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Introducción



¿Quieres ser feliz o más feliz, pero no sabes cómo? Si contestaste que sí, este libro es para ti. ¿Sientes que la felicidad es algo confuso, lejano y casi imposible para ti? ¿O crees que vives una vida mediocre, vas sobreviviendo a tus días, estás llevándotela… y ya estás harto? Si contestaste que sí, este libro también es para ti.


El propósito de este libro, y del campo de los Estudios de Felicidad, van más allá de proporcionar información científica. Se trata ante todo de promover transformación consciente e intencional que te ayude a vivir mejor. Estoy convencida de que quieres ser feliz y vivir pleno, pero tal vez no sabes cómo o por dónde empezar.


Me encantaría contarte que subí el Everest o que soy sobreviviente de algún evento extraordinario, pero la realidad es que mi vida es bastante promedio. Justo fue en una experiencia común que despertó mi mayor súper poder: la valentía.


Debo decirte que aquí NO encontrarás la receta mágica o la luz al final del túnel, y que quien te prometa hacerte feliz o te diga que sigas su luz para sentirte pleno, MIENTE. Este libro busca ser un puente entre la investigación científica seria y la practicidad de la vida para ofrecerte herramientas reales accionables para cuidar tu salud mental, física y emocional, encontrar propósito y construir relaciones plenas, para finalmente vivir mejor. Este libro tiene la intensión de acercarte a la felicidad, a partir de que sepas que ser feliz es posible, si trabajas en construirlo.




Ser feliz no se busca, no se alcanza, no es algo que “simplemente” ocurra o que alguien pueda hacer por ti. La felicidad es una construcción compleja y, por lo tanto, requiere esfuerzo y estrategia. Es un proceso de largo plazo, que puede llegar a ser incómodo. Por eso, ser valiente es indispensable para lograrlo.


Aquí te comparto por qué la valentía es el detonador de que una persona decida libremente construir su felicidad (entendida como una idea ambiciosa de vivir en plenitud), y por qué tú eres más valiente de lo que crees.


Todos hemos enfrentado adversidad, en distintas formas. Ante ella hay 2 caminos, te rompes o te fortaleces. ¿Cuál eliges tú? Lo interesante de vivir es construir una vida que en términos generales, para ti valga la pena, con todo y su dosis de adversidad. Para eso podemos ayudarnos de las Ciencias de la Felicidad, que al ser sustentadas por un método científico, aumentan tus probabilidades de éxito cuando te dispones a trabajar en ser feliz.


Cuando leas este libro quiero que pienses que no necesitas tener una vida llena de traumas para que valga la pena ser valiente, y que todos somos valientes por el simple hecho de haber superado infinidad de incomodidades y retos. Sólo piensa en todo lo que haces hoy y que algún día te dio miedo. Adentro de ti ya está lo que necesitas, eres más valiente de lo que crees, sólo hay que reconectar y redirigir.


La expresión más contundente de infelicidad es el suicidio. En el mundo, según datos de la Organización Panamericana de la Salud, cada 40 segundos se suicidad una persona, y por cada una que lo logra 20 más lo intentaron. Actualmente las cifras de depresión van en ascenso y se calcula que para el 2030 la depresión será la principal causa de discapacidad en el mundo. Es urgente ofrecer opciones confiables y accesibles para prevenir tanto el suicidio como la depresión, y qué mejor vacuna que enseñar (sin romanticismos) e inspirar a la gente a que trabaje formal y conscientemente en construir su felicidad y una vida plena.




¿Qué es la felicidad? ¿Todos “debemos” construir felicidad? ¿Qué se requiere para ser feliz? ¿Es la felicidad una responsabilidad personal? ¿Existe una fórmula para la felicidad? ¿Ser vulnerable me hace fuerte o débil? ¿Qué es la valentía? ¿Vives para ti o para cumplir expectativas ajenas? ¿Puedes ser feliz en medio de la inherente adversidad de la vida? ¿Sentirme pleno en mi propia piel es posible o utópico?, ¿de qué depende?


Este libro busca ser un puente entre las ciencias, la academia, y la comunicación accesible y el entretenimiento. Estoy convencida que aprender a ser feliz y trabajar en ello es divertido. Así que aquí encontrarás información con sustento científico y herramientas para que “vayas a la segura”. Es decir, que si te decides a construir tú felicidad podrás trabajar en ello con altas probabilidades de éxito, evitando perder la credibilidad en ti, caer en la desilusión o el autosabotaje al no obtener resultados de tus esfuerzos.


Si por el contrario, crees que por haber leído este libro ya serás feliz, te equivocas. Construir una vida plena requiere tomar decisiones y mucho trabajo, así que, si no estás dispuesto a hacerlo, sigue sobreviviendo a tus días, sólo no te quejes de tu infelicidad porque tú la estás eligiendo. Nadie te puede quitar la capacidad de elegir qué respuesta das a las cosas que te suceden.


Soy extrovertida, amo conectar y convivir con la gente, pero la vida no me daría para hacer llegar mi mensaje al número de personas que deseo si lo compartiera de manera oral, uno a uno, en persona… Es por eso que escribo este libro, para gritar al mundo 3 cosas:




	
Ser feliz es tu respons-abilidad: Tienes la habilidad de responder a ser feliz.


	Necesitas ser valiente para construir tu felicidad.


	Puedes aprender a ser valiente y a ser feliz.





Este libro tiene el único propósito de acercarte conocimiento e información. Yo soy sólo tu acompañante de viaje, no soy una psicoterapeuta certificada. Así que este libro de ninguna manera pretende sustituir el consejo o guía de especialistas como médicos, coaches, psiquiatras o cualquier otro profesional calificado.


De cualquier manera, gracias, gracias, gracias por resonar con mi mensaje de que “ser feliz es tu respons-abilidad” y confiar en mí, sea cual sea tu historia y la circunstancia de vida en la que te encuentres hoy. Espero en lo profundo de mi corazón que este libro te ayude a ser valiente y empieces hoy a construir tu felicidad (un bienestar de largo plazo) por y para ti.


