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			Para mi papá, mi ave cardenal























			De una pequeña chispa puede estallar
una poderosa llama.






			Dante Alighieri, Divina Comedia: Paraíso



















			






			INTRODUCCIÓN
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			RELÁMPAGOS






			Emprender un camino nuevo siempre es difícil,
pero no mucho más que permanecer en
una situación que no te aporta nada.






			MAYA ANGELOU






			Gruñona: éste era mi apodo en la infancia. Me lo gané al ser la clase de niña que siempre esperaba lo peor. Recuerdo pensar que mi mamá seguro pasaría tarde por mí. O que el juego que recién comenzaba seguro me aburriría y que además perdería. En tercero de primaria, cuando mi familia comenzó a planear un viaje a Disney World, yo no quería ir. En serio. ¿Por qué querría hacerlo? Seguro habría filas enormes para entrar a los juegos y haría mucho calor; así que, no gracias, prefería quedarme en casa. En quinto de primaria, cuando mis compañeros de clase escribieron y protagonizaron una obra llamada La clave del entendimiento, yo creé un personaje a mi imagen y semejanza: Neggy, la personificación de la negatividad. Poco después de este episodio, mis padres me regalaron un collar con un dije dorado de Gruñón, el enano de Blancanieves, que aparecía de pie con el ceño fruncido, los brazos cruzados y una mueca de desaprobación. Porté ese collar y un gesto quejoso hasta los últimos años de mi adolescencia.






			Ahora, a mis cuarenta, aún tengo el collar, pero siento como si le perteneciera a alguien más. De cierta forma es así. A lo largo de los últimos veinte años, aproximadamente, me han llamado de muchas maneras, pero jamás me han dicho “gruñona”. Hoy en día, mis amigos bromean diciendo que cuando me tiro un pedo, en vez de un gas, sale un arcoíris. Los collares que uso tienen dijes de relámpagos —un símbolo de energía que adopté hace algunos años como mi logotipo personal— y repito la palabra ¡hurra! cada vez que puedo. El resto de mi guardarropa podría describirlo como el de una persona extrovertida; amo los colores brillantes y patrones inspirados en emojis porque me hacen sonreír y también quienes me rodean, además de que dan pie a conversaciones.






			Cuando se trata de conversar, no sólo hablo sobre lo que me parece interesante o genial, sino que también tiendo a evangelizar. En una ocasión, luego de hacer una parada a las 6:30 a. m. en el local de donas y helados Dunkin’/Baskin-Robbins al salir del gimnasio, alabé tanto un pastel de helado con la forma de Santa Claus que todos los que estaban formados en la fila terminaron por comprar uno, además de desearse una feliz Navidad al salir del lugar. En las fiestas, siempre soy la que abre y cierra la pista de baile, animando a todos con mis pasos y energía. En mi bolso llevo algunas piedras que mis hijos y yo decoramos con mensajes positivos para esconderlas alrededor de West field, Nueva Jersey, la ciudad donde vivimos. El exalcalde incluso me nombró directora de Entusiasmo por mi intenso compromiso y amor por nuestra comunidad. Y suelo terminar cualquier conversación casual con mi despedida favorita: “¡Que tengas el mejor día DEL MUNDO!”, porque en verdad creo que podría serlo.






			Muchas personas a lo largo de los años han comentado o me han preguntado sobre mi energía. Una vez que me conocen mejor, suelen decirme que les impresiona saber todo lo que hago en un día y se preguntan cómo conservo mi buen humor. A la fecha me sorprenden estos comentarios; lo único que hago es vivir de una forma que me hacer sentir bien y que me funciona: me levanto a las 5:00 a. m. para sudar con mi animada tribu de amigos fitness, luego voy al supermercado (siempre y cuando no haya mucha gente y nadie me necesite en casa; sólo así puedo ponerme al corriente con la vida de mis cajeras favoritas) y paso tiempo de calidad con mis hijos Charley, James y Brooks antes de que se vayan a la escuela y yo al trabajo en Woman’s Day, donde soy la directora de Contenido.






			Cuando estoy en la oficina, por lo general me dedico a animar a mi equipo o a gritar: “¡Soy más rápida que un correo electrónico!”, mientras cruzo los pasillos de camino a una junta o al escritorio de alguien. O paso de editar textos a grabar videos para televisión o pódcast, todo sin dejar de animar a la gente y tomarme selfies y videos búmeran con ellos, antes de subirme al autobús de regreso a casa. Casi todas las noches llego a tiempo para convivir con mis hijos antes de que se vayan a dormir, recibo todos los mimos posibles y luego me relajo un rato en el sillón con mi esposo Pat.






			En conclusión, soy lo más alejado posible de ser gruñona. Y es justo por esta razón que no he desechado el dije. Me recuerda lo lejos que he llegado y las decisiones que he tomado y sigo tomando, que me condujeron hasta aquí. Me recuerda las acciones que he emprendido y sigo emprendiendo, y el empeño que he puesto para transformar de manera fundamental no sólo mi forma de sentir, sino de interactuar con el mundo y conmigo misma. Es la prueba —¡soy la prueba!— de que todos podemos cambiar. No importa si eres Gruñona o Dormilona, o una de sus primas lejanas, Ansiosa, Pesimista o Infeliz; no estás destinada a desempeñar ese rol para siempre. Puedes aprender nuevas maneras de aproximarte a la vida, ver las cosas desde una perspectiva diferente y tomar acciones donde antes no te atrevías a hacer nada o te sentías impotente o deprimida. Y, al hacerlo, verás que una enorme cantidad de energía, entusiasmo, alegría y optimismo natural y genuino comenzará a bullir dentro de ti.






			Todo comienza con unas cuantas chispas, luego crece para convertirse en una corriente crepitante que surge de manera tan natural, poderosa y clara como el relámpago.






			ESTÁS EN EL LUGAR CORRECTO. SÍ, TÚ






			No creo que toda la gente tenga que experimentar una transformación drástica para sentir estos relámpagos o acceder a sus corrientes de luminosidad, esperanza, diversión, felicidad y resiliencia. Tampoco niego que existan muchas Gruñonas y Dormilonas de hueso colorado por aquí, así que, si tú eres una de ellas, ¡te doy la más cordial bienvenida! Tú también estás en el lugar correcto. Aunque, a decir verdad, rara vez somos tan unidimensionales. Todos somos seres perfectamente imperfectos y complejos, moldeados por un mundo increíblemente intrincado; sobre todo ahora, en la era del covid-19 y el movimiento más reciente de Black Lives Matter. Tenemos emociones complicadas y cambiantes, problemas únicos, y una variedad de privilegios y contextos. Como resultado, hemos desarrollado hábitos y formas de pensar y actuar que se han arraigado en nosotros. Hay algunas cosas que debemos conservar, pero muchas otras nos mantienen atascados. Mi teoría es que estás aquí porque, aunque tienes días y momentos buenos, también notas que hay otros malos o agotadores, que preferirías olvidar o que pasan inadvertidos con mucha mayor frecuencia de la que te gustaría.






			Tal vez hayas sentido una especie de angustia existencial inexplicable o agotamiento por todas las cosas que tienes que enfrentar a diario: proyectos arduos o aburridos en el trabajo y compañeros con personalidades difíciles (o quizás el desempleo repentino); tareas interminables en casa; una fuente constante de información negativa y aterradora en las noticias; problemas sociales y sistémicos grandes y complejos; polarización política; problemas con tus hijos, cónyuge, familia, amigos, entre muchas adversidades más. Tal vez toda esta negatividad que sientes en realidad proviene de ti, de tu voz interior. O sientes como si sólo te dejaras llevar por la vida o que la forma en que solías operar ya no te resulta cómoda, útil o sana. Quizás esto era algo que ya sentías antes de la pandemia o de este movimiento de justicia racial, y ahora es una carga mucho más pesada; o simplemente te afectó en fechas recientes.






			Te entiendo. Yo comencé a escribir este libro meses antes del covid-19 y terminé durante los primeros dos meses del confinamiento aquí en Nueva Jersey, poco después de empezar mi nuevo trabajo al frente de Woman’s Day y combinarlo de improviso con la educación en casa de mis hijos que cursan preescolar, segundo y cuarto de primaria. En el último capítulo, “La recarga”, hablo un poco al respecto, porque aquellas semanas fueron de las más difíciles y terribles de mi vida. Pusieron a prueba mi energía y mi capacidad para encontrar la alegría en el día a día, el tema del que escribía y del que escribo ahora.






			Luego, poco después de entregar el último borrador del libro, asesinaron a George Floyd y estallaron las protestas alrededor del mundo. A medida que millones de personas blancas (como yo) finalmente comenzaron a despertar ante la dolorosa realidad que se vive no sólo en términos de brutalidad policiaca, sino también de racismo sistémico y sesgos personales, el ambiente una vez más se sintió abrumador y pesado.






			Para cuando leas esto, espero que el virus esté controlado. Espero que se siga avanzando en la lucha por la justicia racial y que la gente blanca que se comprometió a combatir el racismo en junio de 2020 continúe haciendo su trabajo. Espero que al menos estés sobrellevando las cosas o que estés bien a pesar de todo lo que sucede. El hecho es que, sin importar lo que esté ocurriendo, es muy fácil sentirse inquieta, estresada o desequilibrada. Incluso si la estás rompiendo en tu trabajo o en algún otro ámbito de tu vida. Tal vez estás ocupada criando a tus hijos o administrando un hogar, y aunque esto sea justo lo que quieres hacer, la situación te hace sentir agotada y malhumorada. Seguramente estás tratando de compaginar tu vida familiar con la profesional (o búsqueda de trabajo o cambio de profesión). Más allá de tus circunstancias, ¿alguna vez has visto o conocido a alguien que parece aproximarse a la vida de una forma distinta —con energía, optimismo y entusiasmo aparentemente inagotables— y te has preguntado cómo logran vivir así? ¿Sobre todo ahora? ¿Alguna vez te has cuestionado si tú también podrías hacerlo?






