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      A ti, güerita preciosa,




      por tu amor incondicional




      y por acompañarme en este viaje




      tan especial llamado vida.




       




      A mis hijos, César y Almita,




      por enseñarme, con su alegría,




      lo maravilloso que es vivir.




       




      A quienes han sufrido y han demostrado que,




      aun con el dolor y la incertidumbre,




      vale la pena luchar por el placer de vivir.


    


  




  

    

       




       




       




      Somos un breve instante en el universo del tiempo.




      Hay una gran diferencia entre estar y vivir.




      No permitas que pase el tiempo sin que hayas vivido, disfrutado, ¡amado!




      Que los recuerdos te lleguen sólo para aprender de lo vivido y atesorar los buenos momentos, no para entristecer tu presente. Resérvate el derecho de admisión de tus pensamientos.




      Que tus malas decisiones y tus malas relaciones del pasado no atormenten más tu presente; tienes derecho a equivocarte y a perdonarte.




      Aprende de tus aciertos y de tus errores, son parte de tu vida y gracias a ellos siempre querrás ser mejor.




      Deja siempre un legado de fortaleza, disciplina y esperanza, para que quienes te rodean deseen imitarte, igualarte y superarte.




      Encuentra siempre una lección en tus errores, que te haga vivir con intensidad tu presente, sin amargarte ni amargar a quienes te tratan, te quieren o te admiran.




      Que en tu presente siempre esté una sonrisa, una palabra de aliento, una muestra de afecto y un valor añadido. Plasma tu esencia en todo lo que toques, digas y hagas.




      No dejes que la incertidumbre del futuro te haga perder el entusiasmo y el amor por el presente, que es lo único que verdaderamente tenemos.




      Vive con intensidad tu presente para que tu futuro esté lleno de anécdotas dignas de compartirse y disfrutarse.




      Al final de nuestros días nos pedirán cuentas: ¿Cuánto amor y felicidad tuviste? ¿Compartiste estas bendiciones y los momentos maravillosos?




      Disfruta el verdadero placer de vivir.




       




      CÉSAR LOZANO


    


  




  

    

      Introducción




       




       




      Existe una gran diferencia entre vivir y estar. Hay gente que está, pero literalmente no vive, y mucho menos vive con alegría; se preocupa por basar su vida en encontrarle un sentido de trascendencia.




      Si en teoría todos creemos que la vida es un regalo, ¿por qué pocos lo vemos como tal? Vivimos por vivir, mientras avanza el tiempo, y el hastío y la rutina se apoderan poco a poco de nuestros actos.




      Agregar a nuestros días el sentido del placer de vivir es todavía un reto mucho mayor. No hay verdad más grande que constatar el paso del tiempo. Mientras más pasan los años, más rápido se va la vida. Las decisiones que tomemos hoy para disfrutarla se verán reflejadas en años de calidad.




      Hay muchas formas de querer o de amar la vida, pero ¿sabes cuál es la más importante? Es cuando disfrutamos cada momento, cada instante, cada sonrisa, cada abrazo, cada palabra, todo, intensamente, incluyendo los momentos de dolor; cuando valoramos lo que tuvimos, lo que éramos y ya no somos, lo que vivimos y se fue. Si nuestra mente no está en paz, es porque está revisando en el pasado algún evento que puede despertar una emoción no placentera, como enfado, nostalgia o tristeza. Añoramos lo que no se puede cambiar, o quizá sufrimos ausencia de paz por pensar siempre en un futuro incierto que nos deparará un sinfín de posibilidades, y nos preocupamos por situaciones que en esencia no dependen de nosotros o que probablemente nunca ocurrirán.




      Tomar conciencia del presente, del aquí, del ahora, de lo que en este momento hacemos, es la mejor alternativa para disfrutar la vida. Desafortunadamente, a veces nos enfrascamos en alternativas que la mente nos ofrece y muchas de ellas no son nada esperanzadoras. Perdemos una gran cantidad de tiempo y energía si no vivimos en el presente.




      ¿Te has puesto a pensar en lo breve que es la vida y en lo rápido que pasa el tiempo?




      Te invito a que analices lo siguiente: ¿cuántos años pasaron antes de que tú nacieras? Miles y miles de años. Y ¿cuántos años pasarán después de que te vayas de este mundo? Bueno, eso sólo Dios lo sabe, pero yo espero que falten miles de años más. Aunque es necesario afirmar que muchas personas, cuyas vidas están llenas de hábitos destructivos: (mala alimentación, alcoholismo, ira incontrolada, preocupaciones constantes, ingesta de productos nocivos para la salud, vida sedentaria y rutinaria, estrés) pueden pronosticar que su existencia no será muy duradera. Me duele afirmarlo pero es la verdad. El estilo de vida que llevamos puede ser un termómetro para medir la duración y la calidad de vida que tendremos.




      Hay que reconocerlo, somos un breve instante en el universo del tiempo. La vida es relativamente breve: ¿no crees que es muy corta como para complicarla con situaciones, momentos o visiones fatalistas que no hemos vivido y que probablemente no viviremos como nuestra mente las crea?




      Deseo que disfrutes este libro, que encuentres en él las respuestas que estás buscando sobre tantos conceptos mal aprendidos; por ejemplo, creer que venimos a este mundo sólo a aprender lecciones dolorosas, que la vida está llena de sufrimiento y es parte de nuestro existir. De verdad deseo que, cuando termines la última hoja de este libro te quedes con la sensación de que vale la pena no sólo estar, sino llenar de momentos memorables tu existencia: sólo ¡por el placer de vivir!
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      Por el placer de vivir ante la adversidad




       




      Por supuesto que nuestra vida vale más que todos nuestros problemas. Dificultades siempre habrá. Motivos para afirmar que la vida no es justa, también.




