sencilla y maravillosa para ellos. 

			Me considero una persona alegre, pero escribir este libro y practicar conmigo misma la alegría me ha hecho ver que es una cuestión de entrenamiento, de fijar aún más la vista, de no dejar que el día a día te coma a ti mismo. De comerte tú la vida en vez de dejar que la vida te coma a ti. Al principio hay que esforzarse para poder verlo, pero a medida que pasan las semanas se va convirtiendo en algo cada vez más automático. 

			Como veremos a continuación, el concepto alegría implica muchas cosas, desde disfrutar de los placeres más sencillos hasta los más complicados. 

			Si no nos hacemos dueños de nuestra alegría, si dejamos que esta dependa de lo que nos pase, si basamos nuestro estado de ánimo únicamente en experiencias sensoriales como la comida, el sexo o el coche que conducimos… entonces la alegría es fugaz. 

			Hacer esto es estar a merced de lo que nos proporciona la vida, de estímulos externos. Pero hay una alegría aún mucho más profunda y duradera, la que surge de quiénes somos y cómo nos relacionamos con el mundo. La alegría de los sentidos es breve mientras que la alegría interior, esa que podemos llevar a cualquier lado, es la verdadera, la que perdura. Poder disfrutar a pesar de lo que comamos, o de cualquier otra cosa que nos pase. 

			La alegría de sentirnos parte de un todo es aquella que nos permite encontrar sentido a aquello que nos pasa y acariciar los miedos y las tristezas para convertirlos en humo cósmico. Significa vivir la vida sin buenos o malos momentos, sino cada uno con la intensidad adecuada y con todo lo que conlleva. La alegría se contagia, no solo de tú a tú, sino que llega aún más allá, es una onda expansiva que se propaga a tu alrededor llevándote a vivir en un mundo mágico que solo tu mente puede crear. O destruir.

			La alegría es algo interno que no depende de lo que suceda sino de lo que llevas dentro, de saber transformar la realidad, sea cual sea, en una oportunidad. Es entonces cuando nada de lo que pase fuera puede quitarte tu alegría, y tampoco dártela. Tú eres el dueño de lo que pasa.

		


		
			CAPÍTULO 4

			LOS SUMIDEROS DE LA ALEGRÍA

			«Siento que la vida exige emociones, no reflexiones». 

			Robert Walser, «Jakob von Gunten»

			 

			 

			En general, parece estar extendido que las emociones primarias son la alegría, la tristeza, la rabia y el miedo. En principio, de todas ellas la única positiva es la alegría, pero solo dependiendo desde el punto de vista que las mires.También pueden serlo la tristeza, la rabia y el miedo. Pero si estuviera ante la decisión de tener que elegir una, una sola emoción de las cuatro para quedármela el resto de mi vida, ¿a que sabes cuál escogería? ¿Con cuál te quedarías tú? Las otras tres rechinan en nuestra mente y no las deseamos. Prueba a decir cosas como «quiero la boda más triste del mundo», o «quiero ir a trabajar todos los días con miedo», o «quiero criar a mis hijos con rabia». En cambio si sustituimos cada una de las emociones por alegría todas funcionan, todas cuadran en nuestro cerebro. Está todo bien.

			Pero no todo el mundo coincide en cuáles son las emociones básicas. Los seres humanos somos complejos y ricos en matices, e intentar clasificar algo como las emociones se nos escapa de las manos igual que no hemos sido capaces de definir la felicidad.

			Según Paul Ekman (fuente wikipedia), las emociones básicas son seis: alegría, ira, miedo, asco, sorpresa y tristeza. Posteriormente amplió esa lista incluyendo el alivio, el bochorno, la culpa, la diversión, el desprecio, el entusiasmo, el orgullo, el placer o la vergüenza, entre otras. En la alegría incluye el placer, la diversión, la complacencia, la excitación, el alivio, el asombro, el éxtasis, la exultación (después de hacer algo difícil), el orgullo, el disfrute por algo malo que le ha pasado al otro, la elevación, la gratitud. 

			El psicólogo Robert Plutchik creó la rueda de las emociones, y define como básicas las siguientes: alegría, confianza, miedo, sorpresa, tristeza, aversión e ira. En su rueda, dividida en colores, reserva la parte amarilla a los distintos matices de la alegría. Es ahí donde encontramos el éxtasis y la serenidad. Cuando en esta parte interviene el amor, encontramos aprobación, confianza y admiración. Y si interviene el optimismo encontramos interés, anticipación y vigilancia. 

			En este repaso a las distintas emociones no puedo dejar de incluir también a Mihaly Csikszentmihalyi, profesor de psicología de diversas universidades y autor del libro Fluir (Flow): una psicología de la felicidad. 

			Fluir es para él estar concentrado en algo de cierta dificultad. Es estar en uno esos momentos en que te parece que el tiempo no existe. Es lo que sientes cuando te estás esforzando para conseguir algo que también puede ser físico, como escalar una montaña. Después de investigar durante muchos años, este autor afirma que en esos momentos las personas aseguran sentirse maravillosamente bien y conectadas con el universo. En mi opinión, fluir, esa sensación de concentración, ese espacio en el que el tiempo deja de existir, es también una emoción. Posteriormente, Daniel Goleman habló de algo muy similar en su libro Focus. En esta obra analiza el placer de estar centrado y disfrutar al realizar una tarea. 

			Otro dato interesante de las emociones es el que aporta Antonio Damasio, popular médico neurólogo y autor de diversos libros de divulgación científica. Según afirma, las emociones no salen de los pensamientos, como siempre hemos creído, sino que lo primero que se produce es la emoción, que desemboca en un pensamiento que da lugar a un sentimiento. Por ejemplo, un estímulo externo primero puede producirnos miedo, e inmediatamente después analizamos con nuestra mente ese suceso externo y creamos un sentimiento. Seguro que te ha pasado alguna vez. Sentir miedo o tristeza sin motivo y tardar en encontrar la respuesta a eso. Tu cuerpo sabe algo que tú aún no sabes.

			En Oriente la alegría va más allá de un estado emocional concreto. La palabra Ananda, que significa en sánscrito alegría pura o felicidad suprema, es algo sostenible en el tiempo, en un silencio interior que permanece independientemente de lo que pase en el exterior. Decía Buda: «Cuando la mente es pura, la alegría nos sigue como una sombra que nunca se va».

			Entonces, ¿qué es la alegría? Para mí, alegría es cualquier ingrediente que quiera añadir a la siguiente frase: «Quiero vivir mi vida con…» Y aquí entran en juego todas las palabras recogidas. Yo quiero mi vida con alegría, con diversión, con satisfacción, con serenidad, con admiración, con amor, con confianza y fluir todo lo que pueda. 

			Para mí, esto es mucho más concreto que hablar de la felicidad que resulta ambiguo y despojado de matices. Porque cuando uno fluye y mira hacia atrás se siente alegre, porque la diversión es alegría, porque la satisfacción produce alegría, porque la serenidad es una alegría moderada, porque la admiración es un sentimiento que produce alegría, porque el amor es fantástico, y la confianza produce tranquilidad que te permite estar alegre, todo esto es de lo que nos permite hablar de este libro.

			La alegría es algo tangible, algo que podemos tocar, que podemos sentir sin ninguna duda de si es o no es felicidad, algo que no hay que discutir con ningún filósofo, algo sobre lo que no hace falta ponerse de acuerdo porque no hay absolutamente nadie en el mundo que no sepa qué es la alegría. 

			 

			 

			 

			Los niños tienen la clave 

			 

			«¿Qué has hecho con tus sueños?, ¿dónde has enterrado los mejores días de tu vida?, ¿has vivido o no? ¡Mira, se dice uno, mira cómo todo se congela en el mundo! Pasarán más años y tras ellos llegará la triste soledad, llegará báculo en mano la trémula vejez, y en pos de ella la tristeza y la angustia. 
Tu mundo extraordinario perderá su colorido, se marchitarán y morirán tus sueños y caerán como las hojas secas de los árboles».

			Fyodor Dostoyevsky

			 

			 

			Pero no podemos continuar hablando de la alegría sin hablar de los niños. Ellos son expertos desde casi el principio. Los seres humanos empezamos a sonreír desde las primeras semanas de vida, y a los poco meses ya somos capaces de reír; y para casi todos no hay nada más contagioso que la risa de los niños.

			Pero ¿qué tienen los niños, que son capaces de sentir, y producir tanta alegría?

			Son capaces de reírse a carcajadas hasta casi quedarse sin respiración. ¿Recuerdas tu último ataque de risa? ¿Cómo te sentiste después? ¿Lo recuerdas? Los niños son capaces de tener muchísimos ataques de risa al día, mis hijos en un día probablemente más de una decena. 

			Su imaginación es desbordante y pueden convertir cualquier situación en juego, o en magia. Nosotros tenemos un hada, que es el reflejo de mi reloj de pulsera cuando pillo un rayo de sol. La primera vez que la vimos estábamos de paseo por el campo, y nos empezó a seguir. Desde entonces hace más de un año hemos tenido cientos de conversaciones con ella. Es ya un miembro más de la familia y cada vez que un rayo de sol juguetón nos la trae de vuelta celebramos con la alegría el reencuentro.

			No tienen límites en el juego, no hay normas acerca de lo que pueden o no pueden hacer a no ser que haya un adulto detrás poniendo límites. Tienen un pensamiento absolutamente creativo, y probablemente te haya ocurrido que un niño, alguna vez en tu vida, te haya dado una solución a un problema que a ti jamás se te hubiera ocurrido.

			Otro de sus ingredientes mágicos es la ilusión. Son capaces de ilusionarse y saltar de alegría por las más pequeñas cosas: por ir al parque, por hacer un bizcocho, por ir a dar un paseo en bici, por irse de excursión con la escuela, por un campamento o por unos zapatos nuevos.

			Quizás otra cosa que influye en la alegría es la inocencia, el no tener ideas preconcebidas de lo que va o no va a pasar, de las consecuencias. Miran todo como si fuera la primera vez, con gran curiosidad. Viven absolutamente en el presente, no se amargan por lo que ocurrió en el pasado, y las cosas que esperan del futuro no son trascendentales. Tampoco tienen muchas responsabilidades, lo que les permite aligerar el presente de cargas emocionales. 

			También observo que no solo viven la alegría de forma intensa, sino también el resto de sus emociones: la rabia, el miedo y la tristeza. Pueden tener muchísimo miedo por un ruido nocturno, o una sombra, imaginando que es un fantasma, o tener un disgusto tremendo porque nos tenemos que ir del parque para hacer la cena. O porque les lleva su padre al cole en vez de llevarles yo o viceversa. Sea lo que sea, son transparentes, y lo que ves por fuera es lo que sienten por dentro. Viven de forma auténtica todo lo que sienten. Pero no se quedan anclados allí. Son capaces de tener una pelea con su mejor amigo por cualquier objeto, e incluso llegar a las manos, pero al rato los puedes ver jugando de nuevo y ya ni se acuerdan.

			Pero aparte de sentir esa alegría, los niños son capaces también de generarla. Siempre se alegran de verte, te abrazan, te besan, te contagian su emoción. No son rencorosos, siempre acaban perdonando, no te juzgan por lo que haces y con ellos te sientes aceptado o aceptada. 

			A medida que nos vamos haciendo mayores, rondando la adolescencia, dejamos de ser transparentes. Entonces ya podemos sentir una cosa por dentro y mostrar que sentimos otra muy distinta por fuera. También bajamos la intensidad del resto de emociones. Cuando nos alegramos, lo hacemos de forma moderada, al menos por fuera, pero también cuando estamos tristes o cuando sentimos miedo o rabia. 

			Los adultos enseñamos a los niños a contenerse, a controlarse. A contener su alegría («Niño, no hagas tanto ruido, pórtate bien»), a controlar su tristeza («No llores», incluso «¿No ves que estás haciendo el ridículo?», o peor, «Qué va a pensar la gente»), o su miedo («Esas cosas no dan miedo», «Se van a reír de ti»). Y los niños, a medida que van creciendo, aprenden a controlarse, aprenden a externalizar menos.

			 

			 

			 

			¿Dónde te fuiste, alegría?

			 

			«No es saludable estar adaptado a una sociedad profundamente enferma».

			Jiddu Krishnamurti

			 

			 

			Somos seres naturalmente alegres y vamos perdiendo la alegría a medida que nos vamos haciendo mayores. ¿Por qué? Tengo algunas hipótesis.

			Al aprender a modular nuestras emociones, al menos su reflejo externo, la intensidad de estas, incluida la alegría, baja su intensidad y también su frecuencia. Quizás también porque cuando reflejamos externamente una emoción, esta tiene una repercusión interna. Pruébalo, ahora mismo, siempre y cuando estés en un estado emocional neutro que te lo permita. Prueba a sonreír, incluso a echarte una pequeña risita. ¿Cómo cambia tu estado emocional interno? Al aprender a proyectar un estado emocional neutro, quizás perdemos la práctica de mostrar y expresar en su máxima intensidad lo que sentimos, a la vez que esto afecta a la intensidad también de nuestras emociones internas, llevándonos a vivir en estado más neutral.

			Después de todo este tiempo observando y analizando creo que puedo asegurar que las personas más alegres no solo viven la alegría así, sino también el resto de emociones. Son personas profundamente emotivas, de lágrima fácil. Igual que los niños, viven intensamente lo que sienten, y, como ellos, tienen una gran capacidad para sorprenderse. 

			Quizás, al no dejarnos vivir en toda su intensidad la tristeza, la rabia, el miedo o el desconcierto, no queda un espacio en nuestra vida para que se resuelvan estas cuestiones. Esto produce que estos estados emocionales no resueltos se anclen en nuestra vida dejando menos espacio a la alegría. Los adultos tenemos la tendencia de filtrar todo a través de la razón: «Estoy triste, pero no debería porque no tengo motivo». «Tengo miedo pero debería ser valiente». Los niños simplemente sienten, no razonan. Lo viven y pasan a otra cosa.

			Otra hipótesis es que al adaptar las emociones al entorno en que vivimos para sobrevivir, para que no sepan lo que sentimos, al esconder una y otra vez nuestras emociones, al provocar en nuestra vida una incoherencia entre lo que llevamos dentro y lo que mostramos, es posible que llegue un momento en que ya ni siquiera sepamos nosotros mismos lo que sentimos.

			Lo que sí está comprobado es que tenemos una cierta tendencia, por supuesto educable, a vivir una emoción en concreto. Para los seres extraordinarios es la alegría. Pongo un ejemplo, imagina que vas a una entrevista de trabajo y no la superas. No te cogen. Si eres una persona con tendencia a la alegría pensarás que es una oportunidad para encontrar algo mejor. Si por el contrario eres una persona con tendencia a la tristeza, puede que tu autoestima haya sido herida, y si tienes tendencia a la rabia pensarás que son una panda de cabrones y que los odias por no haber elegido a otra persona. Misma experiencia, distintas emociones.

			 

			 

			 

			Prueba de alegría número 1

			 

			Mi sobrina Teresa, de 5 años, tiene una enfermedad llamada neuroblastoma. 

			El hospital de Son Espases es un sitio curioso, donde las emociones se viven a flor de piel. Tus sentimientos, y también tu destino, dependen muchas veces de los indicadores de los análisis, o que puedas comer o no el domingo con toda tu familia, o que puedas o no asistir al cole. Los niños que están ingresados allí tienen muchas visitas, desde los bomberos, la policía, Darth Vader, Pau Català el musicoterapeuta o los payasos de la sonrisa médica. La intención de todos ellos es llevar la alegría a los pequeños. Dentro del miedo, la frustración y la resignación, todos estos seres son capaces de llevar su semillita de alegría a ese otro universo paralelo que muchos de nosotros no queríamos saber que existía hasta hace bien poco, o pensábamos que estas cosas pasan solo a los demás. 

			Durante el tiempo que he estado allí he podido ver cómo los enfermeros de la planta no son gente común. Son seres extraordinarios, capaces de hablar el lenguaje de los niños, de dialogar con ellos y de discutir lo indiscutible en su propio idioma. A veces les miro y más que personas me parecen seres de otra galaxia o ángeles bajados del cielo.

			Y ahí, en ese otro universo paralelo, el de Son Espases, he pasado uno de los momentos más divertidos de mi vida. El día que yo, Teresa, y mis hijos (Miguel y Carmen) convertimos la cama del hospital en un nave espacial y visitamos toda la galaxia. Miguel, de 6 años en aquel momento, había estudiado los planetas en el cole y se los sabía todos: Mercurio, Venus, Júpiter… 

			Las camas de los hospitales son divertidas, tienen botones y suben y bajan, por lo que podíamos aterrizar en cada planeta y después despegar para visitar el siguiente. En cada planeta que aterrizamos nos pusimos las escafandras para poder respirar, que eran las mascarillas del hospital, y bajabamos de la cama (perdón, la nave espacial) para poder explorar. Incluso cazamos y pescamos en el espacio para poder comer (los adultos no lo saben, pero en el espacio exterior se puede pescar). Mientras nos trasladamos de planeta en planeta cantábamos un barquito de cáscara de nuez, la canción que Carmen llama «nuestra canción», suya y de su mamá orgullosa, que soy yo.

			Dentro de todo el jolgorio, yo miraba a los niños. Los ojos azul infinito de Teresa brillaban colosales mientras dirigía la expedición, o discutía nuevas rutas con Miguel. Todos estaban tan inmersos en su papel, que realmente ese día visitamos los planetas. Lo pude ver en su mirada.

			Ese día el juego acabó como acaban muchas veces los juegos de los niños. Con los adultos poniendo orden e increpando: «¿Acaso te has creído que eres Mary Poppins?» 

			 

			 

			 

			Pero aún hay más…	

			 

			«(sobre García Lorca) Podía leer cualquier cosa, y la belleza brotaba siempre de sus labios. Tenía pasión, alegría, juventud. Era como una llama». 

			Luis Buñuel

			 

			Entre las preguntas que he hecho durante mi investigación he planteado qué recuerdan las personas de su infancia, si tuvieron momentos alegres. Todos contestaron que eran mucho más alegres cuando eran niños. Entonces les planteo: ¿Por qué perdiste la alegría? Y te lo pregunto a ti también: ¿Por qué perdiste tu alegría?

			Curiosamente las respuestas se parecen mucho y todos hablan de responsabilidades como la hipoteca, las preocupaciones, la rutina y hacer cosas que no realmente no quieren hacer.

			 

			Para Aitana la hipoteca marcó un antes y un después en su vida. Ella se hipotecó a los treinta años. Hasta ese momento había hecho un poco lo que había querido en su vida; estuvo viviendo en diferentes ciudades, siempre de alquiler, cuando no le gustaba un trabajo lo dejaba e iba a por otro y cuando no le gustaba una ciudad, la cambiaba por otra. Esos años dice que fueron muy felices para ella. Pero a los treinta decidió que era hora de establecerse, de empezar a pensar en formar una familia y «sentar la cabeza». A partir de ese momento ya sintió que no tenía libertad y que no podía elegir, por lo que empezó a hacer cosas que no quería como aceptar trabajos que no le gustaban porque ya no primaba el gusto, sino la estabilidad y la responsabilidad.

			 

			Esto para ella suponía preocupaciones y todo empezó a girar alrededor de la hipoteca, los impuestos y la casa. Aitana no es la única, al parecer las casas y las hipotecas dan mucho dolor de cabeza.

			 

			La grandes aficiones de Fabián siempre han sido el golf y conducir su motocicleta. Su mayor placer es coger unas semanas de vacaciones en verano para ir a recorrer Europa, solo con su moto o quizás con algún amigo. El golf le proporciona algo similar, sensación de libertad, de aire libre. Él trabaja en el servicio de radiología en un hospital y se siente encerrado, y la sensación de que su vista se pierda en el horizonte le llena de paz. Fabián se casó hace unos años con Lucía y tuvieron tres hermosos hijos. Vivían en un piso pequeño y el sueño de Lucía siempre ha sido tener la casa de sus sueños. Decidieron comprar un solar, los planos, y cayeron en el peligroso «ya que estamos», el mayor monstruo al construir una casa. Los gastos sobrepasaron el presupuesto y tuvieron que endeudarse más para terminar la casa como ellos querían. Fabián ha tenido que dejar de jugar al golf y vender la moto porque ya no puede permitirse más viajes, pero tampoco salir a cenar, o llevar los niños al cine. Sus sueldos son limitados y los gastos muy elevados. La última vez que vi a Fabián los ojos no le brillaban tanto como antes.

			En ambos casos, la hipoteca no ha resultado algo positivo puesto que ha coartado su libertad de elección, su tiempo libre, y la forma que tenían de ver la vida. En absoluto estoy en contra de las hipotecas, soy la primera hipotecada, pero a favor de las hipotecas que suman a nuestra vida, no las que restan.

			 

			Como Aída, que llenó su vida de actividades, Fabián y Aitana la llenaron de deudas no equilibradas. Somos nosotros los que decidimos en qué invertir nuestro tiempo y nuestro dinero. Si lo hacemos siendo fieles a nuestra esencia, suman para tener una vida bien vivida. Pero si vamos en contra de lo que somos, nos quitan tiempo de vida bien vivida, nos ahogan, nos saturan y terminamos viviendo una vida que no se corresponde en absoluto con la que soñamos, llena de preocupaciones y responsabilidades que hacen que perdamos la alegría. 

			Somos seres poderosos, llenos de fuerza, libres. Pasamos toda la infancia deseando ser mayores para poder hacer lo que nos dé la gana, y cuando llegamos hacemos a veces lo que «tenemos que hacer» sin que sea lo que «queremos hacer», olvidando quiénes somos en realidad. Tenemos una vida preciosa, algo perfecto, maravilloso, algo que era casi imposible que existiera. Y malgastamos el milagro, renunciamos al poder, a la fuerza y a la libertad para vivir vidas mediocres. Porque podría entender que uno renuncie al milagro, al poder y a la fuerza para vivir una vida maravillosa, por amor, por un millón de cosas, pero no que lo haga para vivir una vida mediocre.

			Vamos llenando la mochila que llevamos a la espalda con responsabilidades y cosas que no son nuestras. Que no forman parte de nuestra esencia. No nutrimos nuestro niño interior, el que mejor puede proporcionarnos alegría. 

			 

			 

			Yo quería ser actriz, ahora trabajo en un banco

			 

			No sé cuántas veces he escuchado esta frase u otra similar. Normalmente son personas en la treinta avanzada, o de cuarenta, o de cincuenta o incluso de sesenta. «Yo quería ser actriz o actor, bailarina, pintor, fotógrafo, viajar por todo el mundo, profesora, piloto, cocinero, bibliotecaria, escritor, humorista, trabajar en una ONG. Pero en algún momento todo cambió, no aprobé el curso, o me dijeron que aquello eran quimeras o empecé a pensar con la cabeza, o me contrataron de becario para un verano y terminé quedándome para siempre».

			Pero de vez en cuando, en esas vidas no elegidas, esas personas se acuerdan de su sueño y maldicen el momento en que perdieron su esencia. Querían ser mayores para hacer lo que les viniera en gana y terminaron haciendo aquello a lo que la vida les llevó, o aquello que les dijeron los mayores, esos mismos a los que habían jurado jamás parecerse.

			Trabajando con mis clientes, esto termina saliendo en algún momento. Cada persona que ha renunciado a su sueño lo confiesa con tristeza, bajando la mirada, y por mucho que pasen los años esa herida sigue abierta. 

			También trabajo con adolescentes en mi proyecto VadeVida (www.vadevida.es). Trabajamos los sueños de los jóvenes, sus valores, sus creencias, su forma de relacionarse con el mundo. El último día hacemos un acto de clausura en el que los participantes salen a contar a todos los padres lo que quieren ser de mayores. Y allí dicen la verdad, porque lo hemos trabajado. Quieren ser humoristas, actrices, criminalistas, abogados, cocineros, médicos. Algunas profesiones están «aceptadas» por los adultos, otras no tanto.

			Todos los padres aplauden, muchos lloran, y algunos deciden apoyar al cien por cien el sueño de sus hijos. Como Salva, que aunque su hijo entró en el programa queriendo ser informático, durante la formación descubrió que quería ser monologuista y cerró la formación con su propio monólogo. Desde entonces, el niño nos envía whatsapps de todo lo que le hace  relacionado con eso, o de todo lo que sus padres le regalan para que aprenda más sobre el arte del monólogo. Su hijo está feliz. Sus padres también de verlo feliz a él.

			Pero luego están los otros, aquellos que sus padres no aceptan lo que quieren ser. Se empeñan en que sus hijos vayan a la universidad sí o sí, a estudiar para conseguir aquello que no desean ser en absoluto. O aquellos que desean que sigan el negocio familiar, o que sean abogados porque ellos no pudieron serlo. Quizás los chavales harán caso a sus padres y se convertirán en lo que no quieren. Entonces un día se sentarán delante de mí, o de alguien como yo, y hundiendo la cabeza entre sus manos, con la mirada más triste del mundo dirán: «Yo quería ser… pero…». Otros quizás harán lo que realmente quieren, incluso a pesar de sus padres, y durante años tendrán que aprender a vivir su vida sin su aprobación, algo que siempre pesa, y mucho, tengamos la edad que tengamos. Y probablemente también necesitarán mi ayuda, o la de otro profesional como yo para «ser» a pesar «de».

			Si alguno de esos padres hubiera visto tantos «yo quería ser» como yo, jamás podrían negarse a alimentar el sueño de sus hijos. Pero no ha sido así. Quizás porque viven vidas no elegidas y piensan que esa es la única forma de vivir. O quizás porque tuvieron la suerte de escoger bien. Algo que realmente querían y que además estaba aceptado por sus padres. 

			Este es otro de los grandes motivos por los que los adultos perdemos la alegría que tienen los niños. Cuando perdemos posibilidades, sueños e ilusiones por el camino, y cuando miramos hacia atrás y vemos que la vida no se parece a aquel bonito sueño que imaginamos. Dice una frase de Batania (también conocido como Neorrabioso): «Pájaros en la cabeza los tenemos todos, pero vivir es sacarlos a volar». Cuando dejamos los pájaros en la cabeza, dejamos de vivir, y quizás los pájaros son los que se comen la alegría. 

			A los chicos les invitamos a vivir su sueño ya mismo. Tienen 14, 15 o 16 años, y si tienen que esperar diez más a vivir la vida que quieren aparece la desmotivación. Si quieren ser actores, que se apunten a un grupo de teatro, si quieren investigar para acabar con el cáncer, que se metan en internet, siempre hay una forma. 

			Por eso déjame que te diga lo mismo a ti. Nunca, nunca es tarde. Si quieres vivir tu sueño, aquello por lo que aún tienes tu espina en el corazón, hazlo ya. Si querías ser saxofonista aún puedes aprender, escribir, pintar, actuar, lo que sea. Empieza a vivirlo ya, con toda la intensidad. Puedes guardar tu cajita de sueños en un rincón para abrirla de vez en cuando, observarlos y volver a cerrarla, dejándolos ahí guardados para que cojan polvo. Pero no olvides que en esa cajita no sólo están tus sueños, también hay una parte de ti mismo encerrado, cogiendo polvo en una estantería, esperando a contemplarte con amor, tristeza y nostalgia de vez en cuando.

			O puedes sacarlos de la cajita y echarlos a volar, y recuperarte a ti mismo. 

			 

			 

			 

			Y este loco, loco, mundo que hemos construido

			 

			«Nació con el don de la risa y con la sensación de que el mundo estaba loco. 
Y ese era todo su patrimonio». 

			 Rafael Sabatini

			 

			 

			Otro de los factores que influyen en nuestro modo de vida es el lugar en que vivimos. A veces, pocas veces, escuchando las noticias sobre economía, la prima de riesgo, violencia de género y otras muchas, me cuesta entender el mundo que hemos construido y siento que todo es absurdo.

			Hace años que dejé de ver las noticias, y salvo casos esporádicos en que hay algo que me interesa, no les presto atención. Y vivo mucho mejor que antes. A veces, cuando lo confieso con algunas amigas o con algún cliente, me replican que cómo puedo vivir sin estar informado. Y la verdad es que me considero informada porque me entero por la calle de las noticias. Si hay algo relevante siempre hay alguien que te lo comunica, y entonces selecciono yo misma lo que quiero saber.

			Pero ¿están informados los que realmente se ocupan de la actualidad? Para algunos la actualidad será la economía, para otros la política y para otros las noticias del corazón. ¿Realmente lo que nos cuentan es la realidad? ¿O lo que tiene más audiencia? ¿O lo que nos conviene escuchar políticamente? ¿Acaso la imagen que nos llega del mundo es la realidad? Las noticias a mí me causan, en general, preocupación y enfado.

			En las redes sociales pasa todo lo contrario. En general las personas muestran su mejor cara. Sus viajes, sus ricas comidas, las risas con los amigos y las puestas de sol. Yo la primera. El día que he discutido con mi marido no lo publico. La realidad que transmito, igual que la mayoría de la población, es parcial. 

			Por un lado vemos un trágico mundo en la tele y, por otro, un mundo feliz en nuestro entorno cercano. Y ninguno de ellos es real. La información está sesgada en todos los casos. La realidad deja de existir desde el momento en que pasa por nuestros filtros, o mejor dicho, al pasar por nuestro filtros generamos una realidad muy particular resultado de todo lo que hemos absorbido y de nuestro estado emocional en este momento en concreto que, a su vez, depende de nuestra experiencia personal.

			Si toda esa información nos hace daño, ¿por qué seguimos consumiéndola? Es como ir al mercado y cargar tu cesta de fruta podrida, pagarla, llevártela a tu casa y comértela. Por eso es importante que seamos conscientes de cómo nos afecta y de si la queremos en nuestra vida. Si somos capaces de digerir bien toda esa información y de cómo nos sienta porque esa es, a veces, una de las grandes fugas de nuestra alegría.

