
		
			[image: ]
		

	
		
			DRA. ISABEL
Los 7 pasos para ser más feliz

			[image: ]

			Conocida como “El Ángel de la Radio”, la Dra. Isabel Gómez-Bassols es anfitriona en Univision Radio del programa de consejos en línea “Doctora Isabel” y es autora de tres bestsellers: ¿Dónde están las instrucciones para criar a los hijos?, Los 7 pasos para el éxito en el amor y Los 7 pasos para el éxito en la vida. Ella también es columnista para la revista Selecciones del Reader’s Digest. La Dra. Isabel reside en Miami, Florida.

		

	
		
			OTROS LIBROS POR LA DRA. ISABEL GÓMEZ-BASSOLS

			¿Dónde están las instrucciones para criar a los hijos?

			Los 7 pasos para el éxito en el amor

			Los 7 pasos para el éxito en la vida

		

	
		
			[image: ]
		

	
		
			PRIMERA EDICIÓN VINTAGE ESPAÑOL, OCTUBRE 2006

			Copyright © 2006 por Isabel Gómez-Bassols

			Todos los derechos reservados. Editado en los Estados Unidos de América por Vintage Español, una división de Random House, Inc., Nueva York y en Canadá por Random House of Canada Limited, Toronto.

			Vintage es una marca registrada y Vintage Español y su colofón son marcas de Random House, Inc.

			Biblioteca del Congreso de los Estados Unidos Información de catalogación de publicaciones está archivada.

			eISBN: 978-0-307-48107-8

			Diseño del libro de Rebecca Aidlin

			www.grupodelectura.com

			v3.1_r1

		

	
		
			Este libro va dedicado al sinnúmero de radioescuchas y conocidos que han abierto sus corazones, sus sentimientos y sus temores en la búsqueda de la paz interior y la felicidad. Sus testimonios y el ejemplo de sus vidas me han dado la pauta para escribir las enseñanzas puestas en práctica y compartir con ustedes la posibilidad de vivir en tranquilidad.

			El libro también va dedicado a todos los que con su aliento y compañía lograron inspirarme a escribirlo.

		

	
		
INTRODUCCIÓN
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		La felicidad es el tesoro más codiciado del mundo. Todos anhelan ser felices, desde la muchacha que sueña con su príncipe azul, hasta el desdichado que se envicia con las drogas creyendo que en ellas encontrará la felicidad. Buscamos la felicidad en nuestra familia, en nuestras relaciones más importantes, en nuestra profesión, en la religión, en el sexo y en los bienes materiales.

		Mucha gente me llama y me dice que quiere encontrar la felicidad, pero no saben qué es lo que buscan. La felicidad puede ser definida de tantas formas; cada uno de nosotros la define de manera diferente. Todos quieren ser felices, pero nunca se han sentado a ver qué es lo que los hará felices. Es decir, ¿qué es para ellos la felicidad?

		Por lo general, las personas tratan de buscar la felicidad en lo externo. Cuando les preguntas, te contestan: “Yo seré feliz cuando pueda tener una casa” o “Voy a ser feliz cuando tenga el auto que me gusta”. Entonces, cuando no lo tienen y ven que tarda en llegar, se sienten muy tristes. Tenemos que reconocer que en este camino que andamos, en esa búsqueda de la efímera felicidad, buscamos por fuera en vez de por dentro. Si para ti la felicidad significa tener una casa o una mansión, un auto, un yate o una casa de vacaciones, tenemos que preguntar:

		“A ver, ¿para qué quieres la casa?”, o lo que sea.

		Si respondes: “Pues porque entonces la familia va a estar más unida”, está bien.

		Después pregúntate: “¿Y eso qué quiere decir?”

		“Que vamos a ser más felices, vamos a tener más tranquilidad”.

		Es bueno y correcto querer que la familia esté más unida, y pensar que eso les traerá tranquilidad. Encontrar la felicidad debería traerte tranquilidad y satisfacción, ofreciéndote un respiro del estrés que puedas tener en tu vida. Sin embargo, si esperas que una casa en sí te traiga la felicidad, va a ser muy difícil ser feliz porque lo que quieres cambiar son tus circunstancias (elementos externos) y no tu manera de pensar (elementos internos). En este sentido, nuestra búsqueda de la felicidad también puede frenar nuestra probabilidad de alcanzarla. Nuestras expectativas, esas definiciones individuales de lo que necesitamos para ser felices, pueden actuar como un reto. Cuanta más diferencia y distancia veamos entre donde estamos o lo que tenemos y lo que queremos alcanzar, más aguda es la frustración y el estrés que vamos a sentir.