Quién soy


Soy una mujer de retos y trabajo. Nací en la Ciudad de México un 17 de junio de 1983. ¡Sí, soy géminis! Encarno la dualidad (como sea que eso te parezca). Crecí en León, Guanajuato, México, en una familia “rara” o demasiado liberal para los estándares de provincia. Viví ahí durante 20 años, jugando golf y siendo estudiante de cuadro de honor (tenía buena memoria), hasta que regresé a la Ciudad de México buscando la contaminación, adrenalina y la prosperidad que ofrece. Soy extrovertida y me llena de energía estar rodeada de gente. Me encanta conocer personas muy diferentes a mí. Amo aprender, soy fanática de los deportes y los viajes. He vivido por períodos cortos en Estados Unidos, España, Canadá y Francia, pero siempre sabiendo que mi hogar es México; y he dejado amigos, que siguen siendo familia, en todos ellos. Me fascina trabajar, lo hago desde los 14 años, creo que es alimento para el alma, no sólo cuestión de ganar lana. Desde joven me prometí que no dependería económicamente de nadie, y a mis 41 ahí la llevo. No practico ninguna religión, pero creo profundamente en Dios. En un Dios que me escucha y que ama concederme lo que le pido. En un Dios del que tú y yo somos parte. Mi alma confía en que el mundo es un lugar seguro para vivir, aunque mi racionalidad a menudo reúna evidencia de lo contrario.




Amo los animales y la naturaleza, siento un profundo respeto por la Madre Tierra. Mis valores más importantes son la libertad, la congruencia y la felicidad; los uso como brújula para tomar decisiones en el día a día. No me da miedo envejecer, de hecho, me gusta desafiar los estereotipos, y siento que la edad tiene más que ver con la actitud que con un número. Estoy rodeada de personas maravillosas y valientes, empezando por mi esposo, Toño, y mis hijos, Lázaro y Simón, con quienes tengo el privilegio de compartir camino todos los días. Mis amigos son un tesoro para mí, y me he dado cuenta que la característica que tienen en común es la valentía. ¡Me inspiran! Mi mayor miedo es que se vulnere la integridad física de mis hijos. Mi mayor deseo es que mis hijos se sientan y sepan responsables, capaces de construir su felicidad libremente, siendo su “yo” más auténtico, sin necesidad de complacer.


Siento una inclinación natural por las causas altruistas que tengan relación con niños y mujeres. Ayudo siempre que puedo. Las personas impositivas o violentas me dan flojera. Me afecta mucho dormir mal. Duermo con tapones en los oídos. El sueño para mí es sagrado, sea propio o ajeno. Sé que mi cuerpo es mi compañero incondicional, una máquina y mi principal herramienta, no un adorno. El dinero es un medio, jamás un fin. La abundancia va mucho más allá del dinero o los objetos. Soy dispersa y abro varias puertas al mismo tiempo, pero jamás dejo algo inconcluso. Amo la champaña y la buena comida, pero no me gusta cocinar. Soy apasionada del orden y la limpieza, sin llegar al TOC. Considero que hay una gran diferencia entre “jugar” a ganar y “jugar” a no perder. He aprendido que hacer de mi mente un lugar seguro y amable requiere muchísimo trabajo. Mi buró esta lleno de libros y un spray con aromaterapia. Mi valía se basa en mi generosidad, sabiduría y compasión, no en títulos académicos o bolsas de marca; aunque creo que seguiré colgando diplomas porque me encanta estudiar con estructura. Prefiero una papelería a una perfumería. No me cuesta trabajo decir que no, y sigo trabajando en mi exceso de franqueza. Sólo veo tele cuando me recomiendan algo o para las Olimpiadas.




Lo que inició mi exploración al mundo de la felicidad en mi pubertad fue sentirme sumamente infeliz. Mi insatisfacción con mi vida me hizo buscar alternativas para encontrarle sentido a mi existencia, y fue así como a mis 13 años empecé a asistir a talleres de autoconocimiento, terapias y conferencias, comencé a leer, preguntar, cuestionar y tratar de descifrar el tema. Pero la felicidad era un concepto abstracto, etéreo, incierto, confuso y, en ocasiones un tanto lejano para mí, hasta que encontré las Ciencias de la Felicidad. Fue entonces cuando todo tomó estructura, sentido, tangibilidad y cercanía, porque la felicidad se convirtió en algo real y posible para mí, si ponía el esfuerzo requerido. Es por ello que hoy me gustaría compartirte un poco de la travesía y obvio ahorrarte algunas caídas… aclaro que atajos no hay, ¡por eso ser feliz es para valientes! Estoy emocionada de que este libro llegue a muchísimos rincones del mundo. Si te gusta o sirve, pásalo a alguien que quieras ayudar a vivir mejor. ¡Amo vivir!
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Ser Feliz es para Valientes


No hay suficientes buenos gobiernos, buenos maridos, buenos jefes, etc. que puedan hacer felices a todas y cada una de las personas, pero sí hay suficientes seres humanos responsables de sí mismos que están dispuestos a construir una vida propia en plenitud.




Dejar de sobrevivir y empezar a vivir no es un tema de suerte o destino, sino de esfuerzo consciente para hacer cambios en favor de generar nuevos hábitos y formas de vivir que te permitan construir balance y bienestar de largo plazo.


Cuando entendemos que la felicidad es una responsabilidad personal y nos decidimos a construirla de manera consciente e intencional, transformamos nuestra manera de percibir el mundo y de vivir.


A pesar de que he estudiado mucho sobre desarrollo humano, no creo ser diferente a ti que me lees en este momento. Tanto tú, como yo, somos viajeros que venimos a aprender y que estamos en el proceso de hacerlo, cada uno con su historia, sus valores, sus prioridades e intereses, pero finalmente obras de arte en proceso de alcanzar su máximo esplendor.


Si alguna de estas ideas resuena o despierta tus ganas de elegir por y para ti ser valiente, retomar tu poder para construir tu mejor versión y responsabilizarte de tu felicidad para trabajar todos los días en ella, mi trabajo de 2 años en escribir este libro y este tiempo juntos habrá valido la pena.


