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			En cierta ocasión, un amigo, al que le había comentado, más de una vez, cuánto estaban influyendo en mi crecimiento personal diversas lecturas, me dijo: «Voy a regalarte un libro de autoayuda para salir de los libros de autoayuda». Solté una gran carcajada ante esa oferta, pero no me sedujo lo más mínimo, porque para poder expresar aquí mis emociones y sentimientos más profundos ha sido decisivo impregnarme de la sabiduría de muchos escritores, mostrada en numerosos libros, mis aliados durante unos años de una gran transformación interior, en los que la biblioterapia ha sido una pieza fundamental. Gracias a ellos y a mi deseo de querer evolucionar a través de las palabras, he podido percibir la vida desde una perspectiva más esperanzadora y transmitirlo ahora con las mías propias.

			Para llegar hasta aquí, ha sido también fundamental tener a alguien cercano con quien compartir mi experiencia vital. Las serenas y curativas conversaciones con mi hermana, mi «Séneca» particular, me han ido descubriendo las señales hacia una existencia más armoniosa. Ella me ha acompañado en mi búsqueda y por ella sé que nunca debemos abandonarla. Gracias, Charo, como te he dicho tantas veces.

			Me ha resultado tremendamente valioso, también, contar con el impulso, los intensos diálogos, la alegría y el apoyo incondicional de mi querida amiga Raquel, mi alma gemela. Desde siempre, me has animado a escribir sobre estos temas; por ello, y por tantas cosas más, deseo expresarte mi más sincera gratitud.
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			Y, por supuesto, le doy las gracias a toda mi familia, a quien prometo devolver con creces el tiempo que me han cedido para que pudiera cumplir este sueño.

			Concha Barbero de Dompablo

		

	
		
			Siempre quise escribir; toda mi vida ha transcurrido alrededor de las palabras, las que han salido de mi boca (soy una incorregible parlanchina), las que he escuchado de mi gente, las que he leído y las que he escrito. A veces, me siento una palabra caminante y, en cada paso, veo que el mundo gira en torno a conversaciones, tratos, desencuentros y encuentros sellados con palabras. 

			Quería escribir, y me empeñé en conocer los secretos de las palabras, para situar a cada una en el lugar en el que debía estar, para evitar que la incorrección limitara mi necesidad de ser entendida. 

			Deseaba transmitir lo que sentía. Y dado que jamás puedes describir lo que desconoces, para hablar sobre la vida,  tuve que aprender a vivir: a ordenar mi mente, a equilibrar mi mundo interior, a cuestionármelo todo, a obtener respuestas de todo.

			A mis compañeros de viaje

			A ti, que estás leyendo este libro

		

	
		
			«Existe al menos un rincón del universo que, con toda seguridad,  puedes mejorar, y eres tú mismo».

			(Aldous Huxley)

		

	
		
			

			Introducción

			Si eres de los que has decidido viajar dentro de ti, estarás comprobando que tu vida experimenta un gran cambio. Es un viaje para el que no habías sacado pasaje y que, sin embargo, te está complaciendo mucho más de lo que jamás hubieras imaginado; un trayecto nuevo, maravilloso, gratificante y esperanzador, sobre todo esperanzador. 

			Tal vez tu retina haya recorrido ya páginas y páginas llenas de sabias palabras, que te han transmitido paz e ilusión. Seguro que te apasiona pasar las hojas para hallar nuevos datos, que den mayor sentido a tu vida; estás ávido de sabiduría. Deseas ser quien eres, valiente, bueno, auténtico, y mostrarte tal cual ante los demás.

			Me pregunto por qué experimentas una sensación tan placentera al emprender un nuevo rumbo, en el que tratas de desprenderte de todo lo superfluo, de todo prejuicio. Tal vez sea que ese bienestar es síntoma inequívoco de una vida en verdadera libertad. Quizá sea que te has encontrado, cara a cara, con tu poder. 