		Por ejemplo, si crees que la felicidad viene con poder económico, y quieres arrimarte a los que tienen dinero o quieres hacer cualquier cosa para tener más dinero, vas a encontrar que cuando llegas a tener ese dinero, al principio puede que seas más feliz, pero después de un tiempo, si no haces otras cosas, sentirás un vacío por dentro. Fíjate en el número de artistas hoy en día que, teniendo dinero, se han perdido por culpa de las drogas y el alcohol. Sin embargo, otros han buscado en la espiritualidad otras respuestas, y han tratado de hacer el bien a la humanidad. Yo creo que esas personas han tenido la bendición, o la visión, de saber que el dinero no lo es todo. ¿En qué forma pueden ser felices? Pues buscando cierta espiritualidad, buscando lo que los hará crecer como personas por dentro, y no algo que sólo adornará el exterior. Piensa en un árbol: si no recibe la energía del sol, si no se le da el agua que necesita, no va a dar frutos; y si los da, son malos. No crece ni funciona como debe funcionar un árbol. Nosotros somos iguales. Lo que pasa es que necesitamos distintos alimentos para poder crecer por dentro. La palabra es “crecer”. No es cuestión de tan sólo tomar una pastilla para vencer nuestros problemas y sentirnos mejor. Nosotros tenemos que hacer un gran empeño para cambiar nuestras vidas.

		Hay personas que piensan que jamás van a poder alcanzar la felicidad porque creen que han heredado la infelicidad de sus antepasados. Es verdad que algunos estudios demuestran que la predisposición genética puede ser un factor en nuestra capacidad de ser felices. Para muchos, creer esto puede ser como una sentencia y una trampa de la que no pueden salir. Otros pueden sentir alivio, pues al pensar que es genético, se liberan de la vergüenza que sienten. Pero hay otras investigaciones que atestiguan que la felicidad es un comportamiento adquirido, formado por nuestras experiencias y creencias. Yo digo que es una combinación de las dos teorías. Si te conformas con la idea de que la felicidad es en parte heredada de nuestros familiares, no hay mucho que podrás hacer al respecto. Pero si piensas que también puedes cambiar tu comportamiento y alcanzar mayor felicidad —que la línea que separa la felicidad de la infelicidad se define por cómo vemos las cosas— entonces sigue leyendo y te contaré cómo lo puedes hacer.

		UN BREVE RESUMEN DE LOS SIETE PASOS

		En este libro te demostraré cómo alcanzar la felicidad dentro de tu situación actual, para que puedas ver que los únicos cambios que se tienen que llevar a cabo son los que necesitan ocurrir dentro de ti. Al escribir el libro, me di cuenta que se podría dividir en tres partes. Los primeros pasos tienen que ver con llegar a conocerte a ti mismo. Los pasos que le siguen te enseñan cómo recuperar el control de tus emociones y los últimos pasos te ofrecen consejos diarios para alcanzar la felicidad.

		Las primeras dos partes del libro son las más difíciles, las que más van a exigirte, ya que se enfocan en identificar los factores dañinos en tu vida para entonces eliminarlos mediante estrategias específicas. Digo que estas secciones son “difíciles” porque requieren que te observes y analices tu vida mediante una perspectiva muy realista; necesitamos dejar de engañarnos a nosotros mismos y conocernos como somos verdaderamente. Esto no es fácil de hacer, pero es necesario si quieres alcanzar la felicidad. Cuando ya hayas aprendido a conocerte y a lidiar con lo que te hace daño, ahí es cuando puedes liberarte y tomar control de tu vida. Después, en la tercera parte, puedes aprender a aumentar aun más tu nuevo sentido de felicidad mediante trucos y estrategias que incorporarás en tu rutina diaria. Hasta las cosas más pequeñas que ocurren en nuestra vida cotidiana nos pueden conducir hacia la felicidad.

		Ahora te presento una breve descripción de los siete pasos para ser más feliz:

		Primera parte: Conocerte

		Paso 1: Reconoce las creencias que te atan. Las creencias negativas son uno de los obstáculos principales a la felicidad porque te programan a pensar de forma pesimista. Las creencias son pensamientos que formamos acerca del mundo y que tomamos como verdaderos, y se basan en una experiencia del pasado. Por ejemplo, si en algún momento un jefe tuyo te dijo que no sirves para nada, y ahora crees que eso es verdad, esa creencia te va a impedir sentirte seguro de ti mismo en el trabajo. Para cambiar tu realidad e imbuirla de felicidad, primero cambia tus creencias.