Triada= Valentía -> Autenticidad/ libertad -> Felicidad






“El secreto para la felicidad es la libertad,


y la llave a la libertad es la valentía”.


Tucídides





Ser feliz es para valientes. Atreverte a fortalecer tu músculo de la valentía es el detonador para que vivas auténtico y libre, y por lo tanto, puedas ser feliz, realmente feliz. La felicidad, la autenticidad (libertad de ser) y la valentía requieren acción.


Mi amigo Leonardo Curzio, periodista y académico destacado en México, dice: “La libertad es de quien la trabaja.” Y yo creo que la felicidad también es de quién la trabaja.


Para ser feliz y sentirte pleno en tu propia piel son indispensables 2 cosas, que vivas auténticamente, abrazando tu esencia y rompiendo con aquellas expectativas y recetas que estaban esperándote el día que naciste… y 2, que hayas decidio libremente hacer el trabajo intencional y consciente que implica construir tu bienestar de largo plazo y esculpir esa vida que para ti valga el esfuerzo ser vivida. Entrarás en zonas incómodas, decisiones difíciles, y encrucijadas desafiantes, como cuestionar tu concepto de lealtad y decidir si es más importante complacer o ser fiel a ti. En fin, emprenderás un viaje como protagonista que durará toda la vida, y que tendrá frustraciones, alegrías, desencantos, retos, aciertos, errores, satisfacciones y demás, como todos, pero que sin duda será apasionante y te pondrá al volante de tu vida. El miedo se hará presente más seguido de lo que te gustaría, pero recordar que a todos nos pasa y que eres más valiente de lo que crees (por haber superado tantas experiencias y estar dispuesto a experimentar todas las emociones incómodas o dolorosas que implica ser humano), te dará la fuerza para actuar en congruencia contigo a pesar de sentir miedo.
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01 ADVERSIDAD: LA VIDA





Ser feliz




“Al hombre se le puede arrebatar todo, salvo una cosa: la última de las libertades humanas -la elección de la actitud personal


que debe adoptar frente al destino- para decidir su propio camino”.


Viktor Frankl





Hay 3 reglas importantes para ser feliz:




	Entender qué es la felicidad. Para construir algo es indispensable que primero lo puedas conceptualizar, es decir, saber qué es.


	Aceptar la infelicidad de la vida. Idea que mi maestro, Tal Ben-Shahar, llama el primer paso. Si estás esperando a que tu vida no tenga adversidad para ser feliz, te vas a morir siendo infeliz.


	
Realidad, realidad, realidad. La vida es como es, no como quieres que sea. Y con la verdad, por difícil que sea, todos podemos.





Estas 3 reglas son importantísimas para que puedas tener un manejo efectivo de tus expectativas sobre esta lectura, la felicidad y la vida. En ocasiones, cuando las circunstancias son difíciles, la felicidad se resume a resiliencia.


Libérate de tu pensamiento mágico de la vida feliz, perfecta y sin reto. La Tierra es un planeta escuela, al que veniste a aprender. No existe persona que no viva incertidumbre, dolor, dificultad y riesgo, lo cual a veces incomoda. Así que cuando vivas adversidad, alégrate porque estás vivo.


La adversidad se manifiesta en cualquier situación indeseable. Algunos la viven como enfermedad, crisis económica, temblor, huracán, pandemia, guerra, depresión, sentimiento persistente de ansiedad o pánico, divorcio, abandono, desempleo, traición, estrés excesivo, muerte de un ser querido, malestar, maternidad, etc. Por lo tanto, es parte de la vida de cualquier persona. ¡Sí, también de aquellas que has idealizado! Todos, sin excepción, vivimos adversidad.


Aquí te comparto un QR de la conversación que tuve con mi maestro, doctor Tal Ben-Shahar. Me encantará que lo conozcas o que lo escuches si es que ya lo conoces, en realidad ni una de sus palabras tiene desperdicio. ¡Disfrútalo!
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También encontrarás en cada apartado la sección “Construyendo mi felicidad“ con preguntas esenciales que debes hacerte para lograr tus propósitos.


Construyendo mi felicidad: Las 3 reglas y yo




1 ¿Qué es para mí la felicidad?


2 ¿Espero a que mi vida sea perfecta para ser feliz?


3 ¿En qué grado me permito fluir con la infelicidad de la vida?


4 ¿Hoy, a qué estoy condicionando mi felicidad?


5 ¿Considero que tiendo a ser objetivo con la realidad?





Golpe bajo


Para ser feliz es clave ser tú la prioridad y elegir por y para ti. Sin eso es imposible construir un estado de bienestar en el que digas “está increíble vivir” o “me siento plena en mi propia piel, no me cambio por nadie”. Aduéñate de tu vida y deja de pedir permiso u opinión para vivirla. Si no te sientes tranquila, no te apropias de la oportunidad de experimentar tu realidad, y no haces lo que consideres conveniente, difícilmente podrás construir felicidad.


Con esta vivencia aprendí 4 cosas cruciales:




	La lealtad es primero conmigo.


	Si aprendo a estar conmigo, jamás me sentiré sola.


	La importancia que tienen las personas o situaciones en mi vida la elijo yo.


	La paz y la serenidad son el mínimo indispensable para la felicidad.