			Las emociones que se han ido agolpando en mí durante la búsqueda de mi propio ser me han animado a escribir sobre ello. Palabras para el bienestar, este libro que has decidido leer, ha sido un aliado para continuar mi recorrido y confío en que lo sea también para ti, si mis reflexiones pueden ayudarte. Te recomiendo que lo leas pausadamente, dado que en él he condensado varios años de aprendizaje, tratando de que nada de lo más relevante quedara oculto, intentando que lo que a mí me haya servido, sea igualmente válido para ti. Ese es mi deseo.

		

	
		
			

			1. ¿ERES FELIZ?

			«Tú ya eres felicidad; eres la felicidad y el amor, pero no lo ves porque estás dormido».

			(Anthony de Mello)

			El ser humano está desconcertado, deambula sobre dudas, navega a la deriva, mendiga aprobación, desconfía de su hermano, enjuicia a su vecino, suspira por la palmada de su jefe, ansía prestigio social, depende desesperadamente de su pareja, recuerda el día de ayer, espera el de mañana, obvia el de hoy, busca blancos sobre los que arrojar sus conflictos, se cepilla las culpas de su chaqueta, se divierte superficialmente, duerme intranquilamente, ambiciona bienes, consume sin duelo, hace tratos con unos contra otros, aparca la empatía, refuerza el egoísmo. Confundido, está confundido.

			En el desarrollo de nuestra vida tenemos distintos ángulos de percepción, diferentes maneras de interpretar o de entender nuestro paso por el mundo. Por lo general, cuando tienes veinte años parece no importarte mucho si te dejas arrastrar o no por la corriente y por los convencionalismos; raras veces ves la necesidad de mirar hacia adentro, de observarte y, por tanto, de cambiar, porque, simplemente, lo estás pasando bien (o eso crees) y de eso se trata. Gozas del vigor y de la alegría propia de la juventud y aún tienes una larga esperanza de vida. 

			En la década de los treinta puedes estar tan absorbido por la organización de tu vida, por el cuidado de tus hijos, que no te queda demasiado tiempo para pensar en ti; aún así, tal vez experimentes, como en cualquier otra etapa, inquietudes espirituales, que te conducen más allá de lo tangible y, gracias a ello, te vas dando cuenta de que lo superfluo se te queda corto, porque compruebas, día a día, que es efímero, que tras las juergas, las vacaciones, lo material… queda el vacío. Si no descubres esto, tratarás de llenar siempre ese espacio con otro cúmulo de objetos e, incluso, deseos inconsistentes. Y, dado que no acaba de completarse nunca, quieres más y más, y anhelas aquello que tienen los otros, porque lo tuyo ya no te satisface.

			Llegas entonces a lo que se ha dado en llamar la «crisis de la media vida», ese periodo en el que te cuestionas todo, en el que te sientes más vulnerable, pero a la vez con más necesidad de indagar;  te preguntas si lo que has vivido ha merecido la pena,  si el camino elegido hasta ahora es el más adecuado para continuar transitando, en el mejor de los casos, la otra mitad de tu vida. Alguien me contó que una persona situada en esa difícil franja de edad, de los 45 a los 55 años, visitó a un psicólogo para exponerle el abatimiento que sentía al levantarse y emprender su jornada, los escasos alicientes que tenía su día a día y los conflictos mentales en los que se veía inmerso en muchos momentos. Una vez que el psicólogo le escuchó pacientemente y esperó a que se explayara, tan sólo le dijo una frase: «Bienvenido a la normalidad». Y es que a la mayoría de las personas se nos pasan las mismas cosas por la cabeza, aunque cuando nos sentimos frustrados, insatisfechos e incompletos creemos ser los seres más desgraciados y que no hay nadie más infeliz en el universo. En realidad, todos estamos tratando de pasar el día lo mejor posible, de que nuestros apuros familiares se resuelvan, de que nuestra jornada laboral sea agradable y productiva, de sentirnos útiles. Cada cual está sumergido en su mundo, haciendo cábalas para resolverlo todo a su favor. Es evidente que somos muy parecidos.

