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			A mi madre,
 cuánto la echo de menos

		

	
		
			Notas aclaratorias para evitar enfados

			Mi trabajo desde hace 22 años consiste en divulgar, a través de mis conferencias, conceptos que ayudan a vivir mejor. Pero hay dos tipos de conferenciantes, y me gusta explicarlo así para que las expectativas estén en su sitio.

			Por un lado, está la categoría de «conferenciante experto», personas capaces de crear, inventar, descubrir, innovar. Personas que saben mucho y hablan de lo que saben. Y luego está la segunda categoría, la de «conferenciantes no expertos», que es la mía. Yo no soy experto, y nunca me ha dado vergüenza reconocerlo. No porque no quiera serlo, que quiero; de hecho, ojalá lo fuera. Me habría encantado investigar, descubrir cosas y explicar en mis conferencias los resultados de mis estudios y de mis investigaciones. Habría sido muy feliz investigando y descubriendo cosas sobre la actitud, pero lamentablemente yo no soy una persona muy inteligente y no tengo esa capacidad.

			Mi trabajo es mucho más sencillo. Desde siempre me ha apasionado el tema de la actitud de las personas, y he leído toda mi vida libros, artículos o estudios de desarrollo personal. No soy experto, pero tampoco soy tonto. Mi trabajo consiste en leer todo lo que cae en mis manos publicado por expertos. Y las ideas que me gustan las copio y las transmito en mis conferencias.1 En realidad, lo que hago no tiene mucho mérito.

			Me gusta decir que no soy un sabio, pero leo a los sabios. Leo a expertos, académicos, investigadores en Psicología positiva, y también a pensadores, humanistas y filósofos que investigan, estudian, analizan y reflexionan sobre lo que hacen las personas que viven con alegría. Personas que también tienen problemas y preocupaciones, por supuesto, pero que viven con ganas, ilusión y optimismo, con ánimo.

			Pero no tengas muchas expectativas. Lo que compartiré en este libro son ideas muy sencillas. De hecho, son conceptos que ya has escuchado, ideas que probablemente hayas oído 14.527 veces. El problema es que las olvidamos 14.528. El trabajo, las preocupaciones, las prisas, el tráfico, la familia, el ritmo acelerado al que vivimos nos hace olvidar fácilmente estas cosas que sabemos. Y, de vez en cuando, simplemente necesitamos parar para recordarlas.

			Hace muchos años que me interesa mucho el tema de la bondad en las personas y cómo esta se traduce en la compasión y en la amabilidad que mostramos hacia los demás. En libros anteriores hice referencia a alguno de estos conceptos, pero no los desarrollé en profundidad porque el objetivo del libro era otro. Ahora, con este nuevo libro, sí que puedo hacerlo. Y creo que es un buen momento.

			Vivimos en una época en la que no es fácil vivir con alegría o sentido. Por eso necesitamos más que nunca reivindicar palabras como bondad, compasión y amabilidad: para conectar con nuestra esencia y para contribuir a mejorar una sociedad que necesita concordia, empatía, respeto, solidaridad, tolerancia y amor.

			En mis conferencias llevo años explicando los mismos conceptos. A mí me gusta mucho hablar y tengo rollo para seis días, pero siempre me limitan el tiempo a una o dos horas como máximo. Como solo dispongo de ese tiempo, acabo siempre escogiendo los mismos conceptos: la importancia de la actitud y de la gratitud, relativizar los problemas, valorar las cosas positivas, cuidar la relación con las personas que más queremos o ser buena persona. Son siempre los mismos, aunque con el paso del tiempo los explico de forma distinta, o con nuevos ejemplos y anécdotas. Solo cuando hago sesiones abiertas al público y tengo más tiempo incluyo otros conceptos tales como vivir con ilusión, hacer ejercicio, buscar espacios para la reflexión, desarrollar el sentido del humor, apoyarse en la música o definir tu ideal. Confieso que siempre explico los mismos conceptos por tres motivos:

			
					
Porque son los más importantes, los esenciales, y puede que alguna persona que me escuche un día determinado no me haya escuchado nunca. Por tanto, considero que merece la pena volver a explicar los mismos conceptos fundamentales y no los que considero secundarios.

