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      Dedicado a los magos cotidianos


      que hacen sonreír a los demás

    

  


  
    


    ¡Sonríe, por favor!


    


    Cuando termines de leer este libro habrás aprendido el secreto: los optimistas poseen un blindaje especial que los protege contra las dificultades. Como un buzo que trabaja en el fondo del abismo, quien piensa en positivo es capaz de actuar al margen del desánimo y encontrar soluciones en aguas revueltas.


    No es casual que cuando nos plantamos delante de un fotógrafo nos pida una sonrisa. Al trazar en nuestro rostro la curva de la felicidad despertamos la simpatía de las personas de nuestro entorno, lo que se traduce en un mayor éxito social, laboral o incluso sentimental.


    ¡Las personas que andan todo el día enfurruñadas resultan muy poco atractivas!


    Especialmente si nos enfrentamos a dificultades, la escafandra del optimismo nos permite mantener un buen tono anímico y energético. No importa lo mucho que nos hayamos hundido, el optimista sabe que la vida es una montaña rusa y que tan pronto parece elevarse sobre el resto de los mortales como cae en el mayor de los desánimos.


    En lugar de sufrir estos vaivenes buceando a pulmón, la escafandra del optimismo nos permite ver lo que pasa fuera sin empapar nuestro buen humor.


    La misión de este libro es proporcionar al lector esta escafandra a través de un «kit de supervivencia» que incluye los siguientes instrumentos:


    


    • Doce ejercicios rápidos para engrasar los resortes del optimismo: FAST (GOOD) MOOD.


    


    • Lecciones y aforismos de grandes maestros para ver la cara buena de la vida.


    


    • Un cambio de perspectiva para convertir los pensamientos fatalistas en positivos.


    


    • Doce biografías de optimistas que, pese a las dificultades, se salieron con la suya.


    


    • Un breve repaso científico a tres amigos del optimismo: la cocina energética, las endorfinas y la hierba de San Juan.


    


    Este compendio de herramientas para el optimismo —prácticamente un almanaque de ideas y recursos— pone en tus manos la elección del estado de ánimo con el que «sintonizarás» más a menudo.


    Si eliges el optimismo, seguirán habiendo días buenos y días malos, éxitos y fracasos, pero tu actitud te permitirá subir y bajar sin perder el ánimo. Ese es el don de la escafandra protectora que estás a punto de adquirir.


    Ya lo decía William Shakespeare:


    


    «Es más fácil obtener lo que se desea con una sonrisa que con la punta de una espada».

  


  
    


    FAST MOOD:


    doce propuestas sencillas


    para fomentar el optimismo

  


  
    


    Enderezar la postura


    


    Se ha demostrado que la postura corporal incide en el estado de ánimo, ya que de hecho es un reflejo de éste.


    Todos hemos observado a personas que andan cabizbajas, con los hombros hundidos. ¡Es muy difícil ver la vida de color de rosa cuando estás mirando el suelo!


    También es típico de los pesimistas andar lentamente, a veces arrastrando los pies.


    La buena noticia es que este espejo entre postura corporal y estado de ánimo también funciona en la dirección opuesta: si nos acostumbramos a andar con la cabeza erguida y la espalda recta, dando grandes pasos, estaremos mandando a nuestro inconsciente el mensaje «todo va a ir bien».

  


  
    


    Modular la voz


    


    También nuestras cuerdas vocales son un instrumento capaz de transmitir alegres sinfonías o marchas fúnebres.


    Los pesimistas acostumbran a hablar de forma lenta y cansada. En ocasiones es una estrategia para que las personas de su entorno se acerquen a ellos para oírles. Sin embargo, esta clase de caracteres no suelen ser muy populares.


    En el otro extremo, los que hablan de manera excesivamente enérgica pueden cargar los nervios de las personas de su entorno.


    El optimista debe desarrollar un tono alegre y entusiasta, a la vez que relajado, que transmita confianza a su interlocutor. Sonreír mientras se habla ayuda a desarrollar un canal positivo de comunicación, ya que se produce inmediatamente un contagio emocional.