			En ese ciclo vital crítico, pues, es probable que, antes que permanecer pasivo, llegues a interesarte por lo que sucede dentro de ti y, si profundizas verdaderamente en el sentido de la vida, tendrás la inmensa dicha de llegar a comprender que la felicidad está sobre todo en los pequeños detalles, y que, sin percatarte de ellos, la pierdes en la inmensidad de la nada. En cambio, cuando das por bueno todo aquello a lo que te ha llevado tu  vivir irreflexivo, corres el peligro de aposentarte en la superficialidad  y no tratar de corregir lo que te impide estar en armonía contigo y con tu entorno; es probable, en tal caso, que arrastres una gran insatisfacción o que te dejes llevar por la inercia, sin más, hasta el final de tus días. Supongo que acuerdas, en esa situación, no indagar demasiado ni mirar atrás, para no verte obligado a reconocer que te has equivocado durante mucho, mucho tiempo, conclusión demasiado dura para el ego, para el amor propio. Adoptas así la «solución» de permanecer en el autoengaño, ya sea de manera resignada, quejosa o altiva,  haciéndote creer que no era preciso que transformaras nada de ti, porque, en cualquier caso, las cosas son como son, cada uno es como es y no hay vuelta de hoja: nada ni nadie puede cambiar el rumbo de tu vida, ni siquiera tú mismo. 

			Nada más lejos de la verdad, porque estoy segura de que, aún sin haberlo experimentado, incluso en el ocaso físico de tus días, nunca es tarde para descubrir que sólo tú eres suficiente para llenar tu inexplorado interior y que llegar a esa convicción te hará sentir realmente bien y aprovechar lo bueno de la vejez: la experiencia, la sabiduría, la serenidad, la objetividad y la disponibilidad de tiempo para uno mismo, entre otras muchas ventajas. Observando ese hecho y viviéndolo en su plenitud, disfrutarías de cada día, de cada hora, de cada minuto que te va regalando la vida,  y esperarías el momento de tu partida con reposo. Te marcharías con el gozo supremo de haber dado definitivamente contigo, de haber sabido aprender de tus vivencias.

			Si profundizas, verás que la felicidad

			está sobre todo en los pequeños detalles.

			Hasta el día en que decides indagar más allá de lo que la vista te permite, en cualquiera de las etapas, sueles caminar con temor por tu vida, te entrometes en la de otros, porque no tienes una rica vida propia, te llevas sobresaltos, tratas de acoplar piezas incasables y te miras con gafas ajenas. Cuando comienzas a curiosear en tu interior, descubres que hay mucho más. En un principio, te cuesta creer que aquello que estás divisando es lo que necesitas para evolucionar, piensas que eso no va contigo, te consideras prácticamente feliz, crees ser lo bastante dichoso. Asimilas cada uno de los textos y los mensajes que llegan a ti de uno u otro modo, y extraes unas conclusiones muy lógicas sobre ellos, pero, curiosamente, se las aplicas a otras personas: «Es cierto, es igual que mi tal, o actúa como mi cual. ¡Qué bien les vendría saber todo esto!». 

			Afortunadamente, llega ese instante mágico en el que te pellizcas el alma y te revela que aún no has madurado, que toda esa información que aún te cuesta digerir no ha llegado casualmente a ti, sino que es precisamente a ti a quien está dirigida. Poco a poco, vas desperezándote, vas abriendo los ojos y reconociendo en ti aquellos errores que tan claramente identificabas en los de tu alrededor, empiezas a entender que ni eras todo lo afortunado que pensabas, ni todo lo justo, ni sabías todo cuanto habías de saber sobre el hecho de vivir. Te advienen entrecruzados sentimientos de duda y de alivio, de rebeldía y de sosiego.