					
Porque muchas veces me he encontrado con personas que escuchan lo mismo dos veces y me dicen que les resulta muy necesario. Algunas me han dicho que es la tercera, la cuarta o la quinta vez que escuchan estos conceptos y que esa repetición les ayuda. Incluso, a menudo ocurre que la segunda o tercera vez que escuchan una idea es cuando esta les llama más la atención y les interpela, quizá porque sus circunstancias vitales han cambiado o simplemente porque no le dieron tanta importancia la primera vez.

					
Porque estoy convencido de que todo el mundo conoce las cosas que explico antes de que lo haga. Son conceptos muy básicos, de sentido común, pero necesitamos recordarlos permanentemente porque el día a día nos hace olvidarlos. Yo creo firmemente en la repetición continua de un concepto para que este se incorpore a nuestra manera de ser y a nuestra manera inconsciente de afrontar la vida. Y, si por casualidad has leído mis anteriores libros, ten presente lo que decía Chesterton: «No necesitamos que nos digan las cosas, necesitamos que nos las recuerden». Es por este motivo que en este libro también soy repetitivo con los conceptos y quizá podrás leer la misma idea en dos páginas diferentes.

			

			También he recogido algunas ideas de mis otros libros, y lo he hecho por un motivo. Unas veces porque, en la obra en la que inicialmente aparece esa idea, no pude desarrollarla, y ahora la retomo para explicarla con mayor profundidad. Otras veces porque me ha ayudado a completar una explicación y, sin esa idea repetida, quizá lo que detallo en este libro podría quedar incompleto. Eso es, de hecho, lo que me ha ocurrido al utilizar de nuevo algún cuento. Además, doy por hecho que la mayoría de las personas que lean este libro no habrán leído los anteriores. Por último, también lo hago porque creo que quien sí haya leído algo en uno de mis libros anteriores es posible que no recuerde todo lo que un día leyó. Esto es algo que nos ocurre muchas veces cuando leemos un libro o escuchamos una conferencia.

			Yo no escribo bien, soy consciente de ello, y por eso intento ser simple. Gramaticalmente el libro es muy mejorable, y pido disculpas al lector. Lo he escrito como si estuviera hablándote, y soy consciente de que se trata de dos canales diferentes con códigos distintos. Por eso me disculpo por adelantado.

			Para acabar, quisiera señalar que, al no tratarse de un documento científico, utilizo las expresiones «paz interior», «estado de ánimo positivo», «alegría profunda» o «satisfacción plena» como si fueran sinónimos, porque en este libro, para mí, lo importante ha sido transmitir ideas que nos ayuden a vivir mejor y no tanto escribir un documento científico que exija una excesiva rigurosidad científica. Si una palabra me ayuda a explicar una idea o a simplificar un concepto, o me permite trasladar un sentimiento, la utilizo sin plantearme si se ajusta a unos códigos de rigurosidad que no domino. Pero, por supuesto, lo que no hago de forma consciente es engañar o utilizar palabras del todo inapropiadas en ese contexto.

			Esta explicación me conduce a una última reflexión, y esta vez sí que es la última. Mi forma de hablar natural conlleva utilizar palabras como «melón», «merluzo», «tontolaba» y otras palabras así, que, en ningún caso, pretendo que sean un insulto, sino que las utilizo en mi día a día de manera afectuosa y cariñosa. Discúlpame también si te molestan, aunque espero que no sea así, porque mi intención nunca es incomodarte o contrariarte.

		

	
		
			
1. Todos queremos vivir con alegría

			La alegría es una emoción fabulosa, una sensación de placer, de felicidad y satisfacción. La alegría nos impulsa, nos empuja a vivir caminando un metro por encima del suelo. Es fantástico ir por la vida así, con buen humor. A mí me gusta mucho esta expresión «ir por la vida de buen humor» porque, aunque no es un concepto muy académico, refleja muy bien aquello que todos hemos experimentado alguna vez y que nos gustaría volver a sentir. El objetivo de este libro es este: divulgar aquello que recomiendan los expertos y los sabios para que podamos ir por la vida de buen humor. Con problemas y preocupaciones, sí, pero de buen humor.

