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			A mi madre,

por no soltar mi mano.

		

	
		
			Prólogo

			¿Es esta la vida que realmente quieres vivir? Puede parecer una pregunta muy directa para abrir un libro, pero, puesto que su objetivo es mejorar tu existencia, vamos a empezar por aquí.

			Como sucede con todas las preguntas, si ahondamos en ella llegaremos a muchas otras que, en este caso, nos permitirán realizar una radiografía de nuestro nivel de felicidad.

			¿Qué te gustaría cambiar de tu vida?

			¿Qué sueños has arrinconado?

			¿Qué estás haciendo que no desearías hacer?

			Después de los qués llegan los por qués, que podrían resumirse en esta pregunta:

			¿Por qué no estás haciendo la vida que deseas?

			Hay muchos factores, hábitos y decisiones que pueden llevar a una vida de insatisfacción, pero detrás de toda resistencia al cambio está el miedo.

			El miedo es una reacción normal ante lo desconocido, ante una amenaza. Gracias al miedo hemos sobrevivido desde la época de las cavernas hasta hoy. Su función es alertarnos ante situaciones que pueden poner en riesgo nuestra integridad física, como estar atentos al cruzar la calle o ir por el lado de la acera iluminado cuando regresamos a casa de noche.

			Sin embargo, con frecuencia escucho en consulta un miedo que nada tiene que ver con la supervivencia. Se trata de miedo a tener éxito, a enamorarse, a que las cosas vayan mejor.

			En definitiva, miedo a ser feliz.

			¿Cómo es posible tener miedo a ser feliz, si ese es el objetivo vital que toda persona busca durante su día a día?

			Diversos motivos hacen que experimentemos la sensación de miedo a ser felices y a perseguir el éxito:

			1.	Uno de esos motivos es que sentimos que no merecemos esa felicidad. Nos han enseñado a creer que estamos en este mundo para sufrir, trabajar y darnos a los demás, pasando por encima de nuestras necesidades. Esa creencia viene marcada por la tradición judeocristiana de la que procedemos y la idea de no buscar la propia felicidad forma parte de ella.

			2. Por otro lado, la necesidad de control excesivo supone un gran freno en el camino a la felicidad. Preocuparnos demasiado por lo que puede suceder nos paraliza y nos lleva a abandonar proyectos que podrían cambiar nuestra vida.

			3. Otro de los motivos que influyen en el autoboicot es el miedo a no poder manejar la frustración si las cosas no salen como deseamos, si algo falla. Nadie nos enseña a perder cuando somos niños. Aprendemos a luchar por lo que queremos, pero no a manejar el dolor de no conseguirlo. Por eso muchos no se atreven ni a empezar.

			 

			Si apartamos estas tres ideas limitadoras, que no aportan nada bueno a nuestra vida, nos moveremos hacia delante.

			El objetivo de este manual es ayudarte a desmontar esas ideas paralizantes y cambiarlas por otras que te lleven hacia el éxito y la felicidad.

			No hay claves para ser perfectos, pero sí tenemos las herramientas para hacer frente a todas las aventuras que nos ofrece la vida. Así que te animo a que te arriesgues y te atrevas a ser feliz.

			 

			NIKA VÁZQUEZ SEGUÍ

		

	
		
			
I
Dónde, cuándo y cómo ser feliz

			«Por la calle del mañana se va a la casa del nunca».

			MIGUEL DE CERVANTES

			 

			 

			Durante muchos años estuve trabajando en servicios de oncología y hematología. La gente piensa que son lugares oscuros, donde el sufrimiento reina en todas las habitaciones. Sin embargo, no es así. Son espacios donde la vitalidad y las ganas por disfrutar se notan en el aire, flotan. Y fue justo en una de esas habitaciones donde conocí a Alejandro.

