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			PARA TI,

			Porque por la noche te oí llorar, 
y no supe muy bien qué decir. 
Encontré algunas palabras.
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			[image: Ilustración en blanco y negro de un tatuaje estilo 'neo-tradicional'. Muestra una daga atravesando una rosa, rodeada de rayos de luz. Un estandarte envuelve la empuñadura con la palabra 'HUMANIDAD'. Arriba, el texto reza: 'COMPARTIR nuestro dolor es compartir nuestra'.]

		

	
		
			
			
// Nota de la autora

			Este no es el típico libro de autoayuda. Yo no propongo ningún método ni un plan de cinco pasos para los días difíciles. A veces, lo único que necesitas en un mal día es una rebequita suave, una ducha caliente o un buen paseo. A veces puedes simplificar las cosas. Otras veces necesitas algo más. Los atajos de este libro están pensados para facilitarte las cosas.

			No soy ni coach, ni psicóloga ni maestra, pero siempre me han fascinado los bordes deshilachados, la imperfección y la resiliencia. Hoy en día, me considero una animadora ante la adversidad, el disgusto y el malestar, y mi experiencia me dice que, aunque los días malos no hacen la vida precisamente agradable, sí que la hacen interesante. Son parte de lo que es vivir (ni buenos ni malos de por sí). Y a menudo es en los días en que las cosas no van tan bien cuando más se aprende sobre uno mismo. Como dice Pema Chödrön: «Creemos que el objetivo es pasar la prueba o superar el problema, pero en realidad las cosas no se resuelven de esa manera. La sanación se da cuando se deja espacio para que todo esto suceda: espacio para la pena, para el alivio, para la tristeza, para la alegría».

			Espero de todo corazón que este Manual para los días malos te ayude a afrontar tus peores días con valentía, con compasión y con la cabeza bien alta.

			— Eveline Helmink

		

	
		
			
			
// Introducción

			Saco la llave del contacto de mi coche y veo la lluvia golpeando el parabrisas. En cinco minutos, a las tres y media, estaré con mi madre. Lo que me da cinco minutos más dentro de esta crisálida de acero. Ya sé lo que está a punto de ocurrir. Ya he pasado por esto muchas veces.

			Primero hierve en mi interior un sentimiento de resistencia: No quiero, no quiero esto, quiero que mi madre esté sana y viva en casa con mi padre. Esto es injusto y absurdo. Luego me invade la tristeza: No quiero que cambien las cosas ni que pasen cosas, quiero recuperar a mi madre y lo quiero ya. Entonces llega la negociación: Ella está aún ahí, y aunque ya no hable con palabras, sigue ahí el lenguaje del amor, que es universal y eterno. Luego viene el miedo: ¿Y si está triste? ¿Y si no tiene un buen día? Luego la valentía: Estaré ahí. Seguida por la aceptación: Así son las cosas.

			Lo observo todo y exhalo. Solo entonces abro la puerta y salgo.

			Abro los brazos. Sonrío de verdad. Y entonces voy a ver a mi madre.

			[image: ]

			En estos tiempos en los que estamos tan ansiosos por compartir lo perfectas que van nuestras vidas, lo #bendecidas que somos y el buen trabajo que estamos haciendo para sacar el máximo partido de nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestra alma en cada momento, no parece haber mucho espacio para la inexorable verdad de que en toda vida humana hay días que son, en fin, malos.

			Días en los que parece que hay menos de todo: menos energía, menos fluidez y menos positividad. Días en los que todo parece ir mal. Cuando, por ejemplo, estás casi segura de que acabarás sola y amargada, simplemente porque es tu destino y, además, todas las señales apuntan a lo inevitable: ¿por qué si no se te iba a pinchar una rueda? O días en los que, aunque no está pasando nada fuera de lo normal, te despiertas con un nudo en el estómago y te envuelve una nubecilla de tristeza de la que no consigues desprenderte hagas lo que hagas. Tienes la piel hecha un asco, el pelo sin vida, y meditas durante una hora porque se supone que ayuda, pero luego se te cae el bol de yogur y granola al suelo de la cocina y llegas a la conclusión: Debería haberme quedado en la cama. Por mucho que buscas, no encuentras tu chispa por ninguna parte.

			A veces los días malos llegan como reacción a cosas injustas, inesperadas o embarazosas: quizás tu jefe te hace comentarios negativos o pasas por una mala racha con tu pareja. Otras veces, aparecen de la nada. Duele cuando tienes un día en el que desearías poder hacerle una peineta al despiadado universo que parece conspirar contra ti, y sientes como si el universo, completamente indiferente al destino de uno de sus miles de millones de habitantes terrestres, te devolviera el gesto. Es curioso, pero en los días difíciles todo lo sientes increíblemente personal y totalmente impersonal al mismo tiempo.

