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			Dedicado a todas aquellas personas con las que he vivido 
intensamente y he compartido momentos de felicidad. Y a las 
que aún espero encontrar en el camino de la vida…


		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Siempre he sentido la necesidad de intentar ayudar a los demás, me imagino que es la mejor manera de ayudarme a mí mismo. Somos seres sociales, y algunos tenemos el sentido muy desarrollado de esta empatía hacia los demás. Y aunque he escrito otros libros de desarrollo personal, este tiene una peculiaridad, creo que es el más directo y sencillo para ese «querer ayudar» a pensar y sentirse mejor. 

			Pienso que somos todos conscientes de muchas cosas que no funcionan en nuestra sociedad. Nuestros niños apenas aprenden las cosas cotidianas, y sin embargo estudian con profundidad los agujeros negros del universo. Memorizan el cuerpo humano y la geografía del mundo, y no son capaces de describir un sentimiento o una emoción. Y desarrollan con precisión fórmulas matemáticas sin comprender su utilidad en la vida.

			Nuestra obsesión por la información y el conocimiento nos hace pensar que hemos evolucionado mucho como especie, pero esto dista mucho de haber realizado un gran salto en el desarrollo personal. Y una sociedad es mejor en la medida que tiene mejores personas, personas capaces de sentir, vivir y disfrutar de todo su potencial y talento. 

			Nos preocupa encontrar trabajo pero no nos preocupa desarrollarnos, quizás porque pronto aprendemos a mediatizar el valor del dinero y de lo que esto implica. La sociedad actual se ha vuelto muy materialista, pensando solo en utilidades empresariales y no en cómo ayudar más a los demás. Hoy más que nunca existen grandes desequilibrios entre las diversas sociedades que conviven en el mismo planeta. Sin embargo, todos somos personas. 

			Bajo una perspectiva humanista, me preocupa ver gente que no es feliz por la calle, donde si alguien sonríe casi es mal mirado, o mirado con la curiosidad de lo que es atípico. Caemos en rutinas donde el tiempo se desvanece, y con él nuestras vidas. Y nos olvidamos del maravilloso milagro que es vivir. Vivir y convivir. 

			Nos cuesta sonreír, dar un abrazo o simplemente agradecer. Lo teníamos integrado de pequeños pero lo olvidamos pronto; digamos que nuestra sociedad nos ayuda a olvidarlo rápidamente. Y crece gente llena de racionalidad pero con muy poca humanidad. ¿Qué legado estamos dejando a las nuevas generaciones? La humanidad crecerá en la medida que lo hagan las personas a todos los niveles, no solo el racional. 

			El ser humano es una unidad, y esa unidad en potencia se olvida cada vez más de vivir. Un gran porcentaje de nuestro tiempo se va en el trabajo y muy poco, verdaderamente, en vivir. Afortunadamente, el concepto del trabajo está también cambiando, y muchas personas ya le están poniendo límites (siempre que puedan, claro) para poder equilibrar y conciliar sus vidas.  Y es que solo hay una vida. Y cada uno de nosotros es responsable de cómo vivirla. 

			¿Qué es una vida sin disfrute, sin alegría o sin amor? ¿A qué precio vivimos nuestras vidas? No pretendo decir que tengo la fórmula mágica de la felicidad, pues no existe. Solamente busco generar la reflexión del lector sobre muchos temas sueltos que he ordenado para darle más congruencia. Pero solo con que una idea de este libro impacte en el lector, me sentiré feliz. Pues cada persona es un mundo y, en el fondo, estas no dejan de ser mis reflexiones en voz alta, y que no dude el lector que sirven también para mi propio desarrollo personal. 

			El libro está estructurado en veinte capítulos cortos que permiten una lectura muy sencilla y donde en cualquier momento podemos parar o seguir leyendo. Y todo el libro se basa en la conjunción de tres elementos principales: disfrutar, sentir y liderar la vida. Todo el mundo disfruta, siente o lidera su vida en algún momento; sin embargo, ¿cómo lograr que ocurran más a menudo? 