			Yo pasé de ser Gruñona a ser una de esas personas, y, sin importar quién seas en la actualidad o a lo que te enfrentes, la respuesta es un gran, enorme y contundente SÍ. Mi enfoque, el cual he afinado y practicado durante casi dos décadas, consiste en seguir muchos consejos, estrategias y hábitos sencillos que impulsan lo que considero una energía intangible y una vitalidad única. En parte físico, en parte mental y emocional, es un entusiasmo contagioso por la vida que resulta de sentirse abierta y disponible, saludable y capaz, motivada, optimista y una mezcla burbujeante de otras emociones positivas. Y todo se basa en un principio:






			Cada día, cada hora, a veces de un momento a otro, tú eliges conscientemente cómo actuar de forma positiva o encontrar el lado positivo de las situaciones.






			Esta capacidad de elegir a su vez te da la energía para tomar decisiones más positivas y energizantes, con lo cual se alimenta un ciclo que mantiene cargadas tus baterías. Durante los últimos veinte años, este principio rector, junto con todos los consejos y estrategias para vivirlo que detallo en los siguientes capítulos, me han alimentado —y me han llevado a lo que ahora llamo “la vida de alto voltaje”—. No sólo me han ayudado a mantener mi energía a tope al llenarme de actividad y optimismo, sino también de felicidad, satisfacción y salud física y emocional. También me han permitido reconocer y encontrarle un mayor significado a la vida y tener éxito en mis relaciones personales, mi carrera profesional y otras empresas, además de ser un soporte y una herramienta para enfrentar los altibajos de la vida. Incluso una pandemia global. No me atrevo a decir que he encontrado el secreto de la felicidad, pero sí que estoy muy cerca. Porque para mí sí ha sido el secreto de la felicidad. Y ¡Recarga tu día! también te ayudará a aprovechar tus propios relámpagos naturales de energía y plenitud.






			¿QUÉ SIGNIFICA LA VIDA DE ALTO VOLTAJE?






			La vida de alto voltaje opera con un poderoso flujo de energía mental y física que te permite experimentar alegría, amor, gratitud y otras emociones positivas de manera profunda y cotidiana, así como crear experiencias, oportunidades y relaciones significativas, gratificantes e inspiradoras. Hay un sofisticado bufet de alegría allá afuera —¡el distanciamiento social aún no ha cancelado este gran despliegue culinario!— y la vida de alto voltaje te ayuda a llenar tu plato de las mayores delicias posibles. Se trata de aprovechar y abastecerse de todas las cosas buenas que ofrece la vida, y de dejar que estas cosas te empoderen para enfrentar los desafíos de la vida y lidiar con sus dificultades, sobre todo ahora, cuando debemos adaptarnos a los cambios en el mundo y nuestra vida cotidiana.






			Los consejos y herramientas que comparto en este libro, y la energía que generan, te animan y ayudan a perseguir nuevas aventuras y alcanzar nuevas metas, concluir tus tareas rezagadas y simplemente divertirte mucho. Te permiten trabajar con tus sentimientos de estrés, ansiedad, tristeza, cansancio, desconfianza, exceso de trabajo y monotonía cotidiana, y a superarlos. Y también te ayudan a adaptarte a la pérdida, el dolor, la decepción y los altibajos emocionales para que no te sientas rebasada por estas situaciones. En suma, la vida de alto voltaje implica llevar una existencia increíblemente plena y buena para ti.






			Todos tenemos dos opciones en la vida: la primera, operar en piloto automático, dejarnos llevar y quedar atrapados por el instinto evolutivo de nuestro cerebro de enfocarse en lo negativo.1 Las investigaciones han demostrado que el cerebro está diseñado para poner atención y recordar las situaciones negativas por encima de las positivas, lo cual puede provocar sentimientos de indiferencia, impotencia, agotamiento o simple abatimiento. Puedes dejarte llevar por tu cerebro en este viaje, o, la segunda opción, puedes emprender un camino distinto. Por ejemplo: ver con claridad las situaciones, circunstancias, oportunidades y desafíos frente a ti y elegir deliberadamente una respuesta o acción que sea energizante, positiva y empoderadora. La vida de alto voltaje elige esta segunda alternativa. No lo hace una sola vez, sino todo el tiempo.






			Ver el lado positivo a cada momento es una parte de la ecuación. Pero ni siquiera me gusta usar esta expresión: es un cliché demasiado simple. Porque primero necesitas ver todos los lados, y luego elegir qué hacer para disfrutar la vida o al menos tener más momentos felices. Así es como se activa la vida de alto voltaje: al realizar acciones que generan energía positiva y al abrirle la puerta a sentimientos como la alegría, el amor y la emoción; a las oportunidades, los propósitos y todo aquello que hace que la vida sea maravillosa, significativa y plena.






			No sólo debes pensar positivo, sino actuar positivamente.






			A lo largo de los años, he desarrollado, adaptado o adoptado ciertas maneras específicas de trabajar con la positividad: consejos prácticos respaldados por investigaciones sólidas que, en conjunto, comprenden todos los aspectos de la vida con el fin de proporcionar la energía necesaria para alimentar la vida de alto voltaje. Cada capítulo del libro aborda un tipo de “energía” distinto, y dentro de cada uno se encuentran estrategias sencillas para acceder a esta energía o generarla:






			¡Ponte las pilas!: es la energía del empoderamiento. Este capítulo ofrece algunos antecedentes sobre cómo vivir con alto voltaje, responde a preguntas inevitables, explica parte de la ciencia que respalda este enfoque, te motiva a emprender acciones y te prepara para el éxito.






			La energía positiva: es la energía que proviene de abrir tu mente a la positividad y al fomento de una perspectiva y mentalidad más positivas.






			La energía del amor: es la energía que surge de las conexiones significativas con familiares, amigos, tu comunidad y otros seres humanos.






			La energía del trabajo: es la energía que resulta del trabajo significativo y de sentirte involucrada, apoyada, productiva y exitosa, ya sea en tu carrera, trabajo o lo que sea que hagas, incluyendo labores no remuneradas, como el cuidado de otras personas o la administración de un hogar.






			La energía de la salud: es la increíble energía física e impulso mental que obtienes de hacer ejercicio y dormir bien.






			La energía extra: es la energía producida por todas esas cosas “extra” divertidas e inspiradoras en tu vida, como tu casa, el mundo de la moda y la belleza.






			La recarga: son descargas especializadas que alimentan la resiliencia, pues te ayudan a gestionar el dolor, el estrés extremo o tiempos extraordinariamente difíciles; te brindan energía positiva en un momento en el que te cuestionas si en realidad existe.






			¿CÓMO USAR ESTE LIBRO?






			Antes de continuar, permíteme aclarar algunas ideas. No pretendo ayudarte a encontrar y perseguir tu pasión, liberar a tu “verdadero” yo o fijar y alcanzar metas elevadas, con excepción, por supuesto, de la meta de vivir con alto voltaje. No creo que tengas que trabajar más duro o perseguir un gran sueño ni buscar constantemente el “crecimiento” o alguna otra medida del éxito para encontrarle significado, valor y satisfacción a tu vida. Al terminar este libro, es probable que te sientas totalmente motivada y energizada para alcanzar estas grandes metas —y espero que la información y las herramientas aquí reunidas te sirvan para lograrlo—, pero, por ahora, no son un requisito ni la meta final.






			Así que, relájate. Respira hondo. Date permiso de perseguir la energía, positividad y bienestar por el simple hecho de sentirte mejor dentro del contexto actual de tu vida y las actividades que hoy haces. Por ejemplo, pasar tiempo con familiares y amigos (de forma presencial o virtual), ir al trabajo, criar una familia, tratar de ser una buena persona y tener una vida buena y feliz.






			La meta es sencilla: mover la aguja de tu energía y sacarle el mayor provecho posible a lo que la vida te ofrece. Quiero abrirte los ojos y mostrarte nuevas formas de pensar y hacer cosas, así como distintas maneras de acercarte y ver tu mundo particular y el mundo en general. No se trata de cambiar nada, de arreglar nada, de hacer “la tarea” o escribir en tu diario. En cambio, te ofrezco información científica que invita a la reflexión; son ideas sencillas y acciones simples, positivas, poderosas que puedes comenzar a realizar hoy.