			Y no sé tú, pero yo, en los momentos en los que estoy de mal humor, irritada, triste o cansada, no es precisamente cuando quiero oír que debería meditar más. No me apetece aguantar un chaparrón para ir en bici al gimnasio, ni pasarme una hora en la cocina para preparar una comida vegana, ni motivarme para revisar un complicado tocho de autoayuda, por muy bueno que sea todo eso. En mis días malos, me falta la energía. No quiero nada.

			Cuando estás teniendo un día duro, oír hablar de todas esas cosas que deberías estar haciendo no suele ser lo que más te apetece. Igual que preferirías que nadie te dijera que «seguro que encontrarás a otro en nada» cuando tu ahora exnovio acaba de salir por la puerta o que «ya vendrán mejores oportunidades» cuando no te han seleccionado en otro trabajo. No es que estos consejos no tengan sentido; suelen tener todo el sentido del mundo. Pero, aunque sepas que son muy sensatos, no lo sientes así. En los días difíciles, se tarda un poco más en pasar del cero al zen que en los días en los que todo va sobre ruedas.

			Dicho llanamente: en mis peores días, me siento bastante satisfecha conmigo misma si, al final del día, he conseguido lavarme el pelo y no me he acabado todo el helado de una sentada.

			Como a estas alturas ya habrás adivinado, tengo mucha experiencia con los días malos. Pero lo que resulta más irónico es que soy jefa de redacción de una de las mayores marcas de felicidad de uno de los países más felices del mundo: los Países Bajos. Mi revista, Happinez, se centra en la felicidad, el crecimiento personal y llevar una vida con sentido y propósito. Publicamos revistas en todo el mundo, impartimos cursos en línea y organizamos y celebramos docenas de eventos cada año, incluido un festival de la felicidad de tres días de duración.

			En los últimos años, Happinez ha inspirado a cientos de miles, si no millones, de personas de todo el mundo compartiendo nuestros puntos de vista sobre la felicidad y lo que significa vivir una vida consciente. De hecho, no pasa un día sin que me ocupe de estos temas. Puedo decir sin temor a equivocarme que lo mío es la felicidad... No solo la he convertido en mi trabajo; incluso después de trabajar, siempre tengo la felicidad en mente... Como a todo el mundo, a mí también me gusta vivir una vida agradable, sin agobios y sin esfuerzo.

			Entonces, ¿por qué esta mujer cuya vida personal y profesional gira en torno a la felicidad escribe un libro sobre los días malos? ¿Por qué alguien así anima a convivir con la decepción, las dificultades y la tristeza en general? Porque si hay algo que sé después de toda una vida pensando en la felicidad, es que la felicidad no es como terminar una maratón, en la que cruzas la meta, te dan una medalla y te quedas satisfecho para siempre. La felicidad no funciona así. La felicidad no es un estado constante. No es estática, sólida y permanente. Al contrario: la felicidad es dinámica, fluida y libre.

			La verdadera felicidad no consiste en eliminar los días malos, sino en aceptar la vida tal y como es. Y, de hecho, suele ser en esos días en los que todo se desmorona cuando aprendemos más sobre lo que nos aporta consuelo, resiliencia, valor, fuerza y, sí, felicidad.

			Por mucho que queramos aferrarnos a ella para siempre, la felicidad viene y va. A veces comparo la felicidad con un animal salvaje: no podemos atraparla, ni encerrarla en una jaula ni domesticarla. La felicidad tiene que ser libre para ser auténtica.

			En un mundo en el que, teóricamente, podemos tener todo lo que queramos, puede molestarnos que la felicidad no sea algo que podamos poseer. Sin prisa, pero sin pausa, en nuestra sociedad ha calado la idea de que la felicidad se puede fabricar y de que, si trabajas lo suficiente, todos tus sueños se harán realidad. Todos los anuncios de la tele, los concursos de talentos y las publicaciones de las redes sociales pretenden hacérnoslo creer. Tú eres el creador de tu felicidad y, si no eres feliz, es por tu culpa. Así que perseguimos la felicidad. La buscamos por todas partes. Construimos salones de espejos de perfección, alegría y control, para luego escandalizarnos ante cualquier mancha, grieta o abolladura. Nos decimos a nosotros mismos que la vida nunca debe ser fea o incómoda. Que cualquier dolor o fracaso se debe limar, reparar, revertir o, al menos, esconder bajo la alfombra lo antes posible.

			Casi nos sentimos culpables por tener días malos. ¿Te sientes mal? Es una lástima que aún no hayas conseguido meditar sobre ello y sacártelo de encima.