			Por aquel entonces tenía 19 años y su enfermedad avanzaba deprisa. Cuando lo visitaba, siempre me recibía con una sonrisa, justo al revés de lo que hacía con el resto de personal del servicio o con las visitas, por lo que me habían comentado. Un día le pregunté por qué cuando yo iba a verlo estaba de un humor diferente a cuando acudían los demás y su respuesta me dejó impactada: «Estoy harto de que la gente me diga: “Cuando acabes el tratamiento, te encontrarás mejor”, “Ya verás cómo en nada sales y te recuperas” o “Va, aguanta un poco más, que solo faltan tres ciclos”. Todos me dicen que es en un futuro cuando estaré bien. Pero tú no. Tú no me aseguras que me curaré, no me mientes, no me hablas del futuro. Tú me dices que el día de hoy es lo que cuenta y las risas que nos echamos juntos es lo que me vale hoy. Mañana no sé si estaré para verte entrar por la puerta, por eso sonrío cuando apareces».

			 

			 

			CAPTURAR EL AHORA

			 

			En la consulta escucho a menudo frases del tipo: «Cuando encuentre un trabajo, me sentiré feliz» o «Si tuviese pareja, sería todo perfecto» o incluso «Con cinco kilos menos estaría la mar de contenta».

			Si nos fijamos, son todas situaciones en las que estamos pendientes del futuro, de un futuro hipotético. ¿Y qué pasa con el presente?

			Esta cuestión ocupó el trabajo del autor de origen alemán Eckhart Tolle, que antes de escribir El poder del ahora padeció una depresión hasta los 29 años. En su libro explica que si perdemos el momento presente, perdemos todo lo que tenemos. De hecho, ser conscientes de que no sabemos disfrutar del aquí y ahora es el principio de una profunda transformación: «Saber que usted no está presente es un gran éxito: este conocimiento es presencia, incluso si inicialmente solo dura un par de segundos del tiempo del reloj y se pierde de nuevo. Después, con frecuencia creciente, usted escoge tener la atención de su conciencia en el presente más que en el pasado o en el futuro y cada vez que se da cuenta de que había perdido el Ahora, puede permanecer en él no por un par de segundos, sino por periodos más largos percibidos desde la perspectiva externa del tiempo del reloj (...). Usted pierde el Ahora y vuelve a él una y otra vez. Eventualmente, la presencia se vuelve su estado predominante».

			El yoga y la meditación son, sin duda, herramientas adecuadas para capturar el Ahora. Se trata de detener el flujo de pensamientos por un instante, dejar de proyectarnos hacia el pasado o el futuro. En el pasado viven los resentimientos y en el futuro las preocupaciones, pero nuestra misión como seres humanos es vivir en el presente de la mejor manera posible.

			 

      
			El hombre más sabio

			 

			Cuenta una leyenda oriental que un viajero fue en busca de un sabio anciano que vivía en la calle. Se acercó a él y le dijo:

			—Dicen por ahí que eres la persona más sabia de aquí..., ¿es verdad?

			—Sí, lo soy —respondió el sabio.

			—Entonces, contéstame: ¿qué puede hacer un sabio como tú que no pueda hacer cualquier otra persona?

			Sorprendido por la pregunta del viajero y porque además ponía en duda su sabiduría, el anciano le contestó:

			—Cuando yo como, solo como. Cuando duermo, solo duermo. Y cuando hablo contigo, solo hablo contigo. Eso es todo.

			—¿Y ya está? —volvió a preguntar el viajero, incrédulo—. Eso también puedo hacerlo yo y no soy ningún sabio —añadió.

			—Lo dudo mucho. Seguro que cuando duermes, piensas en lo malo del día o en lo que te espera la mañana siguiente. Cuando comes, estás pensando qué harás más tarde. Y cuando hablas conmigo, estás pensando qué respuestas me darás y qué me dirás en vez de escuchar lo que te digo. Para ser sabio, el secreto está en vivir cada momento del presente, ser consciente de lo que vives y así poder disfrutar de cada minuto de la vida.

      

			 

			LA FELICIDAD ESTÁ EN LA ANTESALA DE LA FELICIDAD (EDUARD PUNSET)

			 

			En el oficio de ser feliz, como decía Antonio Machado, se hace camino al andar. Y es en la propia vida donde están las pequeñas gotas de felicidad, los momentos —quizá minutos o solo segundos— en los que nos damos cuenta de que ese instante es único e irrepetible.