Como te dije, fue justo una experiencia común, con la que desperté mi mayor súper poder: la valentía. Ahora déjame contarte algo:


Estudiaba secundaria y tendría como 13 o 14 años. Esa edad en la que tus amigos y amigas son todo en la vida, tu mundo entero, y el único objetivo es pertenecer con tus pares y sentirte apreciada y querida. Formaba parte de un grupo de ocho a diez amigas, muchos nos llamaban “las populares”, pero la verdad es que yo prefería sustituirlo por “extrovertidas”. Había dos que eran mis mejores amigas, una de ellas, Ema, era como esa hermana que eliges desde la infancia, incluso veníamos de la misma escuela primaria, y la otra, Marisol, que a pesar de haberla conocido hacía 2 años habíamos construido una amistad llena de cariño, lealtad y diversión. Un día, regresando del recreo vi una carta sobre mi escritorio. Me emocioné mucho porque acostumbrábamos tener detalles de amistad entre nosotras y darnos sorpresas a menudo. Recuerdo que me senté para leerla con calma, en lo que entraba el resto de mis compañeros al salón, un sentimiento de entusiasmo me invadió, sentía mucha curiosidad por saber qué decía. Empecé a leerla y a los pocos segundos se me revolvió el estómago. Me mareé y fui al baño a vomitar. Una sensación generalizada de malestar invadió mi cuerpo. Llegó la coordinadora a preguntarme qué tenía.


– Me siento mal, quiero ir a mi casa –mi mamá había pasado por mí.


– ¿Qué tienes?


– Me siento muy mal, he de haber comido algo que me hizo daño.


La carta, en palabras de adolescentes, era algo así como: ya no queremos ser tus amigas, eres la peor persona del mundo, quieres que los chavos que a nosotras nos gustan se fijen en ti, quieres llamar toda la atención, eres muy protagonista, coqueta y egoísta, bla, bla, bla.


Llegué a mi casa y sin más explicación me subí a mi cuarto. Me acuerdo que ese día me quedé ahí y lloraba y lloraba y lloraba. Era un jueves, así que el viernes no fui a la escuela. Me pasaron por la cabeza ochenta mil cosas, incluída si valía la pena seguir viviendo con ese nivel de dolor. Yo pensaba, si le digo a mi mamá y se le ocurre ir a reclamar o meterse, qué vergüenza. O si me preguntaba si me quería cambiar de escuela, la verdad sentiría miedo y yo no me quería cambiar de escuela, me gustaba estudiar ahí. Todo el día me quedé en mi cuarto en pijama, con un desgano absoluto, llorando y con la situación dándome vueltas por mi cabeza. Mi corazón estaba apachurrado, mejor dicho, roto. Sentía una tristeza profunda, como nunca antes la sentí. Era una pérdida inigualable combinada con sentimientos de rechazo y abandono. Ya no tenía más lágrimas que llorar, y los ojos me dolían. El sábado en la noche me di cuenta que sólo me quedaba un día para decidir qué hacer, porque el lunes ya tendría que ir a clases o confrontar a mi mamá con la verdad.


Tenía varios caminos. Pedir disculpas para que me aceptaran de nuevo en el grupo, pero el costo de aceptar algo que yo no había hecho era tanto como traicionarme a cambio de pertenecer, y sentía que eso me causaría un dolor peor... Recuerdo, tras horas de reflexión, concluir: si esto me importa demasiado, le estaré cediendo todo mi poder y bienestar a otras personas, específicamente a Ema y a Marisol que escribieron la carta. Pensé: Yo puedo elegir que esto determine mi vida y sea una tragedia, o no. Claro que me duele, claro que mi dinámica en el día a día en la escuela va a cambiar. Pero seguro hay algo que puedo hacer… al menos, sobrevivir.


Sobra decir lo importante que son las relaciones de amistad, y especialmente en la adolescencia. Yo recuerdo que me angustiaba muchísimo la hora del recreo. En clase podía poner atención y ahí sobrellevarla. Pero, ¿en recreo? Todas las del grupo me habían dejado de hablar, me afligía la idea de estar sola y que el resto de los compañeros se dieran cuenta de que me habían excluido. Me sentía la apestada.


Pensé: ¡Un libro! Me voy a llevar un libro. Toda esa semana me llevé libros. Salía al recreo, comía mi lunch y me ponía a leer. Poco a poco fui haciendo algunas amigas en otros grupos. Incluso, fue en esos días que conocí a quien fue después mi mejor amiga por muchos muchos años. Ella venía llegando a la ciudad, y por tanto a la escuela. No tenía amigos y yo tampoco. El Universo nos juntó.


Pasaron los meses, y el incidente pasó. El resto de las niñas del grupo que habían dejado de hablarme, se fueron disculpando una a una, incluso un día regresando al salón, después de rendir honores a la bandera, Ema y Marisol me entregaron una carta, de inmediato sentí un hoyo en el estómago y la adrenalina empezó a invadir todo mi cuerpo. Reviví en mi mente aquél mal día y pensé, “otra de sus cartas malditas…” y pues no, para mi fortuna era una carta para disculparse por todo lo que había ocurrido y el daño que me habían causado.




Sin embargo, hoy les agradezco tan duro golpe, porque esa sensación y aprendizaje de decidir vivir para mí y no ceder mi poder, fue un punto de inflexión en mi vida. Descubrí otro súper poder: ¡Soy responsable de mi vida!


Todos los seres humanos siempre tenemos la capacidad de elegir quién queremos ser ante lo que nos pasa (por doloroso que sea). Obviamente en ese momento no tenía todo el conocimiento que sustentara esa afirmación. En ocasiones, incluso dudaba que fuera posible. Pero empíricamente eso pasó.


Yo conscientemente analicé mis caminos:




	
Ser víctima y sentir que la vida me debe porque ni siquiera le estaba tirando la onda a sus galanes. Echar culpas y hacerlas a ellas villanas, o ir a llorar y rogar para que me aceptaran de nuevo. Eso no soy yo.


	
Responsabilizarme. Reconocer mi parte, aprender, hacer un plan de acción, ejecutar, sentirme capaz y resignificar las historias que me hacen daño de una manera en que me sumen… Yo elegí: con que yo esté bien conmigo, ya la hice.





Fue difícil, sí, me dolía mucho al principio, pero cada día era menos difícil, y como una semana después me dejó de costar trabajo. Incluso recuerdo que me gustó la experiencia de estar sola y sentir que yo era suficiente compañía para mí. Elegí pensar que algo bueno saldría de ello, y que eran ellas las que se estaban perdiendo de mi compañía, cariño y amistad.