			Esa actitud me parece totalmente innecesaria. Pasarnos la vida instalados en el pensamiento binario (blanco o negro)—feliz e infeliz, perfecto e imperfecto, bello y feo— nunca nos lleva a vivir una vida completa. Las decepciones, la incomodidad, la resistencia, el dolor y la tristeza también forman parte de la vida. Son intrínsecos al ser humano. Solo cuando hayas aprendido a aceptar la oscuridad al igual que la luz, podrás decir de verdad que estás viviendo tu vida al máximo. Los días malos están incluidos. Yo llamo vida inclusiva a aquella en la que estás preparada para aceptar también los días menos buenos y en la que te atreves a sentir tanto lo bueno como lo malo.

			Solo podrás experimentar una profunda paz interior si desistes de tus intentos forzados de convertirte en la «mejor» versión de ti misma y, en cambio, aspiras a ser la versión más pura y auténtica de ti misma, defectos incluidos. En su superventas El sutil arte de que (casi todo) te importe una m**rda, Mark Manson explica con toda claridad por qué la búsqueda de la felicidad puede ser tan contradictoria. Dice (y presta atención, porque realmente es un poco puñetero para la mente): «El deseo de una experiencia más positiva es, en sí mismo, una experiencia negativa. Y, paradójicamente, la aceptación de la experiencia negativa es, en sí misma, una experiencia positiva».

			Manson expresa aquí una gran verdad. Es precisamente cuando aprendes a estar presente en los días reguleros cuando empiezas a vivirlos como positivos. El deseo imperioso de vivir experiencias positivas es, en realidad, una jaula: nos mantenemos cautivos de la perfección y la felicidad permanente y, con ello, excluimos muchas cosas. El mundo es más grande que eso. Tú eres más grande que eso.

			Si te fijas bien, seguro que descubres que esta es la lección esencial de casi cualquier práctica espiritual. Debemos aceptar y adaptarnos a la vida tal y como es.

			Bernie Glassman, maestro zen y fundador de Zen Peacemakers, me dijo una vez en una entrevista: «Hoy en día, mucha gente entiende por libertad el fin del dolor y la injusticia. Pero el sufrimiento puede acabar, aunque existan el dolor y la injusticia. El dolor está en nuestro cuerpo, pero el sufrimiento está en nuestra mente. Debemos aprender a ver la vida tal como es: las cosas llegan y las cosas se van». La paz interior es justo eso: los días malos no desaparecen, pero aceptamos su ir y venir.

			Y la buena noticia es que se puede hacer algo con los días malos, por incómodos que sean. Para empezar, no tengas miedo de la resistencia, el fracaso y las dificultades: forman parte de la vida. En lugar de aprender a ignorar o luchar contra estos sentimientos, puedes aprender a anticiparte a ellos y a entregarte a ellos. Las emociones negativas no existen para que las «arreglemos», sino para que las comprendamos. Usa esas fases imbuidas de tristeza como un tobogán hacia un autoconocimiento más profundo: deslízate hacia abajo, más allá de los pensamientos, hábitos, juicios y anhelos persistentes.

			Yo misma (ya) no temo esos días, por muy grises y amenazadores que sean. Incluso los días que parecen apagados y sombríos nos brindan oportunidades para la introspección y para practicar el amor a uno mismo. Con frecuencia, mis días malos me llevan a la esencia de las cosas. Evidencian lo que no está bien, lo que está desequilibrado. Si las aceptas, las emociones como la tristeza, el dolor y la vergüenza son compañeras que pueden enseñarte algunas cosas. Si eres lo bastante valiente como para sentir y observar tus emociones en el momento, también serás capaz de dejarlas ir otra vez, en lugar de cargar con ellas.

			Esos días malos que tanto temes y que prefieres esquivar son precisamente los días en los que más puedes aprender sobre ti mismo. El reconocimiento de tus sentimientos, en ambos sentidos de la palabra, te abre las puertas. Así que respira hondo. Míralos desde fuera. ¿Qué te dicen esos sentimientos? Siempre que me enfado, es porque algo está en desequilibrio con las cosas que considero importantes. Mi enfado indica dónde están mis límites. Cuando estoy celosa, el sentimiento apunta a algo que anhelo consciente o inconscientemente. Cuando estoy decepcionada, significa que todavía me importa algo que no conseguí hacer o de lo que me privé. Los días malos no son el fin del mundo: son el comienzo de un viaje interior, puertas de entrada a una versión más fuerte, más equilibrada y más valiente de ti misma.

			Analizar tus días menos buenos no significa cambiar o mejorar tú. Se trata más bien de aceptar en lo más hondo todo lo que eres. De descubrir tu autenticidad. De convertirte cada vez más en tu verdadero yo, con todas tus facetas, todos tus colores, en plena presencia.