			Deberíamos aspirar a vivir así porque vivir con buen humor y con alegría tiene grandes ventajas:

			
					Por un lado, es una sensación fantástica que a todos nos encanta experimentar. Es una sensación de felicidad y de satisfacción plena, y todos merecemos vivir y trabajar con esta alegría.

					En segundo lugar, nos permite sacar lo mejor que llevamos dentro: nuestra mejor versión. Cuando vivimos con alegría mostramos nuestras mejores actitudes como padres, parejas, amigos o profesionales, y cuando una persona expresa sus mejores actitudes es mucho más probable que las relaciones funcionen mejor y que las cosas salgan como queremos.

					Otra ventaja es que la alegría, como todas las emociones, se contagia. Una persona alegre es terapéutica, hace más agradable la vida a los demás y provoca que este mundo sea un poquito mejor.

					Además, con alegría las cosas se interpretan de manera más positiva. Cuando estás enfadada o enfadado pierdes la objetividad y ves lo peor de las situaciones y de las personas.

					Por último, la alegría tiene efectos biológicos muy beneficiosos para nuestro organismo, como veremos más adelante.

			

			Sin embargo, vivimos en un continuo debate sobre cómo gestionar el desánimo y cada vez se habla más de personas cansadas, desanimadas, agotadas, enfadadas, descontentas. A muchas personas, la sociedad actual les provoca presión, estrés, descontento, tristeza, frustración y amargura. En este sentido, me sorprendió mucho leer un artículo en el que se recogían las conclusiones de un estudio realizado por el Consejo General de la Psicología de España y publicado en noviembre de 2023. En él se hablaba de que un 42 % de los españoles toma benzodiacepinas para tratar la ansiedad o dormir mejor. ¡Un 42 % es una auténtica barbaridad!

			Todos conocemos a alguien que se siente descontento o insatisfecho con su vida. Siempre recordaré el día en el que conocí a la que probablemente sea la persona más desanimada que he conocido en mi vida. A mí me gusta mucho hablar, pero, como trabajo solo y viajo solo, la verdad es que tengo pocas oportunidades de hacerlo. Por eso intento aprovechar las pocas que tengo, por ejemplo cuando cojo un taxi: yo soy de esos que siempre entablan conversación con los taxistas. En aquella ocasión tomé un taxi en la estación de tren de Puerta de Atocha, en Madrid, y empecé a hablar con el conductor. En un momento dado,2 la conversación cambió un poco de tono:

			—¿Usted de dónde viene? —me preguntó con una entonación que ya era sospechosa.

			—Yo vivo en un pueblo pequeño del Pirineo que se llama Camprodon —le contesté.

			—¡Ah! Yo también soy de pueblo —me responde—, de un pueblo de Ávila.

			Para darle conversación, le dije:

			—Qué bien, pues me imagino que, cuando usted se jubile, se irá a vivir al pueblo.

			Entonces me miró muy serio y me respondió:

			—¡Qué dice usted! En mi pueblo no se puede vivir, no hay farmacia, no hay cine, no hay centro de salud, ¡no hay nada!

			Yo, sorprendido por su tono, le repliqué:

			—Vale, vale, no me grite, no se enfade, que solo era una pregunta. Pues si se queda usted en Madrid, estará cerca de su familia, de sus hijos.

			—¿Mis hijos?, estoy hasta el coco de mis hijos, ¡deseando que se larguen de casa!

			¡Vaya!, pensé. Me ha tocado uno mustio, a ver ahora qué le digo. Y la conversación continuó así:

			—Pues un día tendrá usted nietos. Y dicen que eso de tener nietos es fantástico.

			—¿Nietos, dice usted? Yo ya se lo he dejado muy claro a mis hijos: cada uno que se ocupe de lo suyo, yo a descansar, que es lo que me toca.