      Es cierto, la vida no es justa y las alternativas que tenemos para responder a las injusticias son las siguientes:




      1. Ser parte de la injusticia como ejecutor o como víctima.




      2. Ser sólo un observador. Quejarse amargamente de lo que vemos, criticar constantemente lo que ocurre a nuestro alrededor sin cambiar ni mejorar.




      3. Ser un sujeto de cambio que transmita amor por medio de acciones y contrarreste de alguna forma la injusticia, la falta de luz y de armonía con quienes nos rodean.




       




      Mi primer aprendizaje sobre lo injusto de la vida me ocurrió cuando era estudiante de primaria: injustamente fui acusado por el profesor de algo que no cometí. Recuerdo con claridad esa mañana. Hacíamos un examen de matemáticas y quien estaba detrás de mí me dijo en voz baja: “¡La cuatro!”. Me di la vuelta y le dije: “¿Qué?”. “Pásame la respuesta cuatro”, me contestó.




      En ese momento el profesor me quitó el examen y me puso un horroroso y espantoso ¡CERO! con color rojo, escrito con saña, así, con un lápiz rojo y marcado con más fuerza que de costumbre, como poniendo todo su coraje en la calificación, con los bordes claramente delimitados y la mala energía implícita en ese cero. El cero más espantoso que he visto en mi vida, y más porque me lo pusieron a mí.




      Si hubieses visto mi cara de asombro cuando me devolvió el examen, con un: “César, puedes salir de clase”. Le respondí angustiadísimo: “¡Maestro! ¡No es justo! No me estaba copiando”. Obviamente, quien ocasionó esta crisis (bueno, así la interpreté en ese momento) se quedó callado, sin expresar la verdad ante la situación injusta.




      “Maestro, no es justo”, dije en voz baja, claro, con acento de víctima incomprendida y producto de las circunstancias que se confabulaban en mi contra. Peor me sentí al ver la cara de todos mis compañeros con mirada de asombro y de reproche.




      Llegué a mi casa muy enfadado; recuerdo que le conté a mi padre lo que había pasado; entonces él me contestó con claridad: “Efectivamente, hijo, la vida no es justa. Habla con el profesor mañana e intenta llegar a un acuerdo”. “¿A un acuerdo?”, le dije, “qué acuerdo! ¡Yo no hice nada!”. Claro que lo anterior lo expresé con el mismo gesto de víctima que en general no sirve para nada.




       




      De esta anécdota aprendí dos cosas:




      1. En efecto, la vida no es justa. Desde el momento en que somos del selecto grupo que tiene salud aparente, acceso a una educación y un hogar lleno de amor mientras otros no, vemos la injusticia. Si analizamos que no siempre se le facilitan las cosas a un gran sector de la población mundial y a otros sí, ya vemos que la justicia no es igual. Por ejemplo, la injusticia hacia las mujeres predomina actualmente en muchos países. También abunda la forma arbitraria en que se imparte eso que llamamos “justicia”, y constatamos a diario las grandes diferencias que surgen por el uso y abuso del dinero y la impunidad.




      2. Que cada problema, en su momento, lo podemos convertir en una verdadera tragedia. Cada circunstancia que vivimos puede ser considerada una desgracia, y cuando pasa el tiempo y echamos la vista atrás, nos damos cuenta de que exageramos en la importancia que le dimos a determinado hecho, y hasta nos produce risa la forma en que reaccionamos ante lo sucedido. Es muy cierto que los problemas que nos aquejan en estos días no significarán nada dentro de diez o veinte años.




       




      ¿No crees que la vida vale más que todos nuestros problemas?




      Nadie dijo que íbamos a vivir sin ellos. Nadie dijo que naceríamos para no sufrir jamás.




      Los problemas siempre se presentarán. Y motivos para sufrir, estoy seguro de que también.




      Lo que en verdad complica la vida no es lo que nos pasa, sino cómo reaccionamos a lo que nos pasa.




      Te invito a que analices brevemente el último problema de cualquier tipo al que te hayas enfrentado: laboral, familiar o personal. Algún problema que para ti haya sido grave o muy fuerte. ¿Qué sucedió? ¿Cómo reaccionaste? Piensa en si estás de acuerdo en que los problemas más grandes a los que nos hemos enfrentado tienen que ver con algo que hicimos, pero también por algo que dijimos, por algo que expresamos aunque no debimos hacerlo, y es cuando reflexionamos: “¿Por qué abrí mi boca? ¿En qué momento se me ocurrió decir lo que pensé?”. No conectamos el cerebro con la lengua y por eso nos metemos en graves problemas.




      Reitero: lo que a veces sucede no es tan grave. Lo que complica las circunstancias es la forma en la que respondemos a lo que nos pasa, porque lo que te ocurre a ti en este momento le puede ocurrir a miles de personas en el mundo, y verás qué diferente reaccionan.




      Un problema que puede constituir un verdadero infierno para ti, para otra persona será algo tan simple que analizará de manera diferente a la tuya. Todo depende de la experiencia de vida que tenga esa persona, de su temperamento, de los tipos de pensamientos que predominen en su mente, de su fe, o de la confianza que demuestra en la solución del problema.




      Es posible que a la otra persona le resbale el problema, y ahí estas tú, dándole vueltas y vueltas a la misma situación, dejando libre cuanto pensamiento fatalista se presenta ante ti, atrayendo con esos mismos pensamientos negativos y derrotistas más adversidades.




      Estoy seguro de que hay muchas razones para ser feliz, pero es común que nos centremos en encontrar razones para no serlo. Tendemos a recordar personas, hechos, circunstancias que nos impiden ser felices, en lugar de hacer una lista de razones por las cuales deberíamos estar felices y agradecidos.