			La felicidad se vende en envases individuales, momento a momento, y es un producto cotidiano. Otra cosa es que, por nuestra miopía espiritual, no sepamos verlo. Nuestra rutina diaria está llena de instantes sencillos y placenteros que, si sabemos reconocer su valor, nos aportarán calma, bienestar, serenidad y un sentimiento profundo de gratitud por la vida.

			Buscar la felicidad en el futuro es absurdo, puesto que el futuro lo estamos construyendo ahora mismo, desde el presente. Eso es todo lo que tenemos. Anhelar lo que no tenemos, lo que ni siquiera sabemos qué es, equivale a cerrar los ojos a las maravillas del presente.

			Por lo tanto, si te preguntas dónde, cuándo y cómo ser feliz, la respuesta a estas tres preguntas es muy fácil:

			¿DÓNDE? Aquí mismo, donde te encuentras en este momento. No estás en ningún otro lugar.

			¿CUÁNDO? Ahora. El pasado ya quedó atrás, el futuro aún no existe.

			¿CÓMO? Abre los sentidos a lo que te rodea. Valora lo que tienes como si fuera la última vez que lo vives, lo cual es cierto. Agradece lo que te ofrece la vida en este momento y lugar.

			 

      
			EJERCICIO PRÁCTICO: UN LISTADO DE PEQUEÑAS GRANDES COSAS

			 

			Imagina que el médico acaba de comunicarte que tienes una enfermedad terminal. Vas a ingresar hoy mismo y no podrás volver jamás a tu casa ni a la rutina que componía tu vida hasta ahora.

			Ante esa situación, antes de ir al hospital, elabora una lista con todas las cosas que echarás de menos de tu día a día. Para facilitar tu tarea, puedes organizar esos pequeños regalos del presente en:

			•  Cosas cotidianas que haces en casa, solo o con tu familia, y que te procuran felicidad.

			•  Cosas que haces fuera de casa para ti mismo y que son fuente de estímulo o de satisfacción.

			•  Cosas que haces con otras personas y que te aportan placer, diversión o aprendizaje.

			 

			Una vez tengas la lista hecha, toma conciencia de que tu vida no ha terminado y que, por lo tanto, vas a seguir disfrutando de ellas.

			Lleva la lista contigo, en el bolso o en un bolsillo, donde puedas releerla a menudo.

			A partir de ahora, cada vez que te encuentres ante una de estas pequeñas cosas, reconócela con gratitud y disfrútala como si fuera la última vez que puedes vivirla.
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Huir para no sentir

			«Algún día, en cualquier parte, en cualquier lugar, indefectiblemente te encontrarás a ti mismo, y esa, solo esa, puede ser la más feliz o la más amarga de tus horas».

			PABLO NERUDA

			 

			 

			Carmen, de 26 años, tenía la carrera de Administración y dirección de empresas (ADE) terminada y un máster. Llevaba un tiempo desanimada por estar viviendo aún con sus padres, por no encontrar trabajo y sentirse a disgusto con sus amigos y su entorno. Así que decidió irse a vivir una temporada a Inglaterra para empezar una nueva andadura.

			Una vez ahí, su malestar se transformó en somatización. Empezó a sufrir migrañas y problemas digestivos. Fue entonces cuando contactó conmigo e iniciamos sesiones terapéuticas por Skype.

			A lo largo de nuestras conversaciones se dio cuenta de que en realidad huía de sí misma, ya que su nuevo entorno aún le sentaba peor que la vida que había dejado atrás. Aunque le costó reconocerlo, acabó descubriendo que echaba de menos a su familia y a sus amigos, y que la soledad del extranjero no daba solución a ninguno de sus problemas.

			Su huida era la respuesta a una autoestima muy baja, porque ella no se sentía a gusto con quien era. La opción de cambiar de país y de vida no estaba alterando su personalidad ni su modo de sentir.

			Como muchos otros pacientes con poca autoestima, esta chica se mostraba muy perfeccionista, controladora y exigente consigo misma. Reclamaba además que sus amigos y familiares también fueran perfectos, por lo que siempre estaba disgustada o decepcionada.

