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			PRIMERA PARTE:
 (DIAGNÓSTICO)
 ESTAMOS MUY TARADOS

			
				Nota aclaratoria

				Yo me dedico profesionalmente a dar conferencias. Hay personas que se dedican a repartir pizzas, otras trabajan en gasolineras, igual que existe una profesión que es la de dar conferencias. Cuando una empresa hace una reunión, cuando hay una convención o un congreso, invitan a alguien, pega el rollo y se va. Pues ese es mi trabajo cada día. Los conferenciantes estamos divididos en dos categorías. Hay, por un lado, la categoría del conferenciante experto, hay personas en la vida que tienen un coco privilegiado para estudiar, investigar, crear, desarrollar, innovar, hay personas que son muy inteligentes y se dedican a hacer conferencias sobre eso, sobre lo que saben. Y luego hay la categoría del conferenciante no experto, que es la mía. Yo no soy experto y nunca me ha dado vergüenza reconocerlo; no soy experto porque no quiera, que quiero, yo no soy experto porque no puedo. A mí me hubiera encantado dar conferencias y presentar mis estudios, mis investigaciones, hubiera disfrutado mucho investigando, pero, lamentablemente, yo no soy una persona especialmente inteligente y no tengo esa capacidad de investigar. Mi trabajo es mucho más fácil; de hecho, a veces pienso que es demasiado fácil. Yo me paso el día, para que te hagas una idea, leyendo a expertos; no soy experto, pero no soy tonto. Leo todos sus artículos, sus libros, sus documentos, sus publicaciones…, leo casi todo lo que se publica sobre psicología positiva, las ideas que me gustan las copio, las pego en un PowerPoint y las transmito, es así de fácil. De hecho, mi trabajo se resume en dos palabras: copiar y pegar. Ya cuando estaba en la facultad descubrí que tenía cierta facilidad para copiar y, mira por dónde, se ha convertido en mi actividad profesional. Lo digo porque a mí no me gustaría que pensaras que soy un experto, un referente o un especialista. No, no; en el ámbito de la psicología positiva hay muchos expertos, lo único que yo hago es leer a esos expertos, sus investigaciones y transmitirlas. Es muy incómodo cuando te atribuyen un mérito que no tienes: el mérito no está en explicarlo, el mérito está en aplicarlo. No quiero que pienses que voy a decirte lo que tienes que hacer para vivir o trabajar mejor. Primero, porque bastante tengo yo con lo mío como para explicar a los demás lo que tienen que hacer. Y, segundo, porque yo no he hecho nunca el trabajo de las personas a las que imparto conferencias, nunca he tenido sus responsabilidades, no dirijo personas, trabajo solo, soy autónomo, tampoco tengo una experiencia vital importante sobre la que dar algún consejo. En mis conferencias nunca doy consejos ni sugerencias personales, yo no soy nadie para dar ninguna recomendación. Lo que intento en mis conferencias es reflexionar sobre ideas que todos sabemos, ideas muy sencillas y obvias, pero que en el día a día podemos olvidar.

				Cuando doy una conferencia, me gusta mucho mirar las caras, y hay veces que, cuando empiezo a desarrollar el contenido, veo caras de personas que están pensando: «Vaya, a mí esto me parece como muy básico, ¿no?», pero, bueno, siempre hay alguien que es buena persona y piensa: «Pobre tío, debe empezar por lo más básico, pero luego ya verás como irá subiendo». Pues no, las conferencias no van subiendo, son de nivel básico, muy simples, son cosas que hemos escuchado muchas veces, cosas que hemos oído a nuestras abuelas, a nuestros padres… Pero son cosas que necesitamos recordar, porque en el día a día vamos tan rápidos que corremos el riesgo de olvidarlo. Este es el único objetivo de mi trabajo: ayudar a reflexionar y a ordenar ideas porque es algo que necesitamos todos, yo el primero, porque vivimos en un entorno en el que vamos por la vida como pollos sin cabeza y olvidamos a veces lo más básico.