Acepté las disculpas, aunque aquí entre nos, ya no me importaban. Yo procesé el tema y para mí dejaron de ser relevantes. De ser súper amigas, de irme de viaje con sus papás y ellas con los míos, todo dejó de existir. No las cargué, porque no las odiaba. Jamás pensé en vengarme, porque hubiera canalizado en ellas una energía y tiempo que no merecían… para mí se habían muerto, entonces hice nuevas amigas. Y ahí me cayó el veinte de que para ser feliz necesitas dos cosas: vivir para ti y sentirte tranquila.


En esa época no tenía toda la estructura y el conocimiento que tengo ahora, pero creo que sí comencé a andar el camino del autoconocimiento y aprendizaje que me ha traído hasta aquí. Si había un retiro, yo iba. Si había un taller de arte emocional, yo me apuntaba. Llevaba un diario y hacía muchos ejercicios de introspección. Empecé a conocerme muy bien. Leía libros como El Principito o Caldo de pollo para el alma de los adolescentes, que tiene cuentos cortos que en cuatro o cinco páginas relatan una historia de adversidad y su resolución. Me empecé a interesar en mi desarrollo personal y asumí el riesgo de conocer mi propia sombra. Por ello, ser feliz es para valientes.




Construyendo mi felicidad: Identificando los golpes bajos


1 ¿Cuáles son algunos de los golpes bajos que he sentido en mi vida?


2 ¿Qué emociones vinculo a esas experiencias?


3 ¿Por qué me marcaron esas experiencias?





Caminos






“Dolor + Reflexión = Progreso”.


Ray Dalio





Aceptar la adversidad como una parte ineludible de la vida te permite enfrentarla con una actitud de desafío en lugar de desesperación, fomentando así un enfoque más feliz y saludable hacia la existencia. Ante la adversidad, te rompes o te fortaleces. Sólo existen 2 caminos:




	El personaje de víctima/ Desorden de estrés post-traumático (DEPT) ¿Por qué a mí? Te resignas, sufres, echas culpas, dependes de otros, te sientes incapaz, sientes que la vida te debe, y te pasa lo mismo muchas veces.


	La responsabilidad personal/ Crecimiento post-traumático (CPT) ¿Para qué a mí? Reconoces tu parte, aprendes, capitalizas el evento, haces un plan de acción, te sientes capaz, ejecutas, ves opciones, sientes que la vida la construyes tú.





El camino que tomes depende de tu libertad interior, ese poder de elegir que nadie te puede arrebatar, aun en las peores circunstancias. Viktor Frankl, psiquiatra superviviente de los campos de concentración en la Segunda Guerra Mundial, decía que la libertad da a la existencia humana una intención y un sentido.


Esa libertad interior la ejerces en cada elección que haces, por insignificante que parezca. Todas esas decisiones agregadas crean tu realidad, tu presente. Sí, tú creas tu realidad. Así que si te gusta tu vida, te felicito. Y si no te gusta, te invito a que retomes tu poder por y para ti y empieces a elegir diferente, de manera consciente.


Esto es importante porque sólo siendo consciente del súper poder que significa tu libertad interior, podrás usarlo cada que quieras.


Siempre puedes elegir, si eres amable o no, si haces ejercicio o pasas horas frente a la televisión, si haces ejercicio desde la culpa o la vergüenza (para cambiar tu cuerpo) o desde el amor propio y la gratitud (para cuidarlo), si te sientas derecho y cuidas tu columna o no, si te rodeas de personas que te inspiran o te intoxican, a qué tipo de trabajo dedicas tu tiempo, qué tipo de perfiles sigues en redes sociales, cómo gastas tu dinero, en qué usas tu tiempo, si agradeces o no, si sonríes o no, si te quejas frecuentemente o no, dónde pones tu atención, si te tomas las cosas personalmente, qué escuchas, qué ves, qué lees, qué priorizas en tu vida, etc. TODO es una elección, y la clave está en decidir cada vez más en consciencia.




Si estás esperando a que desaparezca la adversidad de tu vida para ser feliz, te vas a morir siendo infeliz. La adversidad es parte inherente de la vida y cuando lo aceptes, empezarás a verla como reto y con cierto interés, en lugar de problema, peso, tragedia, obstáculo o desgracia inevitable.


Fue así como desde muy joven empezó mi andar en este camino del autoconocimiento y crecimiento personal que, años más tarde, me llevó a estudiar formalmente a la felicidad. Hoy sé que este proceso continúa y que durará toda la vida.




Construyendo mi felicidad: Enfrentando la adversidad de mi vida


1 Describe una situación adversa que quieres trabajar (no importa si es actual o pasada). Analiza y describe con detalle la situación por escrito.


2 ¿Cómo he enfrentado esa situación hasta hoy?


3 ¿Cómo actuaría desde la víctima? ¿Por qué a mí?


4 ¿Cómo actuaría desde la responsabilidad personal? ¿Para qué a mí?


5 ¿Qué camino he elegido hasta hoy, la víctima o la responsabilidad personal?


6 ¿Elijo continuarlo o cambiarlo?


7 ¿Cuál sería una actitud valiente frente a esta situación?


8 ¿Quién quiero ser a partir de hoy ante esto que me está sucediendo o sucedió?


9 ¿Qué puedo hacer distinto para enfrentar esta situación con más efectividad?


10 ¿Cuál es el primer paso que me comprometo conmigo a dar con base en mis hallazgos?





Responsabilidad personal




“Soy un gran creyente de la suerte,


he encontrado que mientras más trabajo,


más suerte tengo”.


Thomas Jefferson





Reconocer tu poder de elección como respuesta a las circunstancias te empodera para cambiarlas en caso de que no te gusten. Ser responsable de tu vida te posiciona al mando de tu realidad, ofreciéndote la capacidad de mejorarla. La responsabilidad personal es el mayor detonador de esperanza.


Responsabilidad (respons-abilidad) es la habilidad que tienes de responder a lo que te sucede. La responsabilidad es el mayor generador de esperanza, esto es creer en un futuro mejor, porque te pone a cargo de tu realidad y te da la posibilidad de cambiarla. La responsabilidad te llevará a empoderarte y ser libre.