			En la terapia fue asumiendo poco a poco que eso no era posible, además de entender que el entorno no era el culpable de su malestar. Cuando empezó a aceptarse, aceptando la imposibilidad de huir de sí misma, logró sentirse mejor.

			 

      
			Fábula del león miedoso

			 

			En una ocasión un león se aproximó hasta un lago de aguas espejadas y cristalinas para calmar su sed. Al acercarse vio su rostro reflejado en ellas y pensó aterrado: «Vaya, este lago debe de ser de este león. ¡Debo tener mucho cuidado con él!».

			Atemorizado, se retiró de las aguas, pero tenía tanta sed que regresó de nuevo al lago, lentamente, y allí estaba otra vez el león. ¿Qué hacer?

			La sed lo devoraba y no había otro lago cercano. Entonces retrocedió, volvió a acercarse despacio y, al ver al león de nuevo en las aguas, abrió las fauces amenazadoras, pero al comprobar que el león del lago hacía lo mismo, sintió terror y salió corriendo.

			Pero ¡tenía tanta sed! Varias veces lo intentó nuevamente y siempre huía espantado. Cuando la sed se hizo insoportable, tomó al final la decisión de beber, enfrentándose para ello al león del lago. Así lo hizo. Tomó impulso y al meter la cabeza en las aguas ¡el león del lago desapareció!

      


			 

			LUCHA, INHIBICIÓN O HUIDA

			 

			Los seres humanos, al igual que el resto de animales, nos encontramos a menudo ante situaciones que consideramos amenazantes. Ante este escenario se producen diversas reacciones biológicas, estas generan una respuesta para intentar superar esa situación de peligro.

			Walter Cannon, con la ayuda de su socio Philip Bard, investigó cómo reaccionamos ante el peligro. Para estos científicos, el artífice principal de este proceso es el tálamo, una región del cerebro que integra las reacciones emocionales para después, a través del sistema nervioso, dar una respuesta específica mediante el comportamiento.

			Conocida también como la ley de lucha o huida, esta teoría afirma que hay dos respuestas principales ante la percepción de un peligro:

			•  Lucha. Es la respuesta agresiva que nos empuja a defendernos ante la inseguridad. A nivel corporal se traduce, a veces, en la necesidad de golpear, de gritar y de atacar al enemigo o al problema.

			•  Huida. Es una respuesta protectora que nos induce a poner distancia entre nosotros y ese peligro que afrontamos. Muchas veces se percibe físicamente con un temblor de las piernas o un hormigueo en las extremidades, que se preparan para reaccionar. A nivel emocional puede producir estrés o ansiedad.

			 

			Sin embargo, aunque estas dos son las respuestas más comunes, hay una tercera reacción, que en inglés se conoce como freeze y podría traducirse como «paralización». Es la que, aparentemente, nos lleva a abandonarnos al peligro en vez de pelear o huir. El organismo se paraliza porque no puede asimilar las emociones que experimenta. Suele asociarse con el pánico o el miedo intenso y es la respuesta de los que, pese a hallarse ante un peligro inminente, no pueden moverse del sitio.

			Lo que busca esta respuesta paralizante es impedir que el enemigo detecte a su presa o bien que la considere un animal ya muerto que podría no querer devorar, ante la posibilidad de que estuviera enfermo. Si nos encontramos, por ejemplo, con un oso (o con un jefe furioso), quedarnos quietos y no destacar es una estrategia para no provocar su ira ni sus ganas de perseguirnos y atacar.

			En consulta, ante esta reacción, suelo usar la idea irracional que muchas personas tienen y ponen en práctica: «De lo que no se habla no existe». Es decir, ante una amenaza o un problema, hacer como si no existiera, meter la cabeza debajo de la tierra, como los avestruces, y esperar a que el problema no nos alcance del todo o que pase sin más.

			 

			 

			CONTRA EL MIEDO

			 

			A menudo me topo con gente que, ante situaciones que no sabe gestionar, simplemente huye. Personas que desaparecen física y emocionalmente del lugar. Si la huida es una reacción ante el miedo, ¿a qué temen para huir de ese modo?