			Con esto en mente, espero que leas este libro de principio a fin, porque todas las “energías” tienen un papel importante. Además, las estrategias de un capítulo podrían funcionar en otras áreas de tu vida. Y cuanto más busques este tipo de energías, más energizada te sentirás en general, independientemente de dónde te encuentres hoy en el espectro energético. Dicho lo anterior, claro que puedes brincar de una sección a otra o buscar el tipo de energía específico que más necesitas. Por ejemplo, si estás sumida en un mar de pensamientos negativos, corre a leer el capítulo 2. ¿Necesitas tener más energía en el trabajo? Adelante, consulta el capítulo 4. Las investigaciones sugieren que si aumenta el bienestar en un área de tu vida, lo más probable es que también haya mejorías en otras áreas.2






			Tiene sentido. Por más que intentemos dividir las distintas áreas de nuestra vida, siempre hay remanentes cuando se trata de nuestras emociones y energía; seguro has experimentado esto de primera mano, para bien o para mal. Como cuando duermes o haces suficiente ejercicio, y te sientes más paciente e involucrada con tu familia. O tal vez hayas notado que las relaciones solidarias y significativas (dentro y fuera del trabajo) te ayudan a sentirte más energizada y productiva en tus tareas laborales. También se ha demostrado que el respaldo social tiene un impacto positivo en tu salud física3 y en tu capacidad para enfrentar situaciones altamente estresantes.4






			Sin importar cómo elijas aproximarte a este libro, cabe aclarar que tampoco es necesario que sigas todos los consejos para obtener la energía deseada. De ser posible y si te parece bien, me gustaría animarte a probar todas las recomendaciones, pero incluso si sólo encuentras algunas que te gustaría comenzar a incorporar a la práctica diaria, te garantizo que sentirás un aumento de energía. ¡Recarga tu día! no es una ciencia exacta ni es un libro de instrucciones puntuales y hecho a la medida de cada persona. Es un simple y sencillo juego de herramientas. Así que es hora de familiarizarte con todas ellas, y, con el tiempo, encontrarás las mejores y más confiables para ti.






			¿POR QUÉ YO?






			A estas alturas quizá te preguntes qué me vuelve una experta en este tema, más allá de vivir como el conejito de Energizer. Bueno, en realidad no me considero una experta, al menos no en el sentido tradicional. No soy terapeuta, coach de vida, psicóloga o médica. Más bien descubrí, desarrollé o adapté todas estas estrategias a lo largo de mis dos décadas como editora, escritora y entrenadora personal certificada inmersa en temas de salud y bienestar —físico, emocional, mental y de relaciones—. He conversado con un sinnúmero de verdaderos expertos y profundizado en sus investigaciones para averiguar de qué manera la gente común puede usar lo que ellos han descubierto. Durante más de la mitad de mi vida he dado consejos sobre cómo vivir una vida más rica, saludable y feliz, primero como pasante en YM, luego como editora y escritora en Teen People, Cosmopolitan, Self, Good Housekeeping y, ahora, Woman’s Day.






			Lo que sí me coloca en una posición privilegiada —y en lo que sí me consideraría una experta— es que el público objetivo de estas revistas siempre ha coincidido con mi propia etapa de vida mientras laboraba ahí. Por ello, siempre me he considerado y acercado a mi trabajo desde la perspectiva del lector en primer lugar. En este sentido, a lo largo de estos años lo que en realidad me ha definido es ser curiosa y creativa —aún considero que lo soy—, enfocada en la investigación y entusiasmada por hallar inspiración y adoptar ideas de distintas personas y lugares, y probar muchas cosas distintas. A lo largo de mi carrera, a mis colegas y a mí se nos pagaba por descubrir y proporcionar información útil de una gran variedad de fuentes y temas. Los consejos y estrategias que compartimos eran sólidos y sorprendentes, y contaban con el respaldo de investigaciones científicas o eran contribuciones de líderes en su campo o a veces de gente común y corriente que ya había puesto en práctica algunas de las sugerencias. Y el único propósito de esto era (¡y sigue siendo!) ayudar a los lectores a sentirse y tener una mejor vida. Sin embargo, mientras hacía esto, aprendí a vivir mi mejor vida.






			Ayudé a curar, escribir y editar numerosos artículos mientras absorbía toda la información contenida en ellos. Probé todas las recomendaciones. Hice lo que me funcionaba, adapté lo que no, abandoné los fiascos y utilicé lo que aprendí para crear mis propios trucos, hábitos e ideas. Todo esto —mi filosofía general y los consejos, estrategias, hábitos y lecciones que empleo para vivir con alto voltaje— es el botín de mi vida laboral, pero también de mi trabajo personal, donde constantemente aprendo a vivir de una manera que me haga sentir como si les exprimiera todo lo bueno a mis días.






			ESCÚCHAME






			Sé que cuando algunas personas me ven, piensan: “Ella lo tiene todo; claro que es fácil para ella ser tan feliz y tener tanta energía todo el tiempo”. Y sí, muchas veces siento como si me hubiera sacado la lotería; estoy rodeada de gente buena y tengo un buen trabajo, mi familia está sana y he tenido oportunidades asombrosas y he recibido regalos increíbles en mi vida. Algunas de las posesiones que tengo son por pura suerte, pero muchas otras vienen de haberme hecho cargo de mi energía y felicidad, de ser capaz de aprovechar al máximo cada oportunidad y de crear oportunidades para mí misma.






			También tengo una personalidad peculiar y un modo de ser entusiasta, híper optimista y descomunal de ver la vida, algo que a veces asusta a la gente. A algunos les molesta que sea tan alegre. Muchos piensan que estoy fingiendo. Incluso tengo algunos detractores. Me siento tranquila con eso. No puedo caerles bien a todos. Estoy dispuesta a hacer estas concesiones por lo que he recibido a cambio: una mezcla única e inquebrantable de energía y optimismo que me funciona (por extraño que parezca), que alimenta mis días y que me ayuda a sortear las tormentas.






			Aunque muchos escépticos y detractores terminan por ceder. Nunca nos hacemos amigos entrañables, pero con el tiempo se dan cuenta de que mi forma de vivir tiene muy buena pinta —o al menos garantiza que las cosas se hagan sin hacerte sentir mal en el proceso—. O se dan cuenta de que no soy ni una charlatana ni una mujer ingenua que piensa que todo en la vida es color de rosa. Soy consciente de mí misma y entiendo que la vida es difícil y a menudo injusta, que la gente nos hará daño y que a veces todo puede resultar abrumador.






			También he tenido mi buena dosis de malas experiencias. Es justo por eso que me he empeñado en descifrar cómo manejar las complejidades y vicisitudes de la vida con energía, optimismo y gracia. A lo largo de los últimos años, a medida que más personas comentaban sobre mi energía y preguntaban sobre mis “secretos” para terminar todos mis pendientes a tiempo y encontrarle alegría a mi vida, me di cuenta de que podía ayudar a otros al compartir lo que he aprendido y lo que me ha traído hasta aquí. Además, ahora tengo la suerte de hacerlo a mucho mayor escala, sobre todo si consideramos todo lo que hemos vivido últimamente y todo lo que ha cambiado a causa de la pandemia. Esta crisis puso a prueba mis límites, al igual que lo hizo para todos los demás. También me ayudó a ver con nuevos ojos el gran poder que tienen estos consejos y esta filosofía.






			En resumidas cuentas: mi intención no es agradarte o forzarte a ser igual que yo o a hacer exactamente lo mismo que yo. Créeme que nadie quiere ver a un grupo de robots de alto voltaje o clones de Meaghan. Así que, adelante, búrlate de algunas de mis historias o de cómo exagero con los relámpagos y los ¡hurras! y otras cosas. Puedes seguir odiando bailar y abrazar tus tendencias introvertidas y amar vestirte de negro y a la vez obtener mucho de este libro. De hecho, quiero que deseches todas las sugerencias y consejos que no te parezcan bien. Porque, para que esto funcione, tienes que construir tu propia versión de la vida de alto voltaje; mi papel aquí es pasarte el juego de herramientas y los materiales: el concepto y toda la ciencia, consejos e ideas y cómo adaptarlas para que funcionen.






			Yo le saco el máximo provecho a estos recursos, pues me han ayudado a crear una vida de la que puedo afirmar que encuentro alegría en cada día, donde me siento agradecida, feliz y llena de energía al punto de tener relámpagos en los ojos. ¿Que si todavía tengo días malos y tiempos difíciles? ¡Por supuesto que SÍ! Hubo días durante el confinamiento que sentí ganas de encerrarme en el auto y recostarme en el asiento trasero en posición fetal. Pero gracias a las herramientas que tengo para enfrentar los días malos (incluso los peores) y lo que he construido alrededor de ellas, estos días ya no me dominan ni determinan nada. Por extraño que parezca, creo que las personas a veces olvidan que la vida puede y debe hacerte sentir bien y feliz la mayor parte del tiempo. Sí, incluso cuando las circunstancias se ponen muy, muy difíciles o cuando parece que el mundo a tu alrededor está en llamas. Escribí este libro para ayudarte a recordar esto y para mostrarte que no sólo es posible, sino que además tú puedes hacer que suceda. Este libro busca emocionarte y empoderarte para que te sientas bien y feliz, y que tu vida sea más alegre y llena de energía.


















			






			CAPÍTULO 1
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			¡PONTE LAS PILAS!






			A menudo te sientes cansada no porque hayas
hecho mucho, sino porque has hecho muy poco
de lo que enciende una chispa dentro de ti.






			Alexander den Heijer






			¿Recuerdas a esas personas de las que hablé en la introducción que parecen aproximarse a la vida de forma distinta? ¿Que te inspiran con su energía o positividad o buena vibra? Kate, que trabaja en el Home Depot de la ciudad donde vive mi amiga Shawna, es una de estas personas. Shawna me contó que quería meter a Kate en su carrito, escanearla y llevársela a casa porque es una ninja de los productos para cocina y baño, que sabe de lo que habla y porque transforma una esquina grande y fría de una tienda aún más grande y fría en un espacio amigable y hogareño. Logra esto con su sonrisa, amabilidad inquebrantable y al decorar su delantal con los paisajes naturales más hermosos e impresionantes, uno para cada estación del año.