		


		
			CAPÍTULO 5

			LOS ENEMIGOS DE LA VIDA ALEGRE

			«Yo solo he podido protegerme de mis enemigos; en el resto de los casos, 
con la moral hecha añicos, he descubierto que fui yo, siempre yo, 
quien introdujo a mi vida los caballos de Troya».

			Óscar de la Borbolla, «La libertad de ser distinto»

			 

			 

			Todos nosotros, a partir del aprendizaje realizado a lo largo de nuestra vida, estamos programados para responder de una determinada forma ante ciertos estímulos. El cerebro va probando nuevas formas de reaccionar hasta que encuentra una que sea efectiva. A partir de ahí entiende que no necesita otra: ¿para qué va a aprender una nueva si ya tiene la que le funciona?

			Se queda con una sola respuesta que le funcionó una vez. Una respuesta no tiene que ser solo un comportamiento, puede ser también una emoción, una forma de relacionarnos con el mundo, una manera de pedir ayuda o atención, o incluso procedimientos mucho más elaborados que veremos a continuación.

			Podemos verlo con los bebés, por supuesto en entornos favorables. Enseguida aprenden que llorando consiguen que su madre les atienda. Y lloran para reclamar la atención durante muchos años, hasta que aprenden otras formas de actuar ante sus necesidades. Los bebés que no tienen un entorno que les atienda adecuadamente también aprenden con el tiempo que llorar no sirve de nada, y en la desesperación del abandono dejan de llorar. 

			Una vez que hemos aprendido un procedimiento de respuesta efectivo, este queda instalado en nuestra memoria probablemente para siempre. Algunos seguirán siendo efectivos para siempre, y no hará falta cambiarlos, en cambio otros dejarán de funcionar. Y no solo dejarán de funcionar, sino que es posible que boicoteen una forma de vida mucho más óptima.

			Como ex informática que soy, a estos últimos déjame que los llame «troyanos». Para combatirlos y cambiar un modo concreto de funcionamiento, lo primero que debes hacer es ser consciente de su existencia y así poder reconocerlos. Una vez que tengas identificados a tus «troyanos» podrás aprender nuevas formas de responder mucho más efectivas. Esto no es cuestión de un día, sino de un trabajo constante porque los «troyanos» pueden quedarse inactivos en nuestra mente, pero no se pueden borrar. Por ello no te sorprendas si alguna vez, cuando creas que lo tienes todo controlado, cuando ya no te lo esperes, aparezcan.

			Los «troyanos» no son malos. Si están ahí es porque funcionaron una vez. Nuestra actitud no tiene que ser la de acabar con ellos, sino la de entenderlos, comprenderlos, agradecerles su trabajo y, con su ayuda, crear respuestas más eficientes para la vida que queremos. Si hoy estás aquí es gracias también a ese «troyano». Todos los tenemos, incluso los que llevamos muchos años trabajando con nuestro propio desarrollo personal. Es el cuento de nunca acabar. 

			¿Y cómo identificarlos? Veamos algunas pistas: si eres desdichado, si todos te miran mal, si nadie te valora, si la alegría es algo inalcanzable para ti, si la vida que vives no te gusta, si te parece un valle de lágrimas, si te aburres, si a todo el mundo le va bien menos a ti, si crees que la suerte no te acompaña… Si alguno de estos pensamientos resuena en tu vida puede que tengas un «troyano».

			Pero cuidado, tienes que estar dispuesto a asumir tu responsabilidad puesto que una vez que los identifiques, no te quedará otra que tomar las riendas. Ya no podrás seguir echando balones fuera, pensando que la culpa es siempre de los demás. ¿Estás preparado?

			Vamos a ello…

			 

			 

			 

			Mirar al otro lado

			 

			«Se necesita más coraje para escudriñar los rincones oscuros de tu propia alma que para luchar en un campo de batalla».

			W.B. Yeats

			 

			 

			Mirar al lado contrario del que deberíamos mirar para solucionar ese tema de vivir vidas bien vividas es uno de los «troyanos» más habituales. Llamémosle Wally. Me gusta ese nombre porque cuando miras un dibujo buscando a Wally tu atención se centra única y exclusivamente en encontrar un jersey a rayas. El resto de elementos del dibujo, aunque ocupan toda la página, pasan casi desapercibidos. Ese es el nombre que yo le he puesto, pero te invito a que le pongas el que más te apetezca. Es más, te pediría que me escribas y me des ideas para nuevos nombres, siempre me sorprende la creatividad de la gente para bautizar a sus «troyanos».

			Aunque no de forma explícita, ya hemos hablado de Wally en este libro. Me refiero a cuando buscamos la felicidad en forma de zanahoria y la vamos persiguiendo por todos lados. En vez de ver las cosas que realmente podríamos solucionar y que nos llevarían al bienestar, a la plenitud y la alegría, perseguimos otras que aunque sí nos proporcionan una satisfacción momentánea, no calman nuestras ansias. En ese momento, en vez de detenernos y ver qué pasa, buscamos otro estímulo, otro Wally, y seguimos caminando. Es como si Wally asomara la cabeza y luego desapareciera: «Ahora me ves, ahora no me ves».

			Cuando funcionamos en «modo Wally» nos perdemos la belleza que hay a nuestro alrededor, las alegrías cotidianas, el placer de vivir la vida en el presente. Es exactamente igual que si un ladrón intenta robarnos en la calle y, en vez de arremeter contra él, lo hacemos contra el señor del quiosco que vende revistas en la esquina. 

			Lo que quiero decir es que nos dedicamos a luchar batallas que no importan, que no tienen ningún sentido porque, aunque las ganáramos todas, la guerra seguiría estando perdida pues el enemigo es otro. Mientras luchamos con el falso enemigo, el verdadero gana la guerra porque ni siquiera lo vemos venir. Mientras ganamos batallas hacia el éxito que nos hemos inventado, y que no es el nuestro, la desdicha hace mella en el presente durante todos los días. 

			Seguimos luchando por ascender en la empresa cuando cada día, al levantarnos por la mañana, sentimos pereza de ir a trabajar. O echamos de menos a nuestros amigos o a nuestros padres porque hace dos meses que no los vemos pero preferimos centrarnos en la lista de tareas pendientes que nos habíamos propuesto para el fin de semana, como ordenar la caja de CD. Sí, ya sé que ya nadie escucha CD, pero qué culpa tengo yo si tú has decidido ordenarla en vez de disfrutar de tu gente querida y de lo que realmente te apetece.

			 

			 

			Yo lo hago todo

			 

			El jefe de Amparo era un ejecutivo importante y tenía dos secretarias, Amparo y Tecla. Amparo se quejaba de que, aunque cobraban las dos igual, ella hacía la mayoría del trabajo porque, según decía, Tecla se escaqueaba siempre que podía. Hacía unos cafés por la mañana larguísimos y cuando su jefe llamaba dejaba que el teléfono sonara hasta que la paciencia de Amparo llegaba a su fin y terminaba cogiéndolo. Y así, las anécdotas eran infinitas.

			Amparo estaba tan enrabietada que su mirada solo se dirigía hacía Tecla. Ella solo quería justicia, tener los mismos derechos que Tecla. No dormía por las noches pensando en las injusticias que estaba recibiendo, en cómo hablar con ella, en cómo solucionar el tema. Se levantaba por la mañana pensando en que seguro que Tecla la toreaba otra vez. Cada vez que encontraba a alguien afín en el pasillo, le contaba que no había derecho a lo que le pasaba, que Tecla era una perezosa. Cuando llegaba a casa por las noches les contaba a su marido y a su hija todo lo que le había pasado, la ansiedad que tenía, lo mal que lo pasaba. 

			Su marido y su hija la apoyaban, por supuesto, y le daban toda la razón. Su hija incluso lloraba con ella: «Mamá, no puedo verte más así, tienes que arreglar eso ya». Su marido le daba consejos: «Pues vete a recursos humanos y cuenta lo que te pasa, o a tu jefe, esto no puede seguir así».

			Toda relación con su familia acabó construida encima del mismo pilar, y con el tiempo todos olvidaron quiénes eran antes. Amparo ya no disfruta de su hija, ni de su marido, ni de su casa, ni de ir a trabajar, ni de comprarse ropa, ni de unas risas con sus amigos en el café. Amparo hace años que quiere apuntarse a la universidad a distancia para sacarse la carrera de Derecho, siempre le ha hecho ilusión ser abogada. Este año tampoco se va a apuntar. ¡Cómo va apuntarse con lo agotada que está y con el problemón que tiene!

			 

			 

			 

			El ego

			 

			«Además de perdonar a tus enemigos, ríete de ellos. 
La risa es el gran antídoto contra los venenos del espíritu».

			Ángel Ossorio y Gallardo 

			 

			 

			El ego es la forma que tenemos de vernos a nosotros mismos. Esta imagen se construye a lo largo de nuestro vida, a partir de cómo creemos que somos y de las respuestas que filtramos de cómo nos ven los demás. Quede claro que no es cómo nos ven los demás, sino cómo interpretamos nosotros lo que los demás opinan acerca de nosotros mismos.

			Poco a poco vamos construyendo una imagen que, aunque proviene de muchas fuentes, es solo una imagen, y por supuesto con todas las programaciones guardadas del pasado. A medida que vamos creciendo no solo cambia nuestra visión del ego, sino también nuestra relación con la sociedad al entrar conceptos en nuestra vida como la competitividad o el pudor, entre muchos otros. Te invito a hacer una prueba de calle. Busca un grupo de niñas de 4, 5 o 6 años y pregúntales quién es la niña más guapa del grupo. Si las pruebas te salen igual que a mí, todas las niñas levantarán la mano y te dirán que ellas son las más guapas. No les preocupa que las otras niñas también levanten la mano, ellas aceptan que todas son las más hermosas. Haz lo mismo con un grupo de adolescentes, o incluso con un grupo de mujeres adultas. Todas empezarán a mirarse una a la otra, buscando cuál es la más guapa. Ninguna pensará que lo es, y si alguna lo piensa probablemente jamás se atreva a confesarlo en público.

			Vivamos una vida alegre, o una vida triste, seamos pobres o ricos, guapos o feos, todos, cada uno de nosotros, tenemos un ego, tenemos nuestra propia imagen. Pero hay distintos niveles de ego, desde la pobreza más absoluta a la riqueza. Y el ego de los seres extraordinarios es extremadamente rico. 

			Si tenemos una imagen rígida de nosotros mismos, en la que de todas las perspectivas que nos ha ido ofreciendo la vida sobre quiénes somos hemos almacenado solo una información parcial, tenemos un ego pobre, un ego poco flexible. Llamemos a este «troyano» Gollum, como el del señor de los anillos. Cuanto más pobre es el ego, más necesidad de ganar y de tener razón tendremos. 

			Un ego rico es aquel que ofrece una imagen flexible de nosotros, cuando nos conocemos, sabemos quiénes somos, y tenemos muy variadas perspectivas. Cuanto más rico es el ego menos nos importa lo que pasa fuera. Pero incluso ante un ego rico, en alguna ocasión, puede salir un Gollum como el que todos tenemos dentro.

			A los egos pobres les gusta ganar, tener razón. Como la visión de nosotros mismos es inflexible, no entendemos que el resto de personas son universos en sí, totalmente distintos a nosotros, y que pueden ver el mundo de una forma diferente. 

			Como al ego pobre le gusta tener razón y jamás asumiría que él es culpable de cualquier situación que esté viviendo, lo primero que hace es buscar culpables a su alrededor. 

			Un ego rico agradece cuando alguien opina sobre él y toma esa consideración como la oportunidad de seguir creciendo. O también puede decidir desechar esa opinión porque no le sirve para seguir avanzando. Un ego pobre se siente ofendido.

			El ego pobre siente sed y un hambre constante, por lo que en vez de vivir tranquilamente va por el mundo clamando que le calmen el hambre y la sed. Necesita más: ser más, ganar más, estar más delgado, tener más bolsos, más zapatos, más amigos, más amor, más, más… Cuanto más pobre es el ego, más vacía es nuestra vida, y por mucho que respiremos nunca somos capaces de llenar nuestros pulmones de aire. Es como si nos quedáramos a la mitad. 

			Como tiene falta de aire, hambre y sed, el ego pobre necesita reafirmarse constantemente y, curiosamente, todo lo que hace para conseguir más oxígeno, más comida y más agua al final le aleja aún más de su objetivo. 

			Puedes ver egos pobre en todas partes: el señor que se enfada desmesuradamente mientras conduce o también esos que critican constantemente. No lo hacen porque crean que los demás se equivocan, sino porque en vez elevar su espíritu, piensan que reduciendo el de los demás ellos quedarán en mejor posición. 

			El ego pobre es un gran enemigo de la alegría porque, en ese estado, ¿quién puede sentirse alegre? La escasez, el miedo y la tristeza, no por un motivo determinado, sino como forma de vida, impiden disfrutar de la alegría, la serenidad y la plenitud.

			 

			 

			 

			Víctimas

			 

			«La libertad supone responsabilidad. 
Por eso la mayor parte de los hombres la temen tanto». 

			George Bernard Shaw

			 

			 

			Un ego pobre es muy probable que viva su vida como una víctima: «No consigo trabajo y la culpa es del sistema; no tengo para comer porque el Gobierno no arregla mi situación; no me va bien en la vida porque mis padres pasaron de mí». Cualquier cosa que hagan siempre es culpa de los demás.

			Igual que todas las programaciones, la posición de víctima en algún momento fue útil. De hecho, en la infancia lo es. ¿Qué madre no se derrite de pena o hierve de rabia cuando su hija de tres años le cuenta que un niño mayor le ha pegado en la escuela? El problema es que estas personas luego no aprendieron nuevas formas de funcionar y no se dieron cuenta de que hacerse la víctima no siempre resulta. Porque inicialmente, cuando no conoces a la persona, su posición de víctima puede incitarte a quererla ayudar, pero después de un tiempo, en general, cualquier persona emocionalmente sana termina aburrida de tanto lamento.

			A este «troyano», déjame llamarle Candy, como la protagonista de la serie de dibujos Candy, Candy, de finales de los años 70, cuya vida transcurre entre un cúmulo de desgracias totalmente ajenas a ella. Te invito a visitar la wikipedia donde está escrita su historia con todo lujo de detalles. Pero te aviso, es descorazonador, si vas a leerlo o prefieres ver la serie no sé si podrás superarlo sin alcohol o drogas. 

			Las víctimas son consecuencia de su pasado, y como suelen ir acompañadas de un ego pobre siempre creen que la responsabilidad es de los demás. De sus padres, del Gobierno, de la empresa. Un lema muy habitual que sale de su boca es: «Yo soy así y no puedo hacer nada». Como su argumento se basa en la genética y eso no se puede cambiar, pues ahí se quedan. El lenguaje también es ligeramente diferente. Las víctimas dicen: «Me han suspendido», pero les cuesta pronunciar: «He suspendido». Si lo intentan, empiezas a ver muecas raras en su cara, es como si cortocircuitasen.

			Ser víctima suele promover emociones como la tristeza, el miedo y la frustración, y si no, mira lo que le pasaba a Candy. Como no son parte del problema, jamás pueden ser parte de la solución, por lo que no pueden decidir ni tomar las riendas de su vida. Esas emociones no dejan espacio a la alegría.

			 

			 

			 

			La responsabilidad y la conciencia

			 

			«En última instancia, vivir significa asumir la responsabilidad de encontrar la respuesta correcta a las cuestiones que la existencia nos plantea, cumplir con las obligaciones que la vida nos asigna a cada uno en cada instante particular».

			Viktor E. Frankl, «El hombre en busca de sentido»

			 

			 

			El primer paso para poner a estos personajes a nuestro favor, es reconocerlos. Ser conscientes de que existen. Si no los ves, difícilmente podrás trabajar con ellos. 

			Una vez que los hemos observado, comprendido, tenido compasión de ellos, agradecido todas las veces que nos han ayudado porque si están ahí es porque en alguna ocasión hicieron algo por nosotros, es el momento de dar el siguiente paso y, aviso, a veces duele. Duele ver que todo lo que no hemos disfrutado de vivir una vida bien vivida hasta hoy ha sido responsabilidad nuestra y una elección, inconsciente, pero una elección al fin y al cabo.

			Duele porque en el momento en que se despierta la responsabilidad, en el momento en que nos damos cuenta de que todo lo que hemos sufrido hasta hoy ha sido nuestra decisión, es sobrecogedor. Ser protagonista, asumir la responsabilidad, es saberse causa y fuente de muchas de las cosas que te pasan. Es saber que si formas parte del problema también formas parte de la solución, es ser proactivo, es mirar hacia adelante y pensar: ¿Qué puedo hacer? Asumir que la experiencia interna la decides tú, con más o menos esfuerzos, y tu forma de reaccionar con el mundo, también. Es sentirte responsable de tu vida, de tu pasado, de tu presente y de tu futuro. 

			Ser responsable de nuestra vida es también doloroso porque la responsabilidad implica libertad, y la libertad implica elegir, y elegir significa dejar otros caminos sin transitar para quedarnos con uno. Cuando somos protagonistas de nuestra vida, lo somos también en las relaciones que mantenemos con los demás, por lo que quizás algunas veces cedas en cosas que no te apetecen, o discutas por cosas que te parecen injustas, o incluso dejes relaciones atrás. Y todo esto duele, porque las decisiones las tomas tú, y a veces tendrás que tomar decisiones que no te gustará tomar. 

			Ser víctima es fácil, no hay que hacer nada, y es doloroso para la vida y para el alma. Ser protagonista es doloroso para la vida, pero no para el alma. Ser víctima ahuyenta a las personas de ti, al menos a las personas con inteligencia emocional. Ser protagonista atrae a las personas hacia ti, siempre son más atractivos los héroes que los resentidos. 

			No hacerte responsable de tu vida y de tu alegría es ponerte en manos de lo que pasa fuera. Pensamos que de esta forma no arriesgamos, no corremos peligros, pero no hacer nada, no tomar el control, es también una decisión. Es como el eterno viaje de Ulises a Ítaca: estar en medio del mar en un barco a la deriva que no manejas tú, sino que está a merced de los dioses, de las corrientes y de los vientos que estos mandan. El barco se mueve, a algún lado te llevará. Mientras tanto te quejas de todo lo que va mal, de que entra agua, de que las olas son enormes, o de que el barco no se mueve porque no hay viento. Estás ahí parado esperando a que el barco, las corrientes y el mar decidan por ti. Eres víctima de las circunstancias.

			Los protagonistas, igual que los seres extraordinarios que conoceremos después, manejan su barco y aprovechan las condiciones tal y como vienen para hacer lo que les gusta. Si hace sol y el mar está en calma aprovechan para darse un baño, si quieren echar una siesta ponen un toldo en su barco, y si la mar está brava izan las velas y juegan a esquivar las olas, o quizás ponen a prueba su destreza para hacer que la fuerza de las olas les lleve aún más lejos. Miran cada una de las situaciones y en ellas ven una oportunidad. Puede que tengan un objetivo claro. O que solo disfruten de navegar sin rumbo fijo. Pero son los protagonistas en cada momento de sus circunstancias.

			Las víctimas se sienten cómodas sentadas en su barco, no tienen que hacer nada. Pero cuando miran por la ventana, ven miedo. Miedo y frustración por lo que vendrá. Y el miedo y la frustración no caben en el mismo lugar que la alegría, al menos a largo plazo. Es como encerrar un gato y un ratón en la misma habitación. El gato es el miedo y el ratón es la alegría, y lo de Tom & Jerry solo pasa en los dibujos animados.

			Si tú no te haces cargo de tu bienestar, de las reacciones que tienes ante lo que es la vida, entonces lo estás dejando a cargo del mar. Y cuando digo mar me refiero en manos de tu jefe, de tu novia, de tu marido, de tu trabajo, del conductor del autobús, del clima, de si el coche funciona, de si puedes conseguir el dinero para comprarte aquello o lo otro. 

			Creer que lo que pasa no depende de ti es dejarlo en manos de los demás, es estar a merced de la vida, que te lleva a su antojo. Es descorazonador. Al menos esa es una vida que yo no elegiría voluntariamente, aunque veo a mi alrededor que es la que elige gran parte de las personas.

			Por lo tanto, la responsabilidad es un ingrediente fundamental de la alegría, porque para tener alegría necesitamos dejar espacio en nuestra vida y eliminar el miedo y la frustración anquilosados. Porque el día que haya una gran tormenta los seres extraordinarios también tendrán miedo, pero no dejarán que se quede ahí para siempre, solo tendrán miedo mientras dure el temporal.

			Si tu vida es «X» donde esa «X» es una palabra que te resulte desagradable (triste, gris, apestosa …), solo tú eres el responsable. Las raíces de cómo eres están en tu experiencia interna. La buena noticia es que tienes todos los recursos que hacen falta para cambiar esa experiencia, para poder vivir las cosas de otra forma.

			 

			 

			 

			Apego

			 

			«Y sí, estás lejos. No es que no te tenga porque nada es realmente mío. 
Yo soy de apreciar las cosas, de encontrarle sentido o dárselo si no lo tienen. Ahora que estás lejos, solo me queda contemplarte. Verte ser feliz con quien quieras, con lo que quieras. Agradecer que alguna vez esa sonrisa fue para mí, que esas manos han tocado las mías y que esos labios una vez hicieron el amor conmigo. Así sea en palabras. Y sí, estás lejos, ¿qué importa si lo estás? De esa manera, rodeas también mi vida, a una órbita mayor por supuesto, ¿pero qué importa? Pues de esa manera te conviertes en mi paisaje. 
Y es así como llego amar a tu ausencia».

			J. Porcupine, «La vuelta al mundo para abrazarte por la espalda»

			 

			 

			El apego es cuando vinculamos a nuestro bienestar objetos, situaciones o personas. Cuando creemos que lo único que va a asegurar nuestra felicidad es algo externo. Podemos crear esa situación en nuestra imaginación o puede derivarse de que hayamos disfrutado un momento concreto y lo asociemos a nuestro estado de forma que terminamos viviendo una esclavitud emocional. 

			Sentimos que no somos nadie sin el objeto de nuestro apego, quizás sin esa persona, cuando es todo lo contrario porque nuestra obsesión no nos deja ser nosotros mismos. Vivimos con temor a perder en vez de la ilusión o la alegría. O quizás no es esa persona, sino la empresa, o la casa familiar, o una herencia, algo que identificas con tu identidad, o con el amor de tus padres. Y todo en tu mundo gira hacia poder conseguirlo, o hacia el rencor por no haberlo conseguido.

			Quítate la ropa, mírate al espejo, desnudo o desnuda. Esa o ese eres tú tal y como llegaste al mundo. Somos más nosotros cuando más desnudos estamos de apegos, cuando solo queda la esencia pura. 

			Cuando vivimos en el apego perdemos la conexión con nuestra esencia. Depositamos el sentido de la vida en algo externo a nosotros mismos. Si fijamos la mirada en aquello que tanto ansiamos no podemos elevarla y perdemos la posibilidad de conectar con el mundo.

			 

			 

			Claudia

			 

			Pablo y Claudia son pareja desde hace ya quince años y son papás de un niño. Pablo es abogado y está enamorado de su profesión. Dedica mucho tiempo a su bufete y a dar el mejor servicio a sus clientes. Muchas veces se lleva trabajo a casa. Al principio de su relación quería compartir la resolución de los casos con Claudia, pero ella entendía poco o nada de derecho y Pablo terminó renunciando a contarle sus aspectos del trabajo. Claudia piensa que su marido no la quiere. Se enfada cuando llega tarde y le recrimina que no le preste atención. Pasa mucho tiempo midiendo sus actos, diciendo que no comparten la visión de una serie juntos o una película. La mirada de Claudia está fija en demostrar que Pablo no hace lo suficiente por ella.

			Pablo no lo ve igual, siente que es un buen padre y un buen marido y que Claudia no entiende su pasión por el trabajo que desempeña. 

			Claudia se siente muy sola. Ella piensa que Pablo es el responsable de su bienestar y, por tanto, de lo mal que se siente ella con su vida. Deposita su mirada en culpar a Pablo y mientras tanto pierde la posibilidad de conectar con ella misma y con el mundo. No se permite elevar la mirada para vivir alineada con su propia esencia depositando el sentido de su vida en una sola persona.

			 

			Desnudos de apegos es cuando somos libres y podemos relacionarnos con otras personas libres de apegos. A eso se le llama crear un sistema en movimiento, un sistema en el que corra el aire. Es aceptar la transformación, aceptar que lo que ahora está, puede que no esté mañana. La vida es movimiento, y la inamovilidad está en contra de la vida.

			 

			 

			Helena

			 

			Helena Soriano empezó a trabajar conmigo hace ya unos años, cuando aún no había terminado su grado en Psicología. A pesar de su juventud es una de las personas más sabias que conozco. Recuerdo cuando me explicó, con un ejemplo, su forma de vivir el desapego.

			Helena estuvo recorriendo el año pasado varios festivales de rock por toda España. Las emociones ahí están a flor de piel, la gente está buscando conocer personas nuevas,

			Helena se lo pasaba tan bien… Conectaba con gente fantástica con la que permanecía en contacto a través del teléfono o las redes sociales. Sin embargo, de repente se dio cuenta de que quizás lo más bonito de toda era que probablemente no iba a volver a reencontrarse con esas personas. Que tenía que disfrutar de ese momento y no intentar retenerlo, porque ese momento no se iba a volver a producir.

			¿Qué sentido tenía apartar la vista de lo que estaba viviendo para intentar asegurarse su reproducción en el futuro? ¿Qué sentido tenía intentar atrapar un momento irrepetible?

			Se dio cuenta de que podía vivir sus festivales de dos formas, la primera pensando: «Qué pena, esto no va a volver a ocurrir», lo que le provocaría tristeza, y una segunda opción, que es la que eligió, que era ver el lado positivo de las cosas, pensar: «Qué alegría haberte conocido» y sentirse satisfecha por haber disfrutado de esos momentos.

		


		
			CAPÍTULO 6

			LA FILOSOFÍA DE LO EXTRAORDINARIO

			«Las inteligencias poco capaces se interesan en lo extraordinario; 
las inteligencias poderosas en las cosas ordinarias». 

			Elbert Hubbard

			«Pospongo la muerte por la vida, por el sufrimiento, por el error, por arriesgarse, por dar, por perder». 

			Anaïs Nin

			 

			 

			Llevo mucho tiempo estudiando, observando y preguntando a todo el mundo, a amigos, familia, y clientes: ¿Quién es la persona más alegre que conoces? He entrevistado a muchas de estas personas. No las encontrarás a todas aquí, solo las que he pensado que pueden resultar más significativas. Tengo que reconocer que que me he divertido, incluso he conseguido realizar una cadena de personas alegres que encontrarás en las próximas páginas.

			Pero ¿qué tienen esas personas? ¿Cuál es su secreto? ¿Qué hacen diferente del resto? ¿Cómo se relacionan con el mundo? ¿Qué les gusta? ¿Cómo reaccionan ante las dificultades de la vida? 

			Si consiguen llenar su vida de alegría, de sentido y plenitud, con su ejemplo quizás sería más fácil hacerlo también nosotros en vez de malgastar el tiempo en otras cosas como en una búsqueda imposible de la felicidad comprando objetos, o aprendiendo cosas inservibles. 

			Una de las técnicas que se utiliza en coaching y PNL (Programación Neurolingüística) es el modelado. Consiste en copiar el éxito de otras personas. Y cuando digo éxito me refiero a cualquier tipo: desde comunicarte bien, o escribir, o correr un maratón, o lo que sea. De hecho, aunque esta es otra historia, de ahí salió la PNL, de ver cómo tres grandes teraputas conseguían mejores resultados que nadie en el tratamiento de sus pacientes. 

			Una vez que observas cómo piensa, cómo se comporta, qué habilidades tiene, sobre qué creencias o valores se sostiene esa persona, puedes aprender a hacerlo así, por supuesto siempre adaptándolo a quién eres tú, manteniendo tu propia esencia. Al estudiar esa forma concreta de poder relacionarte con el mundo, probablemente descubrirás muchas cosas interesantes que te ayudarán a ampliar tu mapa. 

			Para modelar hay que poner interés y curiosidad en estudiar a fondo su conducta y luego imaginarte a ti mismo haciendo lo mismo: cuáles son sus patrones de comportamiento, qué es lo que hacen diferente, cómo y por qué lo hacen. A partir de aquí es cuestión de practicar y perfeccionar. 

			Por eso quiero presentarte a algunas de estas personas. No hay mejor aprendizaje que el experiencial, y para mí no hay mejor ejemplo que la realidad misma. No hace falta ir a buscar famosos, yo los he encontrado a mi alrededor, y si yo los tengo, tú también.

			Déjame que te cuente. Pero antes de que empecemos con esto voy a invitarte a hacer lo mismo que he hecho yo. Y si te atreves, incluso, te invito a hacer tu propia cadena.
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			Ejercicio. ¿Quién es la persona más alegre que conoces?

			 

			Coge papel y bolígrafo y responde a estas preguntas. Duración 10 minutos. 

			 

			¿Quién es la persona más alegre que conoces? ¿Cómo sabes que es alegre? ¿Qué tiene físicamente de diferente? ¿Qué rasgos muestran que es una persona alegre? ¿Cómo te sientes cuando estás con esa persona? ¿Cómo te sientes cuando sabes que vas a compartir un rato con ella? ¿Qué piensas que pasará cuando estéis juntos? ¿Cómo te sentirás después de haber compartido un rato con ella? ¿Cómo se relaciona con el mundo? ¿Qué piensa la gente de ella? ¿Qué le atrae a la gente de esa persona? ¿Cómo es su vida? ¿Cómo vive? ¿A qué se dedica? ¿Cuál es su pasión?