			Nunca llegará un momento en el que ya no tengas días malos. Pero puede llegar un momento en el que seas capaz de aprender de ellos y aceptarte a ti misma y a la situación tal y como sois. Lo sé porque yo lo descubrí por ensayo y error.

			La vida puede ser implacablemente horrible. Ya está, ya lo he dicho. Aunque he convertido la felicidad en mi trabajo, sé que la vida a veces puede golpearte en la cabeza y romperte el corazón. Puede ser muy difícil, lo sé. La gente puede verme como la jefa de redacción entusiasta, la amiga cariñosa, como una pensadora creativa o una persona ingeniosa.

			Pero también soy una madre divorciada y soltera con una vida amorosa complicada y una madre con demencia precoz que ya no puede vivir en su casa. Tengo un trabajo a jornada más que completa y dos niños pequeños correteando por casa. Discuto mucho, suelo hablar más rápido de lo que pienso (con todas las consecuencias que esto conlleva). Hago bromas imprudentes, rara vez siento vergüenza, tengo una relación de amor-odio con el gimnasio, como galletas Oreo para cenar y pierdo el sueño por las cosas más insignificantes. Dos años después de mudarme, mi casa sigue sin tener puesta ni una lámpara y, para ser sincera, estoy siempre inquieta.

			Mi corazón se ha roto en mil pedazos, más de una vez. Tengo días en los que lloro, me quejo, estoy apática, con náuseas, de mal humor, etcétera. Pero ahora sé que esos días no son el fin del mundo.

			He empezado a dejarme llevar por la corriente, como una surfista que vence una ola enorme. ¿Cuál es el secreto? Entrega y control a partes iguales. Mientras te acostumbres a encontrar algún significado o propósito en lo cotidiano y en los incidentes y estados de ánimo aparentemente malos, resurgirás. Cuando estés dispuesta a empezar a vivir tu vida más inclusiva y plena, debes hacer saltar por los aires los diques que separan lo «feliz» de lo «infeliz» en tu cabeza y en tu corazón, y permitir que la energía primigenia de cada uno empiece a fluir libremente. La energía de ser como es, en este momento.

			A veces llamamos a esto vivir desde el corazón. Nuestro corazón no nos dice lo que es bonito; nos dice lo que es verdad. Habla de lo que solo tú puedes entender sin lugar a dudas, como si saliera de lo más profundo de tu alma. Vivir desde el corazón no es la fórmula mágica para una vida larga y feliz; es una receta para una vida sincera y auténtica.

			No sé cómo ha llegado este libro a ti, pero ahora lo tienes en tus manos. Bienvenida. Depende de ti, y solo de ti, atravesar esos días malos como una valiente guerrera, con aplomo y convicción. Dejar de huir, de esconderte o de parapetarte y decir, en cambio, ¡Aquí estoy, adelante!

			Este libro no es un manual sobre cómo evitar los días malos, ni mucho menos una compleja guía espiritual. Mis propias estanterías están llenas de libros de autoayuda y clásicos espirituales que tienen cada uno su lugar en mi vida, pero a veces esa profunda sabiduría no era lo que necesitaba en ese momento. Hay días en los que contemplar la naturaleza del sufrimiento o el sentido último de la vida simplemente es demasiado; te basta con llegar a mañana.

			Estos atajos no son una varita mágica para eludir los sentimientos negativos. Francamente, esas varitas mágicas no existen. Desconfía de cualquiera que quiera decirte lo contrario. Lo que encontrarás en las siguientes páginas son cosas que puedes hacer ahora mismo, por ti misma, para cuidarte un poco más en esos días en los que las cosas no van según lo previsto.

			Al final, estos consejos te ayudarán a aprender a confiar en tu brújula interior, la que te guía por el denso bosque de emociones, hábitos, pensamientos, expectativas e historias que nos inventamos, hacia los claros hasta los que llega la luz del sol. La vida va a seguir dándonos limones; nos toca a nosotros encontrar nuestra propia receta de limonada.

		

	
		
			

	AVISO: 
CUANDO YA NO ES SOLO 
UN MAL DÍA

			[image: ]

			Hay días malos, hay periodos más largos de días malos, y luego está la depresión o el burnout. Si sigues deprimida durante un largo periodo de tiempo y te das cuenta de que no consigues poner las cosas en perspectiva, sentir placer o descubrir momentos buenos, si nada en este libro te hace reír o sonreír, o si te sientes como si estuvieras caminando por arenas movedizas, quizás haya llegado el momento de acudir a un profesional para que compruebe si hay algo más. Tu cuerpo también puede darte pistas: si tienes cambios de peso, pérdida de energía, incapacidad para concentrarte, duermes mal o te rondan pensamientos oscuros que no parecen propios de ti, tómate en serio estas señales y busca ayuda de un profesional.