			Un buen día, tras un tiempo de asimilación y de espera, decides poner en práctica esos datos no académicos que acabas de hallar y, entonces..., pareces resurgir; sin embargo, observas que ese ligero despertar no es suficiente. Intuir que es posible transformar tu mundo no lo es todo, porque hay que trabajarse el cambio; romper tu encorsetada vida requiere seguir un trazado, que puede ser más o menos llano, más o menos abrupto, pero indudablemente has de recorrerlo, porque nada se nos regala, todo lo satisfactorio que nos va sucediendo responde a un esfuerzo personal. La propia búsqueda requiere, en sí misma, una gran dosis de humildad y de energía. Si quieres ser más feliz eres tú quien debes cambiar, eres tú quien has de poner los medios para lograr ese objetivo. Ya no sirve eso de echar las culpas a otros.

			Sólo tú eres responsable de tus logros  y de tus «fracasos».

			Para  sacar a tu «yo» escondido de su guarida es preciso querer despertar; desperezarse; abrir completamente los ojos; observar el empinado camino; arrojar la mochila del miedo; emprender la senda con decisión; avanzar, venciendo obstáculos; descubrir, por fin, la ruta definitiva y recorrerla con las potentes herramientas del esfuerzo, la constancia y el optimismo.

			La insatisfacción vital quizá provenga de un arraigado comportamiento automático, de unos pensamientos repetitivos, que nos han conducido a una guerra personal, que nos mantiene permanentemente enredados en absurdas «batallas». Ello nos lleva a un estado involuntario de abatimiento, del que difícilmente salimos si no despertamos a la realidad de saber que está en nuestras manos realizar nuestra metamorfosis, y que ésta, ya en sí misma, nos reporta una gran felicidad. La única «lucha» que deberíamos permitirnos es la de nuestro consciente «contra» nuestro inconsciente, hasta que logra convencerle de que algo falla, de que ha llegado el momento de ser revisado, de vaciar los compartimentos repletos de ideas equivocadas, de prejuicios y miedos arraigados desde siempre. Hay que ajustarlo, como si se tratara de una máquina que funciona indebidamente, con parámetros erróneos; resulta tremendamente útil regular esa parte adormecida, que, aunque cree saberlo, no sabe lo que quiere, que no elige, que utiliza automáticamente tantas y tantas referencias tomadas de vivencias propias o de las experiencias ajenas que han repercutido en nuestra vida. 

			Pon en diálogo a tu consciente con tu  inconsciente.

			Basta, para iniciar este proceso de limpieza interior, con observar qué es lo que nos intranquiliza de todo lo que hemos ido almacenando, lo que nos produce la sensación de no ser dueños de nosotros mismos. Durante esa búsqueda, ya estamos comenzando a desprendernos de lo que no vale, de lo que, paradójicamente, nos hacía sentir inseguros, pero que dejábamos estar en nosotros por estatismo, por apatía, porque así nos habíamos acostumbrado a vivir, y de esa manera continuábamos, esclavos de nuestras propias desorientaciones, dando por hecho que no había otra posibilidad de romper esa monotonía. Pero, claro que la hay; de hecho, el deseo de cambiar supone ya el primer escalón hacia tu libertad. Para reconocerte es necesario haber tenido conciencia, en primer lugar, de que eras un extraño para ti.