		Paso 2: Identifica las emociones que te hacen daño. El estrés, los temores y la ansiedad también son obstáculos a la felicidad. Por ejemplo, si quieres una casa, pero por temor no te atreves a dar los pasos necesarios para conseguirla, entonces nunca llegarás a mejorar tu vida. Si vivimos continuamente con sentimientos de temor, la felicidad no puede existir.

		Segunda parte: Liberarte

		Paso 3: Libérate de tu voz interior negativa. Nuestros pensamientos negativos pueden actuar como hechizos sumamente poderosos que van dominando nuestras vidas. Tenemos que encontrar la manera de disminuir nuestras preocupaciones y nuestro estrés utilizando nuestro diálogo interior. En este capítulo te daré un plan de acción para liberarte de estos hechizos usando seis tácticas: Vive en el presente, Examina las probabilidades, Analiza tus predicciones, Disminuye las dudas, Obsérvate desde lejos y Deja el drama.

		Paso 4: Usa afirmaciones positivas para cambiar tu actitud. Ahora que has disminuido los pensamientos negativos en tu diálogo interior, puedes empezar a pensar de forma más positiva. Cuando cambiamos nuestra forma de pensar con afirmaciones positivas, nos abrimos el camino hacia la felicidad. Si nuestro diálogo negativo es como un hechizo sumamente poderoso, los pensamientos positivos son un amuleto de buena suerte.

		Paso 5: Toma las riendas de tu vida. Los dos pasos anteriores te enseñaron a cambiar tu diálogo interior. En este capítulo, te mostraré cómo tomar control de los factores externos a tu vida: cómo manejar tu tiempo, proponerte metas, prepararte para situaciones difíciles, practicar la respiración, beneficiarte de la meditación y vencer la inseguridad económica.

		Tercera parte: Comprometerte

		Paso 6: Rodéate de personas positivas. Según varios estudios, las conexiones personales tienen la mayor influencia sobre la felicidad. Si nos desconectamos de nuestro mundo, es muy difícil vivir una vida feliz. Cuando nos rodeamos de personas positivas, estamos formando una red de estabilidad y apoyo en nuestras vidas.

		Paso 7: Alcanza más felicidad con tu estilo de vida. Además de rodearte de personas positivas, hay muchas cosas simples que puedes hacer ahora mismo para vivir una vida más feliz. Por ejemplo, ser espiritual y tener un propósito en la vida son sumamente importantes en la ecuación de la felicidad. El ejercicio y la dieta también contribuyen a nuestro bienestar. Finalmente, hacer algo nuevo y dar gracias son componentes importantes de la felicidad.

		
POR QUÉ ESCRIBÍ ESTE LIBRO


		Mi motivación para escribir este libro, más que nada, es que los seres humanos se den cuenta de que tienen el poder dentro de sí mismos de hacer cambios en su vida. Si no hubiera cambios en nuestras vidas se produciría un estancamiento, el aburrimiento, esa rutina que acaba con todo tipo de relaciones y con todo tipo de situaciones en la vida. Con este libro te daré las herramientas para cambiar tu vida y encontrar la felicidad en tu interior.

		Cuando empiezas a preguntarles a las personas si son felices, a las que lo son de verdad se les nota en la forma de hablar. No necesariamente tienen que tener dinero o posición o poder, sino que te muestran unas características que yo creo que son globales, porque la felicidad real viene del interior. Por ejemplo, yo creo que la persona que es feliz tiene sentido del humor. Tiene una seguridad propia de que lo que va a hacer dará resultado y si no, pues se intenta algo más. Son personas flexibles. Pueden enfrentarse a sus temores y realmente preguntarse: “¿Cuán reales son?” Porque hay temores que son reales y que de verdad tenemos que respetar para poder ser felices. Pero también hay cambios en nuestra vida que primeramente, quizás, nos den un sentido de temor: “¡Ay, mira lo que pasó! ¿Qué va a pasar ahora?” Pero el temor es innecesario, ya que esos cambios pueden formar el puente para una nueva lección, para un nuevo crecimiento individual e interno.