			El primer elemento tiene que ver con una toma de conciencia al incorporar a nuestra vida más mecanismos para disfrutarla. ¿Quién no quiere disfrutar más la vida?

			El segundo elemento pretende contemplar desde la perspectiva de nuestras emociones muchas cosas que ocurren a nuestro alrededor y que normalmente nos pasan desapercibidas. ¿Qué es una vida sin emoción o sentimientos? 

			Y el último de todos busca sencillamente tomar las riendas de nuestra vida, asumiendo la responsabilidad que conlleva, y el disfrute y sentimiento de esta maravillosa responsabilidad. Somos maravillosamente únicos, esa unicidad es nuestra responsabilidad. 

			Este libro es un viaje hacia una nueva manera de vivir con más conciencia, responsabilidad, vulnerabilidad y emoción. Es un viaje humano, reflexivo, emocionante y, sobre todo, único. Espero tengas un feliz viaje y me lo hagas saber.

			ROBERTO LUNA
www.robertoluna.es

		

	
		
			PARTE PRIMERA


			DISFRUTAR + DE TU VIDA

			«La vida es demasiado importante como para 
tomársela en serio.»

			OSCAR WILDE
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				1.Disfruta la vida: saboréala. 

				2.Coge el timón de tu vida: el valor de las pequeñas decisiones.

				3.¡No estamos locos, sabemos lo que queremos!

				4.Nuestra autenticidad.

				5.No juzgues tu vida, respétala.

				6.Solo se vive una vez.

				7.Lo que verdaderamente importa en la vida.

				Cuento de la parte primera: El enigma de la vida.
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			DISFRUTA LA VIDA: SABORÉALA

			 «Tu tiempo es limitado, así que no lo malgastes 
viviendo la vida de otro… Vive tu propia vida. Todo lo 
demás es secundario.»

			STEVE JOBS
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			El mensaje es muy sencillo, tenemos que disfrutar más de la vida. Estoy seguro de que en este momento habrás sonreído y pensarás que eso es fácil decirlo y no tan fácil de hacer en el día a día. Esa es mi tarea, convencerte para que pienses cada día como un día único y especial. 

			Tenemos días especiales como el cumpleaños o el día del padre y de la madre. Pero, ¿y el resto? ¿Acaso no son también especiales? ¿Acaso no merecen una consideración especial? En estos días sale el sol igual, y tenemos las mismas 24 horas, ¿por qué no celebrarlos también? 

			Ya sé, dirás que no podemos estar siempre «de fiesta». Pero no me refiero a eso cuando te digo que lo celebres, me refiero a considerar cada día como un día especial, un día a saborear, un día a exprimir. Me refiero a que, pase lo que pase, disfrutes de la mejor manera posible. 

			Dicen que atraemos aquello que sembramos. Del mismo modo, atraemos aquello que pensamos y sentimos. Si nos levantamos con el pie torcido, parece que ya todo son problemas. Si el día nos sonríe, parece que hoy será un gran día. 

			Pero, ¿y si pudiéramos poner de nuestra parte para hacer que todos los días fueran buenos o, al menos, más positivos? ¿No lo firmarías? Pues esa es la intención de este libro, hablar contigo para reflexionar sobre las cosas que podemos hacer para que nuestra vida sea más feliz, o al menos, más divertida o más interesante. 

			Un primer paso para poder saborear la vida es distinguir aquellas cosas de la vida que controlamos de las que no controlamos. Por ejemplo, yo no puedo controlar si el día será soleado, luego no puedo poner mis emociones en juego por eso. Del mismo modo, no puedo controlar si se estropea el ascensor o la lavadora, luego los «incontrolables» no deberíamos dejar que influyeran en nuestro estado de ánimo. 

			Lo que sí puedo controlar es si me levanto con un poco de música que me gusta. Si desayuno aquello que me sienta bien. Si me visto como a mí me gusta y que sé que me hace sentir mejor. También puedo controlar esos espacios muertos que ocurren cuando cojo el coche, el autobús, la bici o el patinete para ir al trabajo o a cualquier cita. 