      Todos deseamos ese maravilloso tesoro llamado felicidad, todos buscamos ser felices algún día.




      En muchos seminarios que he impartido sobre liderazgo y desarrollo personal, me agrada preguntar a los participantes: “¿Para qué nacisteis? ¿Cuál es el motivo o la razón por la que sentís que vinisteis a este mundo?”. Sin duda, estas preguntas constituyen uno de los cuestionamientos existenciales más fuertes. Hay quienes de forma inmediata y automática contestan: “Nací para ser feliz”.




      Y cuando pregunto si verdaderamente lo son, muchos de los participantes agregan: “Bueno, pues eso intento…”. Entonces, me pregunto: de verdad será tan complicado ser feliz?




      Mis creencias me dicen que cuanto más se nos dé, más se nos pedirá. Que cuando sea llamado ante la presencia del Creador, se me pedirán cuentas de cuánto amé, cuánto compartí, cuánto ayudé… Se nos va a juzgar en el amor.




       




      ¿Qué cuentas le vamos a dar al Creador?




      Evitemos un terrible presagio que dice: “He cometido el peor de los pecados que un hombre puede cometer. No he sido feliz”.




      ¡Imagínate!, llegar al final de nuestros días con una lista de reclamaciones a Dios por las injusticias que vivimos y por la gente difícil e insoportable que él permitió que se atravesara en nuestro camino.




      No faltará la mujer que llegue diciendo: “¿Cómo, Señor?, ¿cómo querías que fuera feliz con ese hombre que me tocó como marido? Ya viste lo ojo alegre (entiéndase coqueto) que fue”. ¡Siendo ella la que tomó la decisión de compartir su vida con esa persona! Olvidamos que detrás de muchas adversidades estuvo nuestra decisión.




      Algunos se atreven a decir: “¿Cómo querías que fuera feliz, Señor, si nací con muchas carencias?”. Cuando la historia está plagada de personas que vencieron las adversidades y lograron trascender en lo que desearon. Para muchos de ellos el no puedo no existió.




      Concluir que no fui feliz en todo el tiempo que viví sería mi peor castigo.




      El presagio del que hablé líneas arriba agrega la palabra “pecado”. De todos los significados que encontré de “pecado” hay uno que dice: “Es todo lo que hacemos en contra de uno mismo o en contra de los demás. Es perder el camino”. Por supuesto que no haber sido feliz es el peor de los pecados que podemos cometer, pues no sólo es un daño irremediable a nuestra persona, sino también a quienes nos rodean. Una persona amargada y desdichada, generalmente afecta con sus acciones y actitudes a quienes la rodean. Una persona amargada contagia con su pesimismo y amargura a los demás. Muchas veces, su mala energía nos impide encontrar la paz y la felicidad.
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      Supera el fracaso




       




      “Fracasé en mi intento por lograrlo…”.




      “Estuve a punto de obtener el puesto, pero fracasé en el examen final…”.




      “Confié tanto en esa persona para hacer el negocio pero




      me defraudó y para mí fue un tremendo fracaso…”.




      “Fracasé en mi matrimonio…”.




       




      “Fracaso” ¿no se te hace una palabra muy agresiva y determinante? Tan determinante es que puede ser la razón fundamental de la infelicidad durante mucho tiempo, incluso para siempre. Esta palabra se hace presente en el vocabulario de muchas personas que esperaban o deseaban que algo sucediera y no fue así.




      El problema se agudiza cuando ponemos un adjetivo tan apabullante a algo que no sucedió como deseábamos. Es precisamente en ese momento cuando juzgamos con rapidez una situación aislada y la calificamos como un fracaso.




      El hecho de que te haya ido mal en un examen no significa que estés fracasando en tu carrera profesional; si te fue mal en un proyecto laboral, no significa que seas un fracasado en tu trabajo; si alguien no valoró tu confianza y amor, no significa que ya no creas en las personas. En el amor este sentimiento es más común. La ruptura dolorosa de una relación no significa que la vida ya no tenga alguna sorpresa destinada para ti.




      Tendemos a globalizar el fracaso. Estoy convencido de que esto es una de las causas más frecuentes de depresión y baja autoestima. Y más porque somos nosotros mismos quienes ponemos el adjetivo.




      Es imposible desligar el fracaso del éxito. Por eso quiero compartir contigo, desde mi punto de vista, la mejor definición de éxito: es saber lo que quiero, poner mi mejor esfuerzo para lograrlo y disfrutar en el camino de esa búsqueda, sembrando amor y armonía con quienes convivo.




      Sería muy arriesgado afirmar que el fracaso es la ausencia de éxito. Digo esto por las veces en las que tú y yo hemos expresado lo mal que nos fue por algo que no obtuvimos pero que, gracias a ello, aprovechamos una mejor oportunidad y, en consecuencia, nos fue mucho mejor.




      Te pongo un ejemplo. Agradezco hasta hoy que no se me diera la oportunidad de trabajar en mis inicios en una clínica donde siempre quise ejercer. Desde que me acerqué allí, encontré obstáculos que en su momento llegué a aborrecer, pero que hoy agradezco. Cuando era estudiante, yo soñaba con entrar en esa institución de salud. Me veía una y otra vez recorriendo sus pasillos y consultando a cientos de pacientes en ese lugar.




      No me dieron la oportunidad y sufrí al enterarme de que el puesto fue para otra persona que entró por “enchufes o recomendaciones”. Durante ese tiempo analicé dos opciones: seguir estudiando o buscar un empleo en otro hospital.