		También escribí este libro porque la felicidad trae muchos beneficios. Como te contaré en el primer capítulo, la gente feliz suele tener mejor salud. Es más, la gente feliz goza de una mejor calidad de vida que aquellos que no lo son. Estudios han determinado que las relaciones sociales tienen un gran impacto en la felicidad. Si eres feliz, tienes más ganas de compartir tu tiempo con amigos y familiares, y vas sembrando semillas de felicidad que van germinando a tu alrededor. La gente quiere estar cerca de ti, muchos porque son felices ellos mismos, otros porque quieren contagiarse de tu felicidad.

		Este libro ya es el cuarto que he escrito para ayudar a aquellos que buscan crecimiento personal. Más que nada yo creo que ha sido un camino, quizás porque empezamos por los niños con ¿Dónde están las instrucciones para criar a los hijos? Porque si no te ocupas de que los niños tengan unos buenos principios y los crías mal, será muy difícil que ellos encuentren la felicidad. Por eso escribí mi primer libro.

		Después vino Los 7 pasos para el éxito en el amor. Ya sabemos que el amor es un componente muy importante para la felicidad, y tiene que comenzar contigo mismo. ¿Tú te amas? En ese libro destaqué el amor que se tiene que tener uno mismo para poder entonces saber escoger una pareja. También discutí el hecho de que muchas personas buscan la felicidad en una relación. Entonces se ven en una situación de limosneros, de víctimas, porque no son capaces de ser los propios fabricantes de su felicidad. Le están dando la responsabilidad completa y absoluta a la pareja de que sea su parque de diversiones, su futuro económico; están esperando todo de esa pareja. Por eso escribí mi segundo libro, para que pudieras entender realmente qué es el amor y cómo practicarlo correctamente.

		Para ser felices, todos los seres humanos necesitamos progresar, y sentir que tenemos valor como seres humanos. En el libro Los 7 pasos para el éxito en la vida examiné cómo se consigue eso: fijando metas, sabiendo lo que queremos, conociéndonos a nosotros mismos y preparándonos apropiadamente para cualquier meta que nos propongamos. Ese libro nos estaba preparando para este camino hacia la felicidad.

		Ahora viene este libro, en el que se trata un tema que escucho cada vez más y más, desde el primer día en mi programa de radio: cómo vivir una vida más feliz, cómo nosotros mismos nos ponemos obstáculos a nuestra felicidad y cómo dejamos que nuestros temores nos impidan ser felices.

		Una vez que asumimos el control, podemos entonces diseñar nuestro destino para que nos brinde la felicidad. Aquí, en estas páginas, te enseñaré cómo.

	
		
			
Primera Parte: Conocerte
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Capítulo uno
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		LA IMPORTANCIA DE LA FELICIDAD

		¿Sabías que todos estamos programados para ser felices? Resulta que la felicidad es el estado natural del ser humano. Fíjate en los niños. Los niños son bendecidos con una alegría constante y un perpetuo asombro por el mundo alrededor de ellos. ¿Qué ocurre cuando un bebé tiene hambre o no se siente seguro? El bebé comienza a llorar porque desea regresar lo antes posible a su estado innato —la felicidad.

		Nosotros no somos nada diferentes a los niños. Cuando no nos sentimos bien, deseamos regresar lo antes posible a un estado feliz. Como es lógico, los adultos no podemos empezar a gritar cada vez que algo nos molesta. Y no podemos esperar a que alguien corra a solucionar el problema. Ahí recae la diferencia principal entre un bebé y un adulto: mientras que los bebés son incapaces de solucionar sus propios problemas, los adultos no tenemos por qué sentirnos inútiles. Tenemos el control necesario para alcanzar nuestra propia felicidad. No necesitamos depender de nadie ni de nada para alcanzarla.

		Ahí lo tienen: nuestro deseo de llegar a ser felices proviene del hecho de que la felicidad es nuestro estado natural. Algunas personas que lean esto no lo creerán. Y es porque ya han sido infelices por tanto tiempo que piensan que así es como están destinados a ser. Se han acostumbrado a ser infelices. Creen que ese es su estado natural o, peor aún, que es el estado natural de todo el mundo. ¡Qué equivocados están!

		Punto de vista: el poder de los pensamientos positivos

		La gente alegre no tiene que esforzarse por serlo. Han aprendido a mantenerse alejados de la infelicidad. Todo radica en su forma de ver la vida, ya que optan por enfocarse en lo positivo y no en lo negativo. En la vida, hay circunstancias y luego hay nuestras reacciones a esas circunstancias. Quizás no podamos cambiar los sucesos de nuestras vidas, pero sí podemos cambiar nuestro punto de vista con respecto a esos sucesos.