			 

			Ejercicio. Haz tu propia cadena de personas alegres.

			Duración hasta que tú quieras: horas, días, meses, años, toda una vida…

			Entrevista a la persona más alegre que conoces y hazle estas preguntas, incluso más si quieres. ¿Qué es para esa persona la alegría? ¿Qué distingue a las personas alegres de las que no lo son? ¿Cómo hacen para ser alegres? ¿Qué piensan? ¿Cómo se relacionan con la gente? ¿Qué creen de la vida? ¿Qué creen de la alegría? ¿Cómo hacen para superar los momentos críticos? ¿Cuál es su procedimiento? ¿Les gusta ayudar? ¿Cómo ayudan al mundo? ¿Qué es lo que más les gusta hacer? 

			 

			Cuando acabes, pregunta: ¿Quién es la persona más alegre que conoce? Y repite entrevista hasta que tú quieras. Me encantará saber las respuestas. Si te apetece, no dudes en escribirme.
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			Los seres extraordinarios

			 

			Miro alrededor
Y puedo ver
Si miro alrededor
Que hay un millón de cosas
Todas maravillosas

			Mira alrededor 
Y podrás ver
Que hay un mundo mejor,
Que todo puede cambiar,
Que ahora puede empezar.

			Javier Ezpeleta, «Miro alrededor»

			 

			 

			Las respuestas coinciden. Tú también los tienes a tu alrededor y los reconocerás cuando al pensar que vas a compartir un tiempo con una persona de este tipo, quizás un turno de trabajo, un proyecto, un viaje o un café, te hará ilusión, hará que te frotes las manos porque sabes que vas a pasarlo bien, muy bien

			Si hay algo que distingue a las personas alegres de todas las demás es su mirada: el brillo de sus ojos, la forma de sonreír con ellos. Otros dicen que los distinguen por su lenguaje corporal, por su actitud. Alguna persona incluso acuñó el término «seres de luz». Pero todos coinciden en que es algo que se siente, que está ahí, que te envuelve en su presencia. 

			Detrás de esa alegría, de esa forma de mirar al mundo, suele haber un ser extraordinario. No es lo que hacen, no es cómo se mueven, no es lo que dicen, va mucho más allá de todo eso.

			Las personas extraordinarias se sienten responsables de sus actos y de sus reacciones ante lo que les pasa. Se sienten protagonistas de sus vidas. Asumen que su actitud ante la vida la fabrican ellos.

			Cuando entran en un lugar, en la oficina, o en tu casa, o irrumpen en un grupo de gente, iluminan el espacio en el que están, son capaces incluso de cambiar el estado emocional de aquellos con los que se encuentran, el aire que se respira. Lo interesante está en cómo hacen sentir a los demás pues su actitud se retroalimenta produciendo aún más alegría, más conexión, más fluidez. Y cuando se van de un lugar se nota enseguida porque es como si una luz se apagara.

			Cuando miran a los ojos de una persona la ven, no solo la miran, ven lo que hay debajo, sin juicio, con respeto. Ven cada persona como un universo único e infinito de posibilidades, como un país extranjero, como cuando buceas y observas el fondo del mar. Les encanta visitar universos distintos y descubrir los mundos mágicos que se esconden en ellos. Su mirada es de respeto, no de juicio, de aceptación y de curiosidad. 

			Tienen una gran curiosidad, les encanta saber del mundo y de las personas que tienen delante porque saber cómo funcionan o qué les mueve les alimenta, les ayuda a comprender el mundo, a comprenderse a sí mismos. Es como si fueran el espejo de la expresión máxima de la libertad de uno mismo. Y cuando te miras en sus ojos ves la mejor versión de ti mismo a la vez que eres más tú que nunca. Eso es una sensación maravillosa porque no siempre tienes la oportunidad de ver tu belleza siendo solo tú mismo al tiempo que te sientes libre. Y cuando te sientes libre puedes conectar con la alegría. Además los seres extraordinarios tienen un gran sentido del humor, quizás simplemente porque son diferentes y por eso son graciosos, o porque son capaces de decir la palabra exacta para hacerte reír porque te conocen y saben cómo buscar tu alegría.

			Transmiten confianza, una seguridad contagiosa, y con ellos sientes que todo está bien, aunque todo esté mal. Sientes que las cosas tienen sentido, que no te puede pasar nada. Irradian tranquilidad porque ese es su estado emocional. Ellos caminan por el mundo sin miedo, lo que hace que el destino se ponga de su parte. Es de lógica aplastante. La vida sin miedo, con confianza, es más fácil. Es más fácil si tienes que pedirle un préstamo al banco, si quieres ligar con esa persona, si quieres que te asciendan en tu trabajo o si quieres vender un producto, o si tienes que operar a un paciente. Por eso el futuro para ellos es, en general, más favorable. 

			Les encanta dar, ofrecer lo mejor de sí mismos. No lo hacen esperando nada, lo hacen porque les gusta, pero curiosamente a cambio reciben de los demás un efecto multiplicador de aquello que dan y que los hace aún mejores, aún más extraordinarios, aún más conectados con el mundo. Porque lo extraordinario de ellos es que no se sienten personas individuales, aisladas del resto, sino tan solo una parte de algo más, uno más de un todo. Por eso son seres sociales a los que les gusta interactuar con el mundo, y dejar que el mundo les sorprenda. Y les sorprende no porque no se esperan lo que ven, sino porque sus ojos son capaces de observar milagros a cada paso. 

			Son gente común y puedes encontrarlos en todas partes, solo tienes que abrir bien los ojos cuando camines por tu vida. Están ahí para ayudarte, cada uno en su propio arte. Puede ser el conductor del autobús, el pescadero feliz, ese camarero maravilloso, ese maestro que se desvive por sus niños, un músico callejero. Lo puedes ver en algunas madres o padres y aún mucho más en las abuelas y abuelos que hacen sentir a sus nietos los seres más queridos de la tierra. 

			Son extremadamente generosos con aquello que saben que tienen que dar a la humanidad, cada uno lo suyo. Unos será la música, otros el baile, otros el café, otros las sonrisas, algunos los libros o una cantidad infinita de cosas que no caben aquí. No es que sean generosos con el mundo ofreciendo cosas, más bien se vuelcan en el mundo, y lo que reciben no es lo mismo que lo que ofrecen; uno más uno no son dos, es mucho más puesto que viven en una especie de sinergia constante en la que la unión de personas tiene un efecto multiplicador. 

			En mi caso, entre todos mis proyectos, colaboro con una empresa repleta de seres extraordinarios llamada EFIC. Estoy rodeada de seres que me ayudan a ser mejor cada día devolviendo mis palabras en forma de llaves para abrir nuevos caminos. Tengo la sensación de vivir una vida mecida por gente mágica que me susurra al oído los secretos que me llevan a ser más yo misma, a encontrarme. La filosofía de lo extraordinario no solo afecta a las personas, también hay empresas extraordinarias, pero esto ya será en otro libro.

			Algunos seres extraordinarios tienen una vida fácil, otros una vida difícil. Algunos pueden ser muy ricos, otros son pobres. Tengan lo que tengan, lo disfrutan siempre. Y si quieren otra cosas van a por ello, perseveran mientras aprenden de cada paso y asumen que el camino no siempre es en línea recta. Si tienen que ajustar la brújula la ajustan y no dudan en asumir y aprender de sus errores.

			Si no les gusta lo que tienen, agradecen incluso esa sensación de disgusto porque esto es lo que les impulsa a seguir buscando. Y mientras lo buscan construyen nuevas vidas, mientras trabajan sus adversidades siguen disfrutando de cada uno de los pasos sembrando curiosidad, alegría y esperanza en los bordes de los caminos que recorren. Y cada piedra que encuentran, cada dificultad, cada persona, cada trébol, tenga las hojas que tenga, es un regalo. Porque viven su vida y entienden el mundo como una infinita fuente de recursos. Por eso solo comprenden los acuerdos en los que todos ganan, porque el perder no está en su lenguaje. 

			Simplemente viviendo, ya ganan, porque no encuentran la alegría en lo que les pasa o no, en lo que consiguen o no consiguen, su recompensa es interna y sale del mismo acto de estar vivo. Tienen el poder porque este no depende de lo que pasa fuera, sino de lo que pasa dentro. De su interpretación de la realidad. 

			Al final, tarden más o tarden menos, siempre terminan dedicándose a algo que les apasiona. Son como una mujer vistiéndose para su primera cita, capaz de probarse todos los vestidos de su armario hasta que encuentra el perfecto. Incluso puede probarse muchas veces el mismo y desecharlo el mismo número de veces también, y solo cuando está satisfecha se queda con ese vestido. Los seres extraordinarios son capaces de probarse muchas vidas hasta que encuentran esa vida perfecta. Porque solo pueden vivir en su propia esencia, la más pura, y jamás dejan una llamada del corazón sin contestar.

			Y para ir en busca de esa vida se necesita ser valiente. Muy valiente. Y salirse de la programación establecida de las vidas ordinarias y de una sociedad ordinaria que espera que sigas unos pasos establecidos. Esto no siempre es fácil, pero saben que solo hay una forma de vivir, la de la autenticidad, por eso a pesar del miedo que sienten siguen caminando escuchando siempre las llamadas de su cuerpo y de su corazón. Y sienten esas llamadas porque son capaces de vibrar, de emitir las frecuencias necesarias para poder escucharse a sí mismos, sentir la llamada del universo a la vida.

			Empezamos el viaje por los seres extraordinarios. Personas como tú y yo que deciden vivir una vida diferente y que poseen las claves de la alegría. Te presento al primero.

			 

			 

			Pau Català

			 

			En mi búsqueda de la alegría pienso en Pau Catalá. Este es el primer ser extraordinario que quiero presentaros.

			Pau Català es musicoterapeuta, pero antes era periodista. Lo ves entrar con sus cachivaches en la planta de pediatría de Son Espases cual hombre orquesta con guitarras, tambores, pianos que se doblan… Y cientos de cosas más, todas innombrables para una inculta musical como yo. Aunque no le conozco más que de oídas y de ver algún vídeo, consigo su teléfono y le llamo.

			Le explico lo que me ha motivado a llamarle. A pesar del dolor que hay en ese sitio, de niños sin pelo, con cáncer, catéteres, sondas, y operaciones, el lugar tiene algo especial. Algo mágico por los niños, su fuerza y su alegría. Y algo extraordinario por los trabajadores que hay allí, que parecen más divinos que humanos por su humanidad, aunque parezca contradictorio. Le explico que me gustaría hablar con él porque tengo la sensación de que él es capaz también de vivir y de ver esa alegría en un lugar en el que mucha gente solo es capaz de ver miedo y tristeza.

			Eso es lo primero que me confirma. Allí dentro hay mucha más alegría de la que la gente piensa. Muchísima más. Y detrás de Pau, como yo hábilmente sospechaba, hay un ser extraordinario.

			Pau estudió periodismo y empezó a trabajar Madrid en un importante periódico. Tenía una prometedora carrera, pero su corazón le llevó otra vez de vuelta a su Mallorca natal porque algo dentro de él le decía que tenía que estar al lado de uno de sus seres queridos en un momento fundamental. Siguió ejerciendo de periodista, pero una y otra vez, tecleando en su ordenador, había algo que le decía que ese no era el lugar correcto. Que él quería más de la vida, que quería que su vida sirviera para algo. 

			Siempre le había gustado la música, tenía un grupo, tocaba algunos fines de semana y una amiga le habló de la musicoterapia. Decidió apuntarse a un master y allí sintió que eso era lo que le llamaba, que eso sí tenía sentido, y que la musicoterapia sí que le tocaba el corazón.

			Una vez supo lo necesario, empezó a colaborar en el hospital mientras lo compaginaba con su trabajo como periodista. Y allí, según él, empezó a llenar su corazón de mucha vida, de vida con sentido. Cuando leemos su historia podemos pensar: «Qué generoso Pau, míralo ahí ayudando a los niños con cáncer». Pero él lo niega todo. Para él no es así, ni un solo segundo en la conversación pude arrancarle una palabra sobre su propia generosidad. Solo sobre la generosidad de los niños, la de los demás.

			Para él los generosos son los niños porque cuando Teresa sonríe, su corazón baila y se contagia, y entonces le entran más ganas de cantar. Porque María se ha sentido libre después de tocar, y entonces él también se ha sentido libre. Porque José estaba enfadado y después de coger el piano blando y estrujarlo con sus manos haciendo estrambóticos sonidos se siente más tranquilo, y entonces Pau se siente agradecido.

			Se siente afortunado de poder estar integrado en el equipo de Son Espases porque siente la magia, porque siente las personas, porque se siente parte de algo. No es el musicoterapeuta, es solo un elemento de un todo. Y lo siente cuando está tocando con Teresa y entra Puri, la de la limpieza, y se pone a bailar con la niña, y entra un médico o un enfermero, o los dos a la vez, y se unen a esa estrambótica orquesta. Pero él no se siente creador de eso. Para él es la magia que crean los niños porque consiguen que los adultos saquemos al niño que tenemos dentro.

			Él consigue que los niños se expresen. Y le gustaría llevar su trabajo a otras plantas del hospital. Da igual lo que las personas exterioricen, da igual lo que surja, porque para él cada ser humano es un único abanico de posibilidades. Sabe que solo uno mismo puede descubrir, que solo uno mismo puede alumbrar, que solo puede sonar de una forma, la de quién eres y qué sientes, la de ese preciso instante, único e irrepetible, y eso es un milagro. Porque la música, o cualquier otra expresión no verbal, le da a uno la capacidad de volar sin las palabras que en ocasiones nos limitan.

			Y eso hace que niños en pijama se abran, acepten la tristeza, manifiesten la rabia, y sobre todo puedan salir. No salir de la habitación, sino salir de sí mismos y encontrar su propia esencia. Con la música pueden viajar.

			Le pregunto sobre la diferencia de alegría entre niños y adultos. Él observa que los niños empiezan a tocar y ya está, no piensan: «Lo haré mal», ni piensan en el juicio de los demás. Los adultos estamos más programados a tener en cuenta las opiniones de otros y nos preocupa si lo haremos bien o mal, el qué pensarán, el qué debo hacer, qué se espera de mí. Curioso, de esto mismo hemos hablado en este libro.

			Antes de colgar le pido que me diga quién es la persona más alegre que conoce. Me contesta que Javier Ezpeleta, un amigo suyo. Le pregunto por qué. Aunque me cuenta varias cosas me llama la atención una en concreto. «Me gusta porque a veces, cuando estoy en su casa, se levanta antes para hacerme el desayuno y luego me acompaña andando al sitio al que voy».

			Conoceremos a Javier Ezpeleta un poquito más adelante. Seguimos.

		


		
			CAPÍTULO 7

			AMOR

			«Descubrí muchas cosas aquel verano, y no solo un collar perdido. Descubrí que el paraíso puede encontrarse en el tacto de una piel suave, que las caricias son más fuertes que los golpes, que los besos pueden hacerte volar; descubrí que había sentimientos insospechados en mi interior, que se puede reír y llorar al mismo tiempo, que es tan excitante querer como ser querido; descubrí, en definitiva, algo tan simple y tan complejo, tan vulgar y tan extraordinario, tan dulce y tan amargo como el amor».

			César Mallorquí, «Las lágrimas de Shiva»

			 

			 

			Los seres extraordinarios tienen la capacidad de ver y sentir amor: en los ojos de las personas, en la naturaleza, amor a la vida, a la cocina, a los alimentos, al aire que respiran, y a sí mismos. El amor sincero es una de las fuentes más grandes de alegría. Surge de dentro de uno mismo, sin condiciones. Es un estado emocional elegido más allá de la respuesta del otro. 

			Y no solo hablo de amor de pareja, aunque también lo es. Si no, recuerda por un instante la magia de la compañía de esa persona que amas, quizás en los primeros momentos de enamoramiento, cuando las mariposas vivían en tu estómago, cuando tus ojos solo podían dirigirse hacia él o ella, cuando todas tus vísceras se revolvían solo por esa caricia, por ese momento. ¿Lo recuerdas?

			Recuerda ese amor que has sentido alguna vez por alguien, independientemente de que haya sido o no correspondido. Esa vez que te enamoraste tanto que el aire no cabía en tus pulmones y tu respiración se aceleraba con la sola presencia del ser amado. Cuando tu piel era tan sensible que cualquier roce te hacía sentir como si de tu corazón brotara un espectáculo de fuegos artificiales.

			Además de la pareja, todos tenemos en nuestro almacén emocional cientos de recuerdos de amor. Por ejemplo, yo recuerdo momentos con mis abuelas y sentir todo el amor que tenían hacia mí. Mi abuela Ángela me hacía los vestidos más bonitos para mis muñecas. Mi abuela Joana Aina conseguía lavarme el pelo sin que me cayera una gota de agua en los ojos gracias a un entramado de sillas y barreños improvisados. Recuerdo aquellos momentos de niña ayudando a mi padre en el campo, o cuando mi madre me daba cosas que coser, o cuando me compraba un libro. No porque me lo comprara, sino porque ambas compartimos el amor por la lectura, y sentía que me miraba feliz de que yo disfrutara.

			¿Y los hijos? Si los tienes elige un solo momento de amor por tus hijos. Quizás cuando los ves abandonados al sueño, respirando con la tranquila sensación de que todo está bien. Este es uno de mis amores preferidos, es como un enamoramiento a otro nivel que sé que jamás acabará, tengan la edad que tengan, y quizás el amor más generoso que existe, o al menos así lo he experimentado yo, tanto como madre como hija.

			O esas amistades antiguas, aquellas que cuando las tienes delante te hacen sentir absolutamente conectado con el mundo.

			Todos tenemos mucho amor a nuestro alrededor , y la clave para vivir una vida aún más extraordinaria está en entrenar nuestros ojos para ver esos momentos de amor, para percibirlos, sentirlos, rescatarlos y envolvernos en ellos. En adiestrar nuestra capacidad para crear amor a nuestro alrededor y luego saborearlo intensamente.
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			Ejercicio. Rescate de momentos de amor.

			Coge papel y boli y dedica un mínimo de 10 minutos a recoger momentos de amor de tu pasado y haz una lista con ellos. Si quieres puedes dedicarle más tiempo y entretenerte en los detalles. ¿Cuánto amor había del uno al 10? ¿Dónde sentías ese amor? ¿A qué huele ese momento? ¿A qué sabe? ¿Qué sonido tiene ese momento? ¿Qué ves cuando lo recuerdas?
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			La tribu

			 

			«Yo había saltado desde el borde del acantilado y justo cuando estaba a punto de dar contra el fondo ocurrió un hecho extraordinario: me enteré que había gente que me quería. Que le quieran a uno de ese modo lo cambia todo. No disminuye el terror de la caída, pero te da una nueva perspectiva de lo que significa ese terror. Yo había saltado desde el borde y entonces, en el último instante, algo me cogió en el aire. Ese algo es lo que defino como amor. Es la única cosa que puede detener la vida de un hombre, la única cosa lo bastante poderosa como para invalidar las leyes de la gravedad». 

			Paul Auster, «El palacio de la luna»

			 

			 

			Tener una buena tribu a nuestra alrededor es una de las claves del amor. Somos seres sociales, y nuestra personalidad existe y se forma a partir de las relaciones con otros. Los niños forman su personalidad a partir de las relaciones con sus padres. De hecho, los niños con carencias afectivas en los primeros meses de vida pueden sufrir lo que se conoce como Trastorno reactivo del apego (RAD, por sus siglas en inglés), lo que afecta no solo a sus relaciones sociales, sino también a la forma de relacionarse con el mundo. Entre otras muchas causas, se produce porque las neuronas espejo, las encargadas de aprender a detectar emociones ajenas y saber adaptarse a ellas, no se desarrollan correctamente.

			Hemos vivido en tribus desde siempre, pero la industrialización nos ha llevado a vivir aglutinados en espacios cada vez más pequeños. Esto, en vez de acercarnos, nos ha alejado volviéndonos seres cada vez más individualizados y, por supuesto, más aislados. Pocas veces he vivido yo en edificios grandes, pero cuando lo he hecho recuerdo que no tenía ni idea de quiénes eran mis vecinos, excepto quizás los de la misma planta. Viajamos juntos en ascensor, un pequeño cubículo, y ni siquiera nos dirigimos la palabra.

			Sin embargo, seguimos necesitando sentirnos parte de una tribu, recibir apoyo, ayuda. Un ejemplo lo encontramos en la crianza de los hijos. En las grandes ciudades, hay padres que tienen que criar a sus hijos solos, sin ayuda de su familia, lo que hace que estén exhaustos. La crianza, en los tiempos de las tribus, se compartía entre todos. 

			También ocurre en el ámbito de la pareja; lo que antes se exigía a una tribu completa ahora se exige muchas veces a una sola persona. Le pedimos que nos aporte lo que antes nos proporcionaba la tribu: pertenencia, solidaridad, amor, respeto o fidelidad, por ejemplo. Seguimos teniendo las mismas necesidades que teníamos como seres humanos en el pasado, pero vivimos en un entorno que ha evolucionado hacia un modelo que no es capaz de satisfacerlas. Y culpamos a los seres que más queremos de esa carencia. 

			A lo largo de nuestra vida vamos recorriendo distintas tribus. Durante la infancia es la familia, y después, ya en la adolescencia, son los amigos, una época en la que incluso adoptamos formas de vestir determinadas para identificarnos con ellos: heavy, hipster, gótico, hippie… No solo adoptamos una forma de vestir, sino también una ideología. Eso nos permite identificar al resto de nuestra tribu en la calle y pensar: «Este es de los nuestros».

			A veces somos capaces de mantener esa tribu toda nuestra vida, como puede suceder con los amigos del pueblo. En otras ocasiones cambiamos de tribu una y otra vez, como es por ejemplo mi caso, debido a los cambios de residencia que he experimentado. Tengo a mis amigas de la universidad, los amigos de la empresa en la que trabajé algunos años, mis amigas de la adolescencia o los amigos de mi etapa en Madrid. Te invito a revolver en tu pasado y recordar las épocas en las que has tenido una tribu verdadera. ¿Cómo te sentías?

			Si yo miro hacia atrás, las épocas que recuerdo más plenas en mi vida fueron aquellas en las que formé parte de una tribu compacta, una sólida red social a mi alrededor con la que contaba en todo momento. En momentos así sientes que hay gente a tu alrededor que te quiere y en la que te puedes apoyar, y que a la vez puedes tú ayudar a los demás. De ayudar hablaremos más adelante.

			Tener una tribu no es solo quedar con alguien y compartir tu tiempo. Tienes que poder sentir esa conexión, ese algo que compartes, ese mundo en el que tú pones tu parte, en el que encajas, un círculo donde tienes que tener algo bueno que ofrecer y algo bueno que recibir. 

			Pero cuidado, no sirve como vía de escape. Cuando estamos con gente para no estar con nosotros mismos y huir de la tristeza, quizás podremos esquivarla durante un rato, pero seguirá persiguiéndonos. Si no somos capaces de crear y de sentir la conexión, si queremos encajar en un puzle en el que por el motivo que sea no encajamos, lo único que conseguiremos será seguir alimentando la tristeza.

			Una tribu verdadera es aquella en la que te sientes aceptado, integrado, y por ese motivo es ese lugar en el que no es necesario fingir, en el que te permites ser quien eres. Donde puedes utilizar todos los recursos que te ofrece el entorno: el amor por las personas que quieres, la alegría de compartir, la diversión, e incluso utilizar el humor para reírte de ti mismo.

			 

			 

			Los comités de crisis

			«Tengo amigas, luego existo».

			Jane Fonda

			 

			En algunas de las tribus de las que he formado parte tenemos el concepto «comité de crisis». Sí que es cierto que tener hijos ya convierte tu vida en un comité de crisis en sí mismo y que no puedes dejar a los niños en la bañera para asistir a un comité de crisis con tus amigas. Y aunque en ocasiones, si ha hecho falta, hemos podido conciliar ambas cosas, no es lo la situación ideal. Un comité de crisis merece atención plena.

			Es el momento en que tú o alguno de tus amigos o amigas tiene un problema laboral, o de amor, o de lo que sea, y entonces avisa a los demás a la alerta de «comité de crisis». 

			Los convocados a la reunión acudimos raudos y veloces a la llamada para prestar todo nuestro apoyo a la persona que ha dado la voz de alarma. Dedicamos ese tiempo, normalmente acompañados de un buen vino o lo que sea, dependiendo de la hora, a escuchar, opinar, aceptar, calmar y consolar, para luego poder reírnos todos juntos de lo que ha pasado. Los comités de crisis son como un bálsamo para el alma. Después de enfrentarte al problema, voltearlo de uno y otro lado, mirarlo de arriba abajo, haber llorado, haberte enfadado y haberlo aceptado, entonces ya puedes reírte. Has conseguido verlo de tantas formas que ya nunca vuelve a ser lo mismo. 

			Aunque tengo tribus mixtas, hay algo especial en los grupos femeninos. Las mujeres tenemos una energía mágica, una fuerza especial, al menos para nosotras mismas. Seguro que muchos hombres no lo ven igual. Yo lo siento como algo espiritual, es como la comunión de las almas, esos momentos en que eres capaz de verte a ti misma en tu más pura esencia, al igual que puedes ver a tu amiga en esa misma esencia. Es como vivir en un estadio superior de conexión con el mundo, en el que no estás sentada con tus amigas, sino a otro nivel. Te sientes tan aceptado, tan querido, que puedes volcar en ese círculo mágico todo lo que quieras y te viene devuelto en forma de sabiduría.

			En esto no coincide David Linares. Me acordé de él al tratar el tema de las tribus porque me ha hablado muchas veces de su grupo de amigos. Para él, con su gente también siente esa magia. 

			 

			 

			La tribu de David

			 

			La tribu de David empezó a formarse a los 12 o 13 años. Empezaron unos pocos y con los años ha ido creciendo. Para él su grupo de amigos es uno de los pilares de su vida. El secreto de estar juntos es que son normales y sencillos, con gustos similares. En algunos momentos les ha unido la música, pero lo que más les une es disfrutar de la naturaleza, ir a una calita juntos o hacer una barbacoa los domingos. 

			Él dice que ha tenido mucha suerte porque tiene un grupo de gente que está siempre ahí. Le dan apoyo, cariño, alegría, felicidad, y afirma que compartiendo su tiempo con ellos aprende mucho. Aprende cómo gestionar su vida e incluso recibe consejos acerca de aspectos tan importantes como la crianza de su hijo. La frase que utiliza es que «dan mucha vida».

			Para él son como una manada en la que unos tiran de otros, no dejando que nadie se quede atrás. En una crisis personal reciente que ha tenido David no han dejado que se hundiera, lo han sacado de casa para que no quedara solo y compartiera su tiempo con ellos. 

			Le encanta haber crecido con ellos y pensar que seguirá haciéndolo en el futuro, porque la vida es compartir de forma recíproca la vida de cada uno. Los buenos momentos son mejores porque ellos están, los malos son menos costosos.

			Para él las claves de una buena tribu son varias; en primer lugar estar a las duras y a las maduras, decir las cosas que no gustan o que necesitan mejorar a la cara y por último que no haya lucha de egos. Para él los egos no existen en el grupo, nadie tiene nada que demostrar, nadie es más que nadie.

			 

			 

			Prueba de alegría nº 2

			 

			Fin de curso de los niños. Mis padres, especialmente mi madre, tiene ciertos problemas de movilidad estos días, entonces me voy una hora más pronto con mis hijos para poder guardar sitio a mis padres y que puedan verlo delante y estén cómodos. Jorge también llegará más tarde, está trabajando. 

			Los niños se van detrás de la barrera con sus profesores y a jugar con sus amigos. Miguel, mi hijo mayor, no deja de vigilar, me pregunta una y otra vez cuándo van a llegar sus abuelos, tiene miedo de que se pierdan el espectáculo, el baile que han preparado con Ventura, su maestra.

			Ya a punto de empezar, justo en el último minuto, aparecen. Observo cómo Miguel se da cuenta de que que han llegado. Su cara es una explosión de felicidad, de orgullo… La de mis padres también. Siento amor, y gratitud. Gratitud porque tengo a mi familia conmigo, la que me precede y la que me sigue. Amor por mis padres y por mis hijos. Sensación de pertenencia a una familia y a un pueblo, el pueblo en el que nací y en el que nació mi padre.

			 

			 

			 

			Ayudar

			 

			«Para obtener el valor total de la alegría debes tener alguien con quien dividirlo».

			Mark Twain

			 

			Ayudar es otra forma de conectar, es ofrecer algo que tenemos al mundo. Eso que ofrecemos es lo que alimenta y refuerza los hilos que nos conectan los unos con los otros. Ocurre cuando ayudamos a los demás, cuando tenemos compasión, cuando ofrecemos una parte de nosotros mismos y nos permite encontrar un nuevo sentido a nuestras vidas.

			Compasión es una palabra interesante. Existen dos compasiones: la buena y la mala. Seguro que hay muchos más puntos intermedios, pero voy a ser radical con la intención de explicarme.

			La compasión, según la RAE es el «sentimiento de tristeza que produce el ver padecer a alguien y que impulsa a aliviar su dolor o sufrimiento, a remediarlo o a evitarlo». Es maravilloso dejarse llevar por ese impulso y ver cómo con tus recursos eres capaz de aliviar el sufrimiento de alguien. Quizás el problema viene después, cuando los recursos que ofrecemos a través de nuestra compasión se convierten en un derecho adquirido para las otras personas. Si eso ocurre debilitamos al ser que ayudamos porque no dejamos que asuma sus propias responsabilidades. En cambio, la compasión positiva es cuando además de sentir esa tristeza y actuar, lo que hacemos es ayudar al otro a responsabilizarse de su vida e impulsarlo a volar. 