			Lo lógico es hacer que nuestra limitada existencia sea lo más placentera posible, porque para eso hemos venido a este mundo, para disfrutar de él, no para mortificarnos con él. Entonces... ¿Por qué no elegir lo que queremos hacer para lograrlo? ¿Por qué olvidamos que no podemos ni debemos cambiar a nadie, pero sí somos capaces de modificar nuestra percepción de los hechos? ¿Por qué no elegimos nuestro destino a cada instante? No se nos ha dado una vida para que la dejemos abandonada y nos inmiscuyamos en la de otros. Esa es una solemne equivocación. ¿Por qué no nos metemos de lleno en la nuestra? ¿Por qué no sustituimos por otros los pensamientos que nos atormentan, las palabras que nos hacen daño, las actitudes que nos mantienen atados? Todo ello es factible y, sin embargo, sufrimos por todo, vemos problemas en cualquier parte, elegimos situaciones que nos hacen sentir verdaderamente mal. Vamos dando patadas a las oportunidades que se nos presentan. Las despreciamos. Nuestra vida no es nada gratificante, pero tenemos la sensación de que no nos pertenece. Nos gusta pasarlas «canutas»... «Las cosas son como son», «la gente es como es», decimos resignadamente cuando nos apoltronamos en una situación cómoda-incómoda, sin hacer uso de nuestro derecho a ser libres, a ser felices. Está a nuestro alcance ser transparentes, aparcar los convencionalismos, tratar de aniquilar lo que nos impide tener paz, y parece que eso no va con nosotros. No queremos despertar; preferimos estar adormecidos. Es mejor no nacer, hacer como que vivimos, disimular, ceder al viento nuestra voluntad.

			En esta sociedad parece difícil ser auténtico, pero, en realidad, debería ser más fácil serlo que permanecer toda una vida con el disfraz de tu otro yo; es duro y triste convivir con ese intranquilo murmullo interior de creencias engañosas a las que te has habituado, con esos miedos permanentes, que, sin ser consciente de ellos, te van minando día a día. 

			Antoine Filissiades, en su libro ¡Persigue tus sueños!, describe extraordinariamente que es factible la transformación:

			 «La vida sólo es ilusión. Escogemos un juego y jugamos como autómatas durante toda la vida. La mayoría ignora que es un juego y que, si no nos gusta, podemos dejarlo y escoger otro. En el fondo de cada uno, hay un disco duro que envía, una y otra vez las mismas instrucciones. Son muy pocos los que son conscientes de esto que te estoy diciendo y, un día, conscientemente, se deciden a borrar la parte del programa que no les conviene y la vuelven a grabar a su gusto». 

			Si has decidido salir del aletargamiento, de la pasividad, si estás tratando de modificar los códigos de tu mente,  es fundamental que perseveres en ello, que te traces una meta, la de ser, en esencia, mejor persona, y que atiendas a tu propia llamada interior, siendo coherente y firme en tus creencias, sin titubear, sin dar pasos hacia atrás influido por lo que suceda en el exterior. Es muy probable que oigas frases de rechazo cuando pretendes contagiar a los que aprecias de tu euforia por los cambios que estás experimentando: «¡Es imposible cambiar! ¡Morimos como nacemos!», escuchas cuando te empeñas en transmitirles a otras personas ese atisbo de bienestar que percibes, llevado por tu entusiasmo; les explicas que has descubierto en tu propia piel que somos responsables de todo lo bueno y lo malo que nos sucede en la vida, pero suelen responderte con un «Bueno, bueno… eso vamos a dejarlo». Esa es la reacción más común, sacudiéndose así cualquier responsabilidad, porque siempre es el otro el que «lo fastidia todo». En esa respuesta hay también una parte de pereza, de miedo al compromiso, de no molestarse en buscar dentro de sí, porque más o menos, unas veces mejor y otras peor…, «nos vamos haciendo con ello», con ese tipo de existencia vana. Con el tiempo y, a medida que maduras psicológicamente, cuando ya no necesitas describir tu cambio, porque lo estás viviendo intensamente, sabes que lo más sensato es no intentar convencer a nadie del poder de la transformación, porque si hay algo cierto es que la necesidad de cambiar surge de uno mismo, te lo pide el cuerpo y, sobre todo, el alma. Y, en el fondo, eres consecuente y transigente con la actitud de los demás, porque recuerdas que no hace mucho transitaba en tu mente ese mismo sentimiento de rechazo.
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