			—Vaya, no acierto una, ¿eh? —le dije—. Pues tendrá tiempo para estar con su mujer.

			—Tampoco, estamos divorciados, afortunadamente, porque no había quien la aguantara.

			En ese momento di por acabada la conversación, porque no había nada que hacer con ese buen hombre, y me dediqué a contestar mensajes por el móvil. Unos minutos después pasamos por al lado del estadio de fútbol del Real Madrid, y se me ocurrió decirle (craso error):

			—Igual usted es del Real Madrid, mire qué estadio tan espectacular.

			—¿Once millonarios detrás de una pelota? Ese deporte es absurdo.

			Ya no pude más. ¡Que le den por saco a este tío! Llegamos al hotel al que iba, pagué lo que marcaba el taxímetro y, en un momento en que me dio un poco de pena, le dije:

			—Mire, señor, le voy a dar una propina extra si me promete que, en algún momento, va a parar usted el taxi y a tomarse una cerveza tranquilamente.

			Me miró con su cara de mal humor y me dijo:

			—Estoy tomando medicación, ¡no puedo beber alcohol!

			Entré en el hotel pensando que hay mucho merluzo suelto, personas muy rancias, mustias, desagradables, que no tienen alegría y que siempre están de mal humor. Pero, si lo pensamos un momento —porque a veces es fácil etiquetar, prejuzgar—, hay mucha gente que tiene todo el derecho a vivir así. Hay personas que tienen, o tenemos, tantos problemas, preocupaciones, inquietudes e incertidumbres, que estar de mal humor no las hace, o nos hace, malas personas. Para nada. Pero vivimos en un mundo en el que casi se nos exige que siempre estemos felices, alegres y riendo. Por eso mismo, si estás leyendo este libro y ahora mismo te sientes desanimada o desanimado, recuerda que no eres ni débil ni una persona rara o extraña, mucho menos alguien tóxico. ¡Para nada! Lo de sentir desánimo es algo muy común, basta con levantar la cabeza y mirar alrededor.

			En nuestro mundo, todo son problemas: cada día nos encontramos con una mala noticia, cuando no es por una cosa es por otra. Sumemos ahora, a nuestro desánimo, los problemas que tenemos a nivel profesional. En mi caso, mi trabajo es muy fácil, pero quizá el tuyo sea complicado, te suponga mucha presión, no te guste o te obligue a aguantar a una jefa insoportable. Para rematar, a lo poco que nos quede de nuestro ánimo vamos a añadirle los problemas personales, que son los que más nos afectan. Hay quien tiene un familiar muy enfermo, otros están atravesando un problema de pareja, hay gente con hijos en la edad del pavo, y también estamos aquellos a los que nos gusta el fútbol, como yo, que soy del Barça, y a veces nos llevamos buenos disgustos.

			Al margen de todos estos problemas y preocupaciones que podemos tener, nuestro ánimo también se ve afectado por una sociedad que nos lo pone muy difícil para vivir con alegría, puesto que aquí todo es rápido, urgente, estresante… Vivimos con mucha presión, y todo lo que nos rodea son cambios, inquietudes, incertezas, etc.

			¿Cómo no va a ser lógico desanimarse? Somos seres humanos, y a veces tenemos que permitirnos esas sensaciones que son naturales y que no podemos evitar. Sí, tenemos que permitírnoslas de vez en cuando.

			
				Tu principal recurso como persona es tu estado de ánimo.

			