			Hay en YouTube una entrevista con Jim Carrey en la que explica claramente cómo el cuerpo empieza a protestar cuando estás deprimido. En palabras de Carrey, cuando tu cuerpo te diga: «Ya no quiero ser tú, no quiero ser el vehículo de ese avatar que has creado en este mundo, es demasiado para mí», presta atención. Carrey: «Deberías pensar en la palabra “deprimido” como “descanso profundo”. Tu cuerpo necesita estar deprimido. Necesita un descanso profundo del personaje que has estado tratando de interpretar».



		

	
		
			
			[image: Ilustración en blanco y negro sobre fondo oscuro que muestra un ojo abierto con estilo de grabado antiguo, derramando tres lágrimas grandes. Debajo, en tipografía serif blanca, se lee la frase: "Está bien NO ESTAR BIEN", seguida de un pequeño adorno geométrico lineal.]
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LAS BASES
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// Sobre los sentimientos incómodos

			Hay infinidad de palabras y hashtags para celebrar los momentos y experiencias felices. Ansiamos compartir todo lo que es divertido, alegre, gracioso e intrascendental, al igual que esperamos que los demás nos enseñen sus historias impecables y luminosas. Cuando alguien te pregunta cómo estás, la respuesta más aceptable socialmente es «bien».

			La máquina de publicidad de los días malos está bastante menos engrasada. Si alguna vez hablamos de nuestros días malos, tendemos a quitarles importancia con expresiones como «ni fu ni fa», un «día regular», «podría ir mejor» o el típico «bien». Rara vez nos explayamos o añadimos algún matiz, pues preferimos no hablar del feo y desordenado mundo interior que se esconde bajo la superficie. ¡Y es comprensible! Si respondieras a la pregunta «¿Qué tal?» con un «Pues la verdad es que no muy bien», todo el mundo se quedaría en silencio. Tu interlocutor se sentiría incómodo y el ambiente distendido desaparecería de un plumazo. Nadie quiere aguar la fiesta, así que murmuramos «¡Muy bien!» y seguimos adelante.

			Pero el hecho de que rara vez hablemos de nuestros días malos también conlleva que, de hecho, carezcamos del vocabulario necesario para describir lo que va mal. Nos cuesta poner nombre a nuestras emociones negativas, por lo que nos cuesta comprenderlas.

			Así como el médico prefiere que le digas dónde te duele exactamente y el peluquero puede hacer mejor su trabajo si le aclaras a qué te refieres en concreto con «solo un poco por encima», disponer de un vocabulario más amplio para describir los días malos puede ayudarnos a ir más rápido al grano.

			¿Qué es exactamente lo que hace que un mal día sea «malo»? ¿Qué es esa sensación punzante? Saber lo que sientes desde el principio puede marcar un mundo de diferencia y, como poco, es un comienzo hacia un mayor alivio. Como escribió el sabio poeta Rumi: «El arte de saber es saber qué ignorar». Yo interpreto esas palabras como: tachar cosas es llegar a la esencia. Si sabes que algo te molesta, también sabes qué quieres analizar y dejar ir. Por lo tanto, antes de entrar más a fondo en los atajos para una vida más ligera, más liviana, vamos a repasar parte del lenguaje relacionado con los días malos.

			Muchas veces, cuando pienso en los días malos, aparece en mi cabeza la imagen de un bosque oscuro. En esos días, puedo sentirme como perdida en medio de un bosque denso y sombrío. Me adentro casi sin pensar, arrastrada por una sensación desagradable o un pensamiento negativo.

			Alguien dice algo estúpido o percibes una nostalgia que va en aumento. El sendero sigue serpenteando y, poco a poco, empiezas a adentrarte en la espesura de tus pensamientos: la maleza es cada vez más densa, el camino más estrecho, con más ramas y menos luz, hasta que llegas a un punto en el que has caminado tanto que ya no encuentras el camino de vuelta.

			Es fácil perderse en el Bosque de los Sentimientos Incómodos. Encontrar la salida es lo complicado. Hace tiempo, a mi hermano Matthijs y a mí se nos ocurrió un nombre para esta sensación de estar perdido, cuando una repentina niebla helada te limita la vista y ya no puedes ver el bosque por los árboles. Nos gusta llamarlo el momento del «sauce llorón». Cuando llamo a mi hermano y le digo “Uf, Thijs. . . Hoy estoy como un sauce llorón»... él ya sabe. Sin darme cuenta, me he adentrado en el bosque.