Esto es importante porque reconocer que tus acciones y decisiones te han traido a donde estás hoy, te permite actuar y decidir diferente para salir de ahí (en caso de que no te guste), y construir una vida mejor. Si consideras que dependió de factores externos u otras personas el que tu vida sea miserable, pues no quedará más que esperar un golpe de suerte para que esos factores o personas cambien y tu situación mejore.




[image: La Responsabilidad como Generador de Esperanza.]






Reconócete como protagonista de tu vida. Sé consciente de que tu realidad la construyes tú, aunque a veces no lo parezca. Sólo entonces podrás retomar tu poder por y para ti, y tomar acciones distintas para generar un resultado diferente. Albert Einstein, el científico más importante del siglo XX, definía la locura como “hacer lo mismo una y otra vez, esperando obtener resultados diferentes”.


La responsabilidad es tener la habilidad de responder. La palabra responsabilidad viene del latín responsum, que es una forma latina del verbo responder, que a su vez viene del latín respondēre, formada del prefijo re- (reiteración) y el verbo spondere (prometer, ofrecer).


La responsabilidad personal es sentirte capaz de construir tu vida individualmente, es tener la habilidad de enfrentar lo que te acontece. Si estás contento con la vida que tienes ahora puedes celebrar y sentirte orgulloso, y si no, puedes elegir hoy empezar a construir una vida distinta, por y para ti.




¿Eres de los que siente que la vida le debe? ¿Tus papás no fueron a tus festivales cuando eras chiquito y has venido cargando durante 20 años o 30 años esa historia que tú te contaste? ¿Constantemente piensas que para que las cosas sean diferentes el otro es quién tiene que cambiar y no tú? Cuando dices “esto no me gusta”, ¿te sientes desempoderado, incapaz de cambiarlo y no sabes ni por dónde hacerlo o en seguida empiezas a ver recursos, posibilidades y planes? ¿Eres de las personas que se pregunta por qué a mí o de los que cuestiona para qué a mí? ¿Vives en el pasado, rumiando el sufrimiento (en cualquiera de sus manifestaciones), mientras lo que pasa frente a ti es la vida con su posibilidad de ser feliz hoy?


La víctima es aquella persona que decide ser inocente al precio de ser impotente. La víctima cede todo su poder para presentarse con: “Ay, es que no sabía”, “no puedo”, “las circunstancias me superan”, “los demás son los malos”, “yo no fui”, “yo cargo mi cruz”, “yo lo pedí bien, pero él no me entendió”, “eso no se hizo para mí”, etc.


Aparentemente, tiene enormes beneficios, aunque el precio pagado es muy alto. La víctima piensa que todo y todos deciden menos ella: las circunstancias, el destino, el gobierno, o los demás. Echa la culpa a todo lo demás y no asume su papel protagónico en la creación de su vida. Lo grave de vivir en el personaje de la víctima, es que si tu vida no te gusta, te estás condenando a ella para siempre, porque difícilmente podrás cambiarla.


Esto es importantísimo, porque si bien asumirte como espectador de tu vida te da la ventaja aparente de no ser responsable de los desaciertos, también te priva de la posibilidad de generar cambios y ajustes que te permitan disfrutar de una vida con mayor bienestar. Es decir, elegir “no tomar el timón de tu vida” te condena a ser infeliz. Muchas veces es un proceso subconsciente, que toma tiempo y esfuerzo reconocer. No es que una persona se levante y conscientemente elija ceder su poder a su jefe, pareja, papá o gobierno, sino que en algún momento lo aprendió y como lo ha hecho así durante mucho tiempo, no es capaz de ver otro panorama.




Si te identificas con el papel de víctima, déjame decirte dos cosas:




	
Todos hemos usado el traje de víctima en algún momento. Dependiendo de lo que nos contamos sobre lo que nos ha pasado tenemos diferentes trajes de víctima que vamos usando a lo largo de nuestra vida. La clave está en no hacer del traje de víctima un estilo de vida.


	
Siempre puedes elegir. Tienes la capacidad de quitártelo y de actuar desde la responsabilidad personal. Cada día es una nueva oportunidad y puedes generar condiciones distintas.





Lo importante es que hoy ya sabes que tú creas tu realidad y deseo con toda mi alma que estés dispuesto a iniciar este camino de responsabilidad para vivir en plenitud y felicidad por y para ti.


¡Está bien! Ya entendí que debo responsabilizarme de mí y de mi vida, pero… ¿Y ahora cómo lo hago? ¡Cuestiónate! Hacerte estas preguntas pueden darte una idea de si estás o no en el traje de víctima. Y si lo traes puesto ¡Cuidado!


Siempre que sientas que estás cayendo en el personaje de la víctima, identifica aquellas decisiones y acciones que tomaste para participar en la situación, y en lugar de preguntarte ¿Por qué a mí? Ahora pregúntate, ¿Para qué a mí? ¿Qué bueno puede salir de esto? ¿Qué puedo hacer al respecto?


Mi maestro, el doctor Tal Ben-Shahar, en clase a menudo nos dice: “No todo pasa por un bien, pero hay personas que siempre sacan el bien a todo lo que pasa”. Es decir, aquí nunca se pierde, sólo se gana o se aprende.




Responsabilizarte de tu vida es indispensable para que puedas ser feliz y vivas plenamente. Al menos en mi camino de 41 años puedo decirte que ha sido una decisión que me ha liberado y empoderado. Si tuviera que escoger una palabra que describa mi vida sería esa, responsabilidad. Incluso, la considero tan importante y trato de vivirla a tal grado que en una ocasión, estando en sesión trabajando el tema del propósito de vida con mi querida Carmen, una terapeuta maravillosa por su sabiduría y franqueza al promover cuestionamientos, me preguntó: “Si estuvieras a punto de morir y tuvieras la oportunidad de dar un consejo a la humanidad, con una frase que se escuchara en todos los rincones de la Tierra, ¿cuál sería?” Mi respuesta fue: ser feliz es tu responsabilidad.