      Decidí seguir con mis estudios. La especialidad que elegí me abrió muchas puertas y aumentó mi visión de lo que en verdad podía hacer con base en mis fortalezas, aunque yo no sabía que las tenía. Sin embargo, con el tiempo las descubrí, y esto me permitió llegar adonde me encuentro ahora. Además, gracias a que no tuve ese trabajo que tanto deseaba, conocí a quien es mi esposa y ahora tengo a la familia que tanto amo. ¡Y todo por una situación que en su momento llamé fracaso!




      Adversidades y cambio de planes siempre estarán presentes en la vida de cada uno de nosotros. Habrá algunos que solucionaremos y otros no, pero los errores o caídas no nos convertirán nunca en fracasados.




      Según una exhaustiva investigación realizada por la doctora Luisa Amos, catedrática de la Universidad de Tulane, el promedio en que los hombres de negocios fracasan antes de llegar al éxito es de 3.8 de diez ocasiones; no se desalientan por problemas, fracasos o errores. Están convencidos de que tres pasos hacia delante y dos hacia atrás equivalen a un paso hacia delante.




      Si en la infancia tuviste la gran fortuna de saber y entender esto, y gracias a tus padres o profesores aprendiste que el fracaso es parte del desarrollo, habrás obtenido uno de los mejores aprendizajes de vida. La mayoría de los padres queremos que nuestros hijos no sufran y por eso los sobreprotegemos, pero con ello sólo logramos que no aprendan a manejar la frustración.




      Recuerdo la historia de un hombre que, al ver cómo una oruga batallaba para abrirse, se compadeció y la ayudó a convertirse en mariposa. Efectivamente, la mariposa salió, extendió sus alas, pero nunca logró emprender el vuelo. Por naturaleza, la mariposa necesita batallar para que las alas y las patas se desarrollen de forma correcta y esté saludable. Esto mismo hacemos con la gente que queremos: buscamos evitarles el fracaso y el sufrimiento, y lo que hacemos es volverlos dependientes y vulnerables al dolor.




      En Texas se hizo común un adagio que dice: “No importa cuánta leche derrames, lo que importa es no perder la vaca”.




      Lo bueno cuesta, y mucho. Avanzamos notablemente cuando entendemos que el fracaso es aprendizaje, y que todos los caminos al éxito pasan por la tierra del fracaso. En otras palabras, el fracaso es simplemente un precio que debemos pagar para llegar al éxito.




      He sido testigo de dos conductas que se toman ante los problemas o fracasos de nuestra vida: las personas se hunden en una crisis, o el fracaso los impulsa hacia delante.




      No olvidemos que la historia está llena de personajes célebres que vivieron múltiples fracasos antes de llegar al éxito. Por mencionar algunos, el coronel Sanders, creador de la receta secreta de ese pollo tan conocido. ¡Nadie le hacía caso en sus inicios! Tocó muchas puertas y en todas partes encontraba rechazos, hasta que alguien creyó en su receta original.




      La vida de Benjamin Franklin estuvo llena de calamidades y, después de muchos problemas, grandes y pequeños, fue uno de los presidentes más queridos en la historia de Estados Unidos.




      Los hermanos Orville y Wilbur Wright lograron emprender el primer vuelo en aeroplano, el 17 de diciembre de 1903, después de múltiples fracasos. Tiempo atrás, fueron objeto de burlas de quienes se reunían a ver los intentos de dos personajes que catalogaron como locos por querer volar.




      No dudo de que tú hayas padecido algunos fracasos o sinsabores en la vida, pero son precisamente esos problemas los que hacen que valores más lo que logras.




      No olvides las palabras que muy acertadamente escribió John Maxwell: “Las personas cambian cuando sufren tanto que tienen que hacerlo; aprenden lo suficiente que desean hacerlo, y/o reciben tanto que están en condiciones de hacerlo”.
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      ¿Existe verdaderamente la felicidad?




       




      Reconozco que no es fácil entrar en el tema de la felicidad. Se ha escrito tanto, y a la vez conocemos a tan poca gente que verdaderamente sea feliz, como para que lo demuestren con sus actitudes, su forma de hablar y las muestras de aprecio ante todo lo que les ocurre. Cuando se le pregunta a alguien qué es lo que más desea en la vida, casi siempre contesta de forma automática que su anhelo más grande es ser feliz.




      Deseamos ser felices y, por lo tanto, no escatimamos en el esfuerzo por vivir en plenitud. Es algo que buscamos durante mucho tiempo y que se convierte en un raro espejismo que se aleja conforme llegamos a eso que consideramos la verdadera felicidad.




      Lo afirmo porque lo he vivido. He creído que una meta determinada era para mí el significado de la felicidad. Me emocionaba cuando creía que me faltaban sólo unos años para convertirme en médico, así lograría mi anhelo más grande y sería inmensamente feliz. Cuando llegué a esa meta y estuve frente a mi familia con el título de médico, efectivamente, sentí una enorme felicidad. Mi euforia estuvo presente durante varios días. Recibir las muestras de alegría de quienes me rodeaban acrecentaba mi nivel de felicidad, pero, conforme avanzaba el tiempo, mi dicha disminuía. Poco a poco me acostumbré a esa nueva condición que era la de ser médico. Increíblemente, esa aparente felicidad se esfumó, pues de pronto iba surgiendo otra meta que lograr: creí que la verdadera felicidad consistía en conseguir una especialidad dentro de la medicina.




      Al terminar mi especialidad, me sentí nuevamente muy contento y satisfecho. Pero terminé por acostumbrarme, una vez más, a un nuevo estado como médico especialista en salud pública. Lo mismo sucedió cuando imaginé que mi verdadera felicidad consistía en conseguir un trabajo.