			Pero bueno, volvamos al taxista y a todos aquellos que tenemos derecho a sentirnos desanimados. Hay personas que me dicen: «Mira, Victor, entre los problemas del entorno, los profesionales, los personales y los deportivos, qué quieres que te diga; a mí estos temas de la ilusión, la alegría, etc., me parecen muy bonitos, pero ahora no tocan». Muy al contrario, los expertos y los sabios nos dicen que sí que toca, precisamente porque nuestro estado de ánimo, nuestra alegría, es nuestra principal herramienta para sacar lo mejor que llevamos dentro. Tenlo siempre presente: tu principal recurso como persona es tu estado de ánimo. Y no hace falta que nos lo diga ningún experto, pues todos lo hemos experimentado muchas veces. Sabes perfectamente que, cuando tienes motivación, alegría, ganas, ánimo, sacas lo mejor que llevas dentro, muestras tus mejores actitudes. En todos nosotros reside esta versión, la cual es fantástica cuando vamos con alegría, tanto en lo personal como en lo profesional. De igual modo, sabemos lo contrario: cuando estamos poco animados, sin motivación, sin alegría ni ganas, entonces tendemos a sacar lo peor que llevamos dentro, porque también todos tenemos esa versión, que puede ser terrible cuando vamos por la vida sin ánimo. La diferencia entre tu mejor versión, que la tienes, y tu peor versión, que también la tenemos todos, está, principalmente, en el estado de ánimo. De ahí que lo tengamos que cuidar. Es nuestro principal recurso.

			La noticia positiva es que la alegría, el ánimo, se pueden trabajar. Es más, si no cuidas tu ánimo, lo acabarás perdiendo. En un entorno tan difícil como el actual, si te dejas llevar, acabas desanimado. Si no haces algo a propósito para cuidarlo, irá desapareciendo, influido por unas circunstancias y un entorno que empujan al desánimo.

			
				La diferencia entre tu mejor versión y tu peor versión está en el estado de ánimo.

			

			«¿Y a mí qué me importa?», podrías pensar, «al fin y al cabo hago todo lo que tengo que hacer, aunque esté desanimado». Eso no es cierto, porque no es solo lo que haces, sino cómo lo haces. Cuando pierdes el ánimo, pierdes las ganas, la ilusión, la energía, la actitud, la sonrisa, la amabilidad, tu manera de ser. Pierdes lo mejor que tienes, aquello que te hace una persona extraordinaria. Pierdes tus actitudes y, como veremos más adelante, la vida va de actitud. Muchas veces, el reflejo de nuestra vida es consecuencia de ella; si algo en tu vida no va bien, pregúntate en qué medida estás contribuyendo a ello con la actitud que eliges.

			Deberías cuidar tu ánimo porque te afecta profesionalmente, pero también, y más importante, porque te afecta personalmente e influye en cómo te comportas como pareja, padre, madre, amigo o amiga. Y, por encima de todo, deberías cuidarlo por ti, porque la sensación de vivir con alegría es fantástica, mientras que vivir sin ella resulta muy desagradable. Es fabuloso ir por la vida de buen humor. Todas las personas merecemos vivir así; debemos aspirar a ello.

			
				Vivir sin ánimo es algo que puede ser habitual, pero nunca debería ser lo normal.

			

			Si notas que estás perdiendo el ánimo, que vas por la vida sin alegría y que estás perdiendo la ilusión; si ya no disfrutas con tu trabajo y vives esperando que llegue el fin de semana… tienes que reaccionar. Y debes hacerlo de inmediato, porque lo de vivir sin ánimo es algo que puede ser habitual, pero nunca debería ser lo normal. Asumir que el desánimo es «lo normal» es asumir no hacer nada para cambiarlo, resignarse, conformarse. Y, una vez tomes ese camino, será solo cuestión de tiempo que en tu vida queden únicamente tres palabras: amargura, tristeza y mal humor. Y nadie merece vivir sin ganas, sin alegría ni ilusión, no podemos conformarnos con la amargura, la tristeza o el mal humor. Tenemos dos opciones: decidir afrontar el futuro con optimismo e ilusión, o hacerlo con resignación y conformismo. Es nuestra decisión. Honoré de Balzac ya decía en su época que la resignación es un suicidio cotidiano.

			Frente a la opción de decidir construir nuestra propia vida y dotarla de un sentido, existe, claro está, la alternativa del abandono, de la resignación. No obstante, esa elección no nos resuelve la inquietud, el malestar y la frustración, todo lo contrario. Además, resignarse es fácil, basta con un sillón cómodo y un mínimo ejercicio de reflexión. Jamás han faltado en la historia argumentos para el desánimo y la frustración, pero podemos contrarrestarlos con la capacidad y el compromiso de arremangarnos y trabajar para cambiar las circunstancias que dan sentido a nuestra vida, con el objetivo de hacer de este mundo un lugar más humano.