			A menudo, cuando te preocupas y reflexionas, tus pensamientos acaban en un lugar completamente distinto de donde empezaron. Puede que incluso en un bosque completamente distinto, sin saber cuál es la causa ni cuál es el efecto, ni cómo acabaste allí para empezar. A veces, por ejemplo, tengo ganas de llorar, y esas lágrimas parecen de tristeza, pero lo que siento en realidad es una intensa furia. A veces estoy profundamente irritada, pero lo que estoy sintiendo es pena por algo que he perdido. Como dice el refrán, con demasiada frecuencia los árboles no nos dejan ver el bosque, y la idea de que podemos ver los síntomas pero confundir la causa suele ser aplicable a esas emociones que preferiríamos no sentir.

			Encontrar palabras para lo que nos molesta no significa que nos vaya a doler menos o que vayamos a sentir menos incomodidad. Pero vagar sin rumbo por el Bosque de los Sentimientos Incómodos equivale a negar o ignorar el dolor, lo que en la mayoría de los casos solo lleva a más dolor. Poner nombre a nuestros sentimientos es el primer paso hacia la aceptación. Nos aporta claridad, lo que nos permite encontrar una salida (no se puede salir del bosque si se sigue pensando que se está en la carretera principal).

			Observa bien tu Bosque de Sentimientos Incómodos. Aprende a encontrar el camino.

			Como es natural, en el mundo de la psicología se ha investigado mucho sobre las emociones y los sentimientos humanos. Hay un sinfín de conclusiones y cosas que vale la pena saber, acompañadas muchas veces de diagramas, matrices y modelos. No voy a cansarte con esta información, no soy psicóloga. Pero, en líneas generales, todo se reduce a esto: además de un conjunto de emociones básicas, tenemos una rica paleta de emociones relacionadas, y en nuestros complejísimos cerebros tiene lugar un proceso que los científicos, a día de hoy, aún no han sido capaces de comprender del todo. Imagínatelo como una rueda de colores: tenemos los colores primarios y todo un arcoíris de colores que sabemos identificar bastante bien. Pero, además de eso, hay un número casi infinito de matices y tonalidades por descubrir.

			En un esfuerzo por dibujar mejor mi propio Bosque de Sentimientos Incómodos, empecé a hacer una lista. Desde hace diez años, cada vez que experimento o noto una sensación incómoda, escribo su descripción en un cuaderno. Podría decirse que es un pequeño estudio de campo. Hacía lo mismo con familiares y amigos. Cuando alguien lo pasaba mal e intentaba encontrar palabras para describir una sensación, yo cogía un bolígrafo y apuntaba lo que oía. Estas palabras no se referían a lo que la persona sabía. Esos días malos, me interesaba sobre todo cómo se sentía, por brumoso e irracional que fuera.

			Y adivina qué. Resulta que hay montones de palabras para describir los sentimientos incómodos. Considera este glosario como una herramienta, un folleto de ayuda. Tal vez, en un mal día, puedas ojear la lista para comprobar si alguno de estos términos resuena con la emoción que estás sintiendo. No es un examen y no hay nada correcto ni incorrecto. No le des demasiadas vueltas, utilízala de forma intuitiva y para tu comprensión personal. Los sentimientos incómodos tienden a mezclarse como la tinta de un periódico mojado, pero intenta ser específica. Llama a las emociones negativas por su nombre. Así les darás el lugar que merecen en tu vida: al descubierto, para que todos las oigan y las reconozcan. Y no olvides que solo son palabras. Tú sientes tus emociones, pero estas no definen quién eres.

		

	
		
			

	LLAMAR A LAS COSAS POR SU NOMBRE

			[image: ]

			Las cinco grandes emociones

			•Ira: cuando la vida te parece injusta

			•Tristeza: cuando la vida te decepciona

			•Culpa: cuando te sientes responsable de que la vida vaya mal

			•Miedo: cuando, quizás, haya osos en tu camino

			•Vergüenza: cuando parece que no lo consigues

			Me siento...