			La compasión es una fuente de alegría no solo para ti, sino también para el mundo, porque lo convierte en un lugar mejor para todos. Ayudar a los demás permite ofrecer algo que solo tenemos nosotros a los que no lo tienen. Es como si el universo fuese un puzle y dando y recibiendo consiguieras encajar las piezas. Cuando no lo hacemos, cuando no ofrecemos lo mejor que tenemos a la sociedad, es posible que sintamos que no encajamos en el mundo, que nuestra pieza de puzle está suelta. 

			Para poder ofrecer es imprescindible poseer. No podemos brindar al mundo lo que no tenemos. Es esencial sentir que tenemos más que suficiente. Cuando pensamos que no tenemos lo necesario para vivir, no estamos en disposición de entregar, sino todo lo contrario. La tendencia suele ser la de competir y luchar por los recursos disponibles. 

			Pero he detectado alguna excepción. Personas que incluso cuando no tienen suficiente sienten la necesidad de seguir ofreciendo. Según dicen, incluso en sus momentos más bajos el seguir dando al mundo les ha ayudado a sentirse mejor. 

			Cuando hablamos de ofrecer, de ayudar, no hablamos únicamente de objetos materiales. A veces es cuestión solo de regalar nuestro tiempo, de escuchar a alguien que lo necesita, mostrar presencia, hacer sentir a otra persona que la ves, que la oyes, que te importa, aunque solo sea por un instante.

			Puedes observar en ti mismo que tu naturaleza te llama a ayudar cuando te emocionas con personas que han pasado su vida compartiendo, quizás con Teresa de Calcuta o Vicente Ferrer. O con películas como por ejemplo La lista de Schindler, un homenaje a Oskar Schindler, el empresario alemán que salvó a más de mil judíos polacos durante el Holocausto. O Patch Adams, que quiso crear un hospital en el que curar fuera un intercambio de amor y no una transacción comercial. La solidaridad también es contagiosa, y ver cómo alguien ayuda a los demás nos impulsa a aportar también nuestro granito de arena.

			Cooperar con el mundo puede ayudarnos también a enriquecer nuestro ego pobre. Ya hemos comentado que al ego pobre le gusta mucho mirarse a sí mismo y compararse con el resto. Sintiendo compasión y ofreciendo nuestros recursos al mundo fijamos la mirada en los demás, pero ¡cuidado!, puede ser una trampa. Tiene que nacer del corazón, sin esperar nada a cambio: ni el agradecimiento de la persona a la que estás ayudando, ni el reconocimiento de los demás. De lo contrario, no encontrarás la fuente de alegría al otro lado porque eso no es ayudar, es una mera transacción comercial en la que nunca te pagarán lo que crees que realmente mereces. Y tampoco la encontrarás si lo haces como estrategia para huir de tu propia vida. Tiene que hacerse de forma generosa, con el corazón, salir de dentro, puesto que en ese caso estaríamos ante el «troyano Wally», apartando la mirada de nosotros mismos.

			La buena ayuda es además altamente contagiosa, por lo que produce la alegría de un mundo mejor. Cuando ves a alguien solidario, tú sientes también ese impulso de construir algo mejor. El espíritu de cooperación.

			 

			 

			Miguel Morilla

			 

			Pensando en quién podría ayudarme para saber más de este tema se me ocurre una persona especial. Se llama Miguel Morilla y es un cura muy gracioso de Córdoba que quedó finalista en el concurso de oradores que se celebró el pasado mayo: el Speaker Talent. También se está formando en coaching en EFIC, la escuela con la que colaboro.

			Lo busco en Linkedin y consigo contactar con él. Por un tema personal me pica la curiosidad de por qué alguien tan joven decide hacerse cura. Es para mí un tema curioso porque ese era precisamente uno de los miedos más grandes que tenía yo de pequeña. Las monjas de mi colegio nos explicaban que cuando recibes la llamada de Dios para tomar los hábitos no puedes negarte. Mi amiga Silvia y yo sentíamos pánico ante esa llamada y nos recuerdo rezando en la capilla para pedirle a Dios que a nosotras no nos pidiera tal cosa.

			Miguel me confirma la historia. Efectivamente cuando él recibió la llamada no pudo negarse. Miguel no era creyente, y además en esos momentos tenía una novia muy maja, por lo que el hecho de que Dios tocara a su puerta en ese momento le pareció una jugarreta. Dice que lo primero que le dijo al Señor cuando ya vio que no podía negarse es: «Tú lo que eres es un hijo de puta».

			Lo que me cuenta es mucho más de lo que esperaba. A él le encanta ayudar, pero no solo eso. Le gusta introducirse en el mundo de las personas a las que ayuda, compartir esa experiencia. Si va a llevar mantas a gente que duerme en la calle, o los acompaña a un refugio o se queda con ellos. Ha trabajado en muchos lados, con las personas sin techo, en la cárcel, en Perú, en hospitales… Sabe muchísimo de ayudar al prójimo.

			Comenta que ayudar es para él un estado emocional, algo que le produce mucha alegría y satisfacción sobre todo al poder conectar con esas personas. De cada sitio ha aprendido algo. En Perú supo lo que es vivir en extrema pobreza. En la cárcel, donde le llamaban el padre Miguelito, aprendió que la mejor ayuda que podía ofrecer era estar al lado de una persona que quizás no se ha sentido muy escuchada durante gran parte de su vida. Aprendió a dejar que las personas vacíen su mochila sin juzgar, con misericordia y sin olvidar que el objetivo es que salgan a la calle pensando que la experiencia de la cárcel les ha servido para ser mejores. 

			Como todo ser extraordinario, hay una palabra se repite en su vocabulario: conectar. La repite una y otra vez. Conectar es sentir que tú le preocupas al otro, y que el otro se preocupa por ti, que os interesáis mutuamente. Para él, conectar es llegar con la mirada a la unión de los corazones hasta que siente que se forma un círculo a su alrededor y las dos personas terminan nadando en el mismo espacio. Vaya, el cura nos ha salido poeta. Dice que una de sus herramientas más poderosas es la sonrisa, el humor y mirar a los ojos a la otra persona el tiempo suficiente como para que se establezca esa conexión. 

			Dice que incluso utiliza el sentido del humor en misa. Introducir notas cómicas en su discurso causa un desorden que hace que las personas conecten. 

			Cuando le pregunto por un caso que recuerde en el que ayudó a alguien, con la humildad característica de los seres extraordinarios me cuenta un caso en el que fue él el que se sintió ayudado. Una vez fue a visitar a un enfermo terminal. Lo primero que le preguntó es: «¿Cómo está hoy?», a lo que el enfermo le contestó: «Ahí voy». Continuó preguntando: «¿Cómo ha pasado usted la noche?», y la respuesta fue: «Imagínese». Continuó a su lado, comió con él, y seguían sin conectar. Mientras, pensaba: «¿Cómo voy a conectar con este hombre si todo lo que le estoy preguntando son gilipolleces?». Al final dio con la pregunta adecuada: «¿Le puedo dar un abrazo?». Entonces, al abrazarse, se emocionaron y lloraron un buen rato sin separarse. El enfermo le dio las gracias, pero Miguel cuenta cuánto aprendió de esa experiencia y lo agradecido que se sintió con ese abrazo.

			Para él la alegría es reconocer que no tienes ni idea de lo que va a pasar mañana, aceptarlo y disfrutar de las cosas sencillas que te ofrece el día de hoy. 

			 

			 

			El espíritu cubano

			 

			Soy una amante de Cuba y conozco especialmente los pueblos del interior. El espíritu cubano es el más solidario que conozco, y su gente es muy compasiva. Quizás la escasez que han vivido durante tantos años ha desarrollado la empatía del pueblo.

			Siempre que voy lo observo. La escasez es el pan de cada día, en las zonas rurales incluso teniendo dinero. En ocasiones no hay de nada, se te han roto los zapatos y no puedes comprarte otros porque no los venden. O no hay champú. O no hay jabón para lavar la ropa. O justo en ese momento en la tienda hay un producto que tú necesitas pero no tienes dinero para comprarlo.

			Siempre he visto cómo se ayudan los unos a los otros. Hoy por ti, mañana por mí. Son compasivos con los enfermos y cuando un vecino no se siente bien, entre todos se organizan y cuidan de él. Forman una cadena humana y consiguen medicinas, le llevan ropa y comida. Si vas de visita a una casa siempre te reciben con los brazos abiertos y se reparte la comida, aunque no hayas avisado de que ibas a pasarte. Y si no es suficiente, se hace más arroz y todos se conforman con menos ración de carne.

			Cuba es el país con la gente más alegre que conozco. Incluso ante la adversidad. ¡Qué casualidad! ¿Tendrá algo que ver la solidaridad con su alegría?

			 

			 

			 

			Admiración

			 

			«Porque eres hermosa. 
Y disfruto de mirar a personas hermosas, hace tiempo decidí no negarme los más simples placeres de la vida».

			John Green

			«Me parecía que la tierra no hubiera sido habitable si no hubiese tenido a nadie a quien admirar».

			Simone de Beauvoir

			 

			 

			La admiración es, por definición, la valoración muy positiva de una persona o una cosa por sus extraordinarias cualidades. Volveremos a esta definición un poquito más adelante. Antes revisemos algunas cuestiones que la acompañan.

			Cuando vemos en alguien algo que nos gusta, si tenemos un ego rico podemos disfrutarlo, observarlo, contemplarlo, incluso modelarlo. Puede servirnos de inspiración. Pero ¿qué pasa cuando tenemos un ego pobre? ¿Adivinas? Efectivamente: la envidia. Para salvar tu ego tu mente trabaja y destruye las cualidades que ves en la otra persona. Empieza a buscar defectos, críticas o interpretaciones de sus actuaciones que puedan hundir la buena imagen que inicialmente te llevaste. Intenta mantener tu ego a salvo menospreciando y generando una emoción de rabia y odio.

			Ocasiones para sentir envidia podrás encontrar las que quieras, están en todos lados: gente que gana más, que tiene más amigos, personas más simpáticas, con parejas perfectas o hijos perfectos. Todo depende de los ojos con los que mires el mundo. Cuando uno siente envidia sufre por lo que tienen los demás en vez de estar agradecido por lo que tiene él mismo. La envidia es una distorsión visual, provoca que veamos las cosas desde la comparación con los demás en vez de cómo son realmente.

			Cuanto más pobre sea el ego de una persona, más rígido y aislado será su mundo. Cuanto más rico es un ego, más grande es el mundo y más conexiones establece con los demás. Cuanto más pobre es un ego más tiende a la envidia, cuanto más rico, a la admiración. Un ego pobre necesita la admiración de los demás hacia sí mismo, por lo que se convierte en una esclavitud. No basta con que tú te sientas orgulloso de lo que haces porque no es tu barómetro el que prima, sino el de los demás. 

			En cualquier caso es cierto que tener o no un ego pobre, ser protagonista o víctima, no es universal en una persona. Uno puede ser protagonista en determinadas áreas de su vida, y en otras adoptar el papel de víctima. De la misma forma, el ego puede ser rico en muchos aspectos y en otros ser más pobre. Yo, por ejemplo, soy una persona muy necesitada de la admiración de mi familia y amigos. Siempre tengo sed de reconocimiento. En algunos aspectos voy sobrada, y en otros más necesitada, pero no depende de mí sino de lo que yo considero que debería ser el reconocimiento de los demás. En cambio, la admiración del resto de gente no me importa. En los últimos tiempos, que algunas personas me reconozcan por mi trabajo me sorprende, pero no me siento afortunada por ello. Mi emoción es más de extrañeza. 

			Pero volvamos a la admiración y a su definición. Decíamos que la admiración es la valoración muy positiva de una persona o una cosa por sus extraordinarias cualidades. Pues bien, los seres extraordinarios son capaces de ver las extraordinarias cualidades de la gran mayoría de gente con la que se encuentran (no toda, siempre queda por ahí algún individuo que otro que les cae torcido. Son extraordinarios, no santos). 

			La gente alegre asume que todas las personas son distintas y únicas en sus cualidades, en su historia, por su pasado, por sus sueños o por todo junto a la vez. Por eso sienten mucha curiosidad cuando conocen a alguien que les parece interesante, por lo que además preguntan mucho y de esta forma hacen que esa persona se sienta también cómoda con ellos. 

			Usemos la metáfora de un viaje. Imagina que vas de visita a un país extranjero con unos amigos. El turista A se dedica a criticar la comida, a criticar las costumbres, a hacer caras raras cuando visita un templo, a mirar con desconfianza a su alrededor y a pensar que todo el mundo le quiere engañar. El turista B quiere probarlo todo, se sumerge en las costumbres, observa maravillado los templos y le pregunta al guía y a todas las personas que se va encontrando cosas sobre el país. ¿Con quién prefieres viajar? ¿Y si el país tuviera opinión para elegir, cuál de los dos turistas crees que elegiría? ¿Y cuál de los dos turistas se lo pasa mejor, el A o el B? No, no, no pases de largo, tómate un minuto para pensarlo bien. 

			Sentir admiración y curiosidad por alguien, igual que lo siente el turista B, es una sensación agradable que puede derivar en amor y en otras muchas emociones afines a la alegría. Y curiosamente es de ida y vuelta porque ser así hace que los demás nos admiren, aunque no lo necesitemos y ni siquiera entendamos de dónde viene esa admiración.

			 

			 

			 

			Agradecimiento

			 

			«El agradecimiento es la memoria del corazón».

			Lao Tse

			 

			 

			En cada uno de los momentos de la vida, incluso en los peores, siempre podemos encontrar un motivo para sentirnos agradecidos. Cuando perdemos algo es porque antes lo hemos poseído, cuando las cosas no salen como esperábamos es que quizás tenemos algo que aprender de ello. Cuando sufrimos por cada uno de los embates de la vida es que probablemente estamos fijando nuestra mirada en la pérdida, en la escasez, y no en la abundancia que acompaña esa pérdida. Incluso ante la muerte, porque si hay muerte es que antes ha habido vida. Y lo repito: lo contrario de la vida es la nada. 

			De todas las emociones que estamos hablando, el agradecimiento es quizás una de las que más fácilmente se puede trabajar. Solo necesitamos un poquito de constancia para poder ver todas las cosas que tenemos en un día a día que nos engulle. Para empezar estamos vivos, y no todo el mundo lo está. Hay gente que ya murió. O peor, hay gente que nunca nació. El día que tu parte espermatozoide fecundó a tu parte óvulo había doscientos cincuenta millones de espermatozoides luchando por lo mismo que tú, y tú ganaste. Por lo que hay 249.999.999 tipos que se quedaron sin óvulo. También hay muchos óvulos que nunca llegaron a fecundarse ¿Acaso eso no es motivo para estar agradecido? Bueno, también podrías decirme que te lo merecías, que corriste mucho, pero aún así no tropezaste en la carrera. Por todo ello, dilo: «Gracias».

			Pero tienes otras muchas cosas para sentirte agradecido. Yo misma podría hacer en este instante una lista infinita: tengo un ordenador para escribir, un niño adorable dormido en el sofá, un té caliente, un techo, una cama, ropa, una familia que me quiere, dinero en el banco para pasar un tiempo tranquila, amigos que se preocupan por mí, un verano por delante, hoy ha llovido, me encanta la lluvia… Podría seguir, pero paro aquí. Nunca jamás volveré a vivir exactamente este momento. Ya ha pasado, ya no lo tengo, pero lo he vivido con agradecimiento.

			Ahora, aunque muy de vez en cuando, este ejercicio me sale automático, pero cuando empecé a practicar el agradecimiento tenía que hacerlo todos los días. 

			El agradecimiento es una fuente de alegría porque aporta sensación de abundancia, y cuando uno siente que tiene suficiente está alegre. Vivir agradecido significa tener recursos de sobra y no tener que luchar por ellos. Vivir en la escasez es como estar enamorada de Ashton Kutcher. Solo hay uno, y muy pocas mujeres podrán acceder a él. Estás enamorada, lo quieres y no puedes (o sí). Vivir en la abundancia es darte cuenta de todos los hombres bellos que hay a tu alrededor, así puedes alegrarte varias veces al día. 

			Si vives en la abundancia, ¿cómo caminas por la vida?, y ¿cómo caminas si vives en la escasez? Utilizo otra metáfora para ilustrar mis palabras. Situación A: se acerca un huracán a tu ciudad que durará varios días, todo el mundo se pasa por el supermercado a proveerse de alimentos, ¿cómo caminas por el supermercado con la incertidumbre de no saber cuándo volverá a haber alimentos? Situación B: ¿y cómo caminas ahora por el supermercado, cuando no hay huracanes ni amenazas, en un lugar bien provisto y donde hay de todo?

			Pue esa es la diferencia entre las personas agradecidas y las que no lo son. Las agradecidas caminan por la vida como si fueran al supermercado en la situación B. No hay competición, no hay peleas, no hay guerra por los recursos. La subsistencia está garantizada porque aunque vayan al supermercado a por algo en concreto que les haga falta, disponen de los recursos necesarios para conseguirlo. Pueden mirar, observar, saludar, hablar con el cajero tranquilamente.

			También la alegría es infinita si así lo deseas, ¿acaso no es ya suficiente razón para estar agradecido?

			Cuando somos agradecidos y sentimos que tenemos recursos estamos dispuestos a compartir, a ser generosos, y a ofrecer al mundo todo lo que tenemos.
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			Ejercicio. ¿Qué agradecemos?

			 

			Coge papel y boli y toma 5 minutos para contestar a las siguientes preguntas. 

			 

			
Piensa en alguien que ya murió, un abuelo, tus padres, alguien cercano, y apunta todas las cosas por las que les estás agradecido. Especialmente a tus padres.

			 

			Piensa en tu mejor amigo o amiga, ¿qué cosa le agradeces?

			¿Ya lo tienes? ¿Qué cosas has metido en la lista de agradecimientos a tus padres? Me apuesto lo que quieras a que has escrito cosas como el día que fueron a verte a ese partido, el día que tuviste un problema y te ayudaron, la tortilla de patatas de la abuela que la hacía especial para ti sin cebolla. ¿Se parece?

			 

			Qué raro, en tu lista no está el día en que te compraron ese juguete que tanto querías, o la moto, o el coche. ¿Cuántas cosas hay materiales?

			 

			Las cosas que agradecemos de los demás por norma general cuestan muy poco dinero: que nos escuchen, que nos cocinen, que nos quieran, que nos cuiden cuando estamos enfermos, que nos acepten, que cuando nos miren nos vean. Y eso nos alegra. Y cuando agradecemos algo a alguien esa persona también se alegra. Decir gracias es una palabra que te llena el alma de amor. Pruébalo. 

			 

			 

			Ejercicio. Agradece

			 

			Busca a alguien, un amigo, un familiar, un compañero de trabajo, y piensa por un segundo qué te aporta esa persona en tu vida. Si no te aporta nada, da igual, pasa al siguiente hasta que lo encuentres. Ahora ve y dale las gracias por eso que te ofrece en tu vida. Si puedes, cógele las manos mientras se lo dices, mírale a los ojos y dale las gracias despacio, disfrutando de cada palabra. Observa cómo te sientes tú, o cómo cambia la expresión de su cara. Cuando hayas terminado, espera a ver que pasa o regálale un abrazo.

			 

		


		
			CAPÍTULO 8

			CONFIANZA

			«Mi Popo decía que el amor nos vuelve buenos. No importa a quién amemos, tampoco importa ser correspondidos o si la relación es duradera. Basta la experiencia de amar, eso nos transforma».

			Isabel Allende, «El cuaderno de Maya»

			 

			 

			Repasemos el diccionario RAE otra vez. Busco la palabra confiar. 

			1. Encargar o poner al cuidado de alguien algún negocio u otra cosa.

			2. Depositar en alguien, sin más seguridad que la buena fe y la opinión que de él se tiene, la hacienda, el secreto o cualquier otra cosa. 

			3. Dar esperanza a alguien de que conseguirá lo que desea.

			4. Esperar con firmeza y seguridad. 

			 

			Los seres extraordinarios confían. Confiar es un verbo. Sentir confianza es una emoción, un ingrediente indispensable para una vida tranquila y para poder ser alegre.

			Los seres extraordinarios creen con firmeza y seguridad que el futuro les depara lo mejor, y cuando ese futuro no les trae lo que esperaban siguen pensando que eso es lo mejor que les podía pasar porque así tienen la oportunidad de aprender.

			Confían en la vida y en el mundo, por lo que depositan su confianza en todo sin más seguridad que la buena fe. Y si esa confianza se ve traicionada, si se tambalean momentáneamente, pronto vuelven a su ser y buscan qué pueden aprender de todo ello y siguen caminando. Además, como la confianza es altamente contagiosa también confían en los demás, ¿y a quién no le gusta tener ese apoyo? De ese modo, a través de la confianza, consiguen construir una estructura sólida de personas a su alrededor.

			Confían en sí mismos porque se conocen, y si aún no es así lo harán con el tiempo, porque son perseverantes y son conscientes de que vivir la vida intensamente forma parte de crecer y de evolucionar.

			 

			 

			 

			Saber quién eres

			 

			«Pero quiero encontrar la isla desconocida, quiero saber quién soy cuando esté en ella. 
No lo sabes, si no sales de ti, no llegas a saber quién eres».

			José Saramago

			 

			 

			¿Quién eres? Esa es quizás la pregunta que más utilizo en coaching. Se la hago también a los jóvenes con los que trabajo. Al principio me dicen su nombre, y quizás su edad. Sigo preguntando, la misma respuesta, no me vale, ¿quién eres? Sigo insistiendo y poco a poco, a medida que se calienta el ambiente, surgen respuestas interesantes: soy un soñador, soy fuerte, soy maravilloso, soy un alma libre, soy un enamorado del amor…

			Saber quiénes somos es fundamental. ¿Tú dejas pasar a tu casa a alguien que no conoces, ni sabes qué quiere? La vida tampoco. Cuando no sabes quién eres la vida te deja merodear por fuera, pero no te deja entrar a saborearla con intensidad. Por eso, si quieres entrar en la vida de verdad, primero tienes que saber quién eres.

			Veamos algunos conceptos básicos.

			 

			 

			¿Quién eres?

			 

			Conocer cuáles eran mis valores fue uno de los descubrimientos más brutales que tuve cuando me formé en coaching. Comprendí tantas cosas de mí que ya nunca nada volvió a ser igual. Mi valor principal es la libertad, y cualquier cosa que traicione lo que yo considero libertad sé que me destroza: trabajos con horarios fijos, con uniformes, personas que no me dejan expresar quién soy, o países que no permiten la libertad de expresión. Cualquier cosa que traicione mi libertad hace que sienta una sensación de incomodidad en el estómago.

			Cada persona tiene sus propios valores y un valor principal que rige su vida. La definición de ese valor es también particular, no se puede tirar de diccionario. Para unos puede ser el orden, para otros la honestidad o la generosidad.

			Ya hemos comentado que, según Antonio Damasio, algunas emociones las sentimos primero en el cuerpo para luego darles una interpretación. Conocer nuestros valores forma parte de saber interpretar lo que nos pasa. Si no, pasamos toda la vida sintiendo cosas sin poder procesarlas y sin poder actuar según esa información.
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			Ejercicio. Valores.

			De 30 a 60 minutos. O más.

			 

			Conocer cuáles son tus valores es tan fácil como coger cualquier lista, en internet encontrarás muchas, y elegir los 10 valores más importantes para ti, aquellos sin los cuales no podrías vivir. Cuando los tengas reduce la lista a solo tres, los más importantes, e intenta definirlos.

			 

			Cada vez que vas descartando valores tienes que imaginarte que a partir de ese momento ya no volverás a vivir conforme a ese valor. También tienes que tener en cuenta que la definición oficial del significado del valor en el diccionario nos da igual. Lo importante es lo que signifique para ti. Seguramente para mí la libertad no significa lo mismo que para ti. Ya te he explicado el valor que yo le doy, para otro puede significar ir desnudo porque en su opinión eso es ser libre. Para otro puede ser no tener pareja, por ejemplo. Yo soy libre, pero puedo serlo igual con mi pareja. Nunca jamás he encontrado a nadie cuyos tres valores principales coincidan con los de otra persona. Y si alguno coincide, las definiciones de ese valor tampoco se parecen.

			 

			Cuando vivimos una vida que no está alineada con nuestros valores sentimos una especie de incomodidad en cualquier lugar entre el cuello y el pubis, en nuestro torso. 

			Una vez que tengas tus tres valores contesta a estas preguntas empezando por el principal:

			 

			¿Quién eres cuando eres…? (por ejemplo, ¿quién eres cuando eres libre?)

			¿Cómo te comportas cuando eres…?

			¿Cómo es tu vida cuando eres…?

			¿En qué situaciones tu valor se siente traicionado?

			¿Cómo es tu vida cuando el valor … se siente traicionado?

			¿Cómo sería tu vida si siempre vivieras conforme a ese valor?
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			¿Has tenido alguna vez dolor de muela? ¿Tienes miedo cuando lo tienes? Y ¿cómo reaccionas? ¿Confías en que será una caries y vas a tu médico? ¿O primero te tomas algo para el dolor y si no se te pasa entonces consultas a tu médico?

			Imagínate que sintieras ese dolor, nuevo para ti, y que no sabes que existe el dolor de muela. Es intenso, probablemente te asustarías y sentirías desconfianza.

			Cuando sentimos ese rumor raro, esa incomodidad en nuestro cuerpo que no sabemos qué es, también nos inunda la desconfianza. Pero si sabemos de qué se trata podremos averiguar también cuál es el antídoto.

			 

			 

			¿Qué necesitas?

			 

			Conocer nuestras necesidades es también una base de confianza. Los síntomas de no conocerlas se parecen mucho a las de no conocer nuestros valores. Algunas necesidades son más evidentes. Tenía un cliente que necesitaba el orden para vivir y no podía acostarse si no estaba todo ordenado, limpio y recogido. Una clienta que necesitaba sentirse útil en todo momento. Otro para el que lo fundamental era la seguridad, y si no tenía tres mil euros ahorrados en el banco por si acaso, se sentía inseguro. Para otro era el lujo, y cuando profundizamos nos dimos cuenta de que con una cena al mes en un buen restaurante y un masaje tenía cubiertas sus necesidades de lujo. Para otros los abrazos son necesidad, y me incluyo en ese grupo. 

			Saber qué necesitamos y hacernos responsables de esa necesidad nos lleva también a sentir confianza. Cierto que no podemos hacernos responsables de darnos abrazos a nosotros mismos (o sí), pero sí de pedir abrazos a alguien que nos los pueda dar, y por supuesto respetar si no quiere. Será por gente con ganas de abrazar.

			 

			 

			¿Qué crees?

			 

			Lo que tú crees te transforma. Puedes creer cosas que te ayuden a volar, o puedes creer cosas que te impiden levantar la cabeza. Lo que crees no solo marca quién eres, sino también lo que sientes cuando te relacionas con el mundo. 

			Una de estas mañanas, en el coche, venía escuchando la radio, Cadena 100, el programa Buenos días Javi y Mar en el que abren un sobre sellado ante notario con una fecha. La llamada número 100 de las personas que hayan nacido en la fecha elegida se lleva mil euros. La chica a la que le tocó ese día se emocionó mucho y dijo: «Al fin me pasa algo bueno en la vida».

			Me quedé pensando, no en los mil euros, sino en lo que le había pasado antes a esa chica para que dijera algo así. Y en lo que pensaría a partir de ahora. En cómo podría cambiar su vida si pudiera apreciar que también le pasan otras muchas cosas positivas. Antes de la llamada ella pensaba que nada bueno le pasaba en la vida. ¿Cómo crees que se levantaba todas las mañanas para afrontar su vida? ¿Cuál sería su estado emocional? Quizás un poco Candy, ¿no? ¿Quién es alguien que cree que no le pasa nada bueno en la vida?

			Pero ¿cómo será a partir de ahora? Le han tocado mil euros, entonces ya no puede creer que no le pasan cosas buenas en la vida. Entonces, ¿cómo crees que se levantará mañana? ¿Cómo afrontará el día? ¿Cuál es el estado emocional de alguien que cree que por fin su suerte ha cambiado? ¿Quién es alguien que cree que le pasan cosas buenas en la vida?

			¿Qué crees que piensan las personas extraordinarias? ¿Qué creen las personas alegres?

			El mar por el que navega tu barco es del tamaño de tus creencias. Y tú podrás hacer con tu vida lo que tus creencias digan. Si crees que no vales para las matemáticas, jamás aprobarás. Si crees que todo pasa por algo, siempre encontrarás un sentido a todo. 

			 

			 

			¿Adónde vas?

			 

			¿Cuál es tu razón de vivir? ¿Para qué estás en este mundo?

			En coaching trabajamos estos dos conceptos: misión y visión. Visión es tu sueño, tu más alto ideal hacia el que te diriges. Misión es lo que haces cada día para llegar a él.

			Por ejemplo, y me lo estoy inventando porque no le he preguntado. Quizás la visión de Pau Català es que todas las personas que estén en hospitales puedan sacar todo aquello que necesiten y volar. Muchas veces. Quizás su visión es que en todos los hospitales del mundo haya musicoterapia. Su misión la hace todos los días, trabajando con los pacientes, haciendo volar a sus clientes, dando a conocer su trabajo. 