      En ese momento aprendí que no era un título, ni una especialidad, ni un trabajo, lo que me daría la felicidad, sino encontrar a una persona muy especial con quien compartir mi vida, esa persona me ofrecería toda la felicidad que merecía. Así que tiempo después encontré a la persona especial y era mejor que como la había imaginado. Varios años de noviazgo nos llevaron a fijar una fecha para la boda. Ambos consideramos ese día como el inicio de la verdadera felicidad.




      Estoy seguro de que esta creencia se consolida desde niño; cuando al finalizar un cuento, el príncipe se casa y el narrador afirma: “… y vivieron felices para siempre”. ¡Qué! ¡Qué! ¡Cómo que vivieron felices para siempre! ¡Si el reto apenas acaba de empezar! Todos los que estamos casados lo podemos afirmar. Unir tu vida con alguien y adaptarte a esa persona no es fácil. Nos acostumbramos a cada estado que vivimos. Por eso muchos escritores han afirmado que la felicidad es un estado que no existe.




      Un día leí la siguiente frase: “La felicidad completa no existe, sólo los momentos felices”. De verdad esto fue lo que creí durante mucho tiempo. Hay momentos felices, tristes, de incertidumbre, de dolor, de temor y con muchas emociones más. Con el tiempo descubrí que hay dos tipos de felicidad:




      El primer tipo de felicidad es aquel que nos viene cuando nuestras circunstancias son agradables y favorables, cuando las cosas marchan bien y hay armonía en nuestro entorno y, por lo tanto, estamos relativamente libres de dificultades.




      Centrarse en que ésta es la verdadera felicidad nos ata a algo que puede ser superficial y transitorio. Cuando las circunstancias cambian, como inevitablemente sucede, esta felicidad se evapora y volvemos a un estado de insatisfacción que puede durar hasta que la armonía regrese a nuestras vidas. Quienes aspiran continuamente a esta felicidad pueden decir que son dichosos, aunque dentro de ellos mismos existe la certeza de que ese estado es temporal y que, si se presenta cualquier adversidad, la felicidad se puede ir.




      Es la felicidad que los medios de comunicación nos venden continuamente cuando nos dicen que con tal producto la felicidad estará de nuestro lado. Es también la que obtenemos con cirugías plásticas y tratamientos de rejuvenecimiento que nos hacen sentir muy bien, pero sólo durante determinado tiempo.




      Por supuesto que las expectativas tienen mucho que ver, y encierran una de las lecciones más difíciles de aprender: mientras pongamos nuestra felicidad en manos de otros seres humanos o las cosas que prometen, seremos irremediablemente víctimas de la frustración. Esto también sucede cuando creemos que la felicidad es la consecuencia de tener a nuestro lado a determinada persona. La tenemos y después vienen los problemas normales que toda relación conlleva y la tristeza se hace presente, pues creemos que la felicidad y el amor se han ido.




      Llegar a una relación creyendo que él o ella es quien debe proporcionarnos la felicidad es un error tremendo. Es mejor presentarse con saldo a favor, dispuestos a dar para recibir. Amar para ser amados. Comprender para ser igualmente comprendidos.




      El segundo tipo de felicidad es aquella que nosotros decidimos tener a pesar de las adversidades. Es ese estado que todos tenemos derecho a vivir, y que en este momento tú lo puedes sentir, si así lo decides. Es ese placer que se encuentra en el servicio a los demás. Es cuando sientes que pones el mejor esfuerzo en lo que haces a pesar de que no eres tan querido, aceptado o reconocido como quisieras. Es esa felicidad que se encuentra en los detalles y los momentos que todos vivimos, pero que lamentablemente no todos notamos. Esa felicidad que sobrevive a toda circunstancia y permanece. Es ese gozo que percibimos en las personas que, a pesar de tener una vida llena de tribulaciones de todo tipo, físicas, económicas, relaciones con personas conflictivas, aun así sonríen y dicen que la vida es maravillosa.




      En alguna ocasión leí una frase que decía: “La madurez es el arte de vivir en paz con lo que es imposible cambiar”.




      Sé que muchos hasta criticamos a esas personas y creemos que fingen ante la “verdadera realidad”, sin embargo sí existen personas así, que deciden ser felices a pesar de las adversidades. Quiero enfatizar que este tipo de felicidad se decide a pesar de las circunstancias.




      John Powell destaca que la felicidad es una tarea interior y que está al alcance de todos; dice que el problema más grande consiste en estar buscándola continuamente afuera. Dentro de los puntos que trata, menciono tres:




      1. La importancia de querernos y aceptarnos como somos, no como los demás quieren que seamos; claro, sin caer en la tentación de ser tan auténticos que hagamos daño a quienes nos rodean.




      2. Hacer de nuestras vidas un verdadero acto de amor; si ponemos y transmitimos amor en lo que hacemos, la felicidad tocará continuamente a nuestra puerta. Tenemos que aprender a ser buscadores de bien.




      3. Tener un diálogo con el ser supremo por medio de la fuerza de la oración; no cabe duda de que esto nos hará más fuertes y nos ayudará a sobrellevar las adversidades y, sobre todo, a encontrar un significado al sufrimiento.




       




      Te quiero invitar a que dediques sólo unos minutos a analizar en dónde tienes puesta tu felicidad, qué es lo que te mueve y lo que consideras que te da alegría. Es buen momento para recordar estos dos tipos de felicidad y decidir cuál de ellos está influyendo más en ti.




      Charles Haddon Spurgeon, predicador inglés, dijo: “La felicidad no depende de lo que poseemos, sino de lo que disfrutamos”.




      Te pido que, en este momento, analices aquellos acontecimientos que esperabas con mucho entusiasmo y que te hicieron creer que tu vida sería totalmente diferente y feliz cuando llegaran. Te darás cuenta de que fueron momentos de felicidad, pero no constituyeron un cambio radical en tu estado normal de felicidad.