			avergonzada // afligida // melancólica // enfadada // vengativa // despojada // amargada // nostálgica // caótica // perdida // manipulada // incontrolable // gruñona // pequeña // obsesionada // cambiante // cohibida // ridícula // cínica // pesarosa // celosa // aburrida // entumecida // humillada // irracional // arrepentida // desconfiada // confundida // aturdida // invisible // insegura // asqueada // apenada // asustada // amorriñada // marginada // decepcionada // invisible // triste // indignada // vacía // golpeada // rota // herida // sola // nerviosa // frenética // desequilibrada // histérica // bloqueada // irresponsable // saturada // humillada // noqueada // incomprendida // como un fracaso // injustamente tratada // insegura // fea // no querida // asustada // agresiva // acelerada // agitada // de vuelta al principio// traicionada // insegura // abatida // tambaleante // mermada // apática // ofendida // derribada // impaciente // helada // estresada // desprotegida // desnuda // atrapada // desanimada // preocupada // cansada // hueca // agria // minúscula // en conflicto // limitada // incómoda // desilusionada // llorosa // llena de odio // infantil // en carne viva // vulnerable // insuficiente // fría // completamente confundida // rígida // incómoda // anónima // sombría // deprimida // atormentada // irritada // rechazada // anodina // reservada // burlada // embotada // débil // engañada // incoherente // provocada emocionalmente // desarraigada // cansada // enredada // perezosa // culpable // abandonada // angustiada // incompetente // estúpida // arrinconada // atascada // estancada // sin propósito // forzada // indecisa // desconcertada // atónita // disgustada // muy, muy cansada // furiosa // frágil // desesperada // acabada // alienada // aislada // desesperanzada // exhausta



		

	
		
			
			
// Hasta el gurú más venerable tiene sus imperfecciones

			¡Ay, cómo nos gusta santificar a nuestros héroes! Admirar a alguien es reconfortante. Puede que nosotros no entendamos la esencia de esta complicada existencia, pero esta persona, tan controlada, tan tranquila, una fuente tan pura de sabiduría... Es maravilloso que alguien te ofrezca exactamente las respuestas que encajan perfectamente en tu conciencia, como las piezas que faltan en un puzle. Es muy esperanzador ver a alguien tan autorrealizado, auténtico, amoroso y feliz. Algunos maestros tienen esa capacidad y son adorados por sus fans y seguidores como auténticas estrellas del pop. Brillan en las redes sociales, cautivan a salas abarrotadas de gente y escriben libros que te dejan con la boca abierta.

			Aprendemos de las historias de los demás. Los seres humanos llevamos compartiendo ideas e inspiración sobre el sentido de la vida desde el principio, cuando nos reuníamos en torno a hogueras y junto a fuentes de agua para contarnos historias ancestrales de amor y pérdida, dolor y consuelo, y del bien y el mal.

			Y qué maravilla que ya no vivamos en una época en la que nuestro crecimiento personal dependa de las historias de nuestros antepasados o de la sabiduría de un juglar cualquiera que pase por allí. ¡Hay infinidad de gente sabia a solo un clic de distancia! El mundo y toda su sabiduría están al alcance de la mano. Y es muy probable que, en algún lugar, alguien tenga la idea que te falta para lograr tu bienestar mental.

			Gracias a mi trabajo y a mis intereses personales, he conocido, visto, oído o simplemente me he cruzado en el camino con mucha gente sabia. He tenido el privilegio de ver en privado al Dalai Lama y a Eckhart Tolle, he hablado cara a cara con Byron Katie, Esther Perel y Sharon Salzberg, y he acompañado a Elizabeth Lesser, Thupten Jinpa y Mark Nepo en nuestros festivales. Mi trabajo suele ofrecer asientos en primera fila para algunos de los pensadores más interesantes y sabios de nuestro tiempo. Siempre he pensado que estas experiencias son educativas y formativas, pero también ponen las cosas en perspectiva. «Hasta el gurú más venerable tiene sus imperfecciones» es una frase que acuñó mi colega Adrienne y se oye con frecuencia en las oficinas de Happinez.

			Significa que todo el mundo tiene sus defectos, lo que es verdad. Absolutamente to-dos. Por muy impoluta que sea su ropa, muy serena que sea su mirada y muy sabias que sean sus palabras, son personas, con imperfecciones y todo. Y eso incluye a esa profesora de yoga tan increíble con su energía desbordante, a ese héroe inspirador con su programa alucinante de autoayuda, y también al influencer ese que tiene un Instagram que hace que se te caiga la baba, e incluso a ese escritor maravilloso con sus poéticos epigramas.

			Nadie tiene un pase gratis a una vida sin preocupaciones.

			Por muy carismáticos e inspiradores que sean cuando están en acción, entre bastidores también tienen momentos en los que se muestran inseguros, difíciles, injustos, cansados y preocupados. Incluso para el maestro más sabio, la vida no siempre es pulcra y sin preocupaciones. Para algunas personas, esto puede ser una decepción, y pueden empezar a decir cosas como: «ha sido desenmascarado», «¿no que era tan iluminado?» o «es un fraude». Para mí, estas imperfecciones no empañan la inspiración que estas personas nos brindan. Al contrario. Sus vidas abren la esperanza de que, seas quien seas, puedes alcanzar una sabiduría profunda. Ningún maestro, escritor, sabio, erudito o gurú ha recibido una invitación especial a una vida interior fructífera que esté fuera del alcance de los demás. De hecho, es todo lo contrario. Si nos fijamos bien, muchos de los maestros más admirados y respetados de la actualidad fueron forjados por sus días malos: Gabrielle Bernstein y Glennon Doyle fueron drogodependientes; Byron Katie y Eckhart Tolle sufrieron depresión; Elizabeth Gilbert y Cheryl Strayed tuvieron que enfrentarse a dolorosas pérdidas. Y podríamos seguir hasta el infinito.