			 

			 

			Volver a ser yo misma

			 

			Cuando le pregunto a Beatriz, me dice que ella es la persona más alegre que conoce pero que hubo una época de su vida en la que no fue así. Entonces me interesa aún más. 

			Beatriz dice que tuvo una vida gris durante su largo matrimonio de varias décadas, que lo recuerda todo en blanco y negro. Y la única responsable fue ella misma. Al casarse decidió ocupar un rol que no era el suyo, en el que no se sentía ella misma, en el que era otra persona. 

			Solo al divorciarse, al no poder ya echar las culpas a nadie de su vida gris, decidió tomar el control. Desde entonces, y hace ya unos años de esto, siempre hace algo para poner color en su vida. Dice que tampoco le hace falta mucho, una comida que le encante, un paseo, una buena película sola o en compañía, pero siempre es algo que elige ella. Eso es lo que ha hecho que pueda volver a ser ella misma. 

			Para ella es muy importante sonreír, incluso sola, andando por la calle. Ella lo llama un «lifting urbano», porque dice que un rato de sonrisa le deja un cutis espléndido. Cuando llega a su oficina se marca unos pasitos de salsa delante de su secretaria, y sigue hasta su puesto.

			 

			 

			 

			Ser parte de un todo

			 

			«Solo se ve bien con el corazón, lo esencial es invisible a los ojos».

			Antoine de Saint-Exupéry, «El principito»

			 

			 

			Si una palabra se repite en este libro, si se ha repetido cada vez que he entrevistado a un ser extraordinario y le he preguntado: ¿Qué es la alegría?, ha sido sin duda conectar. La repiten una y otra vez: conectar con la vida, conectar con la gente, conectar con la naturaleza. 

			Los seres extraordinarios sienten que son parte de un todo. Ven el mundo como algo de lo que forman parte y se sienten una pieza más de ese todo. Todo es una palabra mágica para vivir la vida con alegría. 

			La familia, la tribu, forma parte de su todo más pequeño, pero además de eso fluyen e interactúan con el resto del mundo. Caminan buscando conexiones, gente a la que ayudar, personas con las que sentirse identificados. Tejen sus redes con naturalidad, con frescura, en forma de paseo por la vida. Entienden que son solo una pieza más del universo del cual se sienten parte. Entienden que ellos deben ofrecer aquello que tienen, y toman con serenidad aquello que les ofrece el mundo.

			Por eso, cuando miran atrás, pueden hilar todo su pasado. Entienden que está formado por una serie de hechos encadenados, conectados, relacionados, que son los que han construido su presente, y esto es lo que les proporciona una explicación lógica y con sentido. Esto les permite observar el presente sabiendo que, aunque ahora no entiendan lo que les pasa, incluso aunque no les guste, también serán capaces de encontrarle el sentido en el futuro.

			 

			 

			El sueño de Berta

			 

			Berta es una de las adolescentes con las que he trabajado este año. Aunque aún es muy joven, es ya un ser extraordinario y puedes verlo en su mirada. Mira al mundo como lo hacen los seres extraordinarios.

			Berta quiere ser psicóloga de mayor. El último día del programa invitamos a los padres para que los chicos presenten sus sueños. El sueño de Berta, con sus solo catorce años, es crear un sitio donde las personas puedan conectar consigo mismas.

			Es una casa de cristal, en un bosque precioso que ya tiene elegido, un lugar para desconectar de la tecnología y conectar con la vida y consigo misma. En ese lugar se trabajará el cuerpo, la mente y el espíritu. No te cuento más porque no quiero desvelar todo su sueño pero, aunque queda mucho, te aviso que ya tiene lista de espera y yo estoy en esa lista.

			Lo que me maravilla de Berta es que ya se haya dado cuenta: una de las palabras mágicas de la vida es conectar. Con esos ojos y esa mirada, lo tendrá fácil.

			 

			 

			Ser vulnerable

			 

			Ser parte de un todo permite ser lo que es para mí uno de los adjetivos más bonitos para las personas, aunque mucha gente lo rechaza sin razón: vulnerable. Vulnerable es una palabra que me gusta, no es la primera vez que escribo sobre esa palabra.

			Ser vulnerable nos permite reconocer que tenemos miedo, que necesitamos a los demás, que estamos tristes y nos posibilita pedir ayuda. Para eso hace falta un ego rico, que nos permita ser humildes. Porque cuando no nos consentimos ser vulnerables vamos por el mundo sufriendo pero aparentando que estamos bien, ansiando cosas que no nos atrevemos a pedir para no mostrarnos a los demás, hasta que un día estallamos. 

			Ser parte de un todo nos lleva a ser vulnerables porque solo somos una pieza más de un gran entramado. Porque cuando somos seres individuales, desconectados del mundo, si dejamos de funcionar todo se para. O al menos así lo creemos. Si nos sentimos parte de un todo sabemos que la maquinaria seguirá funcionando sin nosotros, y que podremos relajarnos y dejarnos llevar, al menos un ratito.

			 

			 

			 

			Magia

			 

			«El misterio eleva lo normal a la categoría de extraordinario». 

			Nicolas Barreau 

			 

			 

			Los seres extraordinarios saben que el mundo es magia. Magia es que tengamos un cuerpo que funcione solo: un ecosistema interno donde todo se ajusta, con un corazón que reparte la sangre, un sistema digestivo inteligente, un cerebro con su capacidad de pensar, y todas esas maravillosas emociones. Magia es vivir en un planeta habitable en el que hemos surgido los seres humanos, tan simples y tan complejos a la vez. Magia es haber nacido, es amar, es ser amado. Incluso morir para que se renueve el planeta, para que nazcan seres con nuevas ideas que permitan la evolución. Puedes encontrar tanta magia como quieras a tu alrededor, solo tienes que abrir los ojos y dejarte sorprender.

			Además, hay miles de millones de misterios a tu alrededor sin resolver. ¿Qué tal cuando te acuerdas de esa persona tras mucho tiempo sin verla y te la encuentras poco después? ¿O cuando llamas a alguien y te dice que justo en ese momento estaba pensando en ti? ¿O esas veces en que conoces a una persona y sientes como si la conocieras de toda la vida? ¿O tener sueños y que se cumplan casi sin saber cómo? Puedes ver la magia en esas amistades que duran para siempre, o quizás en aquellas que duran tan solo un minuto mientras esperas un avión en cualquier aeropuerto.

			Saber ver la magia nos permite disfrutar del hermoso espectáculo que es la vida.

			Una vez que eres capaz de percibir lo grande que es la vida, la maravillosa esencia de ti mismo como ser, la magia de las diferencias, de la sutilezas, de todo lo que te rodea, ya nada vuelve a ser igual porque no puedes dejar de ver lo que ya has visto. 

			Una vez que percibes la magia ya puedes abrir las puertas a la vida y disfrutar de ser un ser extraordinario único, y digo único porque nunca habrá nadie como tú, ni ningún momento como este.

			Pero solo unos ojos bien entrenados pueden ver la magia.

			 

			 

			Intuición

			 

			La intuición es una llamada de tu alma que te indica el camino a seguir. Nunca he conocido a nadie que no tenga esas llamadas. La intuición es una magia que se siente, a veces dura solo un instante, a veces es algo permanente que está allí susurrándote al oído. Es clarividente. Hay mucha gente que no le hace caso, entonces el alma busca otros caminos para obligar a esas personas a escuchar la llamada de la intuición.

			La intuición no avisa, aparece en el momento más inesperado, cuando dejas de preguntar. Entonces aparecen las respuestas. Los seres extraordinarios escuchan las llamadas, confían en ellas, confían en sí mismos. 

			¿Necesitas tomar una decisión? ¿Una luz que te indique el camino? Siempre hay algo que puedes hacer. Te invito a formular la pregunta para la que deseas una respuesta. Hazlo cada día, por lo menos una vez, o más si quieres. Pregunta, y un día, cuando menos te lo esperes, la respuesta aparecerá ante tus ojos. Solo confía, porque únicamente aparecerá en el momento correcto, y solo el universo sabe cuál es el instante perfecto.

			 

			 

			Serendipia

			 

			Dícese de un descubrimiento o hallazgo afortunado que se produce cuando se está buscando otra cosa distinta. Así descubrió Colón América, buscando una ruta hacia la India. O Fleming la penicilina después de unas vacaciones en las que se había dejado unas bandejas sin lavar, o los Rayos-X, cuando Wilhem Röntgen, al colocar varios objetivos durante unas pruebas, se dio cuenta de que se veían los huesos de la mano de su mujer.

			Casualmente ninguno de ellos estaba en el sofá de su casa lamentándose de su maldita vida. Todos estaban trabajando en otra cosa, estaban en acción. Ese es el primer requisito indispensable para descubrir cosas que no esperabas, aunque no encuentres lo que sí buscabas. El segundo es tener los ojos entrenados para darte cuenta. Si no, Colón hubiera pasado de largo América, y Fleming hubiera lavado sus bandejas. 

			Los seres extraordinarios caminan por el mundo con confianza, y observando la magia de la vida son también capaces de observar las serendipias. Porque los sueños, cuando vienen a nosotros, no siempre son iguales a como los imaginábamos, pero terminan pareciéndose mucho. Incluso muchas veces son mejores.

			 

			 

			 

			Libertad

			 

			«Te libero de mí, de mis males, de mi mal genio, de los domingos por la tarde en donde nunca puedo más, del odio a mi cumpleaños, de no saber cómo hacer para regalarte algo que no pierdas. Te libero de mi desengaño, de tu karma, de mis novedades, de la contradicción que represento. Te libero de mis llamadas que te saben a autocompasión, de mis enredos, de mi cabello suelto, largo, sin peinar. Te libero de mi consciencia, del desconcierto a fin de mes, de la caída, de la llegada, de mi huida inevitable. Te dejo libre para que me dejes, para que me veas de lejos y me quieras menos». 

			 Mario Benedetti

			 

			 

			La libertad es para mí comprender que eres grande y único porque nunca habrá nadie como tú, que eres pequeño porque tu tiempo en este mundo, si lo medimos desde el inicio de los tiempos, es como una molécula de un grano de arena, de toda la arena que hay en el mundo. Saber que eres así de grande y de pequeño a la vez,es lo que proporciona más libertad.

			La sociedad actual nos propone unos parámetros de éxito, de vida, de «normalidad». Y no eres libre cuando vives una vida que no es la tuya, cuando te miras al espejo y no te reconoces, cuando te vendes para alcanzar algo pensando que la felicidad está detrás, cuando prostituyes tu vida en pos de algo que no está alineado con tu esencia.

			Cuando vivimos prostituidos no somos libres. Hay muchas formas de prostituirse, un periodista que publica lo que no cree, utilizar nuestro tiempo en cosas que no son importantes para nosotros, vivir una vida que no es la nuestra. Puedes encontrar el sentido a lo que haces, o puedes buscar tu camino, tu propio camino. 

			Eres libre cuando sientes que encajas en tu vida, cuando todo fluye a tu alrededor. Y para eso necesitas confiar en que ejerciendo tu derecho a ser libre, a vivir la vida que tú quieres, lo conseguirás. Confiar en ti mismo primero, y en la vida después. Eres libre cuando vives como tú quieres y además te da igual lo que piense la sociedad. Si te falla alguna de las dos cosas, entonces no eres libre.

			Nada me da más alegría que la libertad. La libertad de ser yo misma, de dedicarme a lo que me apasiona, de abrazar a mis hijos por las mañanas. De vivir mi vida y no la que otros, inconscientemente, decidieron por mí. Y cuando eres libre y te permites dar lo que tienes sin esperar nada a cambio acabas recibiendo lo que te mereces.
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			Ejercicio

			10 minutos. 

			 

			Divide tu vida en las áreas que consideres más importantes. Las que tú necesites: familia, trabajo, amigos, salud, deporte. Lo que quieras. En cada una puntúa del 1 al 10 si te sientes bien en ella, si está en consonancia con tu esencia y si eres libre ahí.
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			Javier Ezpeleta

			 

			Llamo a Javier y le pregunto por qué le hace el desayuno a Pau, y me dice que le encanta cocinar para hacer felices a los demás, porque allí es donde está su éxito, y porque el que gana es él con la alegría ajena que es capaz de producir. Que cuando cocina para sí mismo no le mola tanto. Aunque no le he visto nunca, me lo imagino vertiendo todo su amor en ese desayuno.

			Javier es ingeniero de software y trabaja para una multinacional. Además es músico. Aunque ha hecho conciertos con más cantautores, en diferentes salas, aunque a veces le pagan por ello… lo que de verdad, de verdad le gusta es tocar en sitios no tan comerciales: en el metro, en la calle y en residencias de ancianos. 

			Le gusta cantar y darlo todo. Mientras canta siente que abre su alma, y eso es lo que más le emociona en el mundo. Cantar fuerte. El público es lo de menos. Si canta y siente que se le eriza la piel entonces considera que lo está haciendo bien. Para él eso es la alegría, vivir el momento y olvidarse de todo lo demás, no hay nada que esté bien, nada que esté mal. La música para él es poderosa, le llama el corazón.

			Pero también le gusta tocar para su público, y el mejor público es el que hay fuera, en la calle por ejemplo. Las personas van por ahí con sus historias, con lo que les ha pasado durante el día, con lo que les pasará después, y de repente esa música, ese sonido, les conecta con algo verdaderamente importante más allá de la empresa, la nómina, recoger a los niños, o lo vayan a hacer para cenar. Les conecta con una emoción, con su vida, o mejor aún, consigo mismos. Y entonces algunas personas se paran y le cuentan a Javier lo que les ha transmitido la música, lo que les ha hecho reflexionar, y Javier se siente muy bien. La combinación de posibilidades es infinita.

			Eso me hace pensar en mí misma. Cuántas veces he pasado junto a un cantante en la calle y me ha hecho fluir, sonreir, conectar o llorar y no le he dicho nada. Nunca jamás volveré a dejar pasar la oportunidad de decirle a un músico lo que me ha hecho sentir. Yo creía que eso les molestaría, y ahora resulta que les gusta.

			Uno de sus sitios favoritos para tocar, además de las cárceles o centros de drogodependientes, son las residencias para la tercera edad. Javier ve allí, en los ojos de su público, amor, alegría, recuerdos. Él va tocando sus acordes mientras estos tocan los corazones de las personas que tiene delante. Señoras con alzheimer que no se acuerdan del nombre de sus hijos y son capaces de cantar la letra completa de un bolero de su juventud, caballeros que a duras penas se desplazan con un andador y que, de repente, pueden bailar. 

			Curiosamente, como Pau, Javier se siente como «el instrumento para llevar estos momentos a la gente». Le pregunto por qué no intenta vivir de la música, me contesta que prefiere vivir de lo que vive, que esa estabilidad es lo que le permite poder elegir lo que quiere hacer con ella. 

			Porque él prefiere vender las horas de su tiempo en lo que considera también otra forma de ayudar, y vive la música como un regalo. Un regalo que le permite verter su alma, poder ir en busca de los obsequios que le da la vida, porque para él cada persona que se encuentra en el camino es un presente. La música es para él una forma de fluir en este gran universo, de conectar, de encontrar esa conexión, de dar lo mejor de sí mismo para poder encontrar lo mejor de los demás. Siente una alegría que quiere compartir y observa cómo la gente lo recibe y lo multiplica por infinito.

			Para él la alegría es no guardar las mejores canciones para los bises. Dice que algunos músicos prefieren dejar las mejores canciones para el final, para cuando se acaba el concierto y el público les pide más. A veces las personas funcionan también así, guardándose lo bueno para después. La vajilla buena para los días de fiesta. Las mejores sonrisas para alguien determinado, o para cuando pase algo en concreto. Decidimos no dar lo mejor de nosotros a tal persona esperando que una reacción, nos lo reservamos para después. Para él la vida consiste en dar lo mejor de nosotros mismos en cada uno de los momentos del día. 

			Le pregunto cuál es la persona más alegre que conoce y le digo que no me vale Pau, que me corta la cadena. Me contesta que Yu Fu (sí, Yu de nombre, y Fu de apellido… ¿No es un nombre maravilloso?). Yu es su novia, y aunque dice que es de Burgos, me da a mí que es china.

			Hace un tiempo, Javier estaba cantando en la calle con unos amigos cuando se le acercó una chica y le preguntó si sabían tocar la canción Hotel California. Javier le contestó que sí y ella le pidió por favor que la interpretaran para poder cantarla con ellos. Así lo hicieron y, cuando estaban recogiendo, Javier le preguntó a Yu si les había visto tocar antes, a lo que esta respondió que no, que era la primera vez, pero que en su lista de cosas que tenía que hacer antes de morir estaba la de cantar en la calle, y que había aprovechado la oportunidad. 

			Javier la miró sorprendido y pensó: «Uau, una persona que tiene una lista de sueños, necesito saber más de ella». Y tanto que supo más. Y lo que les queda por saber.

			Para conocer a Yu, que por cierto parece que controla el arte de la serendipia, tendrás que seguir leyendo…

		


		
			CAPÍTULO 9

			DIVERSIÓN

			«La alegría es la piedra filosofal que todo lo convierte en oro».

			Franklin D. Roosevelt 

			 

			 

			Una de las cosas que más nos separan de los niños en la diversión. Muchos olvidamos cómo divertirnos por el camino, y paradójicamente es por falta de aburrimiento. Un niño se levanta de la cama, no tiene nada que hacer, se aburre y entonces busca algo para divertirse. El aburrimiento es lo que hace que se despierte su creatividad y busca algo, normalmente un juego. El aburrimiento es una de las semillas de la diversión.

			Cuando un hijo le dice a su padre que se aburre, normalmente el padre le contesta que se vaya a jugar. Hay una respuesta, si te aburres juega. ¿Pero qué pasa si lo dice un adolescente? Lo más probable es que el padre le conteste que se vaya a estudiar o a ordenar su habitación. Que asuma sus responsabilidades. Y así, poco a poco, vamos perdiendo el hábito de divertirnos por el simple hecho de hacerlo, de jugar porque eso es lo que hay que hacer en ese momento. 

			Ya cuando llegamos a la edad adulta tenemos una vida tan ocupada que la diversión puede desaparecer, o estar más forzada. Vamos complicando también las formas de divertirnos, los juguetes se vuelven más complejos y olvidamos que podemos encontrar la diversión con solo levantar la mano.
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			Ejercicio

			¿Cómo te diviertes? ¿Cuánto tiempo al día dedicas a divertirte? ¿Y a la semana? ¿Cuál es tu forma de divertirte?

			Reflexiona, incluso apúntalo. ¿Qué podías hacer esta semana para divertirte?
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			Juego

			 

			«Quiero abrazarla y estrecharla contra mi pecho, volver a reír y a jugar juntos, contarnos historias, columpiarnos cabeza abajo en las copas de los árboles… ». 

			Diana Martinez, «Hilando historias»

			 

			 

			Y ¿Cuándo volvemos a jugar? Pues cuando volvemos a aburrirnos. En residencias y centros de la tercera edad encontramos otra vez un espacio lúdico lleno de juegos: cartas, bingos y otras actividades como el baile. Los psicólogos aconsejan jugar para mantener las capacidades cognitivas despiertas. Entonces ¿por qué lo olvidamos durante cuatro décadas? ¿Acaso antes no hay que mantenerlas vivas?

			A todos nos gusta jugar. En los lugares en que he vivido nieva poco, pero cuando nieva los adultos salimos a la calle a jugar, a hacer ángeles en el suelo y a sacudir los árboles. Todos tenemos espacios donde nos permitimos el juego. 

			En coaching aplicamos el juego cuando trabajamos con adultos porque somos conscientes de los beneficios que tiene. Nos ayuda a gestionar las emociones, pero sobre todo estimula la creatividad y enriquece la mirada de mis clientes con nuevas perspectivas que les permite conectar con sus compañeros, con su familia o con su pareja. 

			Date permiso para jugar, reserva un rato a la semana para divertirte, queda con tus amigos, juega con tus hijos, con sus normas. Juega con tu pareja, el juego en pareja es además tremendamente erótico, sirve para desafiar, para volver a jugar a la conquista y para reír juntos.

			 

			 

			Prueba de alegría número 3

			 

			Han llegado mis hijos del cole. Es tarde, tengo que hacer la cena, hay que bañarlos, hacer los deberes, limpiar los dientes, recoger la mesa. La semana que viene doy una webinar, no la he preparado, y mira que me he levantado a las 5 de la mañana. ¿Pero en qué he se me ha ido el día? Bueno, los acuesto pronto y sigo trabajando hasta que pienso: «No, para. ¿Qué puedes hacer en este preciso momento para vivir un instante de alegría?». Suelto las sartenes y digo: «¿Quién juega al escondite? Pero solo 10 minutos ¿eh?». Vienen los dos corriendo. Durante 10 minutos y algunos más, por aquello de «2 minutos más mamá, solo 2 minutos más», jugamos al escondite. Aún son pequeños, se esconden juntos, y Carmen cuando siente que alguien se acerca se echa a reír. 

			Acabamos de jugar, voy a preparar la cena, vienen detrás. Se enredan entre mis pies, pero aún así decido que no voy a acabar ese momento, que las prisas no van a estropear ese hermoso instante. Hacemos la cena los tres juntos. Entre pitos y flautas nos acostamos una hora más tarde. Yo no he terminado mi trabajo, pero hemos jugado al escondite. 

			Decido guardar en mi memoria esta tarde, decido guardar las risas, la ilusión, la magia. Probablemente jamás recordaré que al día siguiente tuve que madrugar un montón, otra vez, para terminar lo que tendría que haber hecho a tiempo. Pero siempre recordaré el día que decidí jugar al escondite.

			 

			 

			Entusiasmo

			 

			«Olvidarse de reír, un olvido imperdonable a cualquier edad». 

			Albert Espinosa

			 

			Entusiasmo viene del griego, de combinar en y theos. Su significado está relacionado con la posesión de los dioses, tener la fuerza de un dios en nuestro interior. Es una forma de mirar, de sentir, de hacer las cosas, e incluso una forma de vivir la vida. Está relacionado con la capacidad de asombrarnos ante la belleza, de mirar con nuevos ojos, de querer descubrir, experimentar cosas nuevas, o de disfrutar intensamente lo que ya tenemos. 

			Los niños son unos grandes expertos en demostrar su entusiasmo: saltan, gritan, jalean, muestran asombro. ¿Y qué sentimos los mayores cuando observamos el entusiasmo de los pequeños? En mi caso, y en el de muchos otros, el deseo de darles más. El entusiasmo es contagioso y produce atracción.

			Cuando conseguimos proyectar entusiasmo en nuestra vida, en lo que hacemos, en nuestros objetivos, somos más fuertes. Más fuertes cuando nos caemos y tenemos que levantarnos, para seguir adelante, para aprender lo que necesitamos.

			A veces nos entusiasmamos ante cosas nuevas, el primer día de colegio, un trabajo nuevo o un nuevo amor, porque el entusiasmo está relacionado con la curiosidad. Y cuando la novedad deja de serlo perdemos entusiasmo porque también perdemos la curiosidad: ya sabemos a lo que nos enfrentamos. Pero no te dejes engañar porque cada día es también un día nuevo, siempre hay algo nuevo, solo tenemos que entrenar los ojos para verlo y actuar en consecuencia. Entrenar los ojos para sentir entusiasmo.

			¿Qué es lo mejor que puedes hacer para enamorar a tu pareja hoy? ¿Qué harías si aún estuvieras en la fase de conquista? ¿Qué acción es la que lo cambiaría todo? ¿Qué es lo mejor para que tus hijos se diviertan hoy? ¿Para convertirlo en un día especial? ¿Qué es lo mejor que puedes aportar a tu trabajo? ¿A esa reunión? ¿Qué puedes aportar que la enriquezca más, que la haga especial?

			 

			 

			Iván Churkin

			 

			En el proyecto que llevo en verano de coaching con adolescentes suelo hacer una sesión de coaching corporal con Sandra Donadeu. Sandra trabaja con los estados emocionales, las energías que necesitamos para conseguir nuestros objetivos. 

			Iván Churkin tiene catorce años, llegó hace tres de Bulgaria, su país de origen. Llegar a España hace tres años fue para él difícil. Acostumbrarse a un nuevo entorno, un clima distinto, un idioma que no conoce y otra cultura.

			Al principio de su sesión Sandra pregunta a cada uno cuál es la energía que quiere trabajar e Iván elige la alegría. Como estoy escribiendo el libro, mi mirada se posa sobre él. Elige trabajar la alegría para enfrentarse al cambio. Al final de la sesión Sandra trabaja con los participantes para saber cómo lo han vivido y qué han aprendido de esa energía que han decidido trabajar. Iván comenta que intensificar la alegría para afrontar el cambio le ha llevado incluso a ver los cambios de forma divertida. Ha aprendido que puede buscar algo divertido para poder ponerle entusiasmo a cada uno de los pasos, incluso cuando se trata de algo de lo que no disfruta.

			También comenta que el hecho de bailar junto a los demás le ha hecho sentirse conectado a todos. Es curioso cómo la palabra conexión se repite una y otra vez a lo largo de mi investigación. Cualquier persona relacionada con la alegría la utiliza constantemente. 

			Le pregunto qué va antes: la alegría o el entusiasmo, y comenta que primero la alegría para desde allí buscar la intensidad y el entusiasmo. 

			¿Son o no unos sabios mis chicos de Vadevida?
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			Ejercicio

			 

			¿En qué podrías hoy invertir tu entusiasmo? ¿Qué podrías aportar a cualquier pequeña cosa que tengas que lo cambiara todo? Da igual, lo que sea.
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			Humor

			 

			«El más desperdiciado de todos los días es uno sin risa».

			Nicolas Chamfort

			 

			Hace unos años me propuse tener un ataque de risa como mínimo una vez a la semana. Lo puse en mi lista de propósitos de año nuevo, cuando quité el aprender a meditar dejé espacio para este nuevo objetivo. Hay veces que se me olvida, pero lo busco insistentemente, utilizando el humor con mi pareja, con mis padres, con mis amigos incluso el humor negro si hace falta. También tengo la suerte de vivir con dos niños pequeños, lo que hace que tenga muchísimas oportunidades de reír.

			El humor es un disparador de la risa, una lluvia de endorfinas en nuestro torrente sanguíneo. La risa ayuda a sobrellevar el dolor y mejora nuestro sistema inmunológico. 

			Cuando estás predispuesto a utilizar el humor, cuando lo tienes en tu mente, es más fácil. Cuando tienes presente lo que buscas entonces es más fácil, la clave es la predisposición, la intención consciente de buscar la risa y el humor. Es lo mismo que cuando quieres comprarte un coche y de repente empiezas a ver un montón de coches iguales al que tú quieres, o cuando te quedas embarazada y ves embarazadas en todos lados. Antes no lo veías porque tu mirada no lo estaba buscando, porque no conectaba con algo tuyo. Pero desde el momento en que lo buscas tu mirada empieza a conectar. 

			La risa, el humor, es una de las mejores herramientas para conectar con las personas a tu alrededor, la risa une, recordamos mejor a las personas con las que nos hemos echado unas buenas carcajadas. Recuerda un momento en que te hayas reído con alguien, en que hayas tenido un ataque de risa. ¿No recuerdas a esa persona diferente?, ¿no sientes que en ese momento hubo una buena conexión, algo distinto, algo que os unió?

			La risa es buena incluso para conectar con desconocidos, para hacer nuevos amigos, y es que el humor es en sí conexión, conectar dos cosas que el cerebro no se espera es lo que produce la risa. 
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			Ejercicio

			 

			¿Cuándo fue la última vez que tuviste un ataque de risa? ¿En qué lugares tienes predisposición a reírte, a utilizar el humor? ¿Con qué personas? ¿De qué puedes reírte hoy?
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			Yu Fu

			 

			En mi cadena de personas más alegres que conozco me encuentro a Yu Fu, la novia de Javier. Después de hablar con ella decido quedármela, es un gran ejemplo de trabajo y perseverancia para muchos jóvenes. Yu es una youtuber china muy famosa en su país gracias a su canal de Youtube, Mad4yu. Aunque podríamos añadir la historia de Yu en muchos capítulos me quedo con el capítulo del humor después de convertirme en fan de su canal.

			Por Javier y por sus vídeos, y por la conversación que he mantenido con ella, sé que el sentido del humor es para fundamental para Yu. Dice frases maravillosas. Lo primero que comenta cuando le pregunto por el humor es que «hay que ser serios, pero hay que hacerlo con humor». Para ella el humor sirve para relajar el ambiente y las risas son una forma de unir a las personas. Las risas nos acercan, son una buena forma de romper el hielo. Incluso en un momento de crisis, una risas pueden ayudar a tomar distancia entre lo que nos pasa y la realidad permitiéndonos salir del momento de agobio, ese en que sentimos que todo se va a caer. Permite hacer una pausa, para «descongestionar» el momento, para coger aire y seguir.

			Para ella una de las claves de la alegría es estar ocupado, pero no agobiado con un montón de cosas por hacer, sino con retos establecidos para lograr una vida mejor, para ser una persona mejor o para convertir este mundo en un mundo mejor. Levantarse y con objetivos tan maravillos como aprender dos canciones de rap o ver esa serie que le apetece, o hacer una clase más de zumba a la semana, o que su mundo sea mejor, incluso hacerle la vida más fácil a sus gatos, todo eso es para ella convertir este mundo en un mundo mejor. Para ella la felicidad es levantarse cada mañana y saber que hay gente a su alrededor que la quiere, y gente a la que querer.

			Le pregunto cómo fue que vino a vivir a Madrid. Ella lo explica con toda sencillez, incluso dice que ha tenido mucha suerte, pero cuando yo la escucho sé que muchos se hubieran rendido en cualquiera de los pasos que tuvo que superar por el camino.