      Por eso quiero recordarte que ése es precisamente el gran misterio. Que durante nuestra vida tenemos momentos que nos hacen inmensamente felices, pero son sólo eso: momentos de alegría. Y, conforme pasa el tiempo, nos acostumbramos a esos hechos que tanta dicha nos dieron y nos adaptamos.




      ¿Vale la pena tener anhelos? ¡Por supuesto que sí! Tener metas a corto y largo plazo da sentido a nuestro presente. Pero, si creemos que al llegar a esa meta encontraremos la verdadera felicidad, estaremos ante un espejismo enorme. El gran reto es descubrir el placer de vivir mientras conseguimos lo que anhelamos.




      No es nada fácil hallar un sentido a la vida, y mucho menos placer, cuando los problemas y las preocupaciones nos agobian. Hay días buenos y días no tan buenos. Creer que mientras haya días buenos es maravilloso vivir es entrar en un juego que desgasta, en el que los perdedores seremos nosotros, pues siempre habrá gente buena y gente mala, gente que nos ayuda y gente que obstaculiza nuestro camino. Gente que nos quiere y también la que no nos quiere. Familiares con los cuales estamos contentos y con los que nos sentimos incómodos.




      Siempre habrá vecinos agradables, amigables, y vecinos insoportables. Siempre estarán presentes los dos extremos. Imagínate si nuestra felicidad dependiera solamente del exterior, de que las condiciones sean perfectas para sentirnos a gusto y felices. ¡Imposible! La imperfección es parte de nuestra vida y aparecerá continuamente. Existirá el frío y el calor. Los días lluviosos y los soleados; el invierno y el verano, el día y la noche.




      En cierta ocasión una mujer compartió conmigo su experiencia durante mi programa de radio, la cual ahora yo comparto con vosotros.




      —¡Yo no sé por qué hay gente a la que, por más que uno intenta agradar, no es posible! Yo procuro tratar bien a toda mi familia y a mis conocidos, me considero una persona agradable, busco que todos a mi alrededor estén contentos. Pero no puedo entender, por ejemplo, por qué una vecina y una cuñada, por más que me esfuerzo por agradarles, me hacen la vida imposible. ¡No me quieren! Yo no les hago nada y siempre hablan mal de mí, y sé que buscan complicarme la existencia —me dijo la mujer.




      —¿Conoce la regla 80-10-10? —le pregunté.




      —No, nunca la había escuchado —me dijo.




      —En condiciones normales, al 80 por ciento de la gente le caemos bien; al 10 por ciento, ni bien ni mal, o sea, les somos y les seremos indiferentes. Pero al otro 10 por ciento no le caemos bien. Es imposible agradar a todo el mundo —le expliqué de forma simple el significado de esta regla—. Ese último 10 por ciento son las personas que te criticarán por no ser tan bueno como ellos o ellas desean que seas. Son a quienes les molesta el brillo que emites por ser puntual, trabajador, responsable, amado, valorado o respetado. Siempre habrá quienes se quejen y critiquen lo bien que te va o lo mucho que te aman los demás, simple y sencillamente porque no tienen lo que posees tú. La envidia o el coraje por ver tu superación les hará colocarte en ese último 10 por ciento —concluí.




      —Pero ¿yo qué culpa tengo de esto? —me preguntó.




      —Ninguna —le contesté—, pero nuestra felicidad no puede depender nunca de este tipo de personas contrarias a nuestra forma de ver las cosas, que van en la última clasificación. Ése es precisamente el error que muchos cometemos en algún momento de nuestra vida: nos centramos en la gente que no nos quiere en lugar de agradecer a quien sí nos acepta como somos. ¡Imagínate! ¡Imposible agradar a todo el mundo!




      Nos acostumbramos a entristecernos por circunstancias y personas que no deberían tener tanta importancia en nuestra vida.




      Tenemos una capacidad enorme para acostumbrarnos a lo bueno y a lo malo. Nos acostumbramos a tener automóvil, aunque anteriormente no nos quitaba el sueño no tener un coche propio. Ya lo tienes, te acostumbras a la felicidad que te da y se pierde la emoción.




      Mi primer coche fue un Volkswagen rojo, usado, que tenía diez años de antigüedad. Cuando lo compré con el dinero fruto de mi esfuerzo y de mi sacrificio, el hecho para mí era digno de ser etiquetado como un verdadero placer de vivir. Yo creo que lo disfruté muchísimo más por la gran dificultad que tuve para adquirirlo. La falta de dinero y la necesidad de costearlo por mí mismo, ¡pagándolo en tres años! (y, por cierto, con los intereses me costó casi tres veces más del valor real), significó trabajar tiempo extra en la consulta médica de un centro de salud; me hizo valorar y cuidar más ese primer vehículo. Jamás olvidaré el día en que me lo entregaron. ¡Lo veía nuevo! Sentía una gran emoción y continuamente agradecía a Dios por permitirme vivir ese momento.




      No tenía aire acondicionado, su tapicería estaba muy mal y aun así lo disfruté mucho durante los primeros días. Después me acostumbré. Y de nuevo me llegó la duda por poner mi felicidad en algo material, ¿no será que es verdad la frase “la felicidad completa no existe, sólo los momentos felices”?




      Mi primer viaje en avión me quitó el sueño durante varios días, ¡y sólo de imaginarlo! La emoción por mi primera casa, mi primera conferencia, mi primer CD, mi primer libro, mi primera intervención en televisión, fueron momentos que marcaron mi vida. Pero conforme crecemos nos vamos acostumbrando y perdemos el asombro y la emoción.




      ¿En qué reside ese placer de vivir? ¿Por qué hay personas que carecen de salud y nos transmiten una felicidad envidiable? ¿Cómo es la fortaleza de esas personas que luchan día a día para llevar un plato modesto a su mesa y agradecen con sinceridad todas las bendiciones que reciben?