			En el fondo, lo que puedo es generar contextos positivos para que mi día a día sea mejor. Este protocolo de la felicidad es quizás una de las mejores fórmulas para comenzar a saborear el día. Por lo tanto, un paso interesante es pensar cuál sería tu protocolo para que puedas comenzar mejor cada día. 

			Pero no todo es generar contextos, nuestra actitud ante la vida es de gran importancia para seguir saboreando el día. Y esa actitud mancha todas las cosas que hacemos, pensamos y sentimos cada día. 

			Por ejemplo, puedo afrontar cada momento de mi vida con una sonrisa que puede ser externa o interna. Es decir, que si mi actitud es positiva, podré afrontar mejor cualquier cosa que me pase. Así también, la calma y la paciencia suelen ser muy buenos aliados para el día a día, sobre todo para eliminar el estrés, ese demonio que nos hace tanto daño. De hecho, saborear la vida implica saborear los pequeños momentos que vivimos, bien sea conocer una persona nueva o gestionar una situación nueva. También supone afrontar situaciones de rutina con una nueva mirada, la de hoy, y no la de ayer.

			Las personas con las que trabajamos no las elegimos, por lo tanto, ¿de qué sirve quejarnos? La actitud positiva supone ver lo mejor de las personas que nos rodean. Y ya decidiremos la profundidad de la relación en función del grado con que coincidimos en valores y muchos otros aspectos. Pero ese mínimo de contacto positivo lo podemos tener con todos los que nos rodean. Salvo con los quejicas y los tóxicos, ¡claro!, que ahora hablamos de ellos.

			Cuando conocemos a una persona nueva en nuestra vida, nuestro miedo nos hace ver primero lo peor. ¡Así somos! Es una cuestión de supervivencia detectar las personas que pueden hacernos daño. Pero es vivir desde el miedo. Por eso te propongo vivir desde otra perspectiva, desde la ilusión, desde el optimismo realista. Y esa nueva perspectiva la podemos construir y desarrollar. Pues si al final vemos lo peor de todo y todos, nos volveremos unos quejicas continuos. Y claro, ¡quien aguanta a un quejica! Y si ese quejido se estabiliza, nos convertimos en personas tóxicas. ¡Uf! Y eso ya son palabras mayores. El tóxico ya entra en una dinámica muy negativa ante la vida y con los demás. ¡Todo el mundo huye de los tóxicos! Así que elimina tus toxinas si quieres no caer en esa categoría. El mejor antídoto, la empatía, de la que hablaremos más adelante. 

			Todo esto significa vivir con algo más de intensidad, como si pasáramos de una película en blanco y negro, ¡que también tiene su disfrute!, a una película en color. Ponerle color a la vida es saber diferenciar y disfrutar los tonos, desde el momento más tierno, con alguien de tu círculo de intimidad, a disfrutar del amigo con el que te relajas y te sientes más tú que nunca. De conocer una persona nueva en tu vida y valorar este descubrimiento desde el asombro maravilloso a vivir una nueva experiencia que te deslumbra y te llena de energía.

			Quizás este vivir cada momento de la vida es lo que en realidad expresa el título de este capítulo. Exprimir la vida, disfrutarla, gozarla, sentirla, vivirla, experimentarla y sobre todo compartirla con tu gente querida, aquella que te valora y respeta, tu círculo de intimidad. Esos momentos de la vida son los que nos cargan de energía, los que transforman nuestra visión y, sobre todo, los que dan sentido a nuestra vida. 

			La intensidad en la vida la ponemos nosotros. Es como un filtro que colocamos entre nuestro cerebro y nuestra realidad. Por eso, nuestra actitud de disfrute pone color a cosas que otros no ven más que grises. ¡Y la realidad es la misma! La actitud lo es todo: ¡saborea la vida! ¡Comienza hoy a cambiar esa actitud y notarás los cambios pronto!
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Disfruta la vida. No juzgues tu vida.
Lo que verdaderamente importa. Sen-
tir, querer y amar. El equilibrio emocio-
nal. Relajacién y meditacién. Lograr
el equilibrio y combatir el estrés. Cui-
dar tu autoestima. Tu proyecto vital.
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