			Cuando era pequeña y vivía en China le gustaba mucho el deporte, y empezó a apasionarse por el fútbol español. Le encantaba ver los partidos de la selección española y pensó que le encantaría en el futuro ser periodista deportiva para poder entrevistar algún día en persona a sus ídolos. En el año 2006 viajó hasta Shangai para ver jugar al Atlético de Madrid. Hizo locuras como hacer cola delante del hotel durante horas para hacerse una foto con Fernando Torres.

			Decidió que si quería eso, lo primero que tenía que hacer era aprender español. Cuando se creó un acuerdo de España con China aprovechó la oportunidad. Pero no fue fácil porque todo era nuevo y ni los funcionarios sabían qué hacer para implantarlo. Al final lo consiguió escribiendo cartas y más cartas y más cartas, y llegó a España dispuesta a estudiar Periodismo. Pero una vez aquí su nota de la selectividad china sufrió una serie de cambios y terminó estudiando turismo.

			Hubiera podido decir que eso no le servía, que ella quería ser periodista, interpretarlo como un fracaso, pero decidió que había muchas asignaturas de cultura y que eso también le podía servir para ser periodista. Los primeros meses no fueron fáciles, los españoles hablamos rápido y no entendía nada. No conocía a nadie, excepto un chico con el que había coincidido en el avión y con el que seguía manteniendo contacto. Echaba de menos a su familia. Pero poquito a poquito fue buscándose su hueco.

			Ella dice que la suerte llega cuando estás preparado, por ese motivo no hay que dejar de prepararse. Que siempre tiene claro lo que tiene y que el camino no es en línea recta. Que no puedes quejarte de tu destino sentado en el sofá, siempre tienes que ir haciendo para ir en busca de tu suerte. Quizás lo que distingue a Yu de muchas personas, y es una gran ventaja, es que es capaz de ir en búsqueda de sus objetivos sin quedar anclada a la forma de conseguirlo.

			Cuando escucho a Yu me viene una metáfora a la cabeza. Es como si ella abriese la nevera y con los ingredientes que tiene cocinara el mejor plato posible. Hace lo mismo con la vida, con los ingredientes que tiene construye la vida que quiere. No se lamenta por los ingredientes que tiene, ni se detiene a pensar qué haría si tuviera otros, como mucha gente que abre la nevera y aunque esté hasta los topes piensa que no hay nada que comer. No sirve de nada lamentarse por las cosas que no tienen solución. La decisión más inteligente es olvidar lo que uno no puede cambiar y aprovechar lo que sí se tiene. 

			Hace poco ella misma acompañó a Fernando Torres a Shangai siendo ya periodista deportiva. No tiene que hacer cola en ningún hotel para hacerse fotos con él. También ha entrevistado, entre muchos otros, a Iker Casillas. 

			No puedo evitar preguntarle por su nombre. Yu. Se lo puso su padre, Hongyou, un enamorado de la caligrafía. Una vez encontró una artista callejera que escribía cosas en el suelo con pintura de agua y había escrito el nombre de Yu. Hongyou se enamoró de la forma en que estaba escrito y cuando llegó a casa buscó su significado. Encontró que era «tener talento artístico», entonces decidió que cuando tuviera un hijo le pondría ese nombre. 

			Cuando le pregunto cuál es la persona más alegre que conoce, me comenta que es Mei, su madre. Dentro de nada te cuento sobre ella.

		


		
			CAPÍTULO 10

			FLUIR

			«Cuando haces cosas desde tu alma sientes un río moviéndose en ti, una alegría».

			Jalaluddin Rumi

			 

			 

			No puedo hablar de la alegría sin una de las palabras que más me gustan: fluir. Fluir no es solo mi palabra favorita, es también una emoción, y una de mis preferidas, aunque no siempre vaya acompañada de la alegría. 

			Para mí fluir está muy conectado a crear, y yo que siempre lo he hecho de una forma u otra, en ocasiones pintando y otras escribiendo. Sé que a veces es un proceso tormentoso, pero aún así maravilloso.

			Cuando pienso en la palabra fluir siempre me viene a la mente el mar. Cuando te sumerges en él te pones en posición de flotar (hacer el muerto se llama en mi tierra, pero en un libro suena fatal), dejas que te lleve la corriente y que las olas acunen tu cuerpo.

			 

			 

			 

			Fluir contigo mismo

			 

			«Nada es para siempre, decimos, pero hay momentos que parecen quedar suspendidos sobre el fluir inexorable del tiempo».

			José Saramago

			 

			 

			Fluir contigo mismo es cuando sientes que todo está donde tiene que estar, aunque tu mundo esté al revés. Cuando eres capaz de escuchar tu propia voz, cuando sabes que estás haciendo lo que tienes que hacer. No quizás porque tú lo hayas decidido, sino porque ese es el camino que tienes que coger, porque no puedes dejar de escuchar la llamada que te lleva hasta allí.

			Fluir contigo mismo implica movimiento, cambiar de sitio, algo que fluye no está quieto, se renueva. Fluir es aprender a deshacerte de lo que ya no quieres para dejar espacio a cosas nuevas. Fluir es dejar que tus pasos te guíen en vez de tú guiar tus pasos. 

			Fluir contigo mismo es vivir conforme a tus valores y en tu máxima esencia. Para mí fluir supone hacerlo despacio, aunque supongo que uno también puede fluir rápido. 

			Fluir es cuando las cosas salen solas, cuando la vida es fácil porque es una vida a tu medida, no un traje que no es tuyo.

			Fluir contigo mismo es dejarte llevar por lo que sientes, por lo que pasa, por el entorno, por el tiempo. Es abrazar a alguien hasta que se te hayan quitado las ganas. Fluir es decir te quiero muchas veces, todas las veces que lo necesites. Fluir es cantar cuando sientes que necesitas cantar. Fluir es bailar y dejarte mecer por la música y que tu cuerpo decida cómo quiere bailar.

			Fluir es escribir a mano, en un cuaderno bonito, y dejar que todo lo que tienes dentro salga sin orden ni concierto.

			 

			 

			Prueba de alegría número 4

			 

			Noche mágica de San Juan. Playa de Sa Rápita, en Mallorca. Cientos de leyendas y ritos mágicos están relacionados con esa noche. Cuenta la historia que si te bañas antes de que llegue el día con la persona a la que amas ese amor dura para siempre, y que hay que enterrar los deseos que quieres que se cumplan y quemar las cosas que quieres que desaparezcan de tu vida.

			Los últimos años han sido de crianza de niños para mí, y de mucho trabajo, y hacía muchos años que no venía a la noche de San Juan. Ahora ya no vengo con enamorados, sino con mis hijos de los que también estoy enamorada, y con amigos. 

			Son las doce de la noche, hay un concierto en la playa y mi amigo Gerardo insiste en que hay que bañarse. Me da pereza pensar en meterme en el agua, luego estaré mojada para entrar en el coche, me sentiré incómoda. Hasta que pienso que si tomo la decisión desde la alegría, me apetece muchísimo bañarme.

			Junto con Gerardo y su hija Lucía de ocho años nos metemos en el agua. Está tan caliente. Nos metemos hasta el fondo y empiezo a flotar como a mí me gusta. Al parecer mi cuerpo se confunde con el mar en la oscuridad. Lucía me grita: «Ángela, no se te ve, eres como el mar». Creo que es lo más bonito que me han dicho jamás. Es cierto. La noche de San Juan es mágica.

			 

			 

			Recupera el fluir

			 

			¿Te olvidaste? Había algo que te hacía fluir, quizás hace ya mucho tiempo. Puede que no sea solo una cosa, igual son muchas. Cuando eras pequeño, o cuando eras adolescente, o un joven. Aquello que hacía que se te pasaran las horas sin enterarte. 

			Quizás cantabas ante el espejo, o bailabas, o te encantaba dibujar, o tocar la guitarra, o hacer construcciones con Legos. Era algo que te hacía sentir inmensamente bien y que te permitías porque probablemente vivías en una época con menos responsabilidades. Pero lo olvidaste por el camino, lo arrinconaste porque había cosas más importantes que hacer, responsabilidades a las que atender. Quizás no lo olvidaste del todo, pero lo retrasas indefinidamente porque hay cosas más importantes que hacer antes que disfrutar.

			Trabajando con mis clientes he podido comprobar cómo cambia el índice de satisfacción en su vida solo con el acto de fluir, al incorporar eso que les hace fluir en sus vidas. 

			Para unos es dedicar diez minutos a bailar a solas en su casa. Bailar tiene efectos muy positivos en tu estado emocional, desbloquea no solo tu cuerpo, sino también tu forma de ver la vida. Bailar propicia la conexión con uno mismo a través del cuerpo, la música despierta emociones y fantasías, es un alimento para la ilusión. De hecho, hay muchas terapias relacionadas con el baile. Quizás te apetece bailar en soledad, sin que te vea nadie, o prefieres hacerlo con tus hijos, o bailar mientras estás cocinado. 

			Para otras personas es escuchar música, aprenderse los acordes, las letras, cantar en el coche, o simplemente parar durante un ratito y escucharla despacito prestando atención a cada uno de los detalles. La música conecta con tus emociones, aunque no la bailes. 

			Lo repito, el secreto de la alegría ya lo tienes. No tienes que aprenderlo, tienes que olvidar aquello que hizo que olvidaras que lo tenías cuando al hacerte mayor empezaste a vivir una vida que quizás no se corresponde a la que deseabas. Consiste en incorporar a tu vida lo que perdiste. Yo no sé qué olvidaste, solo puedo saber lo que olvidé yo, ese trabajo lo tendrás que hacer tú mismo.
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			Ejercicio

			 

			Haz un viaje al pasado y recupera todas esas cosas que te hacían sentir inmensamente bien, algo de lo que disfrutabas. Puede ser aprenderte canciones con la guitarra, o las letras, o bailar, o cantar, o escribir, o dibujar, o construir, o cualquier otra cosa que no pueda yo imaginar en estos momentos. 

			 

			Búscate un espacio en tu vida ya mismo para recuperar una o varias de esas cosas, aunque solo sean cinco minutos al día si es algo fácil como bailar, o un par de horas a la semana si es algo que necesite más infraestructura. Rescátalo e incorporálo en tu vida como un hábito. Es tu momento inamovible a partir de ahora.
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			Fluir con el mundo

			 

			«A veces tu alegría es la fuente de tu sonrisa, 
pero a veces tu sonrisa es la fuente de tu alegría».

			Thich Nhat Hanh

			 

			 

			Fluir con el mundo es estar conectada con este y moverte con él siendo tú mismo a la vez que se van acomodando todos los elementos de tu alrededor. Fluir con el mundo es sentir que formas parte de un todo y es una de las claves de la filosofía de lo extraordinario. 

			Fluir con el mundo es disfrutar de su gente y de sus manifestaciones, de la magia de la naturaleza, de las salidas y las puestas del sol, de sus bosques, de la brisa que te acaricia la cara o de la lluvia que te inspira. Para mí no hay nada más inspirador que la lluvia. O contemplar las estrellas. En Madrid no se ven bien. Cuando vivía allí tenía que hacer un esfuerzo para disfrutarlas cuando quería adentrarme en la magia de la noche a través de ellas.

			Porque para fluir necesitas sumergirte en el mundo y conectar con los elementos que te rodean. La magia de conectar consiste en no esperar nada y ofrecer lo que tienes. Esta es la auténtica magia de las relaciones. El simple placer de conectar con las personas porque en este momento pasamos los dos por aquí. 

			Es en ese instante cuando hay que observar con curiosidad y respeto a la persona que tenemos delante, sin juzgar, simplemente disfrutando de la maravilla de la humanidad, del universo interior de cada uno sin querer sacar nada a cambio. Solo estando, compartiendo y viendo.

			 

			 

			Las sonrisas

			 

			La mejor forma de conectar con el mundo, el arma más poderosa, es la sonrisa. Cuando sonríes el mundo te trata mejor, te devuelve sonrisas, pruébalo, sal fuera y sonríe a cada mirada que se cruce en tu camino. 

			Sonreír es abrir la puerta a la conexión, a la comunicación, es dejar que la gente pueda acercarse a ti, la sonrisa es contagiosa, solo por sonreír ya estás creando un mundo más amable a tu alrededor. Pero además la sonrisa te transforma por dentro creando por fuera una energía poderosa de atracción. Cuando uno sonríe camina diferente, su postura es más erguida, más abierta, predispuesta a dar y recibir.

			Uno puede sonreír mejor cuando es capaz de ver las cosas bonitas que le rodean y apreciarlas. Puede halagar, agradecer e incluso pedir mucho mejor. Pero las sonrisas tienen que nacer de dentro, de hecho, una de las cosas que distinguen a los seres extraordinarios es su sonrisa, son capaces de sonreír con la mirada porque su sonrisa nace de dentro, de sus entrañas. 

			Una buena sonrisa aporta luz a ti mismo y a quienes están a tu alrededor, y todos buscamos la luz. Una sonrisa verdadera transmite tantas cosas, transmite seguridad, calma, gratitud…

			Por eso, la forma más fácil de empezar a fluir con el mundo es repartir sonrisas a diestro y siniestro, sonrisas de las buenas. De las que nacen de dentro.

			 

			 

			 

			Fluir en el trabajo

			 

			«No aspiren al éxito: cuanto más aspiren a él y más lo conviertan en su objetivo, con mayor probabilidad lo perderán. Puesto que el éxito, como la felicidad, no puede conseguirse, debe seguirse…como si fuese el efecto secundario no intencionado de la dedicación personal a algo mayor que uno mismo».

			Viktor Frankl

			 

			 

			Y esta es otra de las partes que más me gusta de fluir. Fluir en el trabajo, en el arte, en la creación. Aunque es cierto que muchas veces las cosas no te salen como te gustaría, o no consigues conectar o construir los términos que quieres. Me pasa pintando, cuando un cuadro no me está quedando como quiero. Cuando escribo y siento que no avanzo, o cuando no me gusta lo que he escrito. A otras personas les puede ocurrir haciendo deporte, preparándose una maratón. A un escalador al subir una montaña o a un programador cuando pretende conseguir que el ordenador se comporte como él quiere. 

			Un libro que habla de esta experiencia es Fluir, de Mihaly Csikszentmihalyi. Según este profesor de psicología los mejores momentos no son aquellos en que estamos pasivos, expectantes con el mundo, o relajados, o descansando en una plácida playa. Los mejores, los que él considera momentos de felicidad, son aquellos que se producen cuando «el cuerpo o la mente de una persona han llegado hasta su límite en un esfuerzo voluntario para conseguir algo difícil que valiera la pena. Es algo que hacemos que suceda». Cuando llegamos a ese estado de concentración mágica, según Csikszentmihalyi, tenemos el control de nuestra energía psíquica, lo que nos ayuda a poner orden en la conciencia con una batalla por la atención máxima. Para unos es más fácil subiendo montañas, para otros creando, o simplemente sucede cuando intentas superarte a ti mismo, por ejemplo, buceando la piscina entera sin salir a respirar.

			Pero durante ese procedimiento hay un esfuerzo, es lo que llamo el tormento. Son esos momentos de inquietud que surgen durante el proceso de creación artística, el precio que hay que pagar al sacar lo mejor de ti mismo pero que abonas gustosamente para tener lo que anhelas en tus manos. Quizás pagar el precio es también lo que le da el sentido.

			Observando a los seres extraordinarios me doy cuenta de que muchos de ellos crean. Música, vídeos, asociaciones, jardines, e incluso programas informáticos. Lo dejo ahí como dato curioso, cómo la creación, volcar eso que tenemos dentro y plasmarlo en una obra, puede contribuir a vivir la filosofía de lo extraordinario.

		


		
			CAPÍTULO 11

			SATISFACCIÓN

			«Que nadie pueda olvidar lo hermoso que sería si, para cada mar que nos espera, hubiera un río para nosotros. Y alguien, un padre, un amor, alguien, capaz de cogernos de la mano y de encontrar ese río, imaginarlo, inventarlo, 
y de depositarnos sobre su corriente, con la ligereza de una sola palabra, adiós».

			Alessandro Baricco, «Océano mar»

			 

			 

			La satisfacción nace de cumplir con lo que se debe, de cubrir una necesidad, nace de que te guste algo.

			Podemos experimentarla cuando hemos comido o dormido lo necesario, cuando hemos realizado nuestro trabajo y estamos contentos con el resultado, cuando nos sentimos orgullosos de algo, o cuando hemos proporcionado algo a alguien que lo necesitaba. Y también podemos estar satisfechos cuando nos gusta algo, nuestra vida, lo que tenemos. 

			Lo contrario de la satisfacción es la insatisfacción. Podemos sentirla cuando no se ha cubierto una necesidad que teníamos, quizás teníamos una expectativa de algo o de alguien que no se ha cumplido como nosotros esperábamos. Por eso una de las fuentes de insatisfacción es la expectativa. La insatisfacción puede provocar tristeza o rabia o cualquier otra emoción de esas que, si podemos, elegiremos no experimentar. 

			La insatisfacción a veces también está relacionada con nosotros mismos, cuando la vida que tenemos no nos gusta, o cuando la forma en que nos comportamos no se corresponde con lo que nosotros esperamos de nosotros mismos. Cuando necesitamos o queremos algo en nuestra vida pero la barrera del miedo nos separa de ello. No estamos satisfechos porque permanecemos inmóviles y seguimos teniendo una necesidad sin cubrir.

			La insatisfacción viene de querer más de lo que tenemos. Podemos tener ganas de más, necesidades sin cubrir, pero hay que caminar para conseguirlo, y si al final no llega lo que querías hay que aceptarlo, agradecer y seguir andando. 

			La insatisfacción puede terminar con la relación de pareja, queremos más de lo que nos da la otra persona, o la otra persona quiere algo que no le damos. Fijamos la mirada en lo que no nos da, en vez de en lo que nos da. Con las amistades por exactamente lo mismo. 

			La insatisfacción surge de las comparaciones. De mirar más lo que tiene el vecino que a nosotros mismos aunque nuestras necesidades estén cubiertas. Si entras en ese camino, el de la envidia, ya nunca más vas a parar, es un camino sin fin. La envidia es uno de los obstáculos más grandes para vivir una vida bien vivida, una vida con alegría. Parte de la pobreza que sentimos con nosotros mismos. Y la pobreza con nosotros mismos es también un obstáculo con las relaciones, porque tu madre siempre tratará mejor a tus hermanos, tus amigos tratarán mejor a otros amigos y en tu empresa siempre habrá alguien que tendrá algo que tú no tienes. Hace que al final tus relaciones sean insostenibles y acabes con una gran fuente de insatisfacción.

			Y vamos ahora con algunas fuentes de satisfacción.

			 

			 

			 

			Cocinar con los ingredientes que tenemos

			 

			«Siendo niños éramos agradecidos con los que nos llenaban los calcetines por Navidad. ¿Por qué no agradecíamos a Dios que nos llenara los calcetines con nuestros pies?».

			Gilbert Keith Chesterton

			 

			 

			Hay días en que abres la nevera, no has tenido tiempo de ir a comprar, y casi no te queda nada. Al menos nada que a simple vista pueda apetecerte. Sacas los ingredientes, los miras, y en un momento de inspiración, de repente, cocinas un plato que jamás hubieras imaginado y que termina estando riquísimo. No se si a ti te ha pasado. A mí sí. Muchas veces.

			Pero hay otras personas que abren la nevera, la vuelven a cerrar y se quejan de que no hay nada que comer. 

			En la nevera de la vida no hay dos personas que tengan los mismos ingredientes. Sin embargo, muchos intentan cocinar lo mismo con ingredientes distintos. Otros se quejan de lo que les ha tocado.

			Esa es una de las claves de la satisfacción vital, coger lo que tenemos en ese momento y construir lo mejor que podemos. Utilizar la creatividad para idear algo nuevo, algo que no se te hubiera ocurrido. Simplemente hay que conectar los ingredientes.

			 

			 

			Mei

			 

			Mei, la madre de Yu, vive en Shiyan, muy cerca de la montaña sagrada Wudang, considerada como la cuna del taoísmo. Mei es funcionaria y trabaja de profesora enseñando a jóvenes.

			¿Por qué considera Yu que Mei es la persona más alegre que conoce? Por lo que me cuenta, quizás lo que ella ve no sea alegría, sino otra cosa de la que hablaremos más adelante: aceptación. Aceptación con agradecimiento a la vez.

			Mei está muy orgullosa de su hija, incluso ante la dificultad que eso debe haber supuesto para ella. No tiene que ser fácil que tu hija, tu única hija, decida vivir en la otra parte del mundo y que te separen de ella más de once horas de avión. Pero en ningún momento se lo ha reprochado. Mei es fuerte y aunque por dentro quizás sufra siempre le ha dado a su hija alas para volar. Ha aceptado que la vida es una constante evolución. Puede que su trabajo le haya enseñado cómo tratar a jóvenes de su edad, a conocerlos, entenderlos y a saber que es mejor no poner trabas a los grandes sueños.

			Cuando viene a Madrid a verla, nunca quiere hacer turismo, quiere vivir la vida que Yu vive. Quiere saber cómo es su día a día. Si Yu se va a zumba, Mei se va con ella. Si Yu tiene un partido, Mei la acompaña. Disfruta cada segundo de la vida de su hija porque para ella eso es lo más importante del mundo. 

			Mei se encarga de hacer sentir a Yu que está feliz por ella y que se siente un orgullo inmenso por todo lo que ha conseguido.

			Y muy lejos de aquí, en el misterioso Oriente, cerca de montañas sagradas, acaba mi aventura de llamadas encadenadas para encontrar a la persona más alegre. Muchos kilómetros, la falta de tiempo y una barrera idiomática me separan de Mei, aunque estoy segura de que un día podré superar esa barrera y seguir con mi cadena. O empezar otra, porque me lo he pasado genial.

			 

			 

			 

			Ver crecer

			 

			«Cuando uno deja de crecer empieza a morir». 

			William S. Burroughs, «Junky»

			 

			 

			Satisfacción también es ver crecer lo que tú has sembrado. Tu hijo, tu libro, tu proyecto, tu empresa, tu árbol, tu jardín, tu huerto.

			Me he criado en el campo, y aunque tengo que reconocer que sembrar no me atrae sí puedo observar lo enriquecedor que es. El campo te enseña de paciencia porque tienes que esperar el tiempo necesario a que crezca lo que has sembrado. A veces lo pierdes todo, o casi todo, porque el clima lo destroza. Y tienes que volver a empezar. O esperar un año más. Quizás ese día te enfadas, quizás te pones triste. Pero vuelves a empezar.

			Y con paciencia, con trabajo, al final obtienes tu recompensa. La recompensa a tu esfuerzo.

			Mi padre siembra fresas con mi hijo en el jardín de casa. Las siembran juntos, esperan que crezcan, y llegado el momento se ponen a discutir acerca de cuál se pueden comer ya: «No, esa no, aún está verde, quizás esa otra, esa es la más madura, pero ayer tú te comiste la más madura, esa me toca a mí, no esa otra que es más grande». Cuando se las han repartido, las recogen y se las comen. A mi hijo siempre le toca la más madura y la más grande porque en el fondo mi padre hace trampas a favor de él. Esas fresas son satisfacción.

			Cuando me despierto miro a mis hijos que siguen dormidos en la cama. A diario me sorprendo de lo que han crecido, se pierden de vista ante mis ojos. Bajo a mi ordenador y a veces, cuando abro el correo, hay alguien que ha leído alguno de mis libros y me lo cuenta. Eso es satisfacción.

			 

			 

			Dejar un legado

			 

			Magela Sosa, amiga y maestra, dirige El Temple. El Temple es un centro de menores tutelados aquí en Mallorca. Cuando los agentes sociales detectan que hay un niño o adolescente en riesgo por cualquier motivo, y los motivos nunca son color de rosa, intervienen en favor de la seguridad física y psicológica del menor. Entonces es derivado a un centro como El Temple en el que se queda a vivir. En algunas ocasiones por tiempo limitado, hasta que la situación con su familia se resuelva. En otros casos es una estancia permanente, hasta que el menor cumple dieciocho años. Entonces el Gobierno ya no se hace cargo de ellos, por lo que se van a la calle a buscarse los garbanzos. Cada vez hay más ayudas al respecto, se está trabajando en ello, pero aún queda mucho por hacer. 

			En algunos casos los chavales consiguen salir adelante, en otros no. Algunos consiguen tener una buena vida, algunos mueren en una cuneta, algunos se precipitan al mundo de la droga, otros terminan prostituyéndose. No es fácil, tienen a sus espaldas un pasado en el que la realidad supera la ficción.

			El trabajo de Magela podría ser dirigir el centro, ocuparse del día a día, asegurarse de que todo esté bien y que no falte nada. Su obligación solo es cuidar de los chicos y trabajar con las familias el tiempo que están. Pero ella no lo siente así.

			La conocí hace unos años, cuando se formó en coaching y decidió coger todo lo que esto le ofrecía para poner patas arriba el centro. Empezó un nuevo proyecto y ahora deja un legado allá por donde pasa.

			Deja un legado en el centro, con los chicos, enseñándoles que merecen tener una gran vida, que pueden alcanzar sus sueños. Ella es consciente de que con los jóvenes las semillas no crecen inmediatamente, hay que sembrar, regar, y dejar pasar un tiempo hasta que echen raíces y puedan germinar. Trabaja con los chicos en su proyecto vital para que sepan que tienen que ser responsables de sus vidas, para que vivan un sueño, para dejar un legado en cada uno de ellos. 

			Su legado es también formativo, en todo el equipo de educadores, para que ensayen nuevas formas de acompañar a las familias y a los niños, para que todos ellos se hagan responsables del cambio que necesitan y puedan ser libres e independientes. Una nueva forma de trabajar como educador social incorporando herramientas nuevas que permanecerán incluso después de su marcha.

			En estos últimos años de arduo trabajo han salido muchísimas cosas tremendamente especiales. Entre ellas una asociación, APEIB, que pretende dar soporte a personas ex tuteladas para que puedan salir adelante con la ayuda y experiencia de otros que ya pasaron por ese camino. Una asociación que, aunque ha sido creada hace nada, ha conseguido ya muchas cosas. Se ha hecho un corto dirigido por Toni Bestard titulado Talia que pretende dar visibilidad a estas situaciones, mucho más habituales de lo que creemos. 

			Cuando Magela empezó su proyecto de renovación, del que me hizo sentir parte, el centro tenía puesta la mirada en todo lo que funcionaba mal. Cuando los chicos suspendían o se metían en líos, cuando les expulsaban del cole, o incluso cuando no iban. Las cosas que funcionaban bien iban solas, ¿para qué iban a fijarse en ellas?

			Pero con trabajo, constancia y esfuerzo todos decidieron cambiar y comenzaron a celebrar e impulsar todas las cosas que también iban bien. De ahí nació la fiesta de fin de curso en la que se entregan reconocimientos y diplomas a los esfuerzos de todos, de los profesionales, de las familias y de los niños. Hay un escenario, invitan a mucha gente, cientos de personas, cada año más, y todos suben al escenario a recoger su diploma como reconocimiento a su esfuerzo. Hay premios de todo tipo, por aprobarlo todo, por acordarse de llevar los juguetes preferidos de su hermana para que no le faltaran en el centro de acogida, por haber aprendido a sonreír, por haber hecho amigos nuevos, por ser la alegría del centro, por su espíritu colaborador.

			Cada paso que dan lo evalúan y por eso el siguiente es aún mejor. Trabajan con espíritu crítico positivo. Todas las voces son escuchadas. Y ves que ese proyecto no acaba con Magela, habrá más, y esa semilla perdurará por muchos años en el centro, en los educadores y en los niños.

			Magela podría hacer solo su trabajo, pero ha decidido dar lo mejor de ella misma en cada paso. Y eso ha contagiado a todo el centro.

		


		
			CAPÍTULO 12

			SERENIDAD

			«Por eso tengo que volver 

			a tantos sitios venideros 

			para encontrarme conmigo 

			y examinarme sin cesar 

			sin testigo que la luna,

			y luego silbar de alegría 

			pisando piedras y terrones 

			sin tarea que existir 

			sin familia que el camino». 

			Pablo Neruda

			 

			 

			Serenidad es ese alivio que sientes después de saber que has tomado una decisión correcta. Serenidad es cuando tienes un problema y lo afrontas sabiendo que estás haciendo lo que puedes, y lo mejor posible. Serenidad es entender que las cosas siempre suceden de la mejor forma posible. Serenidad es vivir acorde con quiénes somos, es hacernos un traje de vida a medida. Serenidad es elegir bien las batallas que queremos jugar y no meternos en todas. Serenidad es aceptar que lo único seguro que existe en el mundo es la incertidumbre y aprender a amarla. 

			Serenidad es tomarse un momento para dar las gracias por la vida, o por cualquier cosa que te haya pasado. A mí me gusta hacerlo al aire libre, sintiendo que el sol calienta mi cara. 

			La serenidad permite ampliar la mirada. Te lo cuento con una metáfora. Cuando nos enamoramos, al principio nuestro cuerpo es un cóctel de hormonas y la sensación que prima es la euforia y las montañas rusas emocionales. Después de ese huracán vital, si la relación se estabiliza, llega la calma. Y cuando esta acaba, la tristeza, el desconcierto y la rabia.

			En la primera fase ves la realidad sesgada, solo ves lo que quieres ver, el objeto del amor atribuyéndole maravillosas propiedades que quizás no tiene. La última fase también está sesgada porque tu estado anímico te mantiene concentrado en el dolor.