		El Dalai Lama dijo una vez que el camino hacia la felicidad verdadera llega cuando en esta vida aprendemos a aceptar tanto las experiencias agradables como las desagradables. La mayoría de nosotros tendrá algún día un choque en la carretera o una avería en el automóvil cuando nos dirigimos hacia el trabajo o a un lugar importante. A nadie le agradará, pero no por eso tiene que arruinarnos la felicidad. A ti te toca decidir:

		
				Puedes enojarte y darle una patada al automóvil.

				Puedes gritarle al otro conductor.

				Puedes empezar a preocuparte con: “¿Cómo voy a pagar el arreglo?”

				Puedes imaginar consecuencias exageradas: “Me van a despedir por llegar tarde. No podré pagar la hipoteca. Voy a perder mi casa”.

		

		Y así sucesivamente.

		Eso es lo que hace la gente que obstaculiza su felicidad. La gente feliz acepta que algo malo ha sucedido, pero no deja que su tranquilidad y su estado de bienestar se arruinen. Si tienen un accidente, lo primero que hacen es asegurarse de que todas las personas implicadas se encuentren bien. Luego dicen: “El seguro se ocupará de todo. Tendré que ir al trabajo en autobús o pedirle a alguien que me lleve mientras me reparan el automóvil, pero ¡está bien! Gracias a Dios que nadie se lastimó”.

		Al acabar este libro, tú también aprenderás a facilitar —no obstaculizar— tu felicidad. Sólo tú controlas tu punto de vista, entonces ¿por qué permitir que eventos externos te lleven a renunciar a ese control propio?

		
			EJERCICIO:

			¿Cuán feliz eres?

			Uno de los psicólogos más famosos que estudia la felicidad desarolló esta breve prueba que mide tu felicidad. Se llama “La escala de la satisfacción con la vida” y fue creada en 1980 por Edward Diener de la Universidad de Illinois.

			Lee las frases siguientes. ¿Qué puntuación les darías en una escala del uno al siete?
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						Frase
						Tu puntaje
				

				
						
1. Por lo general, mi vida está muy cerca de lo ideal.
					
						_____
				

				
						
2. Las condiciones de mi vida son excelentes.
					
						_____
				

				
						
3. Estoy satisfecho con mi vida.
					
						_____
				

				
						
4. Hasta el momento, he obtenido las cosas importantes que quiero en mi vida.
					
						_____
				

				
						
5. Si pudiera vivir mi vida de nuevo, no cambiaría casi nada.
					
						_____
				

				
						TOTAL:
						 _____
				

			

			Resultados:

			
				
						31 a 35 puntos:
						Estás sumamamente satisfecho con tu vida
				

				
						26 a 30 puntos:
						Estás muy satisfecho con tu vida
				

				
						21 a 25 puntos:
						Estás bastante satisfecho con tu vida
				

				
						20 puntos:
						Es el punto neutro
				

				
						15 a 19 puntos:
						Estás un poco insatisfecho con tu vida
				

				
						10 a 14 puntos:
						Estás insatisfecho con tu vida
				

				
						5 a 9 puntos:
						Estás muy insatisfecho con tu vida
				

			

		

		Los beneficios de la felicidad

		La gente feliz suele ser más saludable que la infeliz. Por ejemplo, las investigaciones han demostrado que la gente alegre, más positiva y más optimista tiene mejor salud física, tiene mejor salud mental y disfruta de una vida más larga. En un estudio revolucionario, los investigadores de la Facultad de Medicina de la Universidad de Kentucky le pidieron a un grupo de 180 monjas (entre los veinte y treinta años) que escribieran una autobiografía. Sesenta años más tarde, los investigadores examinaron las autobiografías y determinaron que las monjas que habían escrito las autobiografías más positivas —las que detallaban experiencias asociadas con la felicidad, la esperanza, el amor y los logros— vivieron como promedio diez años más que las demás. Ya que las monjas llevan una vida muy uniforme —practican la misma dieta, no fuman ni beben, pertenecen a la misma clase económica y comparten el mismo pasado matrimonial y reproductivo—, los investigadores pudieron concluir que esos diez años adicionales de vida no se debían a que una monja practicara un estilo de vida más saludable que otra. Concluyeron que esos diez años se podían atribuir a la actitud positiva de las monjas felices.

		En otro estudio realizado en la Clínica Mayo en Minnesota se determinó que la gente positiva vive más tiempo que la gente negativa. Entre 1962 y 1965, la clínica pidió a 1.100 personas que llenaran una encuesta de personalidad que les otorgaría una calificación de su grado de optimismo. Al examinar a los participantes treinta años más tarde, los investigadores determinaron que los participantes optimistas tenían un 19 por ciento más probabilidades de estar vivos que los pesimistas.