      Jamás olvidaré a una de mis pacientes que atendí durante una guardia de urgencias. Era una mujer de 70 años, aunque aparentaba 90 por los signos que dejan en el cuerpo la acumulación de tristezas, enfermedades y trabajo arduo. Una enfermedad terrible y muy dolorosa la había postrado en una cama durante tres años. Era viuda con ocho hijos. Sus últimas palabras en su agonía fueron: “Gracias, Dios, por todo lo que me diste. Gracias por la vida que me regalaste”, y falleció.




      “¿Qué vida?”, me cuestionaba. “¿Qué regalo? ¿Por qué agradece si sufrió tanto?”. Me resultaba imposible entender que la mujer que acababa de fallecer víctima de cáncer, con dolores inimaginables, terminara su existencia agradeciendo a Dios todo lo que le dio. ¿Qué le dio?




      Creo que, en los momentos de dolor, tiene que haber una fuerza divina que nos ayuda a sobrellevar las cosas, pero entenderlo no es fácil. Es casi imposible comprender por qué mucha gente afirma que la enfermedad y el dolor han sido sus grandes maestros. Maestros que nadie quisiera tener, pero que se convierten en un aprendizaje de vida, donde se demuestra la verdadera fortaleza y se descubre el auténtico amor de quienes nos rodean. Acontecimientos dolorosos que se convierten en un antes y un después de nuestra existencia, que nos abren los ojos sobre lo que verdaderamente importa.




      Es bueno despertar a la realidad y poner las cartas sobre la mesa en este asunto. La felicidad no es ningún destino, ninguna persona, ningún acontecimiento. Es una decisión personal, constante y diaria.




      Hoy podemos, y tenemos que, encontrar instantes y motivos para estar felices, porque el tiempo avanza y no perdona. Despertarnos a la realidad porque problemas, dificultades, conflictos, enfermedades y gente complicada siempre existirán, y nuestra felicidad no puede depender de la ausencia de estas adversidades.




      El verdadero placer de vivir se presenta constantemente, pero no lo vemos ni lo sentimos por estar inmersos en una aceleración continua; en una lucha contra el tiempo para lograr lo que nos proponemos; en esperar que la gente cambie, y entonces sí ser felices.




      La experiencia me ha hecho confirmar que sí se puede disfrutar la vida a pesar de las adversidades, cuando conocemos a personas excepcionales. Puedo afirmarlo también porque lo he vivido. Porque muchas veces las cosas no salieron como quise y aun así tomé la decisión de adaptarme sin conformarme con los acontecimientos para buscar el lado bueno entre lo malo.




      ¿Se puede ser feliz? ¡Sí! Siempre y cuando lo decidas a diario. Te aseguro que seguir con la lectura de este libro te ayudará mucho. Hay momentos felices que hay que atesorar, pero depende de cada uno detectarlos y hacer del presente la mejor oportunidad para ser felices.
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      Aumenta tu autoestima: ¡aumenta tu felicidad!




       




      La mejor definición de “autoestima”, esta palabra tan mencionada, es la valoración que tengo sobre mí, de mis actos, virtudes y fortalezas. La valoración del concepto que tengo sobre mí en función de mi escala de valores.




      Puede ser que seas bajo o gordo, pero si eso te da igual y así te quieres, puedes tener una autoestima perfectamente sana.




      Si, por el contrario, eres sumamente atractiva(o), pero te sientes torpe y poco inteligente, tu autoestima estará por los suelos.




      Por cuestión cultural, en general, verte bien tendrá alguna relación directa con tu autoestima; aunque, ya sabes, hay a quienes les tiene sin cuidado su aspecto o su apariencia, y así se quieren y valoran.




      Si quieres aumentar notablemente tu autoestima, sigue estos sencillos pasos:




      1. Interésate por lo que te rodea. Busca información que te haga sentir mejor y que te ayude a estar al día. Lee, documéntate para estar en la jugada. Interésate además por tus relaciones con los demás, sin poner en manos de quien te rodea la imagen que tienes sobre tu persona.




      2. Evita la ociosidad. Es el principio de todos los males y de todos los pensamientos derrotistas. “¡La vida es movimiento!”, decía mi abuela con frecuencia, pues ella estaba siempre activa, en movimiento, cosiendo, leyendo, cocinando algo nuevo, pero nunca ociosa.




      Cuando le pedíamos que se acostara porque la veíamos enferma, contestaba con un rotundo ¡no! y exclamaba: “¡Cuando me muera, me acuestan!”. Mi querida abuela doña Pola era valiente y con agallas.




      Procura dedicar tiempo para ti, a tu imagen, a tu mente y a tu relación con Dios. Verás cómo tu autoestima se ve favorecida.




      3. Lo que hagas hazlo bien. Se vive y se duerme mejor cuando nos queda la satisfacción de haber puesto nuestro esfuerzo en todo lo que emprendemos. Ya que tienes que ir al trabajo, ¡hazlo de la mejor manera!




      Si haces las cosas “así como así” se verá reflejado en tu vida y tu subconsciente lo aceptará como parte de tu esencia. Si actúas de este modo, tu vida será igual de insípida e intrascendente, lo cual se manifestará en tu autoestima. Revisa lo que hagas a diario, mejora lo que no funciona, pero tampoco te castigues. Aprende la lección y procura dar lo mejor de ti.




      4. Acepta halagos. Cuando alguien reconozca tu esfuerzo, tu belleza, tu alegría, tu porte, tu gracia, tu amor, acéptalo con gusto. Di gracias y siéntete merecedor de ese halago, sin caer en la soberbia.