Y en ese momento entendí que contribuir a que cada día haya más personas que se saben y se sienten responsables de construir su felicidad, es parte de mi misión de vida. Es decir, siento en gran medida, que para ello nací. Por eso, #SerFelizEsTuResponsabilidad es el slogan, hashtag o frase de mi proyecto Valentinamente Feliz, mismo que te invito a seguir en mi canal de YouTube, Instagram, Linkedin y las distintas plataformas.
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En este QR regálate una conversación que tuve con Tal en Cartagena, Colombia, respecto a este tema. ¡Estoy segura que te servirá!




Construyendo mi felicidad: Identificando a la víctima que vive en mí




1 ¿Cómo me percibo dentro del contexto de mi vida?


2 ¿Soy protagonista en mi historia?


3 ¿Siento que conduzco mi vida, que estoy a cargo de ella?


4 ¿Siento que soy capaz y que puedo esforzarme para cambiar lo que no me gusta de mi vida?





Si respondiste que sí a estas últimas 3 preguntas, tienes responsabilidad personal, eres consciente de que tú estás construyendo tu vida y muy probablemente crees que tu futuro va a ser mejor que tu presente porque depende de ti que así sea.


Hacer y confiar


“No se puede conectar los puntos hacia adelante, sólo puedes hacerlo hacia atrás. Así que tienes que confiar en que los puntos se conectarán alguna vez en el futuro. Tienes que confiar en algo -tu instinto, el destino, la vida, el karma, lo que sea. Esta perspectiva nunca me ha decepcionado, y ha hecho toda la diferencia en mi vida”.


Steve Jobs


Actúa con determinación en lo que puedes controlar, pero también aprende a dejar que ciertos aspectos de la vida se desarrollen naturalmente, reconociendo que no todo está bajo tu control.


La clave está en reconocer tu campo de actuación e impacto y concentrar tu esfuerzo en él, mientras permites que los sistemas, la vida y las energías fuera de tu control actúen… confiando en que, sin importar qué ocurra, todo es para tu máximo bien en el largo plazo.


Esto es importante para que maximices tu capacidad de manifestar la vida que sueñas, de cocrear las relaciones que anhelas y de elegir asertivamente.




Hay 2 formas de crear tu realidad, por medio de la acción y por medio de permitir de manera consciente que las cosas ocurran. Si bien, necesitas adueñarte de tu vida y trabajar en construir tu felicidad, también debes reconocer que no puedes controlarlo todo y no eres un ser aislado, y es ahí donde interviene el confiar en la vida, el universo, la energía, Dios, o cualquier concepto que te haga sentido.


Más adelante, en el capítulo 2, te comparto un estudio científico sobre qué determina tu felicidad, pero por ahora me gustaría hacerte una recomendación basada en mi experiencia personal y filosofía de vida (ya que no puedo ofrecerte un sustento científico): Confía en la vida. Los tiempos del Universo son perfectos. Nadie puede empujar un río.


Aquí te comparto un QR de una entrevista con Yordi Rosado y Martha Higareda en su programa “De Todo un Mucho” en el que hablamos de hacer y confiar, entre muchas otras cosas interesantes.
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Construyendo mi felicidad: Identificando mi hacer y confiar




1 ¿Sé reconocer las áreas en las que puedo impactar de acuerdo con mi circunstancia?


2 ¿Qué tan controlador me considero? (siendo 1 muy poco y 10 lo máximo).




3 ¿Considero que confío fácilmente?


4 Cuando ocurre un evento inesperado de importancia mediabaja, ¿logro fluir con facilidad o me atoro en ello varios días?





Vacuna


Existe una vacuna psicológica para los tiempos difíciles: la felicidad. Cuando una persona ha trabajado en construir en su vida los hábitos, sistemas y andamiajes necesarios para sentirse satisfecha y plena, seguirá enfrentando adversidad porque sigue viva (eso es inevitable), pero contará con herramientas que le permitan transitar la situación adversa y verla como un reto u oportunidad y no como problema o tragedia. Por lo tanto, trabajar formalmente en tu felicidad es una vacuna efectiva para el suicidio y la depresión.


Esto es importante porque nunca es tarde para empezar a construir bienestar de largo plazo, siendo ideal enfocar los esfuerzos intencionales en las áreas que, gracias a la ciencia, sabemos que nos traerán los mejores resultados en términos de felicidad.


Algunas de estas herramientas o anticuerpos pueden ser:




	Tener relaciones significativas sólidas.


	Disfrutar de salud.


	Vivir con un sentido de propósito.


	Aprender continuamente de los temas que te interesan.


	Haber desarrollado una visión optimista de la vida y/o una mentalidad de crecimiento.


	Contar con mecanismos para gestionar las emociones dolorosas o incómodas y promover las emociones agradables.


	
Contar con un programa de recuperación y descanso.


	Hacer un buen uso de las pantallas, teniendo espacios y tiempos libres de ellas.


	Tener el hábito de la gratitud.







Construyendo mi felicidad: Reconociendo mis anticuerpos


1 Marca las herramientas de la lista anterior que consideres tener, luego identifica con un círculo UNA herramienta de la lista con la que quieras empezar a trabajar para ir construyendo tu vacuna ante la adversidad.





Antifragilidad


La antifragilidad es indispensable para ser feliz, es la intersección entre la adversidad inherente de la vida y el fin último de la existencia humana: la felicidad. Ese lugar en que lo dulce y lo amargo de la vida se encuentran.


Esto es importante porque si estás esperando que la vida no sea adversa para ser feliz, te vas a morir siendo infeliz. Así que recuerda:




	Aprende a fracasar o fracasa en aprender.


	Error es sólo una forma de no hacerlo.


	Empieza a equivocarte.





Crecer a partir de la adversidad y el trauma, es decir, volverte anti frágil va a requerir esfuerzo consciente, práctica y tiempo.




Probablemente has oído hablar de la resiliencia, el concepto de la física que explica el fenómeno que experimenta un objeto o sistema al volver a su forma original después de haber sido sometido a una fuerza externa que modificó su forma temporalmente.