			

			
				La psicología positiva

				El ámbito que yo estudio es el de la psicología positiva, una ciencia que nació hace más de veinticinco años impulsada por el doctor Martin Seligman. La psicología tradicionalmente ha estudiado qué patologías nos afectaban y buscaba soluciones más o menos exitosas, hasta que el doctor Seligman y otros colegas suyos pensaron que quizá sería también muy útil para las personas no solo trabajar sobre sus emociones y sentimientos negativos, sino también fomentar e impulsar emociones y sentimientos positivos.

				La psicología positiva es una ciencia relativamente sencilla, pero detrás no hay opiniones personales de nadie, detrás de sus conclusiones y recomendaciones hay la misma metodología que en el resto de las ciencias; hay base empírica, personas que investigan, que estudian, hay tesis doctorales. Son ideas sencillas, eso sí, pero no una teoría de cuatro iluminados, la psicología positiva es simple pero seria, muy seria.

				Lo que estudia la psicología positiva es, básicamente, qué hacen aquellas personas que van por la vida con alegría. Todo el mundo tiene una pareja, una amiga o un compañero de trabajo que, pese a los problemas y las preocupaciones, siguen siendo personas positivas, alegres, que le ponen ilusión a todo. Pues qué es lo que hacen esas personas es lo que analiza la psicología positiva, y una de las cosas que ha demostrado es que nuestra manera de ser no es solo genética, porque entonces sería una cuestión de suerte o mala suerte. «Vaya, has nacido cenizo, qué le vamos a hacer; claro, padres cenizos, abuelos cenizos, te casaste con un cenizo, vamos, que tienes el pack completo. Pero no es así. Es cierto que la genética influye, pero no condiciona. Hay una segunda variable que influye, que son las circunstancias, lo que nos ocurre, que por supuesto nos afecta, y hay un tercer factor: lo que cada uno de nosotros hace. Pues la psicología positiva se centra en esta última variable, analiza qué es lo que hacen las personas que, pese a su genética o sus circunstancias, siguen afrontando la vida con alegría, entusiasmo, con una sonrisa. Y sobre ello vamos a reflexionar en las siguientes páginas.

			

			
				La importancia del estado de ánimo: alegría de vivir

				Yo empiezo siempre mis conferencias con una imagen. Iba a decir que la utilizo desde hace más de diez años, pero hace mucho tiempo que digo diez años, igual hace quince que empiezo siempre, sea de lo que sea la sesión, con la misma imagen: la de una bombilla.
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				Me gusta empezar con esta imagen porque aspiro a que al final de mis sesiones las personas recuerden algo y estamos tan cansados de rollos patateros que creo que quizá, al ser algo visual, se acordarán. Mi trabajo sería muy frustrante si no aspirara a que las personas recuerden algo. Yo no me dedico al ocio o al entretenimiento, yo me dedico a la formación, y querría pensar que los conceptos que explico pueden ayudar a alguien.

				Empiezo con esta imagen porque podríamos decir que todos los conceptos de la psicología positiva pueden condensarse en la imagen de una bombilla, porque todas las personas somos como bombillas con patas, porque transmitimos sensaciones. Hay veces que conoces a alguien y a los tres segundos de haberle conocido piensas: «Uau, ole, ole y ole, ¡me encanta esta persona!». Y hay veces que conoces a alguien y, al cabo de esos mismos tres segundos, piensas: «Oh, vaya, ole». Llámalo feeling, química, pero lo cierto es que todos transmitimos y captamos sensaciones, así son las relaciones humanas…, esa sensación de que alguien enseguida te gusta y te encanta o de que de alguien no te fías o no te gusta, hay algo que no te encaja. En ese sentido somos bombillas, porque transmitimos sensaciones y captamos las sensaciones que transmiten los demás. Somos bombillas, sí, pero hay personas que van por la vida a treinta mil vatios y hay personas que van por la vida fundidas, hay personas que siempre están contentas y hay personas que siempre van mustias, personas que sonríen y personas que van tiesas. ¿Qué es lo que hacen las primeras? Eso es lo que estudia la psicología positiva.