      No devuelvas el halago con frases lastimeras como: “¡No, no estoy delgado, sigo hecho un cerdo!”. Después de haber bajado veinte kilos con muchísimo esfuerzo, ¿por qué no recibes bien el elogio o el reconocimiento? Acéptalo y da las gracias porque los demás lo notan; puedes decir algo como: “Gracias, de verdad. No te imaginas el esfuerzo que puse y por eso me alegro”. Acepta y siéntete digno de recibir las muestras de cariño y aprecio de la gente, porque eso aumenta considerablemente tu autoestima.




      También te sugiero que si nadie te halaga ni reconoce tu amor o tu esfuerzo, lo hagas tú mismo. Frente al espejo, di lo bien que te sientes y lo bien que te ves. Felicítate por lo que ha significado para ti determinado logro. Cuando termine un día, haz el recuento de acciones bien realizadas. Recuerda lo bien que te trataron y lo bien que tú trataste, y verás los grandes beneficios que sientes en tu interior.




      5. Prémiate. Así te será más fácil repetir tus éxitos y buenas acciones. Obséquiate unos minutos o un día para ti, sin necesidad de querer cumplir con quienes te rodean. ¡Es tu día, es tu momento! ¡Haz lo que te dé la gana, porque te lo mereces! Te mereces obsequiarte con algo que te haga sentir bien. Te mereces darte un antojo.




      Infinidad de hombres y mujeres sienten culpa cuando se compran algo pensando que ese dinero podría ser destinado para cosas más importantes. Claro que tu familia es importante, pero tú también tienes derecho a consentirte, a quererte y ¡a valorarte!




       




      La autoestima se mide por la buena consideración que se tiene de uno mismo, y no por la idea de ser el mejor, como muchos creen. Se sabe que cuando uno se siente superior, carece de autoestima y en realidad se está hundiendo poco a poco. Alguien con autoestima sólida busca aplicar los pasos antes mencionados, no para ser otra persona sino para mejorar su imagen interior y exterior.




      Defectos tenemos todos. Somos imperfectos por naturaleza, pero de cada uno de nosotros depende que estas imperfecciones sean más notorias que nuestras cualidades.
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      ¿Tus pasos dejan huella?




       




      Tú sabes que puedes trascender en esta vida por dos motivos: por acciones buenas y por acciones no tan buenas, por no decir malas. Por agradable o por insoportable. Puedes trascender por ayudar o bien por obstaculizar la vida de los demás. Por inteligente o por “burro”.




      Para ser más claros, la gente no se olvida cuando es muy buena o muy mala. No se olvida porque su vida fue digna de admirarse o porque su presencia fue tan incómoda que sus estragos continúan, a pesar de que ya no está. Los intrascendentes, tibios o insípidos se olvidan con el paso del tiempo. No queda huella de sus acciones ni de su presencia, pues pasan de forma gris a nuestro lado. No opinan, no aportan, pero tampoco quitan, no alegran pero tampoco amargan, están pero no permanecen.




      Tarde o temprano los seres humanos nos formulamos una pregunta sumamente importante: ¿De qué ha servido mi presencia? Su respuesta evalúa en gran medida si nuestra vida ha tenido sentido o no. Claro que la respuesta dependerá en gran parte del estado de ánimo que en ese momento tengamos. Si te lo cuestionas cuando vives una ruptura amorosa, o una crisis de empleo, te aseguro que el fatalismo estará presente en la respuesta. Si te lo cuestionas cuando las cosas van muy bien y además hay amor a tu alrededor, obviamente podrás afirmar: ¡Misión cumplida! En general, evaluamos como positiva nuestra presencia en el mundo, si hemos logrado las metas o anhelos que nos hemos propuesto, lo cual no es malo. Pero, sin duda, la forma en la que hemos trascendido en la vida de los demás será lo más importante.




      Nos sucede algo muy peculiar: apreciamos nuestra vida con base en los afectos otorgados y recibidos, en la cantidad de vidas que hemos tocado o cambiado para bien, en el amor que hemos difundido y otorgado entre nuestros semejantes. Revisamos nuestra vida con base en los buenos ejemplos que dimos, ya que, sin lugar a dudas, ésa es la mejor forma de trascender.




      El tiempo vuela, por lo que realizar este ejercicio puede ayudar mucho a evaluar nuestras acciones, a reconsiderarlas y, en caso necesario, a corregir el rumbo de nuestra vida haciendo los cambios pertinentes.




      Tú sabes que puedes llenarte de buenas acciones. Trascendemos por los cambios buenos o por los malos, y la connotación de que nuestras acciones sean positivas o negativas depende de los principios y valores de cada persona. Si me permites, quiero referirme a las buenas acciones, a todo aquello que fomenta el amor, la paz y la armonía.




      Quiero compartir contigo algunas reflexiones que te podrán dar luz cuando te preguntes sobre esta cuestión:





OEBPS/Styles/page-template.xpgt
 


   


     

	 

    


     

	 

    


     

	 

    


     

         

             

             

             

        

    


  






OEBPS/Images/01_fmt.jpeg





OEBPS/Images/portadilla_fmt.jpeg
CESAR LOZANO

POR EL PLACER

DE VIVIR

aaaaaaaaaaaaaaaa
|||||||||||||||||
emociénate y encuentra
la verdadera felicidad





OEBPS/Images/04_fmt.jpeg





OEBPS/Images/03_fmt.jpeg





OEBPS/Images/02_fmt.jpeg





OEBPS/Images/05_fmt.jpeg





OEBPS/Images/cubierta_fmt.jpeg
POR EL PLACER

DE VIVIR

A\

VY,

Supera el fracaso,
sé positivo, sonrie,
emocibénate y encuentra
la verdadera felicidad

AGUILAR