			Además de tener un problema de autoestima, estas personas suelen contar con una baja tolerancia a la frustración. Por eso, cuando la situación que se les presenta no es como deseaban o habían imaginado que sería, huyen de ella. Este caso les puede ocurrir a las personas que viven bajo sus propias normas y reglas, y les aterra todo lo que no encaja con su rígido mundo.

			No se atreven a sentir y digerir el dolor cuando las cosas no suceden como ellas desean. Solo corren, tratando de alejarse de lo que más temen, distanciándose de este modo de sí mismas. No se dan cuenta de que el miedo y la huida nunca han procurado la felicidad a nadie.

			Por otro lado, no se trata de dejar de sentir, sino de gestionar lo que sentimos para vivir mejor. Para ello es importante tener en cuenta que:

			a)	Ningún miedo es insuperable.

			b)	El miedo siempre es más terrible en nuestra mente que la propia realidad, cuando nos enfrentamos a la situación.

			c)	Puesto que el miedo lo creamos nosotros, también depende de nosotros escucharlo o seguir adelante.

			 

			 

			POR MUY LEJOS QUE VAYAS, TE LLEVAS A TODAS PARTES

			 

			Hace ya dos siglos Darwin descubrió que «no sobreviven las especies más fuertes, sino aquellas que mejor se adaptan a los cambios». También la felicidad depende de nuestra capacidad de adaptación: cuanto mejor nos adaptemos al entorno, tratando de comprender a los demás y perdonando sus defectos, más cómodos nos sentiremos.

			Muchas personas insatisfechas tratan de convencerse de que, como en la novela de Milan Kundera, la vida está en otra parte y elaboran pensamientos como estos:

			1.	«La pareja ideal es la que tiene el otro, nunca la mía».

			2.	«En otro trabajo sería más feliz y ganaría más».

			3.	«Se vive mejor en otros lugares que en este».

			 

			Este tipo de pensamientos manifiesta una huida de la situación que no queremos afrontar y de nosotros mismos. Sin embargo, para encontrar la felicidad no es necesario ir a sitios lejanos, pues nos llevamos a todos lados, y con nosotros van nuestras emociones y pensamientos.

			A veces la huida tiene lugar a través del tiempo, cuando nos refugiamos en un pasado que creemos mejor o en un futuro de esperanzas. Pero no podemos dejar nuestra cabeza o nuestro corazón en un lugar concreto. Es absurdo pensar: «Fui feliz en mi juventud, en Roma, con aquella persona y ya no voy a serlo nunca más». Nuestros pensamientos, miedos, creencias y sueños nos acompañan allá donde vamos.

			Por eso casi siempre es inútil cambiar tu entorno —la ciudad donde vives, tu trabajo, tu familia—, pero sí puedes modificar tu manera pensar. Eso te permitirá realizarte en cualquier lugar.

			No puedes huir de ti mismo, aquí y ahora, ya que eres todo lo que tienes.

			 


      
			EJERCICIO PRÁCTICO: CINCO PASOS CONTRA EL MIEDO

			 

			Para aprender a no huir de las situaciones que te agobian o bloquean, respira hondo y sigue estos pasos:

			1.	Dado que el miedo puede hacer que veas las cosas mucho peor de lo que son, identifica cuál es tu estado de ánimo y el foco de tu malestar. ¿Qué pensamiento o emoción te hace sufrir?

			2.	Reconoce qué te asusta. Solo poniendo nombre a lo que temes podrás enfrentarte a ello.

			3.	Define para qué te sirve, pues todo miedo tiene utilidad (por ejemplo, nos ahorra hacer cosas que nos cuestan). Pregúntate para qué tienes ese miedo, cuál es su origen y qué te hace mantenerlo.

			4.	Imagina qué es lo peor que puede pasar si desafías ese miedo y busca estrategias para enfrentarte a ese final catastrófico.

			5.	Ahora afronta ese miedo como un reto. Si no lo haces, ya sabes cómo vas a vivir: como lo has hecho hasta hoy. Probar un modo distinto de hacer las cosas te aportará nuevos resultados. Para volver a lo conocido siempre estás a tiempo.
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