				Lo voy a explicar mejor con un ejemplo. Hace tiempo me pasó una cosa en Barcelona que lo refleja muy bien. Iba a trabajar, debía ser media mañana y tenía que cruzar la ciudad de punta a punta hasta el hotel donde tenía la sesión. Cuando estoy en Barcelona me muevo en moto, me resulta más práctico y cómodo. En un momento determinado me encontré parado en un semáforo, al lado tenía un taxi, me fijé en el panel del coche y marcaba veintiocho grados, miré al taxista y le dije: «Veintiocho grados, qué calor, ¿no?», y el hombre se giró y me dijo: «Usted qué es, ¿meteorólogo?». Y te entra aquella rabia de decir: «Pero qué tío más burro, ¿no?, qué idiota, ha sido un comentario espontáneo», y ya salí del semáforo pensando que hay gente que va cruzada, que va de mal humor a mitad de mañana, que les den por saco. Total, seguí pasando semáforos y, cuando estaba llegando al hotel donde me tocaba trabajar, me encontré exactamente con la misma escena: yo parado en el semáforo y al lado un taxi. Me acuerdo que miraba el taxi y pensaba: «Me la juego, no me la juego», «Bueno, voy con casco, ¡me la juego!». Y yo buscaba en el panel del coche la temperatura, pero no la encontraba, y miré al taxista, que además tenía cara de divertido, y le pregunté: «Perdone, ¿qué temperatura le marca el coche?». Me miró y me dijo: «Veintiocho, ¿por?». Y le contesté: «Coño, ¡hoy moriremos como pollos!». Se giró y me dijo: «Yo no, ya me he acostumbrado a pasar tres veces al día por un túnel de lavado de coches y, justo cuando estoy en medio, bajo todas las ventanillas, abro incluso el maletero, y que entre el agua, ¡venga!, y a trabajar fresquito, mire, salgo goteando». Y salí del semáforo pensando: «Joder, mira que es fácil el ámbito que yo estudio». Porque la psicología positiva podría reducirse a esta simple anécdota. ¿Cómo puede ser que haya personas que el mismo día de la semana, en el mismo lugar, en la misma ciudad, a la misma hora, con el mismo trabajo, con la misma temperatura, son positivas, son alegres, sonríen, tienen sentido del humor…? Y que haya otras que con exactamente las mismas circunstancias son rancias, mustias, bordes, antipáticas y se quejan por todo. ¿Dónde está la diferencia? Porque, lamentablemente, las personas con las que nos cruzamos habitualmente tienden a parecerse cada vez más al primer taxista. No sé cuál es tu experiencia, pero normalmente no vas por la calle, te encuentras con alguien y dices: «¡Hombre, qué tal! ¿Cómo estás?», y te contesta: «Pues, mira, ¡entre brutal y espectacular!». Porque lo miraríamos y diríamos: «Vaya, ¿te estás medicando?, ¿te ha visto un médico?, ¿estás en buenas manos?». Porque sería absurdo, no sería lo normal. Y no sería lo normal, lamentablemente, porque, si hiciéramos un diagnóstico de cómo estamos como sociedad, el diagnóstico es muy sencillo: estamos muy tarados. Estamos muy tarados. Pido disculpas si te molesta esta palabra, es una expresión propia, no hay ningún psicólogo que la utilice, por supuesto, pero, cuando uno lee a los expertos en el ámbito de la psicología positiva al describir a la sociedad occidental, el adjetivo que más utilizan para describirnos es el de personas desanimadas; desanimadas, cansadas, agotadas, estresadas, presionadas, angustiadas. Para mí sería muy fácil demostrarlo, podría poner la estadística de venta de psicofármacos: pastillas contra el estrés, la ansiedad, la depresión, pastillas para dormir por la noche… ¡Es de locos!, estamos en máximos históricos. Miras el ranking mundial y este país siempre sale en posiciones de privilegio… Es un país de tarados, un país de pastilleros, y eso se traduce en personas que han perdido la alegría, personas que han dejado de sonreír, personas que han perdido las ganas, que han perdido la ilusión. Lamentablemente, cada vez hay más personas que viven así, y no lo merecen.