			Simone Gordon, también conocida como @TheBlackFairyGodmotherOfficial, es otro ser humano que transpira alegría. Es una madre soltera, estudiante de Enfermería y mesera que utiliza Instagram para conectar a personas que requieren apoyo de emergencia —gente común con severos problemas económicos (que está a punto de que le corten los servicios básicos, o que se quedó sin pañales o medicamentos antes de recibir su quincena) que ha sido ignorada o rechazada por las grandes organizaciones sin fines de lucro— con aquellas dispuestas a ofrecer su ayuda al hacer pequeños donativos en dinero o especie a través de listas de deseos de Venmo o Amazon. Hace esto en su “tiempo libre” con la ayuda de un puñado de personas sin ganar un centavo.






			También está mi amigo Pete, cuyo hijo juega basquetbol con el mío. Cada vez que una persona nueva entra al gimnasio y se dirige hacia él, no sólo la recibe con un efusivo “dame cinco” o le estrecha la mano mientras se presenta, sino que además se vuelve hacia mí y dice: “¿Ya conoces a Meag Murph?” Con un poco de suerte, sabes lo lindo que es sentirse incluido, y Pete desarrolló este increíble hábito que genera este sentimiento no sólo en los recién llegados, sino también en mí y en aquellos afortunados que se encuentren sentados cerca de él.






			Podría contar historias de estas personas de alto voltaje y alegría hasta el cansancio. Lo que comparten entre ellas y con algunas otras personas es que llevan a cabo acciones, ya sea de gran o pequeña escala. Detectan y aprovechan las oportunidades para hacer algo positivo, y lo hacen. Éste es el meollo de la vida de alto voltaje. Hace mucho tiempo me di cuenta de que aquellas veces en las que me sentía peor —más agotada, derrotada y deprimida— era cuando creía o me convencía de que estaba atascada: sin ningún control sobre las cosas, sin poder hacer nada, sin alternativas para cambiar mi sentir o la situación.






			Tuve que tocar fondo y levantarme otra vez —algo de lo que hablaré más adelante— para darme cuenta de que siempre se puede hacer algo. A veces es tan sencillo como elegir ser compasiva o paciente contigo misma y aceptar tus sentimientos o una situación dada. Otras veces se trata de decidir controlar tu reacción o tu modo de pensar sobre todas aquellas situaciones que están fuera de tu control. Consiste en decidir hacer algo positivo todo el tiempo.






			A diario me pregunto, a menudo varias veces: “¿Qué puedo hacer para que este día o momento sea más divertido o pleno o agradable?”. A veces no puedo esperar para responder esta pregunta. Otras veces quiero silenciar mi voz porque me siento desgastada, irritable y estresada al igual que los demás. Y es ahí cuando elijo hacer algo sencillo, como respirar y pensar qué me provocó alegría ese día; hago ejercicio o salgo a pasear; digo palabras amables a un desconocido o soy atenta con él; le llevo un regalo a algún amigo o conecto y me río con un compañero del trabajo o con mis hijos; compro un ramo de flores de cinco dólares en el supermercado; me pongo un suéter con el logotipo de un relámpago y tacones de color amarillo brillante.






			Elijo lo positivo al aprovechar las herramientas que tengo a la mano —mis consejos, estrategias y hábitos— y que sé que producen cargas de energía positiva. Esto es de lo que se trata el capítulo 1 y la energía de ponerte las pilas; de sentirte empoderada a hacer algo: actuar, probar cosas nuevas, salir de tu zona de confort y embarcarte en esta aventura de la vida de alto voltaje.






			CANSADA Y SATISFECHA EN VEZ
DE EXHAUSTA Y VACÍA






			Es verdad que vivir una vida de alto voltaje por momentos puede ser mental y físicamente agotador. Pero ¿qué no estás cansada ya? ¿No es esa la razón por la que estás aquí? El cansancio de vivir con alto voltaje se manifiesta de una manera distinta; es posible que al final del día te sientas agotada y lista para irte a la cama, pero tus reservas de energía seguirán llenas, lo cual te hará sentir más satisfecha. ¿Conoces el dicho “se necesita dinero para hacer dinero”? Lo mismo sucede con la energía positiva. Objetivamente hablando, la mayoría de las estrategias que presento en este libro son sencillas, pero quizá parecen difíciles o agotadoras porque involucran “músculos” que tal vez no estés acostumbrada a usar. Por ejemplo, necesitas invertir energía en forma de autoconciencia para reconocer cuando estás malhumorada y caes en una espiral de negatividad. También necesitas energía para darte cuenta de que lo único que hacen estas conductas es robarte más energía y hacerte sentir peor. Luego se requiere un esfuerzo adicional para hacer algo al respecto; decidir actuar de manera positiva y darle seguimiento hasta el final. Cuanta más energía les infundas a tus acciones, verás que la recompensa valdrá la pena por sí misma, por la energía y felicidad que obtendrás a cambio. Y esta energía no sólo te empodera en el momento, sino que continúa haciéndolo todo el tiempo.






			¿CÓMO SE AUTORRECARGA LA VIDA DE ALTO VOLTAJE?






			La energía de alto voltaje es un recurso autorrenovable. He aquí el porqué:






			1.	CREA RESERVAS DE ENERGÍA POSITIVA






			Cada vez que actúas o respondes de forma positiva, activas emociones positivas o te colocas en un estado de ánimo más positivo,1 algo que reabastece tu energía de varias maneras, tal como las investigaciones han demostrado. Dependiendo de la situación, podrías sentirte más ligera, motivada, creativa y juguetona, más feliz, paciente y amorosa, más segura de ti misma u optimista, o lo que sea que necesites en ese momento. Esto genera un depósito en tu banco energético. Y estas reservas son un recurso increíble cuando la vida trata de desanimarte, o el ciclo de noticias te genera enojo o tristeza, o cometiste un grave error o simplemente tienes ganas de meterte bajo las sábanas y nunca salir. Mitigan el estrés y fomentan la resiliencia, para que lidiar con los altibajos de la vida no requiera tanto esfuerzo o energía y no te agote con tanta facilidad. La capacidad de aprovechar toda esta energía positiva que has generado también significa que tienes más energía para seguir eligiendo una acción o respuesta positiva y para seguirte recargando.






			Yo he experimentado este fenómeno durante años, y cuando comencé a profundizar en los estudios que se han hecho, descubrí que es muy similar a los primeros conceptos e investigaciones2 realizados por la doctora Barbara Fredrickson, profesora de Psicología y Neurociencias en la Universidad de Carolina del Norte, cuya innovadora teoría de ampliación y construcción de emociones positivas3 explica cómo incluso una sensación positiva pasajera contribuye a la resiliencia y el bienestar diarios. He aquí cómo funciona:






			

					
Ampliación. Digamos que eliges modificar un poco tu forma de pensar sobre una situación difícil para sentirte agradecida en vez de resentida. Las emociones positivas derivadas de esta acción expanden lo que se conoce como tu repertorio pensamiento-acción. En otras palabras, cuando te sientes bien, estás más receptiva y abierta a las cosas y eres más propensa a actuar. Te conviertes en una persona que piensa de forma más creativa, curiosa, flexible y atenta, y te resulta más fácil ver distintas perspectivas, lo cual te motiva a involucrarte más y a seguir actuando de manera más positiva.


					
Construcción. Luego este pensamiento ampliado te permite generar recursos psicológicos, físicos y sociales que te ayudan a enfrentar mejor los desafíos futuros. Por ejemplo, emociones como la alegría, el amor y la gratitud ayudan a nutrir las relaciones solidarias, que constituye uno de los mejores recursos para ser feliz, tener salud y afrontar las dificultades de la vida, según las investigaciones han señalado. De igual forma, cuando estás abierta a recibir nueva información, es más probable que aprendas herramientas que podrían ayudarte más adelante. Lo que es más, las cosas no harán sino mejorar;4 cuanto más experimentes emociones positivas, más seguirás experimentando buenas vibras, lo cual crea una espiral ascendente que mejora e incrementa tu bienestar y felicidad a largo plazo.


			






			Las investigaciones de Fredrickson también aportan otros puntos clave. Primero: “Una emoción positiva podría reducir el control que una emoción negativa tiene sobre el cuerpo y la mente de una persona”.5 Esto significa que si haces algo que te ayuda a sentirte bien —digamos, sentirte agradecida o hacer algo amable— te recuperas mucho más rápido de los efectos de una situación estresante o preocupante. Los investigadores incluso perciben estos efectos a nivel físico, por ejemplo, en la facilidad con que la presión sanguínea vuelve a la normalidad.






			Segundo, Fredrickson concluyó que las emociones positivas te ayudan a aislar experiencias negativas en tu cabeza. Entonces, por ejemplo, en lugar de pensar en un despido como un tsunami que arrasará con tu vida y que evidencia muchas de tus deficiencias como persona, es más probable que lo veas tal y como es: como un punto sobre el mapa de una pintura grande y complicada. Esto disminuye el efecto negativo potencial en ti e incluso te ayuda a encontrar un significado positivo más adelante. Y el significado es un componente clave del bienestar (ahondaremos en esto en otro apartado).






			En conclusión: cultivar emociones positivas, que es precisamente lo que hacen este libro y todas sus recomendaciones, es clave para la energía. Es un efecto que vale la pena, no sólo porque te hará sentir mejor en el momento, sino también porque te preparará para sentirte bien en la vida, sin importar lo que suceda.