La idea de antifragilidad lleva la resiliencia un poco más allá, de ahí que algunos lo llamen resiliencia 2.0, proponiendo que cuando cesa la fuerza a la que un objeto es sometido, éste no sólo regresa a su forma original, sino que es mejorado y fortalecido. Y ¿qué crees? Este principio no sólo aplica a algunos objetos, sino también a algunos sistemas humanos y organizaciones.


Nassim Taleb, investigador, financiero libanés naturalizado estadounidense, y profesor de la Universidad de Nueva York, propuso esta idea en 2012 en su libro Anti frágil. Sin embargo, más de una década más tarde, este concepto sigue vigente en la cotidianeidad y nos ayuda a entender que la vida es adversa y, aún así, puedes ser feliz si te vuelves anti frágil.




[image: Felicidad. Antifragilidad. Adversidad.]




Como ya mencionamos, ante situaciones adversas hay 2 posibles resultados: El desorden de estrés postraumático (DEPT) que es rompernos, desmoronarnos y sentirnos vencidos, o el crecimiento postraumático (CPT) que es salir fortalecido y mejorado. La buena noticia es que el simple hecho de que sepas que existe la posibilidad de crecer ante la adversidad, ya te hace un tanto resiliente, porque te da esperanza.


El trauma es la forma en que los eventos son procesados, no los eventos en sí. De ahí que un mismo evento pueda ser traumático para una persona y para otra no. Frecuentemente, las cosas se vuelven traumáticas por que se procesan en soledad, se esconden, hay vergüenza, culpa y rechazo. Y aunque evidentemente hay eventos que tienen un potencial de trauma mayor que otros, todos los niveles de trauma son válidos y deben ser respetados. En otras palabras, el trauma no es comparable.




Desde luego, no podríamos hablar de un traumómetro o artefacto que mida los niveles de trauma, ya que el dolor o daño de tus experiencias dependen de las interpretaciones que hagas de ellas o de las historias que te cuentes, y éstas de una combinación compleja de variables como experiencias pasadas, creencias, intereses, aprendizajes, valores, etc. Hacer interpretaciones que desafíen tu linaje, historia y realidad para contarte historias que te aporten valor es una forma de construir antifragilidad y bienestar. Por eso ser feliz es para valientes.




Uno de los factores que más incrementa tu antifragilidad es tener relaciones de calidad con la gente que te importa o pertenecer a una comunidad con la que te identifiques, aportes y nutras. Asimismo, contar con un buen sistema de administración de tu energía vital y recuperación fortalece tu antifragilidad.




Construyendo mi felicidad: Volviéndome anti frágil


1 Identifica una situación adversa que estés enfrentando y descríbela.


2 Enlista los recursos con los que cuentas para hacerle frente a la adversidad: relaciones, habilidades, dinero, experiencia, etc.


3 Enlista todos los beneficios que puedes obtener de esa dificultad para encontrar sentido (trata de no someter a análisis o juicio tus ideas. El objetivo es terminar con una larga lista).


4 Date un momento para reconocer los aprendizajes y beneficios que te dejó o dejará esa vivencia. ¿En qué seré mejor cuando la situación haya pasado?





Mentalidad de crecimiento


“Equivócate mucho y equivócate rápido”.


Tal Ben-Shahar


Repito, ante la adversidad y el fracaso hay 2 caminos: abatirte y flagelarte o aprender y crecer. La mentalidad es el factor decisivo para explorar tu potencial, y de ahí la importancia de construir una mentalidad de crecimiento y evitar una mentalidad fija. Esto es importante porque la gran noticia es que una mentalidad de crecimiento se puede desarrollar. Esta imagen deja de manifiesto la diferencia entre una mentalidad de crecimiento y una fija.
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No podemos hablar de mentalidad de crecimiento sin citar a la doctora Carol S. Dweck, quien en su libro Mindset (Mentalidad) nos comparte las distinciones de ambos tipos de mentalidades.


Las personas con una mentalidad fija perciben el fracaso y el error como una amenaza, una manifestación de una carencia o debilidad; desean proteger a toda costa esa “cantidad” de inteligencia, talento o personalidad; utilizan mucha energía en atender cómo son percibidas, descifrar qué piensan los demás de ellas y en proyectar cierta imagen. Tienen miedo de correr riesgos y se centran más en el problema que en la solución. En lugar de describir la acción (fracasar) se apropian de ella, volviéndola parte de su identidad (soy un fracasado).




Por otro lado, las personas con una mentalidad de crecimiento perciben el fracaso y el error como una oportunidad de aprender y crecer, no tienen miedo a equivocarse, y constantemente se preguntan: ¿Cómo puedo crecer y mejorar? Cuando están frente al error toman acción y son determinantes. Para ellos todos contamos con un gran potencial y estamos en un camino de florecimiento. De ahí que sean personas a quienes el éxito les es mucho más familiar.


Recuerdo que cuando Luis García, futbolista mexicano y comentarista deportivo muy reconocido, fue a mi podcast, en la entrevista me comentó sobre el proceso de desarrollo de las palmeras, que tienen aros en su tronco porque cada uno es una fase de crecimiento, que si bien implica que la palmera se rompa y fracture por dentro para crecer y construir el siguiente aro, justo también ese rompimiento es lo que le permite ser muy flexible, y así cuando lleguen huracanes a las costas no se rompa. Te invito a darle significado a la adversidad, sabiendo que tus fracturas no sólo te harán crecer, sino ser flexible y resistente a las tempestades futuras. Aquí te dejo el QR para que te regales mi conversación con él:
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Construyendo mi felicidad: Identificando mi mentalidad


1 ¿Con cuál de los 2 tipos de mentalidad me identifico más? ¿Por qué?


2 ¿Identifico de dónde aprendí a percibir el fracaso de la manera en la que lo hago?


3 ¿Me gustaría cambiar o mejorar mi perspectiva con base en mis hallazgos?


4 ¿A qué me comprometo hoy conmigo?
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