  


  
    


    Centrarse en la solución,


    no en el problema


    


    Hay dos tipos de personas: las que se pasan el día sufriendo por los problemas y las que se esfuerzan en hallar las soluciones.


    ¿En qué bando estás?


    Las primeras aburren a todo el mundo explicando la gravedad de su situación, la injusticia que padecen, el desplante que les ha hecho éste o aquél. Dicho de otro modo: sólo quieren hablar del problema.


    Para las personas que se centran en las soluciones, el problema sólo es un trampolín que las impulsa hacia la acción.


    Haz la prueba: la próxima vez, en lugar de decir «tengo un problema», examina las soluciones y opta por una de ellas.

  


  
    


    Siempre positivo, nunca negativo


    


    Invirtiendo la crítica que hizo el entrenador de fútbol Louis van Gaal a un periodista, «siempre negativo, nunca positivo», el rasgo principal de la persona optimista es que positiviza todo lo que le sucede.


    Quien lleva la escafandra del optimismo no malgasta su energía enfadándose o discutiendo.


    Y, por supuesto, tampoco se queja.


    Si tienes la tendencia a «negativizar» y entrar en guerra con el mundo, puedes aplicarte la máxima de LO CONTRARIO ES LO CONVENIENTE. Cuando estés muy enfadado, haz exactamente lo contrario de lo que te pide el cuerpo.


    


    • En lugar de gritar, habla con voz calmada.


    • En lugar de «cantar las cuarenta», guarda tu opinión para mañana.


    • En lugar de criticar, busca un elogio para el otro.


    • En lugar de ofenderte, agradece la parte buena del asunto.

  


  
    


    Rodearse de amigos (+)


    


    Parece obvio, pero no lo es para todo el mundo: la soledad favorece el pesimismo.


    Esto es así porque la persona solitaria dispone de más tiempo para analizar sus problemas, con lo que los agranda, y no tiene interlocutores para compartir sus alegrías, lo cual hace que sean más efímeras.


    Es fácil de comprobar: las personas con un excelente tono anímico suelen rodearse de mucha gente con la que intercambian mensajes positivos. De este modo las baterías del optimismo están siempre cargadas.


    Es importante, sin embargo, rodearse de personas de signo positivo (+), ya que las del signo opuesto (–) sólo logran contagiarnos su negatividad.


    Aunque parezca un ejercicio un poco cruel: haz una lista con las personas que aportan alegría y entusiasmo a tu vida (+) y otra con las que te roban la energía (–). Ten en cuenta esta polaridad a la hora de decidir con quiénes inviertes más tiempo.

  


  
    


    Practicar la gratitud


    


    Es una virtud poco prestigiosa, pero es la clave de un estado de ánimo alto, que permite andar por la vida con grandes zancadas, en lugar de hacerlo con pasitos desconfiados o resentidos.


    Las personas agradecidas cargan las baterías del optimismo con la conciencia de los bienes recibidos. Con ello activan la ley de la atracción y multiplican los eventos positivos en su vida.


    Por la misma ley, quienes enfocan su angustia vital en sus carencias no hacen más que agrandar un vacío que se han ocupado de cavar ellos mismos.


    Un buen ejercicio para el optimismo es, por lo tanto, hacer una lista con todas las cosas —pequeñas y grandes— por las que hoy estamos agradecidos. Este acto de gratitud nos ayudará a decantar la balanza hacia el lado soleado de la vida.

  


  
    


    Aprender algo nuevo


    


    Para que la vida tenga un sentido, hay que evitar la desagradable sensación de que nos hallamos en el mismo lugar que ayer y que anteayer.


    A diferencia de los animales, el ser humano es un ser programado para aprender en todas las etapas de su existencia. Es más: sólo nos sentimos completos y realizados si, al final del día, hemos sumado algo más a nuestro bagaje como personas.