			No es solo que estas personas encontraran esa gran libertad interior a pesar de su dolor. Es que la encontraron a través de su dolor y su lucha. No se despertaron una mañana de pronto llenas de sabiduría y de reflexiones profundas. Sus vidas son obras en construcción. Como escribió Elizabeth Gilbert en su cuenta de Instagram: «Las mujeres que amo y admiro por su fuerza y su gracia no llegaron a ser como son porque todo les saliera bien. Son así porque las cosas salieron mal y lo afrontaron. Lo afrontaron de mil maneras diferentes en mil días diferentes, pero lo afrontaron. Esas mujeres son mis superheroínas».

			No te dejes cegar ni deslumbrar por el brillo y el glamour espirituales. Nadie es perfecto; nadie tiene solo días felices. Está bien no ser feliz de vez en cuando. Cuando tienes un mal día, no es que tú estés mal. No centres tu atención solo en el exterior; céntrate también en tu propia fuerza, en lo más profundo de tu ser. Al final del día, todos nos vamos a dormir bajo el mismo cielo oscuro pero sublime.

			
// Lo que los sentimientos incómodos intentan decirte

			Las emociones negativas tienen una cualidad que rara vez se les reconoce: son valiosas consejeras. El miedo, la ira y la tristeza nos alimentan. Hay una frase que siempre dice la fundadora de Happinez, Inez van Oord: «La mierda es el estiércol del futuro». La humanidad no podría haber sobrevivido si no fuera por los días malos. Al parecer, en nuestro ADN hay incrustada cierta dosis de descontento y de afán por arreglar la imperfección o el desequilibrio. Así es como sobrevivimos como especie, porque es precisamente al experimentar esas emociones como nos vemos obligados a inventar cosas más inteligentes cada vez: para mejorar, para desear, para cambiar y para luchar.

			Nuestro cerebro humano está programado de forma que el cambio estimula nuestro instinto de supervivencia. Cuando las cosas resultan demasiado incómodas, es hora de cambiar de rumbo. Cuando duele, es una clara advertencia de peligro. Experimentar resistencia tanto física como mental es un medio para encontrar un camino a través de esta espiral mortal. Piensa en cómo te abrirías paso a tientas por un lugar oscuro: evitarías las cosas afiladas, mientras que las formas más suaves te darían confianza. Así es como vas progresando.

			Ahora que nuestras necesidades básicas en cuanto a seguridad están mucho mejor cubiertas que en épocas anteriores, a veces pensamos que ya no necesitamos esas experiencias y emociones menos placenteras. Pero nada más lejos de la realidad: siguen siendo una parte importante de nuestra brújula interior, el instrumento bien calibrado que utilizamos cada día para comprendernos mejor a nosotros mismos y nuestro lugar en el mundo. Esconder los días malos o los sentimientos negativos altera nuestra brújula interior, y nos saca de la balanza de un misterioso equilibrio cósmico en el que todo tiene su lugar en algo más grande. Ignorar estas alarmas podría compararse con empujar una pelota bajo el agua: exige mucha energía y, en el momento en que la sueltas, sale disparada hacia arriba con demasiada fuerza, incluso golpeándote en la cara.

		

	
		
			

			NO QUIERO COMODIDAD

			[image: ]

			«Pero no quiero comodidad. Quiero a Dios, quiero poesía, quiero peligro real, quiero libertad, quiero bondad. Quiero el pecado».

			«En resumen», dice Mustafa Mond, «reclamas el derecho a ser infeliz».

			«Pues sí», dijo el Salvaje en tono desafiante, «reclamo el derecho a ser infeliz».

			— Aldous Huxley

			[image: ]

			¿Quién no leyó Un mundo feliz en el instituto? Esta novela de ciencia ficción de Aldous Huxley, publicada en 1932, describe una sociedad perfecta, optimizada gracias a la tecnología y la ciencia, un lugar donde todo el mundo es completamente feliz. Se han prohibido el arte, el amor, la religión y las relaciones románticas serias, ya que solo traen problemas. Todos los ciudadanos consumen soma, una droga que te hace sentirte feliz y relajado. Al fin y al cabo, las frustraciones y la negatividad solo llevan a la inestabilidad y, según los líderes del nuevo mundo, de ahí no puede salir nada bueno.
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