			
				La resignación es un suicidio cotidiano.

			

			En algún momento u otro de la vida, todos pasamos momentos difíciles. A veces la vida es muy dura, muy triste, injusta, incluso cruel o insoportable, pero la inmensa mayoría de las veces son túneles, no pozos, y de los túneles uno siempre puede salir si sigue caminando hacia delante.

			Por supuesto que hay momentos para llorar, cabrearnos, enfadarnos o estar tristes; de hecho, necesitamos esos momentos, tenemos que permitirnos ser humanos. Sin embargo, hay otros para levantarse y mirar adelante, que es justo lo que hacen las grandes personas. A veces no podemos levantarnos solos, y ahí es cuando hay que saber pedir ayuda: recurrir a familiares, amigos o a profesionales. Yo mismo estoy muy agradecido a un psiquiatra que me sacó de un túnel hace muchos años. Por otro lado, creo que los que en este momento no estamos pasando una situación difícil, los que ahora mismo no estamos metidos en un túnel, tenemos la responsabilidad humana y moral de estar pendientes de quienes sí lo están, de ayudar a aquellas personas que nos rodean y lo están pasando mal. Aquí no vale ser un merluzo y mirar a otro lado.

			A nuestro alrededor hay personas a las que les cuesta ver la luz al final del túnel porque su situación es muy complicada o incluso dramática. En la historia de «El niño, el topo, el zorro y el caballo», hay un momento en el que el pequeño le dice al caballo que no puede ver el final del camino, y entonces el caballo le hace la gran pregunta: «Sí, lo sé, ¿pero puedes ver el siguiente paso?». El niño le contesta que por supuesto que sí. «Pues, simplemente, dalo». Esa es la fabulosa recomendación del caballo.

			En algunas ocasiones, la única opción es seguir caminando, paso a paso, aunque no veamos la luz al final del túnel. La opción de pararse no la contemplo porque conduce a la desesperanza y la tristeza.

			
				No se trata de vivir siempre feliz, sino de hacerlo con sentido, de tener una vida útil.

			

			Aunque no siempre estamos en túneles o en situaciones muy difíciles o dramáticas, por diferentes motivos justificados de vez en cuando sí que estamos de peor humor. Es evidente que no se puede vivir siempre feliz, riendo y con alegría. Primero, porque eso es imposible, y, segundo, porque tiene que ser agotador. En la vida no se trata de vivir siempre feliz, sino de hacerlo con sentido, de tener una vida útil. No se trata de estar siempre riéndote, sino de hacer el bien y de hacerlo bien. No hay que estar siempre contentísimos, sino experimentar serenidad, paz interior y satisfacción profunda. Tenemos que estar orgullosos de nuestra manera de ser y de hacer. De esto se trata, como he dicho, ser buena persona: de hacer el bien y de hacerlo bien. Debemos luchar cada día para ser la mejor persona que podemos llegar a ser como padres, hijos, parejas o profesionales. Disfrutar de los momentos fantásticos que nos traiga la vida y afrontar también los inevitables momentos tristes y difíciles, pero siempre con la alegría interior de saber que nuestra forma de ser y de hacer es la buena, la adecuada.

			De eso se trata: de hacer lo correcto siempre, lo que es bueno, con independencia de las circunstancias. No me cansaré de decir que no siempre vivimos momentos bonitos en la vida, pero estos momentos también pueden aportarnos una gran dignidad humana. Ahí radica la grandeza de cada uno de nosotros. Y afrontar la vida con grandeza y dignidad es lo que nos da alegría profunda, satisfacción plena del alma, serenidad y paz interior. Tomás de Kempis lo resumía a la perfección al decir que «la serenidad no es estar a salvo de la tormenta, sino encontrar la paz en medio de ella».
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«Que nadie se acerque jomas a ti sin que al irse
se sienta un poco mejor y mas feliz»

Madre Teresa de Calcuta (1910-1997)