			2.	EL BÚMERAN DE ENERGÍA POSITIVA






			La segunda manera en que se autorrecarga la vida de alto voltaje es a través de tus acciones e interacciones con otros. Buena parte de vivir con alto voltaje implica esparcir energía positiva por el mundo, lo cual resulta en una megacarga sustentable. He aquí cómo funciona:






			

					
Primero. realizar acciones que construyen y fortalecen relaciones6 o que simplemente te obligan a interactuar7 con otros seres humanos es increíblemente energizante e inspirador por sí solo. El doctor Martin Seligman, un reconocido investigador y padre del movimiento de la psicología positiva, además de profesor en la Universidad de Pennsylvania, incluso se atrevió a declarar que “las demás personas [son] el mejor antídoto para los momentos difíciles de la vida y la forma más confiable de recuperar los momentos luminosos”.8



					
Segundo. las interacciones positivas con otros pueden producir lo que se conoce como “el subidón de la generosidad”,9 un término que el investigador Allen Luks acuñó en la década de 1980 para describir el estímulo mental y físico ampliamente documentado que resulta de los comportamientos altruistas, como ser amable o generoso o participar en obras sociales.


					
Tercero. la energía positiva que compartes con el mundo suele regresar a ti como un búmeran, lo que puede reabastecerte más adelante de distintas formas. Por ejemplo, cuando eres amable con un vecino, es probable que él o ella quieran devolverte el favor cuando menos te lo esperes o, deseablemente, cuando más lo necesites. O cuando ayudas a un compañero de trabajo, entonces él o ella se sienten bien y motivados para apoyar a alguien más, y muy pronto la oficina se convierte en un lugar más amable, solidario y productivo para todos.


			






			De hecho, la energía y las emociones positivas se transmiten fácil y rápidamente. Los científicos sociales suelen referirse a este fenómeno como “contagio emocional”:10 por ejemplo, si eres alegre, entusiasta y optimista en tus interacciones es probable que esto influya en la energía y las emociones de quienes te rodean, y que se mantenga un ambiente armonioso. (PTI, lo mismo sucede con la energía negativa.) Ni siquiera se requiere el contacto cara a cara. En un estudio que involucró a casi setecientos usuarios de Facebook,11 los investigadores reportaron que cuando existían menos expresiones emocionales negativas en su feed, la gente tendía a crear más publicaciones positivas y menos negativas (y viceversa).






			Uno de mis ejemplos favoritos sobre el efecto búmeran tiene como protagonista a mi vecino Larry. Inicié una campaña en Westfield, mi ciudad natal, llamada “Bestfield Rocks”, en la que mis hijos y yo decorábamos piedras y las dejábamos en lugares divertidos para que la gente de nuestra ciudad las encontrara. Poco a poco logramos que la comunidad se involucrara en esta actividad, y también queríamos reclutar a Larry, un talentoso mercadólogo que hacía poco había perdido a su perro, atravesaba un divorcio y simplemente no se encontraba en un buen momento. Teníamos la esperanza de que involucrarlo en nuestro proyecto le daría ánimos. Así que, un buen día, mis hijos y yo dejamos un montoncito de piedras junto a la cerca de su casa. Pocos días después, encontramos las piedras pintadas junto a nuestra reja. ¡Las había transformado en verdaderas obras de arte! Luego se encargó de pintar unas piedras en forma de pizza para la carrera de cinco kilómetros del pueblo, en la cual, además de recaudar fondos, se regala pizza; en forma de maíz dulce para Halloween; en forma de la bandera de Estados Unidos para celebrar el Día de la Independencia, y otras en forma de cocodrilo (aludiendo a la canción “Crocodile Rock” de Elton John).






			Las piedras se convirtieron en una tradición conmovedora entre nuestra familia, que las dejaba en la cerca, y Larry, que las colocaba en la reja cuando había terminado. Conforme pasó el tiempo e intercambiamos más piedras, Larry pareció absorber cada vez más energía del pasatiempo y de los elogios que el equipo Murphy hacía respecto a su talento artístico. También me sorprendió cuán agradecida, feliz y emocionada me sentía al ver sus piedras. Ir corriendo a la cerca me causaba la misma ilusión que a mis hijos. Y esconderlas era igualmente divertido, y muy pronto se corrió la voz. ¡¿Quién sería la persona afortunada que encontraría una de las creaciones de Larry?!






			3. PRÁCTICA, PRÁCTICA, PRÁCTICA






			La tercera forma en que se autorrecarga la vida de alto voltaje es a través de simples hábitos y rutinas.12 Cuando haces o practicas algo constantemente, se vuelve más fácil y se arraiga cada vez más. Prácticamente se vuelve un reflejo: una parte de quien eres y lo que haces. Esto es clave, porque cuando estás pasando por un buen momento es muy fácil apegarte al plan de este libro y hacer algo positivo; es mucho más difícil cuando estás cansada o la vida te está jugando una mala pasada. Sin embargo, en vez de regresar a tu antiguo comportamiento negativo o elegir no actuar, la práctica entra en acción; vas al gimnasio incluso cuando no tienes ganas de hacerlo; de inmediato, y sin pensarlo mucho, te sientes agradecida por tu café latte; sonríes y saludas a alguien, o haces algo positivo y energizante por instinto, porque es lo que estás acostumbrada a hacer e intuitivamente conoces la energía que te brinda.






			La práctica es la razón por la que, en medio de una semana particularmente demandante y estresante en el trabajo, no tuve que pensar dos veces antes de prepararle un paquete de productos para el cuidado personal a una amiga que estaba por someterse a quimioterapia; sólo lo hice. La práctica es la razón por la que mi enérgica amiga Sarah le compró unos lentes nuevos al conserje de su oficina, pues notó que los antiguos se sostenían con un pedazo de cinta adhesiva. No actuó de forma egoísta; más bien encontró una manera sencilla y amable de ayudar a alguien más sabiendo que esto también le brindaría energía. Ni siquiera le dijo a nadie más; yo me enteré por accidente, y sé que hace este tipo de detalles todo el tiempo.






			¿QUÉ NO ES VIVIR CON ALTO VOLTAJE?






			Saber qué no involucra la vida de alto voltaje te ayudará a entenderla mejor y te indicará cómo acceder a ella. Esto es lo que no estás buscando:






			

					
Felicidad implacable. La vida de alto voltaje no significa desbordar alegría y estar de buenas las veinticuatro horas del día o sentirte con la energía a tope. Si estás en medio de una crisis laboral, te peleaste con tu cónyuge o tu hijo te despertó a medianoche… y a las dos de la mañana y a las cuatro de la mañana, o simplemente te sientes indiferente, aun así puedes vivir con alto voltaje. Lo sé de primera mano porque tengo tres hijos, un perro, un trabajo demandante, múltiples pasatiempos, una alocada rutina de viajes en transporte público y los cambios inesperados que conlleva todo esto. De hecho, cuando la vida se empeña en agotar tu energía, cuando estás cansada, estresada, desmotivada, desanimada o simplemente te sientes triste o sin rumbo, es justo en estos momentos que la vida de alto voltaje demuestra que vale la pena. Porque si puedes elegir hacer sólo una cosa buena o pensar en lo que no es una carga para ti, esto te ayudará a lidiar mejor con todo lo demás. No lo eliminará, pero sí lo atenuará.


					
Soluciones rápidas para sentimientos o problemas complejos. De ninguna manera quiero sugerir que puedes transformar tu malhumor con sólo pensarlo o que tus problemas desaparecerán al actuar con buena voluntad. Lo que sí creo es que puedes elegir pensar y actuar a pesar de este malhumor o esta mala situación. Aún sentirás una carga mental y tal vez incluso te sientas estresada o experimentes algún otro tipo de emoción negativa, pero vivir con alto voltaje impide que esta carga te aplaste y que la negatividad se apodere de ti. Los sentimientos negativos siempre hallarán la forma de entrar en tu mente, pero también acabarán por salir, y tú puedes mostrarles la salida o evitar que permanezcan y se multipliquen sin ningún tipo de supervisión, sumiéndote en el caos.De igual forma, puedes sentirte profundamente preocupada o molesta por temas de mayor peso, que no son pocos —racismo e injusticia social, cambio climático, violencia armada, preocupaciones de salud pública, política, o todos los anteriores—, y aun así buscar la positividad y proteger tu propia felicidad. Date permiso de enojarte o frustrarte o hartarte, y deja que esto te alimente y te incite a la acción y a luchar por aquello en lo que crees. Sin embargo, estar enojada o molesta todo el tiempo es una acción inútil. Termina por absorber tu energía y te hace sentir agotada.




					
Decir que “sí” hasta el cansancio. Para vivir con alto voltaje, no puedes desgastarte haciendo todas las cosas y diciendo que “sí” a todo lo positivo todo el tiempo. Exigirte de la forma equivocada, o fingir o forzarte a sentir entusiasmo u optimismo todo el tiempo no funciona, excepto para volverte loca y acercarte cada vez más a la temida zona roja de la batería. Así que una parte fundamental de la vida de alto voltaje es decir que “no”. Sin embargo, mi enfoque es mucho más sutil de lo que se nos ha dicho en innumerables ocasiones sobre despejar agendas, reducir nuestra lista de pendientes y, por lo general, hacer menos actividades.