			La serenidad es esa fase de después del enamoramiento, cuando adquirimos seguridad y en la que todo está bien. Seguimos amando pero desde la calma y desde esa calma nuestra mirada se amplía. Ya no vemos solo al objeto de nuestro amor, podemos ver otra vez el resto del mundo.

			¿Y tú cómo vives? ¿En estado de euforia? ¿En calma? ¿En la tristeza?

			La serenidad es una emoción que ensancha la mirada, que apacigua el corazón, que calma la sed. Es una fuente de paz que se transmite, porque al final vemos el mundo externo según nuestro estado interno.

			La serenidad es contagiosa. Lo veo en mi casa. Mi pareja, en momentos de crisis, es quien permanece más sereno. Es curioso, porque cuando no hay crisis la más serena soy yo. Pero cuando yo me pierdo, cuando pienso que no hay salida, aparece él con su serenidad. Me transmite que hay soluciones que yo no veo, que no es para tanto, entonces me dejo ir y confío.

			 

			 

			 

			Flexibilidad

			 

			«Los seres humanos y sus órdenes sociales son intrínsecamente imperfectos, por suerte. En un mundo en constante cambio, necesitamos la flexibilidad que solo la imperfección proporciona». 

			Edward O. Wilson, «La conquista social de la Tierra»

			 

			 

			Según una de las presuposiciones de la PNL en un sistema el elemento que domina la situación es el que tiene mayor flexibilidad. No es el más fuerte, sino el que es capaz de ver más alternativas. La serenidad es una emoción que nos permite ver más alternativas. Con más alternativas tienes más posibilidades, y con más posibilidades te sientes más sereno. Es el pez que se muerde la cola.

			El dolor tiene una relación estrecha con lo que esperamos y lo que realmente sucede. Creamos expectativas de lo que queremos que suceda en nuestra vida, de cómo queremos que se comporten las personas a nuestro alrededor, y cuando no pasa lo que esperamos, si no hemos entrenado la flexibilidad y la serenidad, nos hundimos más, caemos más profundo. Esperamos que nos quieran y no nos quieren, esperamos aprobar y suspendemos, esperamos ese ascenso y nos despiden, esperamos estar siempre junto a esta persona, tenemos un futuro construido junto a ella y nos deja. Entonces todo se derrumba y tenemos que volver a empezar.

			La flexibilidad ayuda a crear nuevos futuros en nuestra mente para poder vivir el presente de forma serena. La serenidad ayuda a asumir que quizás es mejor amar la incertidumbre y dejar que el mundo nos sorprenda.

			 

			 

			 

			El tiempo

			 

			«Tengo la horrible sensación de que pasa el tiempo y no hago nada 
y nada acontece, y nada me conmueve hasta la raíz». 

			Mario Benedetti, «La tregua»

			 

			 

			La gestión del tiempo es un factor que tiene una estrecha relación con la serenidad, y es uno de los problemas más graves que nos encontramos para vivir una vida extraordinaria. Y la digitalización es una de las causas.

			La digitalización ha permitido que podamos hacer miles de cosas online. Por un lado es maravillosa, no hay que hacer cola en las agencias de viaje para comprar billetes, ni en Hacienda para entregar la declaración, y además nos da acceso a muchísimas cosas que antes eran impensables. Soy una gran fan de la digitalización, nos ha regalado mucho tiempo.

			Podríamos pensar: ¡Qué suerte tenemos, ahora tenemos un montón más de tiempo disponible! ¿Pero qué hacemos con ese tiempo? Dejamos que nos lo robe la misma digitalización. Tenemos que contestar el email, el whatsapp, estamos siempre localizados en el teléfono móvil y las redes sociales. Muchas redes sociales. Cada vez más. Estamos trabajando y de repente suena el aviso, en el móvil o el ordenador. Según un estudio de la IAB Spain, la asociación de la publicidad, el marketing y la comunicación digital en España (www.iabspain.es), invertimos de media en Whatsapp más de cinco horas semanales, en Facebook más de tres. No sigo, unas ocho horas semanales. 

			Tu mente se desconcentra de la tarea que estabas haciedo, lee, contesta, revisa, y tienes que volver a concentrate otra vez. Además del tiempo que inviertes en eso, inviertes mucho más tiempo en todas tus tareas.

			Durante mucho tiempo yo creí que tenía un problema de con la gestión del tiempo. Me leí todos los métodos que había, el GDT, Scrum y muchos más. Por supuesto, probaba todas las aplicaciones informáticas posibles asociadas al método. Pensaba que de esa manera al final solucionaría mi problema de andar siempre estresada. Pero lo único que hacía era más de lo mismo. Seguir introduciendo cosas que no caben. Como la mayoría de la población, pensaba que si no era capaz de gestionar el tiempo, la que tenía un problema era yo. Y eso me costaba aún más estrés.

			Cada día tiene 24 horas y las semanas son de 7 días. Ahí hay que meter las tareas que tienes que hacer en tu trabajo. Pero, además de eso, tienes que meter también todas las cosas que son importantes para ti: tú, tu salud, tu sueño, tu alimentación, tu aseo, las compras, la casa, tu familia, tus hijos, tu pareja… Tu vida.

			Es como intentar meter un elefante dentro de tu nevera. Y creer que si no lo puedes meter es que lo estás haciendo mal, o que algo anda mal contigo. 

			Hace tiempo me contrató una empresa para trabajar este tema. Cuando establecimos los objetivos iniciales a trabajar en el proceso de coaching me dijeron que uno de sus objetivos era encontrar el método perfecto de gestión de tareas. Un año después de empezar a trabajar descubrieron que ese no era el problema, sino sólo un síntoma, y nos reímos de ello. El propietario siempre me dice: ¿Recuerdas que yo quería un sistema para gestionar tareas?

			Si crees que tu problema es la gestión del tiempo, entonces probablemente padezcas de un «troyano Wally», o lo que es lo mismo, miro a otro lado para no mirar a lo que verdaderamente importa. 

			Esa sensación de caos y falta de control mantiene a las personas en un estado anímico de insatisfacción permanente. La sensación de control y de orden es importante para todos, incluso para las personas más desordenadas, entre las que me incluyo. 

			Para poder resolver ese problema debemos abandonar la situación de caos y alcanzar el estado emocional de serenidad. Desde la serenidad, y con un espacio mucho más amplio de visión, puedes pensar qué cosas quitar de tu lista de tareas. 

			Necesitas hacer huecos en tu espacio porque, aunque te duela, para meter unas cosas debes quitar otras. Ahora te cuento.

			 

			 

			Tiempo para vivir despacio

			 

			Una de las épocas que recuerdo con más cariño y de la que aprendí mucho fue la etapa de maternidad después del nacimiento de mi primer hijo. Me permití seis meses para mí: sin trabajar, sin estudiar, sin clientes. Solo el cuidado de mi hijo y mío.

			Miguel fue un bebé adorable, su pan bajo el brazo se llamó tiempo. Un tiempo solo para nosotros. Era un bebé feliz, y si tenía a su mamá cerca ni siquiera lloraba. Solo tenía una norma, cuando se ponía el sol él tenía que estar en casa, o en el hotel si estábamos de viaje, o en casa de los abuelos. Su sitio de reposo que él registraba como su sitio de referencia desde el mismo instante en que no estábamos en casa. 

			Durante seis meses mi hijo y yo vivimos despacio. Muy despacio. Yo cocinaba mucho, despacio, paseábamos, me bañaba con él, quedaba con los amigos. Fue una época maravillosa porque fue el tiempo más despacio que he vivido.

			Tener tiempo para hacer tus cosas es una fuente de serenidad. También disfrutas cuando tienes tiempo de trabajar, de hacer tus tareas de la mejor forma posible, poder entretenerte con los detalles. Pero para eso,la lista de tareas de tu día a día tiene que se la justa.

			Hoy en día la vida se mueve mucho más deprisa que lo que nuestra alma necesita para vivir. Luego estamos tan cansados que invertimos el tiempo sobrante en cosas que nos adormecen, como por ejemplo ver la televisión o conectarnos a internet sin un objetivo claro como el de buscar una información, o ver una serie que nos encante.

			Entre que el día a día te come y que por la noche adormeces tu alma, ¿qué te queda para la vida? ¿Qué te queda para ti?

			Y ese tiempo nunca lo metes en tu lista de tareas. Comer es importante, pero no metes en tu agenda cocinar un guiso, o una rica ensalada. O contar un cuento a tus hijos. O charlar con tu pareja. O pasear. Solo metemos el sinsentido del día a día, y cuando lo hemos metido solo de verlo ya estamos cansados, y ya sentimos desasosiego porque somos conscientes que eso es imposible: el elefante no cabe en la nevera. ¿Acaso no trabajamos para vivir? Entonces, ¿por qué dejamos que el trabajo nos quite la vida?

			Ahora vivo en un pequeño pueblo. Aquí el tiempo pasa más despacio, y ves a los amigos que se reúnen para desayunar en los bares, o por las tardes salen a caminar un rato.

			 

			 

			La sabia ocupación

			 

			La segunda cosa que tienes que meter en tu agenda es la sabia ocupación. Y es que los seres extraordinarios son personas altamente activas, porque estar ocupado de forma sabia es una fuente de alegría. Se trata de aprovechar al máximo el tiempo viviéndolo y no consumiéndolo. Vivir es disfrutar de lo que haces, consumirlo es cuando se te ha ido el día y no sabes dónde. Y esta sabia ocupación, como repetiremos más adelante en el procedimiento de la alegría, es una de las bases para superar las crisis. 

			Las personas extraordinarias son activas, y generan movimiento a su alrededor. Van en bici, quedan con amigos, cocinan con conciencia, disfrutan de su tiempo. No como una estrategia de huir de sí mismos, sino todo lo contrario. Es disfrutar del día para conseguir fluir y llegar cansados a casa. 

			Llegar cansado a la noche, satisfecho, ayuda a dormir, y sobre todo a dormir en paz, y te hace disfrutar del descanso. Es el equilibrio entre el trabajo y el reposo. Es la diferencia entre estar cansado físicamente o psicológicamente. Por eso es importante el equilibrio. 

			No se trata de llenar tu vida de cosas sin sentido, sino de algo que realmente te apasione, que conecte contigo. Da igual si es aprender caligrafía china, o recoger perros abandonados. Quizás al principio necesitarás disciplina si llevas muchos años apoltronado en el sofá, hasta que la sabia ocupación fluya de forma natural. Pero los que aseguran haber superado grandes crisis vitales con éxito, épocas de profunda tristeza, cuentan que esta es una de las claves. 

			Tenemos que ocupar el tiempo en cosas que nos parezcan realmente importantes a nosotros, no importa lo que piensen los demás. Lo importante es que a nosotros nos parezca suficiente, que sintamos que nos lleva a vivir la vida que queremos, o al menos la forma de vida que queremos. Para algunos es importante el deporte, para otros el orden, para otros la naturaleza. 

			 

			 

			 

			La alegría de las cosas sencillas

			 

			«Todo lo que yo quisiera de ti, son esas cosas cotidianas, el olor de tu cuerpo, saber lo que piensas de cualquier cosa, de ti, de mí, de nuestro entorno. Que mires más allá de mi apariencia física, que me recuerdes con pasión, y que el placer que juntos inventamos sea otro signo de la libertad». 

			Julio Cortázar

			 

			 

			La cotidianidad con un poco de creatividad es una de las fuentes de alegría y de serenidad más grandes de las que podemos beber. Pasamos muchísimo tiempo realizando actos cotidianos como dormir, ducharnos, cocinar, comer o estar simplemente en casa, por lo que cuidar ese espacio con atención marca un cambio sustancial en nuestra vida. 

			Como en cada uno de los conceptos que hemos revisado, se trata solo de poner consciencia en ello. Los actos cotidianos son profundos, necesitan reverencia, ritos, y que pongamos ese punto de gracia que consideremos adecuado. Hay algo espiritual en el hogar que influye en nuestro estado de ánimo, de la misma forma que nuestro estado de ánimo influye en nuestra casa. Con poquito que hagamos, todo cambia.

			Me encanta leer sobre este tema e ir incorporando nuevos aprendizajes. La vida de mis cajones ha cambiado gracia a Marie Kondo, una chica japonesa que enseña en youtube a doblar la ropa de forma más eficaz y que defiende que tenemos que deshacernos de todo lo posible, quedándonos solo los objetos que realmente amamos. Y abrir un cajón a lo Marie Kondo te aseguro que cambia la experiencia de buscar una camiseta. 

			El Hygge es el secreto de Dinamarca para ser considerado por la ONU, año tras año, uno de los países más felices del mundo. La filosofía Hygge consta de muchos puntos, pero entre ellos destaca buscar un momento al día para hacer especialmente algo que te haga sentir bien: crear un ambiente propicio en casa con una iluminación acogedora como por ejemplo con velas y flores, o poner un poco de glamour en la comodidad.

			 

			[image: 5546.png] 

			 

			Con muy pocos ingredientes todo cambia, nuestra vida cambia, y es de seres inteligentes procurarnos la mejor cotidianidad posible. Aquí van algunos ritos que pueden cambiarte la vida.

			 

			• Construye un pequeño altar del agradecimiento en tu casa. Con cualquier cosa, tampoco hace falta que te compliques, algo que tenga significado para ti. Yo tengo un pequeño mago y unas velas, una clienta tiene una fuente con unas piedrecitas. Cada día elige tu momento para encender una vela, un incienso o lo que tú consideres y toma unos minutos para dar las gracias por tu día, el que ha terminado o el que está a punto de comenzar, como tú decidas.

			• Baila. Aunque solo sea una canción al día, son solo tres minutos. Mueve todo tu cuerpo, tus caderas, exagera los movimientos, libera tu cuerpo y siente la música. Te ayudará a conectar contigo mismo, a sentirte mejor y a fluir con la vida. Y si te sabes la canción, además cántala.

			• Apaga el televisor. 75 años viendo la tele unas 3 horas al día, que es la media de utilización en España, da un total de 82.000 horas, o lo que es lo mismo, 3.500 días de 24 horas viendo la tele. Eso serían unos 9 años completos sin dormir, y 18 años si vieras la tele durante 12 horas al día. ¿Te imaginas lo que puedes hacer en 18 años completos para ti?

			• Convierte tus comidas en un ritual, prepara la mesa bien, con manteles que te gusten y disfruta no solo de comer, sino de la experiencia de hacerlo.

			• Convierte la hora de la cama en un ritual, el que a ti te guste. A mí me gusta escuchar un ratito de música mientras leo y tener todo el cuarto ordenado.
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			Esto son mis cinco pequeños pasos, puedes añadir tú los tuyos. 

			 

			 

			Un hogar al que querer volver

			 

			Tengo una fuerte conexión con Cuba, además de muchos amigos allí. Mis amigos son absolutamente especiales y todas las personas que los han conocido me lo han confirmado.

			Cuando mi amiga Belén me pidió recomendaciones para viajar, le conté lo que les cuento a todos. Lo mejor de Cuba son mis amigos. Ellos también son seres extraordinarios. Ella pensó, como piensan todos, que yo era una exagerada. Hasta que los conoció.

			Convivir con ellos hace que todo se convierta en una ceremonia de exaltación a la vida. No hacen nada especial, ni diferente, distan años luz de ser ricos. Pero todo lo que hacen lo hacen con gracia especial de amor a la vida.

			Cuenta Belén que una noche había sido invitada a cenar en la casa de una pareja, y allí preparaban la cena todos juntos: unos hablaban en un rincón, otros preparaban las bebidas, los mayores y sus hijos adolescentes, todos juntos. Se respiraba un ambiente de cooperación, de respeto, de risas, de amor, de comprensión. Belén los miraba maravillada y le comentó a mi amigo que le encantaba el ambiente que se respiraba en su casa. 

			Él le contestó que en la casa en la que se había criado, en la que había pasado su infancia, no había buen rollo. Por eso decidió crear un hogar al que todos siempre quisieran volver, y lo ha conseguido porque sus hijos siempre quieren regresar a su casa. 

			Lo que tienen los seres extraordinarios cuando se juntan, y este es uno de esos casos, es que la retroalimentación es aún más potente. Cuando volvió de Cuba, Belén le dio una vuelta a su vida. Hizo la lista de todo lo que podía quitarse de encima, se lo quitó, y ahora trabaja mucho menos y vive mucho más, creando una vida a la que quiere volver todos los días, como la casa de mi amigo. Esa a la que todos quieren regresar y en la que hay tiempo para compartir unos con otros.

		


		
			CAPÍTULO 13 

			FÓRMULA DE ALEGRÍA EN SITUACIÓN DE CRISIS

			«No siga esperando, el momento correcto nunca llega. 
Comience desde donde está, y con las herramientas que tiene ahora. 
En el camino encontrará mejores herramientas». 

			Napoleon Hill

			«El dolor es inevitable. El sufrimiento es opcional».

			Buda

			 

			 

			Yo tengo una amiga muy especial, lo he contado en otras ocasiones, es Gemma. Siempre que tengo un problemón, que quizás es un problemita pero en esos momentos me parece tan grande como el Everest, y estoy triste, o enfadada, o frustrada y no veo salida, llamo a mi amiga Gemma. Ella tiene mucho arte; en primer lugar me escucha, deja que que me desahogue, empatiza conmigo, me comprende, me acepta, y acepta mis emociones. Después de eso, elevamos la mirada y me ayuda a ver todas las cosas que yo no había visto de la situación. Al final terminamos las dos convencidas de que tengo mucha suerte de lo que me ha pasado y riéndonos de ello.

			Yo no soy la única que tengo una amiga especial, después de hablar con más personas he podido observar que muchas tienen también un amigo o amiga, o un padre o una madre, o un hermano o una hermana especial. Y he visto que el procedimiento es más o menos el mismo. Pero este procedimiento no solo funciona con los demás, también funciona con uno mismo. Nos permite tener conversaciones sanadoras que nos llevan a reírnos de nosotros mismos y a estar agradecidos con la vida. 

			Este procedimiento coincide en su esencia con el que usan los seres extraordinarios para superar sus propios reveses vitales, sean de la gravedad que sean. Incluso los peores. Los seres extraordinarios pueden caer en la tristeza, en la rabia. Muchas, muchísimas veces las cosas no salen como esperaban, pero todos comparten un procedimiento inconsciente para levantarse y seguir adelante, permitiéndose disfrutar de su vida otra vez. Dependiendo del revés necesitarán un tiempo más o menos largo, pero siempre acaban viviendo su vida. Quizás algunas cosas hayan cambiado para siempre, quizás ya nunca nada sea igual, quizás el revés haya sido tan grande que la vida ya jamás tendrá el mismo color. Pero son capaces de cocinar una vida de colores con los ingredientes que tienen, sin dejar que se hunda su mundo por los que no tienen.

			La satisfacción con nuestra vida, con nuestra alegría, la vida bien vivida no depende de lo que nos pase, no depende de que controlemos todo a nuestro alrededor, sino de cómo funcionamos por dentro, de cómo procesamos la experiencia interna de lo que nos ha pasado por fuera. No podemos controlar gran parte de las cosas que nos ocurren, pero sí podemos trabajar la experiencia interna. El dolor es una realidad, el sufrimiento en cambio es una experiencia interna que se produce por la interpretación que hacemos de lo que nos pasa.

			 

			 

			 

			El procedimiento con uno mismo

			 

			«Hay en ti muchas virtudes que tú mismo ignoras, hijo del bondadoso Oeste. Algo de coraje y algo de sabiduría, mezclados con mesura. Si muchos de nosotros diéramos más valor a la comida, la alegría y las canciones que al oro atesorado, este sería un mundo más feliz». 

			J.R.R. Tolkien, «The Hobbit»

			 

			 

			Y este procedimiento, la fórmula de la alegría para situaciones desesperadas que veremos a continuación, funciona también con uno mismo, y tú, solo tú eres responsable de ponerlo en funcionamiento. Que tú seas responsable no significa que tengas que hacerlo solo, pero sí que eres responsable de buscar la ayuda que te hace falta para superar lo que sea que te haya ocurrido.

			Los pasos son claros: comprendernos a nosotros mismos, aceptarnos y empatizar. Si con los demás somos capaces de hacerlo, si somos humanos con los demás, ¿por qué a veces nos cuesta tanto serlo con nosotros mismos? ¿Por qué no recorrer para nosotros el mismo camino que seguimos para conectar con los demás? 

			¿Por qué somos nuestros peores jueces, más incluso que con los demás? Y no hay nada más reñido con la aceptación que el juicio. He observado que cuando más sufrimos por algo, más tendencia tenemos a hacer listas. 

			Construimos la visión que tenemos de los demás a partir de las carencias que tenemos con nosotros mismos. Si sufres porque no tienes estudios universitarios, divides el mundo entre los que los tienen y los que no los tienen. Si sufres porque tienes sobrepeso, ves a personas gordas y personas flacas. Si sufres porque no tienes pareja, para ti la gente se dividirá entre los que sí la tienen y los que no. Si no te gusta tu físico, entre guapos y feos. Si te acabas de divorciar, entre los casados y los que no. Y así. Si no sufres por ello, da igual como seas, las clasificaciones desaparecen de tu vida. 

			Volviendo al caso del divorcio, me comentaba una clienta que se acababa de separar que le daba vergüenza confesar a la gente de su entorno lo que le había sucedido porque lo consideraba un fracaso. De igual modo, recuerdo cuando dejé la empresa para la que había trabajado durante 16 años. Durante los primeros días sentía que me habían cortado un brazo. Me sentía rara, incómoda porque de repente la imagen de que había construido de mí misma alrededor de ese puesto ya no existía. Debía empezar a construir una imagen nueva que estuviera acorde con mi ego herido en ese momento.

			Cuando uno está inmerso en un cambio vital grande como los dos que acabamos de nombrar, está triste y siente que lo que realmente es no se corresponde con la imagen que tiene de quién es. Cuando las expectativas vitales que teníamos se ven traicionadas es probable que nos sintamos inmersos en la tristeza y la desolación. Una de las trampas del pensamiento positivo es querer estar alegre a toda costa y empeñarnos en ver el lado bueno cuando no estamos preparados para ello. Esto causa en el ser un dilema, los pensamientos que intentamos inducir contradicen la emoción que realmente estamos sintiendo y no estamos dejando espacio a unas emociones que son en ese momento ineludibles. ¿Recuerdas cuando hablábamos de los niños? Si tienes contactos con niños pequeños, lo sabrás. Cuando un niño está llorando, por lo que sea, necesita un tiempo para llorar, para procesar. Ya le puedes explicar o intentar razonar lo que quieras, que necesitará un tiempo para poder pasar a otro estado emocional. A ti te ocurre lo mismo.

			Después de estudiar cómo funciona este procedimiento en mí misma y en mis clientes me he dado cuenta de que la sana superación del dolor suele atravesar siempre los siguientes pasos.

			Primero es la sorpresa, el desconcierto de aquello que te está pasando. Esta fase necesita un tiempo para poder asumir la situación. En mi caso una tendencia de comportamiento habitual es el aislamiento. Para otros será otra cosa, quizás dormir, o correr, o nadar. Necesitamos un tiempo para aceptar, para reubicar nuestra mente y hacernos a la idea de aquello que ha pasado. Para encajar las expectativas vitales, nuestra visión de futuro, la imagen de quiénes somos. Y esto necesita un tiempo de «cocción»

			Imagina que andas por la calle y alguien se ríe de ti porque tienes el pelo castaño y tú estás encantada con tu color de pelo, probablemente ese comentario te entrará por un oído y te saldrá por el otro, sin ni siquiera prestarle ninguna atención. En este caso aceptamos nuestra situación, aunque haya juicio nos da igual, pensamos que el problema lo tiene el otro. 

			Imagina, en cambio, que alguien se ríe de ti por algo que te acaba de suceder. Quizás se ríen de ti porque acabas de perder tu puesto de trabajo. Si tú no tienes ningún problema con eso no te afectará. Pero como tú aún no lo hayas aceptado, esas palabras te van a hacer daño. O que alguien te enjuicia y te dice que ha sido tu culpa, que no vales para nada. ¿Cómo te sentirás? Si no has aceptado y procesado tu situación, en esa fase es posible que te importe lo que piensen los demás ya que aún no has formado una imagen sólida de ti mismo. 

			Recuerdo el caso de una clienta de color que me contaba divertida cómo había gestionado la situación de sus hijos en la escuela. Llegó uno de sus hijos llorando porque en la escuela se habían burlado de él por ser negro. Ella, en vez de explicarle, empezó a burlarse de él por sus ojos azules. Al principio el niño la miró extrañado, pensando que su madre había perdido la chaveta, hasta que lo entendió. Entendió que burlarse de una característica física era absurdo, y que igual de absurdo era lo que estaba haciendo su madre como lo que había hecho su compañero en el colegio. Aprendió que solo de sí mismo dependía si lo procesaba o no como sufrimiento. 

			Exactamente lo mismo pasa contigo. No puedes buscar la alegría sin haber aceptado la situación, ni puedes buscarla desde el juicio como no puedes buscar el humor desde la negación, desde el rechazo. La relación contigo mismo es la relación más importante de tu vida, la que siempre tendrás a cuestas, de la que nunca podrás huir. Siempre estarás contigo, quizás incluso más allá de los límites de la vida, y para poder introducir la alegría el primer paso que tendrás que dar es la aceptación. A partir de ahí ya puedes empezar un nuevo camino.

			Veámoslo con más de detalle. 

			 

			 

			 

			Paso 1. Aceptación

			 

			«Que los besos no son contratos y los regalos no son promesas, y uno empieza a aceptar sus derrotas con la cabeza alta y los ojos abiertos, y uno aprende a construir todos sus caminos en el hoy, porque el terreno de mañana es demasiado inseguro para planes…y los frutos tienen una forma de caerse en la mitad. Y después de un tiempo uno aprende que si es demasiado, hasta el calor del sol quema. Así que uno planta su propio jardín y decora su propia alma, en lugar de esperar a que alguien le traiga flores». 

			Jorge Luis Borges

			 

			Si no podemos cambiar aquello que nos ha ocurrido, recuperar lo que hemos perdido, no queda otra camino que aceptarlo. Podemos quedarnos y luchar contra lo que no podemos cambiar, pero si estamos seguros de que no podemos modificarlo será lo mismo que luchar contra molinos de viento. Será quedarnos anclados en esa batalla gastando nuestra energía en algo inútil. Y la energía es limitada. ¿No te ocurre que después de haber invertido mucho tiempo o mucha energía en algo, te quedas sin fuerzas? ¿Quizás después de un periodo de exámenes? ¿O de algo que te haya costado mucho esfuerzo? Piensas que cuando acabe ese periodo podrás seguir manteniendo el mismo nivel de esfuerzo, pero cuando ha terminado esa época, cuando has entregado ese proyecto, el último examen, te quedas sin fuerzas. 

			Si invertimos nuestra cantidad limitada de energía en pelear contra lo que no podemos cambiar, no la tendremos para trabajar en lo que sí somos capaces de transformar. 

			Hay que tener mucho cuidado con la interpretación de la palabra aceptación. Aceptar es construir algo distinto a partir de lo que nos ha pasado. No es lo mismo que resignación o que conformarse. Pueden parecer sinónimos, pero no lo son.

			La resignación es una aceptación a medias. Partiendo de la resignación no hay esperanza. Con eso tenemos que construir una situación mediocre puesto que no tenemos lo que queríamos. Decimos: «Esto es lo que me ha tocado vivir», como si todo fuera una lotería. En esos momentos pasamos a la posición de víctima y de frustración y a no ser dueños de nuestro destino, lo que lleva asociada una posición de sufrimiento. Nos conformamos con la vida que nos ha tocado. Y ahí existe el peligro de acostumbrarnos al dolor. Estamos tan concentrados en mirarlo, en contemplarlo, que no podemos ver otra cosa. Nos apegamos a él, lo hacemos nuestro y creemos que somos parte de él. No lo podemos soltar. 

			Aceptar tampoco es reaccionar. Cuando reaccionamos, según el diccionario, actuamos de una determinada forma ante un estímulo o nos oponemos a algo que consideramos inadmisible. Cuando reaccionamos tenemos la mirada en lo que nos ha pasado y a partir de ahí construimos los siguientes pasos. Los construimos desde el pasado, y no desde el futuro que deseamos.

			Aceptar es decidir que aunque no haya pasado aquello que deseábamos, aunque hayamos perdido eso que tanto queríamos, aunque la vida no se corresponda a nuestras expectativas, aunque las personas no se comporten como nosotros queremos, aunque nos dejen, o nos dejen de querer, seguimos avanzando hacia el modo de vida que realmente queremos. Darle aire a lo que nos ha ocurrido y elevar la mirada. La aceptación es la postura del protagonista, es aceptar que quizás no tienes el control de todo, pero sí de muchas cosas, y que con eso que te queda puedes construir y conseguir otras. 

			Construir la mejor vida posible, la mejor situación posible con lo que sí tenemos. Aceptar es no rendirse, pero no luchando contra los molinos de viento, contra lo que no podemos cambiar, sino a favor de uno mismo en dirección a nuestra propia esencia. 

			¿Te acuerdas de Yu? Volvamos un momento a su historia. Para ella resignarse hubiera sido estudiar turismo, y como eso es lo que le había tocado en vida, pues a aguantarse y luego dedicarse a algo que no era lo que realmente quería.

			Lo que hizo Yu fue aceptar. Aceptar estudiar algo que no le gustaba porque no le quedaba otro remedio y utilizarlo para construir lo que ella verdaderamente quería: ser periodista. Aprovechó la cultura que le aporta el turismo para introducirlo en su trabajo. Cocinó lo que le apetecía comer con los ingredientes que tenía.