				Lo voy a explicar de otra manera. Si eres de pueblo, lo vas a entender enseguida. Yo vivo en Camprodón, un pueblo que tiene mil quinientos habitantes, pero mi trabajo es el 99 % de los días en Madrid o Barcelona. Las personas que viven en ciudades grandes no se dan cuenta, pero caminan más rápido que el resto de los seres humanos. Yo camino por estas ciudades y a veces pienso: «Me estoy quedando rezagado, me adelantan por la derecha, por la izquierda». Todo el mundo corre, todos vamos pegados a un teléfono móvil, con cara de mal humor, estresados, casi nadie sonríe, nadie se saluda. ¡Nadie se saluda!, esto es lo que más nos choca a los que somos de pueblo. Tú te subes al tren, al metro o al autobús en una ciudad grande y cuando te sientas te separan dos centímetros de una persona, no es un bulto peludo con patas, no, ¡es un ser humano! Pues lo más normal es sentarse y no decir nada. Y lo peor de todo es que no nos sorprende. Estamos tan tarados que somos capaces de sentarnos a dos centímetros de otra persona, no decir nada y asumir que es lo normal. Al contrario, tú prueba un día a sentarte y a la persona de al lado le dices: «Buenos días, ¿qué tal?». Como digas «¿qué tal?», ya verás como agarra el bolso con más fuerza! «¿Qué tal?, coño, que me atracan!». Porque en un país de tarados la gente no se saluda, la gente camina rápido, va a la suya, con cara de mal humor y esperando que sea viernes.

				En esta sociedad hay un virus, un virus invisible, pero muy extendido y muy contagioso. Es el virus del uuufff, que no sé bien cómo se escribe, pero existe. Piensa, por ejemplo, cuando llamas a alguien y le preguntas: «¿Qué tal en el trabajo?» y contesta: «Uuuufff, pues aquí, aguantando», o cuando vas por la calle y te encuentras a una persona que hace tiempo que no ves: «Hombre, Margarita, ¿cómo estás?», ¿y qué nos dice la tal Margarita?: «Uuufff, aguantando, luchando, tirando, sufriendo, mucho lío, si te cuento…, mejor no te cuento». El más habitual es «tirando»: «¿Qué tal?», «Tirando, tirando», y la típica respuesta: «Bueno, ¡pues ya es mucho!». Y vamos así, sin darnos cuenta. Pues vivir así es vivir como un mediocre. Ya sé que es una palabra muy contundente, pero no es mía: los expertos usan mediocre en el sentido de que todo aquel que en su vida no tenga un drama y no viva con pasión, con alegría, con ilusión vive en la mediocridad. Dicho de otra manera, si tú, que estás leyendo este libro, no tienes en este momento un drama en tu vida y no notas que vas con ganas por la vida, te estás conformando con la mediocridad. El estado natural de una persona normal, el estado natural de una persona sana, tu estado natural es ir chutado, alegre, disfrutar de lo que haces, sonreír, saludar a la persona que tienes al lado.