    Por lo tanto, la escafandra del optimista la forman también aquellos tesoros que va encontrando en sus exploraciones por los océanos de la vida. Éstos pueden ser:


    


    • Experiencias que han compartido con nosotros personas de nuestro entorno.


    • Lecciones que aprendemos de los problemas a los que nos enfrentamos día tras día.


    • Una nueva técnica o habilidad que ayer no conocíamos.


    • Un poema, una canción, una idea hallada en un libro, la inspiración de un conferenciante.


    • ¡Las lecciones espirituales también cuentan!

  


  
    


    Pequeñas metas, grandes objetivos


    


    Un secreto para mantener un nivel óptimo de optimismo, valga la redundancia, es dividir un gran objetivo en pequeñas metas que podamos alcanzar cada día.


    Imaginemos a una persona cuyo mayor deseo es dominar una lengua extranjera. Si intenta sumergirse en el idioma demasiado rápido, por ejemplo, viendo una película en versión original, puede encontrarse con que no entiende nada de lo que dicen los actores, a no ser que lea los subtítulos.


    Resultado: frustración.


    Si, en cambio, se marca como pequeña meta diaria aprender una palabra nueva y repasar las de los seis días anteriores, pronto alcanzará un vocabulario mínimo para poder defenderse en una situación cotidiana.


    Resultado: satisfacción.

  


  
    


    Vivir sin endeudarse


    


    Los créditos de cualquier clase son uno de los principales factores de estrés que pueden hacernos caer en las redes del pesimismo.


    Quien vive «de prestado» deja de ser dueño de sus movimientos, puesto que el día 1 de cada mes debe hacer frente, además de a los gastos ordinarios, al pago de una cuota por un lujo que tal vez se dio un año antes.


    Si esta persona desea dejar su trabajo para iniciar una formación, por ejemplo, no puede hacerlo porque está atado de pies y manos por las deudas de las tarjetas de crédito y otros préstamos.


    Un ejercicio muy sencillo para recobrar el control sobre la propia vida es, a partir de ya, ajustar los gastos al dinero del que se dispone en la cuenta corriente.


    El pesimista se endeuda porque piensa que es la única manera de conseguir las cosas.


    El optimista controla su dinero y vive contento con lo que tiene.

  


  
    


    Volver a la naturaleza


    


    Estar encerrado entre cuatro paredes, o vivir entre los muros de hormigón de la ciudad, nos aparta de nuestra verdadera esencia, y puede derivar en un estado de ánimo pesaroso y apático.


    Para alimentar el optimismo necesitamos volver a la naturaleza regularmente, aunque sea por un breve espacio de tiempo en un entorno urbano. Algunas posibilidades:


    


    • Dar un paseo diario por un parque alejado del ruido del tráfico.


    • Pasear un perro.


    • Interesarse por los nombres de los distintos árboles de la ciudad.


    • Observar los cambios que se producen con las estaciones.


    • Ver un documental sobre la naturaleza (es la solución menos «natural», pero es mejor que nada).


    • Un poco de ejercicio al aire libre libera serotonina —la hormona de la felicidad— y nos permite tomar contacto directo con la vida.

  


  
    


    Destacar lo bueno,


    relativizar lo malo


    


    Ver el vaso medio lleno o medio vacío es una cuestión de perspectiva, al igual que la gravedad de muchos problemas que nos preocupan.


    Para calibrar la verdadera importancia de algo que nos ha sucedido, podemos plantearnos la pregunta: ¿tendrá importancia de aquí a un año?


    Si la respuesta es sí, vale la pena que nos preocupemos de solucionarlo.


    Si la respuesta es no, podemos olvidarnos del problema y pensar en algo más agradable.


    El arte de relativizar implica también aumentar el peso de las cosas positivas que nos suceden, al tiempo que restamos valor a las negativas.


    Un ejemplo práctico: si hoy el jefe te ha felicitado, tómalo como un hecho trascendente que va a marcar una nueva tónica en tu carrera. Si lo que has recibido es una bronca, tómalo como un accidente puntual.
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