			






			Por supuesto que todas necesitamos tiempo para descansar, pero tener múltiples actividades a lo largo del día también puede llenarnos de energía y satisfacción. Esto lo sé de primera mano, y también lo observo en las personas que admiro y que considero verdaderas máquinas de energía; por ejemplo, mi colega Liz Plosser, editora de la revista Women’s Health. Liz está ocupada con “O” mayúscula: tiene tres hijos, una carrera exitosa y es una de las mujeres más activas y en forma que conozco. Lleva a sus hijos a la escuela, luego suele correr (cruzando el puente de Brooklyn) a la oficina, destina parte de su tiempo a la convivencia con amigos, planear noches de citas y vacaciones familiares llenas de actividades, y realmente disfruta la vida a pesar de las múltiples presiones y contratiempos. La conozco desde que trabajábamos como editoras en la revista Self, y me inspira cómo logra hacer todo lo que se propone mientras lleva la vida saludable, energética y balanceada que promueve su revista.






			Liz probablemente te diría lo que estoy a punto de anunciarte: el secreto está en llenar tus días y usar tu energía sólo en las cosas que en verdad te importan y aportan energía. No se trata de decir que “no” y hacer “menos”, ni tampoco decir que “sí” todo el tiempo; es decir que “sí” a todo lo que te recarga. Si eliges sabiamente —es decir, si eres honesta contigo misma sobre lo que realmente te importa y aporta energía—, entonces obtendrás los beneficios de estar activa y ocupada sin sentirte a la vez abrumada, o vacía o agotada por todo. ¿Acaso Liz, yo o cualquier otra persona acierta todo el tiempo? Para nada; ni de cerca. Pero lo importante es esta conciencia de saber cómo decides gastar y canalizar tu energía, y que lo intentes.






			Hace poco leí una cita de la doctora Caroline Leaf, una neurocientífica experta en salud mental y escritora, que resume esta idea a la perfección: “El verdadero autocuidado mental no es consentirte con un pastel de chocolate o unos días en un spa. Es tomar decisiones todos los días para crear una vida de la que no tengas que escaparte con regularidad”.13 Da justo en el clavo, ¿no? Aunque apoyo la moción de ir a un spa y comer pastel de chocolate (sin gluten), si notas que te inclinas por estas alternativas algo superficiales de autocuidado para equilibrar o compensar el resto de tu vida, entonces es probable que no estés utilizando tu energía en los lugares indicados ni haciendo que tu cerebro se concentre en los objetivos adecuados. La moraleja es: “Di que ‘no’ con frecuencia, pero di que ‘sí’ casi con la misma frecuencia”. Porque todos esos “síes” allanan el camino para una vida de alto voltaje.






			UNA CIENCIA NO TAN ALOCADA






			Sé que mi enfoque funciona, y no sólo porque lo implemento en mi propia vida y porque todas las personas que admiro son positivas, enérgicas y activas, sino porque mi filosofía y estrategias tienen una verdadera base científica. Buena parte de estos conocimientos, incluyendo la teoría de ampliación y construcción de Fredrickson, proviene del campo de la psicología positiva, que no se popularizó sino hasta finales de la década de 1990, cuando Martin Seligman14 fue nombrado presidente de la Asociación Estadounidense de Psicología (APA, por sus siglas en inglés). Entonces propuso la idea de que gran parte de las investigaciones psicológicas hasta ese momento eran “insuficientes”;15 en el sentido de que tendían a enfocarse en la enfermedad mental y las fallas existentes en las emociones humanas y su funcionamiento, además de cómo aliviar el sufrimiento derivado de todo esto. En buena medida, las investigaciones habían ignorado la otra parte fundamental de ser humano: los aciertos en nuestro funcionamiento16 y lo que nos hace felices en lo general —aquello que hace que la vida valga la pena—. En otras palabras: ¿cómo es que no sólo sobrevivimos, sino que también prosperamos y florecemos?






			NO SON TRUCOS SINO RASGOS






			Seligman y otros pioneros de la psicología positiva, incluyendo a Nansook Park y al difunto Christopher Peterson, ambos profesores de la Universidad de Michigan, comenzaron a estudiar y escribir sobre las fortalezas humanas: rasgos positivos de la personalidad que son visibles en nuestra forma de pensar, sentir y comportarnos. Con el tiempo identificaron veinticuatro “familias” distintas de fortalezas17 —rasgos como valentía, gratitud, bondad, liderazgo y persistencia—, y al final evaluaron a cientos de personas para determinar quiénes estaban más vinculados o tenían mejores predicciones subjetivas de bienestar y satisfacción con su vida.






			Luego quisieron averiguar qué rasgos compartían las personas más felices a nuestro alrededor. Resulta que los dos rasgos que se repitieron más en sus evaluaciones son los dos temas principales de este libro: la esperanza (es decir, optimismo, positividad) y el entusiasmo (energía, vitalidad, pasión). Otros temas importantes, entre ellos la gratitud, el amor (es decir, las relaciones cercanas con otros) y la curiosidad (interés, apertura a experiencias), también figuraron entre los atributos más relevantes.






			APROVECHAR LA ENERGÍA DE PERMA






			Más tarde Seligman llevó las cosas aún más lejos, al desarrollar el llamado modelo PERMA (por sus siglas en inglés, Positive emotions, Engagement, Relationships, Meaning, Accomplishment)18 del bienestar, que trasciende la idea de cuáles son las fortalezas importantes para la felicidad u otros resultados positivos y explica al detalle lo que se requiere para que los humanos florezcan. Desplegar fortalezas individuales como esperanza, entusiasmo y gratitud es sólo una parte. De acuerdo con Seligman, las fortalezas de la personalidad sirven como la base o los cimientos, y también son la vía para obtener PERMA, que es el acrónimo de los cinco elementos o pilares que permitían el verdadero florecimiento en la vida, según reveló su investigación:






			Emociones positivas. sentirse bien respecto al presente, pasado o futuro, lo cual se obtiene mediante el entusiasmo, optimismo, gratitud, amor y otras fortalezas.






			Involucramiento. estar absorta e involucrada en actividades, ya sea el trabajo, una conversación, un pasatiempo o deporte, incluso la lectura.






			Relaciones. conectar con otros a través del amor, humor, bondad, inteligencia social y más.






			Significado. un sentido del propósito; la idea de que tu vida y lo que haces importa. Puedes obtener significado de diversas fuentes como la familia, el trabajo y tu comunidad.






			Logros. sentir que has sido exitosa o competente en algún área de tu vida, ya sea en casa o en el trabajo, los deportes, un pasatiempo, las relaciones u otra cosa.






			De una u otra forma, estos cinco elementos y los sentimientos de bienestar y satisfacción con la vida que provocan son los resultados definitivos de vivir con alto voltaje.






			PRIORIZAR LA POSITIVIDAD






			Vivir con alto voltaje está relacionado con otro concepto conocido como “priorizar la positividad”,19 que fue definido por Fredrickson y sus colegas hace algunos años. Surgió con el fin de abordar las investigaciones que concluían que tratar de ser felices de forma deliberada puede resultar contraproducente; que en realidad esto podría hacernos sentir menos felices. Entonces propusieron y estudiaron una ruta mucho más efectiva y auténtica para incrementar la felicidad, la positividad y el bienestar: organizar tu vida de tal manera que maximices o incrementes tus oportunidades para sentir más alegría y otras emociones positivas de forma natural, es decir, que priorices la positividad.






			Dicho de otro modo, al elegir cómo pasas tu tiempo, priorizas las actividades que suelen conducir a emociones positivas y producen felicidad. Esto suena sencillo, e incluso resulta obvio, pero no todas las personas lo hacen. En cambio, muchas pasan tiempo con quienes les caen mal, y hacen cosas por obligación, o que les parecen insignificantes o que son fáciles, pero rara vez gratificantes. Sin embargo, las investigaciones de Fredrickson demuestran que la gente que prioriza la positividad muestra toda clase de indicadores de mayor bienestar y felicidad.






			Priorizar la positividad es justo el objetivo de este libro. Por eso incluye recomendaciones y maneras de encauzar tu energía y pasar más tiempo haciendo cosas que, según la ciencia, desencadenan e incrementan la felicidad, la gratitud, el amor, la alegría y muchos otros sentimientos positivos. Aunque no até los cabos hasta más tarde. Pese a que estaba familiarizada con la psicología positiva y parte de las investigaciones en torno al tema, no había escuchado nada sobre PERMA o la idea de priorizar la positividad hasta hace relativamente poco. No eran conceptos bajo los cuales había modelado mi vida. Sin embargo, cuando profundicé en las investigaciones científicas, me di cuenta de que todo tenía muchísimo sentido. Sentí como si llevara tiempo experimentando sobre mí misma sin ser consciente de ello, poniendo a prueba estas teorías en la vida real. La ciencia parecía comprobar, más allá de mis experiencias y las de mis conocidos, que realmente me dirigía hacia un descubrimiento.






			Así que, aunque tal vez hayas comprado este libro para encontrar maneras de sentirte más energizada, también se trata de florecer y prosperar, sentirte feliz y satisfecha, saludable y bien, en cuerpo y mente. Porque, a fin de cuentas, esto es lo que te brinda energía. De hecho, los estudios afirman que sentirse bien hace que las personas experimenten un aumento de energía,20 y las impulsa a que se involucren más y sean más productivas. Muchas otras investigaciones también revelan una correlación entre bienestar psicológico y felicidad21 (al igual que rasgos positivos específicos como el optimismo) y los resultados que sugieren un aumento de energía, incluyendo mayor calidad de vida, salud y éxito en el trabajo y las relaciones.