			Yu, con una situación indeseada, abrió su mente a nuevas posibilidades a partir de la aceptación. El dolor es inevitable, pero el sufrimiento es algo aprendido, lo que hacemos con ese dolor es algo que decidimos, aunque sea de forma inconsciente.

			¿Cómo sería una persona que nunca hubiera tenido ningún dolor? ¿Acaso el «no padecimiento» proporciona la felicidad? ¿Cómo sería un niño del que nunca nadie se hubiera reído? ¿Que nunca hubiera llorado? ¿Acaso conocería la compasión? ¿Nace la compasión del dolor? ¿Podemos aceptarnos a nosotros mismos si antes no hemos pasado por una fase de no aceptarnos? ¿Es posible que lo más bonito de la vida salga de haber sufrido? 

			Un dicho popular dice que «vivir es perjudicial para la salud». La única forma de protegerse de cualquier dolor es no haber nacido. Sin muerte no hay vida, sin tristeza no hay alegría. Son las dos caras de la misma la moneda. ¿Acaso preferirías no haber vivido nunca? Forma parte de vivir. Acéptalo.

			Algunos sufrimientos son aprendidos, o quizás todos, no lo sé. Pero de lo que sí estoy segura es que soy lo que soy por cada una de las crisis que he tenido en mi vida. Creo que si yo no hubiera conocido el dolor, ¿cómo podría empatizar con el dolor de otras personas? ¿Cómo podría meterme en sus zapatos? Si no hubiera tenido hambre, cómo podría entender qué es, o frío. Las emociones, las sensaciones, no se pueden imaginar, hay que vivirlas, por eso la empatía nace de haber vivido otras cosas.

			Salir de la zona de confort de uno siempre tiene algo de dolor, va implícito en ello. La mariposa que nace del gusano fortalece sus alas a partir del sufrimiento de salir del capullo. La transformación implica siempre sufrimiento. Si hemos desarrollado un apego hacia nuestra zona de confort, hacia las cosas que hay allí, hacia las parejas, los amantes, los trabajos, los amigos, los hijos, los padres, que es lo más lógico, cuando tengamos que dejarlos atrás sufriremos y tendremos que aceptar ese dolor. Habrá que aceptar que hay que vaciar la mochila, con o sin dolor, para poder alzar el vuelo otra vez.

			 

			 

			 

			Paso 2. Empatía

			 

			«Rompí a llorar. Me encanta esa expresión. 
No se dice rompí a comer o rompí a caminar. Rompes a llorar o a reír. 
Creo que vale la pena hacerse añicos por esos sentimientos».

			Albert Espinosa

			 

			 

			El siguiente paso es sentir empatía. La empatía nos permite encontrar el sosiego necesario para poder pensar y encontrar las claves necesarias para seguir caminando. Aunque según el diccionario la empatía es la «participación afectiva de una persona en una realidad ajena a ella», yo defiendo que la empatía también es con uno mismo. El secreto es poder alejarnos, salir del cuerpo, del dolor, y ver la situación desde otra posición en la que podamos sentir nuestra realidad como una realidad ajena.

			Desde la aceptación podemos optar a la empatía para poder entender las claves del dolor, desde la comprensión que tienen los demás hacia uno mismo, o incluso desde una posición perceptiva. En coaching utilizamos a menudo las posiciones perceptivas porque ayudan a distinguir lo que sentimos que nos pasa con lo que realmente está pasando. A veces, inmersos en nosotros mismos no tenemos perspectiva. Trabajamos imaginando qué pensaríamos de ti mismo si fueras otro: si fueras una estatua, o tu padre, o tu hijo, tu bisabuela, o incluso tú mismo en el pasado, en tu infancia, o en el futuro en tu lecho de muerte. 

			Desde allí, desde fuera de tu cuerpo, podrás observar quién eres, de dónde vienes, qué te ha pasado, cómo has llegado hasta aquí. Sin juicio. Solo comprendiendo, entendiendo, interpretando y simpatizando con esa persona que está pasando por esta situación. 

			Para buscar la alegría hay que visitar el otro lado, el lado oscuro para poder comprender. Empatizar es darle al sufrimiento el espacio que necesita para desarrollarse, pero solo el que necesita. Si le damos menos no habrá sido suficiente para poder levantar cabeza, si le damos más podemos quedar anclados en el dolor. 

			A veces es difícil encontrar ese punto justo, en el que ya le hemos dado espacio suficiente al sufrimiento. Si eres incapaz de sentir el punto justo, si ves que no sales de esa situación, puedes dar un tiempo máximo, una fecha límite, hasta la cual podrás regodearte en la desdicha. Puede ser una hora, un día, una semana o un mes. Dependiendo de la magnitud de la tragedia nadie mejor que nosotros sabrá ponerle esa fecha límite. Y durante ese tiempo date permiso para vivir tu dolor en toda tu.

			Haz en ese tiempo lo que necesites: quéjate, llora, maldice la mísera suerte. Coge el dolor, míralo del derecho y del revés, míralo de todos los ángulos, airéalo. Cuando lo conozcas, entonces podrás soltarlo y dejarlo libre. Y cuando acabes, sécate las lágrimas, despoja tu corazón de rencores y de rabias y pasa al siguiente paso.

			 

			 

			 

			Paso 3. Eleva tu mirada

			 

			«En el silencio no están escritos nuestros miedos. Están escritas las verdades que no queremos ver porque sentimos que no las merecemos, porque son verdades que nos hacen grandes y no queremos crecer, porque da susto aceptar que somos infinitos y que todo lo podemos». 

			Amalia Andrade Arango, «Uno siempre cambia al amor de su vida»

			 

			 

			Me gusta jugar con mi imaginación. Solía jugar a que un día me despertaba, quizás con 14, 15, o 16 años pero con la sabiduría de los 35 que tenía en esos momentos. Que sabía todo lo que iba a pasar: desde la burbuja inmobiliaria hasta las personas que no debía de tener en mi vida. Siempre jugaba a ello y el final era variopinto. A veces terminaba viviendo en Nueva York, otras en Italia. Por supuesto siempre rica y feliz por haber sabido tantas cosas de antemano. Desde el mismo momento en que nació mi primer hijo el juego perdió su sentido. Ya me daban igual las oportunidades o las personas que no quería. Ya me daban igual las decisiones equivocadas. Mi única obsesión era conseguir la combinación adecuada que diera como resultado mi hijo Miguel. Cuando llegó Carmen, lo mismo. El juego dejó de ser divertido. Tener a mis hijos aportó sentido a cada uno de los pasos que había dado en mi vida porque ellos me llevaron al único final posible, el más deseado: tener a mis hijos. Lo demás no importaba.

			Después de eso, hace solo unos meses, vi la película Una cuestión de tiempo (About time, de Richard Curtis) en la que el protagonista podía viajar al pasado y cambiarlo, y le ocurría exactamente lo mismo. Cuando era capaz de cambiar algunas de las cosas que había hecho dejaba de tener la familia que tenía. Por ese motivo decidió no viajar al pasado más allá de sus hijos. Al parecer no soy la única que piensa así.

			Decía Steve Jobs en su famoso discurso de Stanford que los puntos solo pueden unirse al final, cuando miras hacia atrás. Que hacia delante no se puede por lo que hay que confiar que lo que te está pasando ahora alguna vez conectará en el futuro.

			Y es que la filosofía de lo extraordinario va sobre todo, de conectar. De unir puntos, de entender, de comprender. De conectar con nosotros mismos, con otras personas, con otras miradas. Conectar es la palabra clave y nos permite enamorarnos del mundo, de la vida y de las cosas sencillas. Y cuando consigues vivir a ese nivel, entonces la aceptación de las cosas que te pasan va intrínseca. 

			La alegría de vivir, la clave de los seres extraordinarios, es cómo con su mirada pueden transformar su experiencia interna de los hechos externos, pueden elevar la mirada para conectar los puntos, o quizás simplemente es que tienen mucha paciencia y esperan confiados a que se conecten con el tiempo. Y esa confianza es lo que les permite recibir todas las emociones con alegría. Con eso no se nace, eso se aprende. Aprendemos a ser capaces de abrir la puerta a otras formas de pensar y actuar de forma bella, haciendo que todo a nuestro alrededor sea más bonito.

			 

			 

			Dale otra perspectiva

			 

			Si existe la muerte es porque existe la vida. Si estamos tristes por algo que hemos perdido es porque lo hemos tenido antes. Si nunca lo tuvimos, entonces pudimos disfrutar de la esperanza de tenerlo. Y si no, es que quizás tenemos algo que aprender de lo que nos ha ocurrido. Cualquier cosa que nos pase, siempre, siempre lleva asociada otra perspectiva. 

			Si solo vemos las cosas desde la pérdida no podemos ver la otra cara de la moneda. Si solo vemos la tristeza no podemos ver que al otro lado hubo alegría, no podemos decidir qué tenemos que aprender.

			Cualquier dolor nos puede hacer más fuertes, quizás más vulnerables, más hermosamente vulnerables; nos puede hacer grandes cuando podemos encontrarle el sentido. O también podemos dejar que nos hunda. Solo nosotros tenemos el desenlace, solo nosotros tenemos el poder de decidir cómo queremos que nos afecte esto en la vida. No podemos controlar lo que nos pasa, pero sí cómo lo vivimos, si queremos que nos haga mejores que hoy, o peores.

			Podemos ver que todo tiene sentido cuando conseguimos conectar los puntos, cuando somos capaces de encontrarle un lugar correcto a aquello que nos ha pasado. Las grandes tragedias de mi vida, que a medida que pasan los años me voy dando cuenta de que son tragedias de mentirijillas, son las que me han permitido ser quien soy, las que me han dejado ver quién de verdad me quiere, quién se ha quedado a mi lado. Creo que mirando hacia atrás no soy capaz de encontrar una sola que no tenga sentido.

			Encontrar un sentido, conectar los puntos, es todo lo contrario a no encontrar un sentido y dejar los puntos inconexos. Cuando no los conectamos entonces vivimos una vida de hechos aislados, y esto repercute en nuestra propia esencia como personas. Vivimos una vida en la que nos sentimos solos porque somos cómo vivimos, somos fruto de las experiencias que percibimos. No entendemos la esencia de nuestra existencia ni por qué nos pasa lo que nos sucede.

			Pero cuando somos capaces de conectar, de entender, menos sufrimos y, por ende, menos sufren las personas que tenemos cerca y el mundo es un poco mejor solo porque nosotros somos capaces de encontrarle el sentido. Recuerda que todos estamos conectados.

			Y eso es la filosofía de lo extraordinario, la perspectiva más sabia, ¿o acaso te atreves a encontrar otra mejor? Entender, aceptar que estamos de paso, que todo lo que nace muere, que deberás vivir siempre las dos caras de la moneda, que la incertidumbre es lo único certero que existe en la vida, que por lo mismo que unos te querrán, otros te odiarán, que lo que llegará, se irá. O te irás tú. Y aún así, poder disfrutar de darle un sentido a todo.
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			Ejercicio

			Por lo menos una hora. 

			 

			Coge papel y bolígrafo y escribe los hechos más relevantes de tu vida desde tu nacimiento. Tus mejores experiencias, las peores, y, cuando lo hayas acabado, revisa qué ha salido de cada una de ellas, qué cosas no hubieran podido pasar si no hubiera pasado lo anterior. Conecta todos los puntos. Si te atreves, haz un dibujo que simbolice esos puntos y sus conexiones.
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			La Sonrisa Médica

			 

			La Sonrisa Médica es una asociación sin ánimo de lucro creada hace veintitrés años por Miguel Borrás con el objetivo de llevar el humor a los hospitales. Su vehículo: los payasos, payasos de hospital como el Enfermero Aspirino o la Supervisora Botiquina entre muchos otros más. Que me perdonen el resto de payasos por no nombrarlos.

			Hace poco compartí un acto benéfico con Maria José Suárez, ella trabaja en la asociación en captación de fondos y sensibilización y nos hicimos un montón de fotos con narices de payaso. Entre risa y foto, me contó la historia de cómo se creó la Sonrisa Médica. En ese momento tuve la certeza absoluta de que detrás de esa historia había un ser extraordinario que me sirve de ejemplo para ilustrar el procedimiento que utilizan las personas extraordinarias para encontrar la alegría. Incluso en casos adversos.

			Laura Borrás tenía siete años cuando le detectaron un meduloblastoma. Sus padres, Miguel y Sylvia, buscaron el mejor centro para el caso de su hija y la llevaron al Hospital Gustave Roussy, un hospital especializado en el tratamiento contra el cáncer al sur de París. En ese centro hospitalario había payasos y a Laura le encantaban. Tanto, que después de tres semanas de no poder hablar debido a una afasia provocada por una operación, al despertarse lo primero que le dijo a sus padres fue: «Despertadme cuando vengan los payasos».

			A su padre, Miguel Borrás, lo de los payasos le parecía algo extraordinario y allí una semilla empezó a brotar. Cuando llegó a Mallorca empezó a trabajar en las tres patas de su proyecto: buscar financiación, conseguir payasos y coordinarse con los profesionales de la salud para poder llevarlos a los hospitales. Cuando Laura llegó a Mallorca desde París, ya había payasos en el hospital que le ayudaron a llenar su vida de alegría. Según Miguel, las vidas no tienen todas la misma duración, pero son vidas al fin y al cabo. Algunas vidas duran noventa años, otras sesenta años, otras veinte y la de su hija Laura fueron casi trece años. Y dure lo que dure una vida lo que hay que hacer es llenarla de lo mejor, y para Laura una de las cosas mejores al parecer eran los payasos. Los padres de Laura, y los payasos, y todo aquel que tuvo a su alrededor, que al parecer fueron muchos, trabajaron para que su vida fuera especial.

			Para Miguel el sentido del humor es fundamental, y los payasos hacen que se beneficien no solo los niños, sino también los que están a su alrededor. Y cuando peor es el pronóstico, más falta hacen. Cuenta que una vez había un niño muy enfermo cuya familia había decidido vestirse de luto y cerrar las persianas de casa para que no entrara la luz. Al principio fueron muy reticentes a dejar entrar a los payasos, pero un día los dejaron pasar. Y todo cambió. Al ver los efectos de los payasos en el niño la familia abrió las ventanas y, poco a poco, fueron incluso incorporándose al espectáculo con sus propias guitarras y terminaron montando un show conjunto diseñado en especial para el niño: su familia y los payasos.

			Hablar con Miguel es como un estallido de frases sabias, mi muñeca manejando el bolígrafo para no perderme nada echa humo en nuestra conversación.

			De esa época recuerda un momento en el que un amigo suyo le hizo reír mucho. Dice que incluso en los peores momentos necesitaba el humor porque lo que más le molesta al demonio es que no lo tomen en serio, y tomarte la vida en serio es algo absurdo. En ese momento me levanto y le hago la ola. 

			En la vida hay que aceptar lo que no se puede cambiar, racionalizar y relativizar, y la Sonrisa Médica es un sueño hecho realidad que permite darle sentido a algo que no lo tiene. Incluso cuando no existía sentido alguno él fue capaz de crearle un nuevo significado.

			Una vida alegre es aquella en la que pase lo que te pase sigues viviendo, saltando las barreras que se presentan y no dejando que nada te ancle en el sofá. Es moverte, salir, estar ocupado en colocar en sus sitio todas las cosas que ese tsunami vital ha dejado del revés. Aparte de Sonrisa Médica, curiosamente, una de las cosas en las que se ocuparon Sylvia y Miguel fue en la construcción de un jardín.

			Cuando le pregunto qué es la alegría para él me dice que tengo mucho morro y que quiere royalties del libro. ¡Uy!, me ha pillado. Entre risas, me suelta la mejor respuesta hasta ahora: «Una vida alegre es una vida inteligente».

			Y yo aquí añado: si una vida alegre es una vida inteligente, una vida desdichada es quizás una vida de ignorantes, ¿o no?

			 

			 

			 

			Paso 4. Acción

			 

			«Si actúas como si supieras lo que estás haciendo, puedes hacer lo que quieras». 

			Frida Kahlo

			 

			 

			Y este es uno de los últimos pasos. La acción. ¿Qué hizo Miguel? Pasar a la acción, construir un jardín. Crear la Sonrisa Médica. 

			Déjame que te hable de otro ser extraordinario. A Pablo Ráez le diagnosticaron una leucemia mieloblástica aguda a sus diecinueve años. Después de un trasplante de médula exitoso vieron que la leucemia se había vuelto a reproducir. En agosto del 2016 un vídeo suyo pidiendo al mundo que donara médula consiguió que aumentaran las donaciones, solo en Málaga, un 1.300%. Pablo murió al año siguiente. Puedes ver muchos de sus vídeos en Youtube. También las entrevistas que le hicieron en televisión a su novia y a su padre. La mirada de estas dos personas que tanto le quisieron y que tanto han tenido que sufrir su pérdida están llenas de amor, de tristeza y de sonrisas a la vez. Cada vez que los veo, me llenan de admiración.

			Pablo aceptó lo que duró su vida, sus seres queridos también, pero además se lanzaron a las redes a conectar, a conectar médulas con personas, se lanzaron a la acción. 

			Construir jardines, publicar vídeos, viajar, crear asociaciones mágicas, apuntarse a un curso de cocina, prepararse para un maratón, escribir un libro, pintar un cuadro, aprender a tocar el saxofón… da igual. Haz lo que quieras. O haz lo que tengas que hacer. Pero haz algo. Da igual si es para la humanidad o si es para ti. Pero no te quedes quieto.

			De hecho, no te quedes quieto aunque no te haya pasado nada. No te adormezcas ante el televisor. No te regodees en tu miseria. Haz algo. Y si puede ser, que tenga un significado. Para ti o para el mundo. Da igual. 

			Conecta los puntos y con ellos haz lo que quieras. Tenga sentido o no. Quizás no lo tenga ahora, quizás tendrás que esperar. Utiliza toda tu creatividad para que de ti salga algo, si sale de ti siempre será bueno. Cocina algo con lo que te ha pasado. Construye.

			 

			 

			 

			Paso 5. Alegría

			 

			«La alegría, cuanto más se gasta más queda».

			Ralph Waldo Emerson

			 

			 

			Y quizás antes de la acción, o después, o entremedias, está la alegría, dependiendo de la situación. Igual que con mi amiga Gemma, al final siempre podemos reírnos y utilizar el sentido del humor. Incluso a veces el humor más negro.

			Ríete de lo que te ha pasado, siéntete satisfecho, orgulloso de lo que has aprendido, de lo valiente, de lo fuerte que has sido. Orgulloso de haberlo hecho, incluso en la peor situación, lo mejor que has sabido. Quizás podríamos haberlo hecho mejor, pero con la información que teníamos en aquel momento eso era lo que supimos hacer. 

			El momento en que ya puedes reírte de ti mismo, en que la risa fluye sincera, es cuando ya lo has aceptado, cuando ya te sientes comprendido. Las buenas risas son las que salen del corazón. Hay muchas risas que esconden tristezas, otras esconden miedos, pero todos podemos detectar lo que es o no es una buena risa, tanto en nosotros mismos como en los demás. Si sientes que no puedes reírte aún, que estás bloqueado, a lo mejor queda algún cabo suelto que trabajar. Recuerda que si algo no encaja tienes que volver hacia atrás en el procedimiento, puede que haya algún punto que no has aceptado o que te falte avanzar en comprensión.

			Desde la alegría fluye el optimismo y la creatividad, el juego, la diversión y el disfrute por la vida. Con todos los puntos conectados uno puede volver a reírse de lo que le ha pasado, de lo que está por pasar y, sobre todo, de cada una de las cosas que están pasando hoy. Porque la alegría es un ingrediente que tú puedes elegir si añades o no a tu vida, y si decides que sí, todo siempre sabe mejor. 

			 

			 

			 

			Pide si hace falta. Tus necesidades cubiertas

			 

			«Quizás no te conozca, ni me conozcas, pero podemos conocernos o desconocernos más si quieres. Eso sí, yo no te mentiría si no te conociera, porque contigo puedo ser yo mismo y tú ni siquiera lo sabrías». 

			J. Porcupine, «La vuelta al mundo para abrazarte por la espalda»

			 

			 

			¿A qué personas buscas cuando estás triste, cuando tienes miedo o cuando necesitas ayuda? ¿Cuáles son las que te hacen bien? ¿Y cuáles las que te hacen sentir peor? Piénsalo un momento… ¿Las tienes?

			Probablemente, y puedo equivocarme, buscarás personas que te aceptan tal y como eres, que cuando te miran a los ojos te ven, en las que te reconoces, estés en el estado de tu vida que estés. Y aceptar es por excelencia el antónimo emocional de juzgar, aunque no lo ponga el diccionario.

			Cuando estás delante de personas que te aceptan tal y como eres, personas para las que tu comportamiento no está directamente relacionado con lo que ellos ven en ti, entonces se abre una nueva puerta, la puerta a llorar, a reír e incluso a bromear sobre lo que te está pasando. Se produce ese mágico efecto de poder reír y llorar al mismo tiempo, y eso es profundamente liberador.

			Para poder reírnos, para poder introducir un pequeño resquicio de alegría o de risa en aquello que nos pasa, tenemos en primer lugar que aceptar nuestra realidad, para luego poder buscar lugares en los que sentirnos aceptados y, desde allí, poder buscar la alegría.

			Por eso, a veces necesitaremos ayuda, y si la necesitamos debemos pedirla pero solo a las personas adecuadas y de la forma correcta. Todos tenemos personas en nuestra vida que nos quieren, pero no todas sirven para todo. Algunas podrán recomponer nuestros pedazos cuando no quede nada de nosotros. Otras servirán para echar unas risas. Otras para ir de excursión. Otras para construir, y habrá algunas que, por mucho que las queramos, solo servirán para destruir.

			Por eso, y porque somos responsables de lo que nos pasa y de encontrar la forma de satisfacer nuestras necesidades, tenemos que buscar a las personas adecuadas para pedir ayuda. Porque pedir ayuda también forma parte de conectar y de la filosofía de lo extraordinario. Porque desde el momento en que estamos conectados, en que sentimos la conexión con el mundo, somos solo un punto. Y uno tiene que pedir con humildad, pero sabiéndose poderoso por ser parte de un todo. Pedir ayuda con la cabeza baja significa decirle al otro: «Tú tienes el poder», hacerlo con condescendencia es decir: «El poder lo tengo yo, no te necesito». Lo hermoso es pedir de igual a igual, con gratitud, con consciencia de que somos parte de un todo, de que el otro quiere ayudarte y tú quieres recoger esa ayuda y quedártela en el corazón. 

			Pedir lleva siempre asociada la posibilidad de que te digan que «no». Y no pasa nada. Para poder dar, hay que tener, y no todos tenemos siempre para dar. Tú tampoco.

		


		
			CAPÍTULO 14

			PONERSE ALEGRE ES COMO PONERSE TRISTE, PERO AL REVÉS

			«El dolor de la partida no es nada comparado 
con la alegría de encontrarnos otra vez».

			Charles Dickens, «Nicholas Nickleby»

			 

			 

			¿Cómo hace uno para ponerse triste? ¿Y para enfadarse? ¿Y para tener miedo? ¿Sabes el procedimiento? Veamos cómo lo hacemos… 

			Si quieres ponerte triste empieza a pensar en todo lo que no tienes, en todo lo que has perdido, en las oportunidades que se te han escurrido entre los dedos. Piensa en el pasado con nostalgia, puedes compadecerte de ti mismo. Pero no te estoy hablando de la compasión relacionada con la comprensión, sino de la que es sinónimo de «pobrecito de mí». Acuérdate de todas las personas que no te quieren, de cuánto necesitas su amor. Puedes despreciarte a ti mismo sintiendo que no vales lo mismo que los demás, que no sirves. 

			También se puede forzar la envidia. Puedes empezar a compararte con todos aquellos que tienen más que tú: una vida mejor, una pareja mejor, unos hijos mejores, un trabajo mejor, una casa mejor, un coche mejor, un país mejor… E incluso puedes empezar a querer que le vaya mal a todos esos malditos seres.

			Puedes enfadarte pensando en todos los agravios sufridos, recreándote en ellos, pensar en todas aquellas personas que te han decepcionado, que no deberían haber hecho lo que hicieron. Puedes reconcomerte en el rencor, puedes llegar al odio y quedarte atrapado en el pasado lleno de rabia y sin poder disfrutar de este momento

			Puedes tener miedo pensando en todo lo que va a pasar en el futuro, todo lo que te va a ir mal. Todo lo que vas a perder si das ese paso, si tomas esa decisión, si te vas, si te quedas, si no haces nada.

			También puedes sumergirte en el estrés. Preocuparte por si no llegas al metro o desquiciarte por el tráfico. Enfadarte con el Gobierno, con la compañía de transportes, con el conductor del coche de al lado, con el semáforo. No hace falta lo hagas solo, también puedes ir a la calle y estropearte el día y estropearlo a los demás. Puedes tratar con desprecio a todas las personas que encuentres, dar malas contestaciones o poner mala cara si no te apetece hablar. Puedes darle una patada al sombrero del señor que pide en el metro. Que se joda el señor. Que se ponga a trabajar.

			Mira alrededor, hay tantas cosas por las que puedes enfadarte. Puedes grabarte a fuego la sensación de que no llegas, no llegas, no llegas. Así, cuando mires al pasado recordarás probablemente que estabas estresado pero no recordarás el porqué. Puedes vivir centrado en tu mundo pensando que eso es lo más importante, entregar ese informe, ese presupuesto. 

			Puedes sumergirte en la frustración pensando que nada depende de ti, que estás en manos del destino, que hagas lo que hagas estás perdido, que no tienes el control.

			Puedes etiquetar sin piedad, ese es un pesado, el otro un cornudo, aquella solo se mira el ombligo. Juzgar a todo el sistema, elegir cómo quieres que sean las relaciones a tu alrededor y si no son como tú quieres quejarte de que el mundo no es amable contigo. 

			Puedes decidir que el mundo es injusto y que tú no puedes hacer nada por evitarlo. Que eres un barco a la deriva sin poder decisión y quejarte del mal tiempo, de las corrientes y de las olas. 

			También puedes decidir aislarte en tu mundo, no cogerle el teléfono a tus amigos, y si te invitan a algo decirles que no tienes tiempo para ellos. O si quieres puedes llamarles y reprocharles todo lo que hacen mal, todas las veces que te han hecho enfadar, y que están feos, y que su pareja te cae fatal, y que sus hijos son unos malditos diablos.

			Imagínate un mundo en blanco y negro en el que todo el mundo decidiera seguir el camino contrario de la alegría. ¿Cómo sería? Para mí, si tuviera que imaginarme un infierno, sería ese.

			Si eres capaz de hacer todo esto, si dominas el arte de sumergirte en las profundidades de pozos negros, enhorabuena, porque también puedes hacerlo al revés. Porque ponerse alegre es simplemente hacer todo esto al revés. Es girar la tortilla.

			Sentirse alegre es pensar en todo aquello que tenemos y de lo que estamos agradecidos, mirar al pasado con alegría y al futuro con esperanza, pensar en todas las personas que nos quieren y a quien queremos, saber que tenemos la gran suerte de estar vivos. Ser conscientes de que somos seres únicos y que no existe comparacion con nadie. Aceptar los agravios y decidir lo que queremos aprender de ellos y tener compasión de las personas que nos trataron mal. Ser conscientes de que vivimos en un mundo de incertidumbre, y seguir adelante aunque no sabemos lo que pasará mañana.

			Puedes pensar y sentir lo que quieras. Si sabes hacer una cosa, sabes hacer la otra. Tú eliges. O quizás no se trata tanto de hacer, sino de descubrir, de ir destapando como en una yincana las distintas pruebas que te acercan cada vez más al premio final. Solo que aquí el premio es para todos.

			O puedes convertirte en el dueño de tu vida. Aunque duela. Aunque no te salga la primera vez, ni la segunda, ni la tercera. Aunque tengas que practicar. Una vida alegre es entrenar el corazón. Se siente con el corazón, no es una cuestión de mente. Se trata de trascender. Es salir más allá de uno mismo para observar el milagro de la vida. 

			Puedes vivir en un mundo lleno de personas extraordinarias que viven encontrando en cada paso una oportunidad, que aprovechan cualquier momento para conectar consigo mismas o con el mundo, gente capaz de convertir lo cotidiano en algo único e irrepetible. Incluso puedes convertirte a la filosofía de lo extraordinario y vivir conectando con las personas, haciendo que un rato contigo sea un momento fascinante, lo mejor que le va a pasar a esa persona hoy. Puedes conectar contigo mismo y sentir que estás conectado con tu pasado y conectando tu futuro. Que todo lo que haces es importante y que de ti depende. Un mundo en el que uno más uno es mucho más que dos.

			¿Cuál quieres que sea tu mundo? Puedes elegir, los dos existen, los dos son reales y están en todos lados, a nuestro alrededor, porque todos vivimos en el mundo que creamos. Yo lo sé. Te lo aseguro. He estado en los dos, los he visto con mis propios ojos.

			Puedes seguir aplazando tu decisión para siempre, igual que dejas para el último día el trabajo que tienes que entregar, o la declaración de la renta, o limpiar el armario de la cocina. También puedes postergar tu vida extraordinaria hasta el final, hasta que te queden sólo unas semanas, o unos días, o unas horas. Entonces puedes aprovechar esos momentos para, al final, disfrutar de la vida. Siempre estás a tiempo. O no.

			Puedes pensar que la vida es mágica, que es un gran milagro y que tienes muchísima suerte de estar vivo y de vivir cada una de las cosas de tu alrededor. Y que la muerte existe porque existe la vida, y que lo contrario de haber vivido es la nada.

			Solo tuya es la decisión.

			¿Qué es la alegría? La alegría eres tú.
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