				Vivimos en una sociedad anestesiada, hemos confundido lo habitual con lo normal, y este es el origen del problema. Hemos confundido lo habitual con lo normal. El desánimo es cada vez más habitual, pero no es normal, es habitual, y lógico, por otra parte, si no, haríamos demagogia. Basta con levantar la cabeza, mirar alrededor y ver cómo está el panorama: en los ámbitos político, económico, social… Todo son malas noticias. El entorno está lleno de incertidumbre, preocupaciones, inquietudes. Súmale los problemas que tienes en el terreno profesional, porque todos los trabajos se han complicado mucho, hay más presión, más exigencia, muchos cambios, todo es urgente, para ya. Vamos, para ir animados. Vamos a añadirle encima los problemas que tenemos en nuestra vida personal, porque somos humanos y a todos nos afectan nuestros problemas. Hay quien tiene una madre que está enferma, pobrecita, o un problema de pareja, o un hijo que está en la edad del pavo, o hay quien es de Barça, como yo, y no siempre tenemos alegrías. Y, claro, hay gente que dice: «Perdona, es que entre los problemas del entorno, los problemas personales, los profesionales y los deportivos, esto del ánimo, de la alegría, pues que no lo veo». Y es muy lógico, porque vivimos en una sociedad en la que hace muchos años que no tenemos alegrías. Todo son disgustos, preocupaciones, injusticias. Por eso el desánimo es tan habitual, tan lógico, pero habitual no es normal. Lo que pasa es que, cuando uno está tarado y vive constantemente rodeado de tarados, uno no es consciente de que está tarado. No nos damos cuenta. El que camina en las ciudades grandes no es consciente de que camina rápido porque es el ritmo al que van los demás, el que va pensando: «Ojalá fuera fin de semana», pues como todos; el que va con el «uuufff», pues lo normal. Pues no: es lo habitual, no es normal. Es como si te levantas una mañana y no puedes doblar la rodilla, pues será que algo pasa. Pues no pasa nada, «ya voy tirando». ¿Cómo que «voy tirando», tontolaba? Si no puedes doblar la rodilla, te vas al centro de salud, eso es lo que hacemos los de pueblo, sentido común. Pues esto es lo mismo: si notas que estás perdiendo el ánimo, que vas sin alegría, que estás perdiendo la ilusión, si no disfrutas de tu trabajo, si estás esperando a que llegue el fin de semana, tienes que reaccionar. Eso no es normal; es habitual, pero no normal. Y está en tus manos cambiarlo, solo en las tuyas, y se puede hacer 😊. Porque el día que asumes que el desánimo es lo normal entonces no harás nada para cambiarlo, te resignas, te conformas, y cuando alguien toma este camino es solo una cuestión de tiempo que en su vida queden únicamente tres palabras: amargura, tristeza y mal humor, y hay muchas personas que van por la vida amargadas, tristes, de mal humor; y vivir así es asqueroso. Si no hubiera alternativa, diríamos: «Bueno, aguantemos, ya vendrán tiempos mejores, es lo que hay…» y esas cosas que se dicen. Pero no es verdad, claro que hay alternativa, lo que la psicología positiva propone son hábitos que todos podemos aprender. Igual que hay hábitos para comer sano, hay hábitos para aprender a pensar sano, para enfocar la vida, con los mismos problemas y preocupaciones, pero con optimismo, con esperanza, con alegría. Son hábitos, hay que conocerlos y practicarlos. Esto es como el Ctrl+C y el Ctrl+V para copiar y pegar con el ordenador. En la facultad a veces veo a algún alumno que hace con el ratón: menú-edición-copiar y luego menú-edición-pegar, y siempre que lo veo me acerco y le digo: «¡Vamos a ver, merluzo! Ctrl+C y Ctrl+V, ¡que te voy a salvar la vida!», es mucho más rápido y cómodo. Con el tiempo practican y lo pillan, se dan cuenta de que es mucho mejor hacerlo así. Pues los hábitos que propone la psicología positiva funcionan de la misma manera.

				¿Y por qué tendría que preocuparnos adquirir estos hábitos? Tendría que preocuparnos y tendríamos que reaccionar porque tenemos que ser conscientes de que el día que pierdes el ánimo has perdido lo mejor que tienes. Cuando te desanimas no pierdes tus conocimientos ni tu experiencia ni tus capacidades, cuando te desanimas pierdes tu actitud, tus ganas, tu ilusión, que es lo más importante que tenemos; pasas de ser una persona absolutamente descomunal, que es lo que eres, a ser una persona del montón, de ser un profesional increíble a ser un profesional mediocre, de ser un padre fantástico a ser un padre serio, correcto, normalito. Porque cuando pierdes el ánimo, es inevitable, le pones un poquito menos de ganas, un poquito menos de cariño, un poquito menos de interés, y entonces entras en la mediocridad. Y hay muchas personas que van por la vida de mediocres, no porque lo sean, no hay nadie que sea mediocre, nadie, es un problema de ánimo: el ánimo es lo que nos mueve, en una sociedad que tiende a que lo perdamos.