			Por ejemplo, la gente más feliz y optimista22 suele tener una función cardiaca más saludable y menos riesgo de padecer cardiopatías. También son más resistentes a resfriarse o enfermarse de gripe. Y suelen vivir más tiempo; mucho más tiempo. Un estudio encontró que las mujeres más optimistas23 eran una y media veces más propensas a alcanzar lo que se conoce como longevidad excepcional: vivir hasta los 85 o más años. Asimismo, se descubrió que los hombres optimistas también tienen mayores probabilidades de vivir más tiempo.






			EN CAMINO A PONERME LAS PILAS






			Cuando la gente piensa en mí y en otras personas enérgicas y positivas, por lo general concluye que sólo se trata de nuestra forma de ser. Y es cierto, sí somos así. Sin embargo, no todos han sido siempre así. Por supuesto, hay quienes prácticamente salieron del útero sonriendo o que fueron criados para ser optimistas y ambiciosos. Pero muchos, entre ellos yo, hemos tenido que decidir deliberadamente que aquí es en donde queríamos estar y luego nos partimos el lomo para lograrlo. Yo pasé de ser la niña gruñona y pesimista a lo que soy hoy, pero el camino fue largo y las cosas empeoraron mucho antes de mejorar. La querida Neggy/Meaggy no supo manejar bien su adolescencia. La pubertad y la preparatoria me arrojaron a una espiral descendente que casi me costó la vida.






			La preparatoria es una época rara, complicada y llena de emociones intensas para la mayoría de la gente. Yo sentía que mis emociones estaban completamente fuera de control. Seguro has escuchado el término “montaña rusa emocional”. Para mí era como estar hiperactiva todo el tiempo por comer mucha azúcar y atrapada en un brincolín con una manada de unicornios; como si la vida tuviera que ser divertidísima y emocionante, pero que de pronto se había convertido en algo abrumador de lo que no podía escaparme y no sabía cómo lidiar con todo. Entonces, mi mejor amiga y yo decidimos evitar el caos a nuestro alrededor y en nuestro interior al concentrarnos en algo que sí podíamos controlar: nuestro cuerpo. Empezamos a comer cada vez menos y nos enfermamos cada vez más. Durante un entrenamiento de futbol en mi penúltimo año de preparatoria, colapsé en la cancha y mis papás me internaron en el hospital a causa de mi anorexia. Por supuesto, me llevaron a regañadientes.






			Poco después, los papás de mi amiga decidieron que ella también debía seguir mis pasos; por desgracia, nunca lo logró. De camino al centro de rehabilitación, saltó de la camioneta de sus papás; su cuerpo frágil y desnutrido no pudo recuperarse, y murió unos cuantos días después. Me sentí responsable de su muerte y pasé el siguiente año entrando y saliendo de la clínica, nadando en un charco de negatividad. Mi amiga se había ido, y mi anorexia empeoró. Lo único que me permitía sentir era desesperación y desesperanza, algo que, ahora entiendo, era resultado del enojo y la culpa que experimentaba. A medida que pasaba el tiempo, me sentía aletargada, perdida y atascada.






			EL MOMENTO ANTIEUREKA






			Después de un tiempo, también empecé a sentirme frustrada. No tuve ninguna revelación; más bien fue algo que creció con el tiempo. Comencé a pensar: “¿En verdad quiero ser esta persona? ¿Es así como quiero vivir mi vida; sintiéndome miserable, anestesiada y desamparada?”. De pronto entendí que estaba desperdiciando mi vida, y que nunca sucedería nada bueno si no hacía algo al respecto. Así que poco a poco comencé a tomarme en serio la terapia y a trabajar duro en lo que antes había evitado: lidiar con mis emociones (tristeza profunda, culpa y desamparo) y con los sentimientos que desencadenaron mi anorexia en primer lugar.






			Luego desarrollé algunas herramientas prácticas que necesitaba para recuperar mi salud física. Aprendí a ver la comida como combustible y el ejercicio como un tipo de medicina: una forma de manejar el estrés y la intensidad de mis emociones, sobre todo las negativas. Empecé a usar los entrenamientos tanto para canalizar como para absorber energía en lugar de verlos como una penitencia o como acciones eliminadoras de calorías. Estas lecciones se quedaron conmigo. Incluso hoy en día, no me fijo en mi talla y no sudo para compensar mi amor por el vino y la pizza. Obviamente no hace daño, pero lo que realmente me anima a levantarme a las 5:00 a. m. e ir al gimnasio es el hecho de que es algo que yo puedo hacer, una acción que puedo tomar que me hace sentir más fuerte, sana, feliz y lúcida. Recarga mis baterías tanto en lo mental como en lo físico.






			Mientras trabajaba en recuperar mi salud, escribí un ensayo sobre cómo me había sobrepuesto a la adversidad. Con esto obtuve una beca de 10 mil dólares y publicaron mi texto en la revista juvenil YM, donde más tarde convencí a los editores de que me dejaran trabajar como pasante. También conté mi historia en un especial de noticias por cable. Había atravesado tantas dificultades que, de cierta forma, le perdí el miedo a todo. Había sido esa niña ansiosa y gruñona que siempre se preocupaba por cosas que nunca sucedían. Luego las situaciones terribles que nunca imaginé o de las que nunca me preocupé sucedieron. Entrar a este concurso, salir en la televisión, solicitar una pasantía parecían nimiedades en comparación.






			También aprendí que, incluso entre tanto dolor, podía surgir algo bueno, pero sólo si estaba dispuesta a ponerme las pilas, ver que era posible y hacer lo que estuviera en mis manos para lograrlo. Fue más o menos por esta época que me di cuenta de que, aunque no podía controlar muchas de las cosas que pasaban en mi vida, sí podía controlar mis acciones, mi actitud y cómo pensaba y enfrentaba mis emociones, y que hacer esto a menudo influía en lo que sucedía después.






			Al final de mi primer año en la universidad, estaba mucho mejor pero aún un poco frágil. Fue entonces que los papás de mi amiga decidieron demandarme por supuestamente difamarla en el artículo. Aunque antes habían aplaudido mi valentía, creo que ver reflejado su dolor en el papel y en televisión nacional fue demasiado para ellos. Luego apareció una película no autorizada para televisión que explotó con fines comerciales la historia y empeoró la situación. Fueron momentos sumamente estresantes y extraños.






			En vez de que estos golpes de la vida me debilitaran, tuvieron el efecto contrario. Recibí los golpes y decidí ponerme las pilas, otra vez: para recordar, una vez más, que aunque no podía controlar las acciones y los sentimientos de los demás, o las situaciones, sí podía escribir mi propia historia y mi papel en ella. Salvo que en esta ocasión no era Neggy. Me convertí en “la optimista”. Elegí creer que todo estaría bien porque yo estaba bien y podía manejarlo. Lo peor ya había sucedido, y yo jamás regresaría a ese lugar.






			LA EXPLOSIÓN DE COSMO






			Los primeros brotes de la vida de alto voltaje comenzaron a echar raíces durante esos años; sin embargo, no fue sino hasta más tarde, mientras trabajaba en Cosmo, que comencé a indagar más sobre la idea de la felicidad y la positividad. Es curioso darle crédito a una revista por esto, mucho menos a Cosmo, sobre todo si pienso en la cantidad de horas de terapia que tuve. Pero al igual que Seligman dijo que el estudio de la psicología había quedado inconcluso, mis sesiones se enfocaban casi por completo en lo que estaba mal conmigo: mi relación con la comida, los problemas que desataron el trastorno de la conducta alimentaria y mis sentimientos con respecto a la muerte de mi amiga, y formas muy específicas de lidiar con ellos y recuperarme. En cuanto mejoré, esto fue todo; nunca hablamos sobre cómo convertirme en mi mejor versión o sobre maneras de florecer.






			Dicho esto, soy una gran defensora de la terapia, sobre todo considerando cómo han cambiado las cosas desde la década de los noventa. Y, por favor, ten en cuenta que este libro no es para nada un sustituto de la terapia. Si estás deprimida, padeces ansiedad severa o tienes dificultades para lidiar con la vida, por favor acude a un profesional de la salud mental. Y si no lo estás, ¡también deberías contemplar ir a terapia! A veces todos necesitamos desahogarnos, o contar lo que nos sucede o recibir recomendaciones y consejos de un tercero que sea neutral (y, en este caso, experto). También de vez en cuando está bien que alguien revise nuestra maquinaria y la afine. Tanto la terapia como los medicamentos pueden ser herramientas increíbles.






			La terapia me salvó la vida, pero de cierta manera Cosmo me ayudó a vivirla de verdad. Algo hizo clic en mi cabeza cuando me asignaron escribir un artículo titulado “Los 7 secretos de la felicidad”.24 Puede sonar trillado o ingenuo, pero hasta ese momento de mi vida no había pensado en la felicidad a largo plazo. Sabía lo que me hacía sentir feliz y llena de energía, y cuándo sí o cuándo no la sentía, pero nunca se me ocurrió pensar o indagar sobre ello de una forma más significativa y profunda. Incluso durante todo mi tiempo en terapia, nunca pensé en la felicidad más allá de esta sensación pasajera que experimentas al hacer algo divertido, o cuando suceden momentos buenos o cuando todo funciona más o menos sin contratiempos. Nunca consideré que existieran métodos concretos que pudiera implementar para sentirme más feliz no sólo de un momento a otro, sino en la vida en general. Investigar sobre el tema y hablar con los expertos fue un enorme punto de partida.