				En tu vida personal y profesional las cosas van según muchas variables, pero la más importante de todas es tu estado de ánimo. Piénsalo a ver si estás de acuerdo: en tu vida personal y profesional hay muchos factores que influyen, pero el más importante de todos es tu estado de ánimo. Por eso es tan importante cuidarlo. Ya sé que si digo que el estado de ánimo es importante, conceptual e intelectualmente lo entendemos todos. Pero voy a poner un ejemplo para intentar hacerlo mucho más patente. A mí me gusta mucho el fútbol, y muchas veces pongo ejemplos futbolísticos, porque la vida es fútbol, hay personas que no han entendido esto, pero cada uno tira su vida como quiere 😊. Vamos a imaginar un tal Paco y vamos a imaginar que su equipo juega un partido importantísimo, no sé, una semifinal de la Champions. Y que el partido acaba con un resultado de 4-0 a favor y que pudiéramos verlo por un agujerito en su casa. Seguramente lo veríamos en el sofá de su casa, contento, alegre, eufórico, celebrándolo con una cervecita, y su pareja viene y le dice: «Paco, hoy te toca lavar los platos», «¿Los platos?, ¡los platos y lo que haga falta, cariño, hoy lo lavamos todo!», porque así se lavan los platos cuando uno está en la final de la Champions, con alegría, Fairy va, Fairy viene, y a lavar los platos. Que hay que bajar la basura, ¿cómo baja Paco la basura esa noche? Coño, pues bajando los escalones de dos en dos y, si se cruza con un vecino que le da las buenas noches, le contesta: «¿Buenas noches de qué? No seas rancio, ¡dame un abrazo, que te quiero un montón!». Porque cuando estás en la final de la Champions tienes ganas de abrazar todo lo que se mueve, ¿o no? ¿Y cómo tira la basura al contenedor? Pues haciendo un gancho, ¡ole! Porque no necesitamos un experto que nos explique estas cosas, todos tenemos la experiencia, lo hemos vivido. Tú sabes perfectamente que cuando estás contento, motivado, cuando tienes ilusión, cuando disfrutas de lo que haces…, cuando tienes alegría, esa es la palabra, cuando tienes alegría, sacas lo mejor que llevas dentro. Piénsalo. Porque existe ese tú, y es el tú en su mejor versión, con tus mejores actitudes, tus mejores sentimientos, tus mejores emociones… Es un tú fabuloso el que todos tenemos cuando estamos alegres. ¿Cuál es el problema? El problema es la sociedad de mierda en la que vivimos, en la que todo son preocupaciones, exigencias, presión, estrés, todo es urgente. Y eso, poco a poco, sin darnos cuenta, nos va desanimando.

				Vamos a imaginar al tal Paco el mismo día, pero si su equipo hubiera perdido 0-3. Pues lo veríamos en su casa, en el mismo sofá, pero arrugado y enfadado. Y su pareja viene y le dice: «Paco, que te toca lavar los platos», «¿Los platos?, y un churro, los platos, ¡encima!, que acaban de meternos tres», «Pues baja la basura, que te toca», ¿y cómo baja Paco la basura por las escaleras? Son las mismas escaleras, sí, pero las baja arrastrando los pies, porque así se bajan las escaleras cuando estás fuera de la Champions, arrastras los pies, lo sabré yo. Se encuentra con un vecino que le da las buenas noches y «¿Buenas noches de qué? ¡Que te den, mamón!». ¿Y cómo tira la basura al contenedor? Pues de mal humor, «Coño con el contenedor, siempre me toca a mí». Porque también lo hemos vivido. Cuando no estás contento, cuando no estás motivado, cuando no tienes ilusión, cuando estás hasta el coco de todo, cuando vas sin alegría –esa es la palabra importante– sacas lo peor que llevas dentro. Porque también existe ese tú, y es el tú en su peor versión, con tus peores actitudes, tus peores sentimientos, es un tú asqueroso que todos tenemos cuando estamos de mal humor.
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