			Desde entonces, aprendí tanto de mi trabajo y de un sinnúmero de médicos, investigadores, gente de la industria, expertos y editores que se volvieron expertos, así como de estudios y encuestas, y gente común. Memoricé algunas perlas de sabiduría y probé todas las recomendaciones. Entendí que el mundo te robará la vida, pero sólo si se lo permites. Con el tiempo, descubrí muchas maneras de impedir esto y, lo que es aún más importante, cómo mejorar las cosas y utilizar las partes buenas para sentirte más llena de energía y vida.






			TRES FORMAS DE PONERTE LAS PILAS






			Cada uno de los capítulos siguientes te ofrecerá consejos específicos para distintas áreas de tu vida: tu mentalidad, relaciones, trabajo, salud, etcétera. Sin embargo, existen algunos consejos universales para ayudarte a empezar y prepararte para el éxito:






			IMAGINA TU PROPIA VIDA DE ALTO VOLTAJE






			Todas las personas quieren tener más energía y una vida plena. Indaga sobre ello a profundidad. Dedica unos cuantos minutos de tu día a pensar exactamente qué significa tener más energía y vivir plenamente para ti. ¿Cómo visualizas y quieres que se sienta tu vida de alto voltaje? Sé específica. ¿Qué significará tener más energía en tu vida y qué te permitirá hacer? ¿Qué efecto positivo tendrá en tu cotidianidad? ¿Con qué has luchado en el pasado que te gustaría cambiar?






			Por ejemplo, si quieres más energía para hacer actividades divertidas con tus hijos y conectarte más con ellos, visualiza cómo sería esto. ¿Cómo te sentirás? ¿Cómo se verá y qué significará para ti? O tal vez quieres más energía y motivación para que las tareas en el trabajo o en la casa no sean tan demandantes. Tal vez quieres más energía para comenzar a ejercitarte o comer mejor. ¿Cómo se ve esto? ¿Cuál será el resultado? ¿Cómo te hará sentir esto?






			Nunca he hecho un tablero de visión, y lo más seguro es que nunca haga uno. Sin embargo, si esto es lo tuyo, ahora es cuando debes hacerlo, siempre y cuando te tomes el tiempo necesario para visualizar e internalizar las razones por las que compraste este libro y qué resultados específicos y concretos esperas ver cristalizados. Tener claros tus motivos y objetivos tanto en tu corazón como en tu mente facilita la prueba, el seguimiento y el mantenimiento de estas estrategias.






			RESPONDE A LA PREGUNTA
“¿QUÉ ES LO QUE REALMENTE ME IMPORTA?”






			Esto es un requisito, y la vida de alto voltaje exige una respuesta honesta. Luego —esto es clave— debes perseguirlo sin culpa. Muchos nos sentimos culpables por hacer o no hacer ciertas cosas. O las hacemos/no hacemos por obligación, porque creemos que es nuestro deber o porque otras personas esperan o quieren que las hagamos. Tú no eres responsable de cumplir las expectativas que la gente tiene de ti. ¿Por qué dejarías que ellos definan lo que es importante para ti? Sus expectativas y definiciones les sirven a ellos, no a ti.






			Si vives tu vida con base en lo que otros esperan, quieren o creen que deberías o no hacer, entonces ya no es tu vida. No es de extrañar que te sientas exhausta. Así que, elige ser un poco egoísta. Deja ir cualquier sentimiento de culpa y obligación; son una carga para ti y agotan tu energía. ¿Y adivina qué? Nadie puede hacerte sentir culpable más que tú. Nadie puede hacerte sentir obligada más que tú. Por supuesto, mucha gente intentará hacerlo. Pero tú no tienes por qué picar el anzuelo.






			En vez de esto, escucha tu intuición, o al universo o a lo que sea que recurras cuando tienes que elegir a dónde dirigir tu dinamismo o descifrar si algo te llena de energía o te agota. Creo que todos lo sabemos instintivamente, es sólo que no siempre le hacemos caso. O permitimos que las expectativas de otros acallen nuestra intuición. O tenemos miedo de aceptar o darle peso a lo que realmente queremos o necesitamos por las posibles consecuencias. Atemoriza enfrentarse a la realidad y aceptar que un hábito o una persona, o tu forma de pensar o actuar podrían estarte haciendo más daño que bien. Pruébalo de todos modos y observa lo que sucede. Ve cómo se siente.






			Es un hecho que, al elegir a dónde dirigir tu energía, cometerás errores, así que no te angusties a la hora de decidir. Si resulta que cometiste un error, quédate tranquila y piensa que fue un buen intento, y que ya tendrás la oportunidad de mejorar en el futuro. De hecho, tendrás millones de oportunidades más a lo largo de tu vida. El peor error sería dejar de intentarlo. Yo sigo cometiendo errores todo el tiempo sobre a dónde dirigir mi energía.






			Por ejemplo, cuando mi hija estaba en primero de primaria, me propuse como voluntaria para contabilizar las tapas de unas cajas para un evento de recaudación de fondos de la Asociación de Padres y Maestros (PTA, por sus siglas en inglés), pero lo posponía todo el tiempo. Lo último que quería hacer después de acostar a mis hijos y compartir un momento relajante con mi esposo era contar tropecientos pedacitos de cartón. ¿Y si lo hacía durante el fin de semana? No; esos días son para pasar más tiempo de calidad con familiares y amigos. Terminé por olvidarme de las tapas de cartón hasta que recibí un correo electrónico donde decía que debía entregar mis resultados a mediodía. Iba camino al trabajo en Manhattan y las tapas estaban en el vestíbulo de mi casa en Nueva Jersey. Sin contar. ¡Ups!






			Había postergado el conteo y con el tiempo simplemente me olvidé de las tapas porque no fui honesta conmigo misma sobre lo que realmente me importaba cuando accedí a llevar a cabo esta tarea. Estaba viviendo una vida llena de “deberías”. Dije que sí porque pensé que debería estar más involucrada con la Asociación de Padres y Maestros, porque quería que las otras mamás vieran que estaba ayudando. Pero la realidad es que sí estaba comprometida con la escuela y las clases de mis hijos de otras formas que se ajustaban mejor a mi horario y mi vida, y que me brindaban más energía. Ayudar a la Asociación de Padres y Maestros no era tan importante para mí al compararlo con todas las demás actividades en las que estaba involucrada. ¿Y por qué habría de importarme lo que pensaran las otras mamás? Me sentí mal por abandonar el proyecto, pero fue una lección necesaria.






			SÓLO HAZLO






			Objetivamente hablando, muchos de mis consejos son fáciles —y si éstos son los únicos que te interesa seguir, te felicito; aun así te sentirás energizada—. Otros podrían ser más difíciles, ya sea mental, emocional o físicamente. Algunos te exigirán que abandones tu zona de confort o que reviertas hábitos y formas de pensar antiguos. Pruébalos de todos modos. Sólo hazlo. Sí, puede ser así de sencillo.






			No es casualidad que Nike haya ganado tanto dinero gracias a su eslogan. Como la mayoría de lo bueno en la vida, es simple. No pierde el tiempo con excusas baratas o incluso aquellas que son legítimas. No permite pensar de más o sopesar los pros y contras de si deberías o no hacer las cosas. Tampoco da pie a las opiniones de otros. Pero lo mejor de todo es que sugiere que tú puedes. Así que, hazlo.






			Si no te gusta el resultado, o el consejo no te funciona o simplemente no te sientes cómoda, está bien, y ¡gracias por jugar! Elige no volver a hacerlo, o prueba algo distinto o haz algo diferente la próxima vez. Pero si te sientes bien, o incluso mejor, y recibes esa dosis de energía, lo increíble es que cada vez que lo hagas, de ahí en adelante, “sólo hacerlo” te resultará mucho más fácil. Incluso podría volverse automático con el tiempo. Ésta es la asombrosa neuroplasticidad de tu cerebro.25






			Déjame explicarte: tu forma habitual de pensar, reaccionar, sentir y comportarte ha creado canales desgastados en tu cerebro. Al igual que una ruta popular de senderismo, el camino está libre y atravesarlo requiere muy poco esfuerzo o pensamiento. La primera vez que te desvías de este camino y haces algo diferente —como cambiar tu forma de pensar para darle lugar a la positividad, empezar una nueva rutina de ejercicio o salirte de tu zona de confort de alguna manera—, se crea una nueva conexión en tu cerebro, como si estas neuronas fueran exploradoras abriéndose paso entre la selva.






			No es fácil y aún no existe una ruta de senderismo bien trazada, pero la próxima vez estas neuronas liberarán más este camino. Cada vez después de ésta, la conexión en tu cerebro se fortalecerá al igual que una ruta se vuelve más y más definida cuanto más la atraviesas. Así es como reconfiguras tu cerebro para darle entrada a la positividad, la energía, el amor y todo lo demás. Vivir con alto voltaje se vuelve más fácil con el tiempo hasta convertirse en tu estilo de vida. Así que, sigamos adelante.












OEBPS/Images/ptitulo.png
Meaghan B Murphy

Traduccién de Natalia Herrero

| l
0( \a '
Un enfoque radicalmente sencillo

para tener energia

VERGARA





OEBPS/Images/cover.jpg
Meaghan B Murphy

A

Un enfoque radicalmente sencillo
para tener energia

VERGARA







OEBPS/Images/rayo.jpg
