		Las investigaciones también han demostrado que la gente feliz tiene menos probabilidades de resfriarse que la gente deprimida o malhumorada. En un estudio de la Universidad Carnegie Mellon de Pittsburgh, los científicos entrevistaron a 334 voluntarios sobre su estado emocional. Luego administraron a cada participante una dosis del virus del catarro. Cinco días más tarde, los científicos determinaron que todos los participantes tenían la misma probabilidad de contagiarse, pero los voluntarios positivos mostraban menos señales y síntomas de enfermedad. Los investigadores concluyeron que las emociones positivas hicieron que estos voluntarios fuesen más resistentes al catarro común y señalaron que eso indicaba que una actitud positiva tiene mucho que ver con la efectividad de nuestro sistema inmunológico.

		Vuelve a mirar a la puntuación total que obtuviste en el ejercicio anterior. ¿Crees que tu nivel de felicidad alargará tu vida o la acortará?

		Cuanto más feliz, mejor

		Las personas felices gozan de una mejor calidad de vida que las que no lo son. Viven mejor. Disfrutan más. Tienen más amigos. Hasta creo que tienen más oportunidades.

		A la gente le gusta rodearse de gente feliz. ¿A ti no? ¿No hay una persona en tu trabajo a quien te gusta saludar porque siempre te responde con una sonrisa amistosa? ¿No hay un amigo a quien todos invitan a las fiestas porque cuenta unas anécdotas fabulosas?

		¿Qué opina la gente de cada uno de ellos? “¡Qué alegre es!”

		Las personas alegres tienen un círculo de amigos más amplio. Las invitan a salir. Conocen gente. Todos se acuerdan de ellas. Y cuando están buscando a alguien para llenar un puesto vacante en el trabajo, las llaman. ¿No te sientes mejor en la oficina cuando estás cerca de una persona alegre, que al lado de una que siempre se está quejando? El jefe opina lo mismo. Por eso, cuando un puesto más alto queda vacante, ¿a quién crees que piensa ascender?

		La gente feliz alegra a los demás. Tiene un brillo que ilumina a quienes se le acercan.

		Sonríe y ríe más

		Haz una prueba. Cuando vayas hoy al mercado y te acerques a la cajera, sonríele amistosamente y dale los buenos días como si de verdad se lo desearas. No pronuncies palabras huecas. Dile con entusiasmo: “¡Buenos días!” Estoy segura de que el 90 por ciento de las veces a la cajera se le iluminará la cara. Quizá estuviera recostada sobre la caja, cansada y esperando el fin de su turno para irse a casa. Ahora tu sonrisa le dará energía. Te responderá con una sonrisa, no porque se sienta obligada, sino porque lo desea.

		Por supuesto, quizá le dieron una mala noticia y existe poco que pudiera animarla. Sin embargo, casi siempre la gente responderá a una sonrisa verdadera.

		Y verás que cada vez que lo hagas y te responden con una sonrisa, te dará energía.

		La verdad es que ni hace falta que te devuelvan la sonrisa para que se te suba el ánimo. El simple hecho de sonreírte a ti mismo, sin tomar cuenta de quién esté a tu alrededor, te hará sentir más feliz. Has visto a gente hacerlo: una sirvienta doblando una sábana y sonriendo alegremente. Puedes pensar: “Debe de estar enamorada”. Lo está, pero no necesariamente de alguien. Está enamorada de la vida. Sabe cómo alegrarse con los placeres simples. Sabe cómo disfrutar del aroma fresco que se desprende de una sábana limpia. En vez de preocuparse por todo lo que le queda por hacer, ya sea limpiar el suelo o cocinar, se queda absorta en el momento.

		Algunas veces ves gente así cuando vuelves a casa del trabajo. Por un lado observas a la gente cansada, pensando todavía en el cliente que llegó de mal humor y protestando. Pero por otro lado, están aquellos que se dejan llevar por el vaivén del autobús, con caras llenas de tranquilidad y satisfacción. Hay gente alegre que puede disfrutar del movimiento durante el trayecto a casa. Están disfrutando del momento.

		Otros aprovechan la ocasión para reflexionar sobre algo bueno que les sucedió durante el día: sobre alguien que les dijo lo precioso que tenían el pelo, sobre el pastel de cumpleaños que le van a hornear a su hijo que está por cumplir cinco años el sábado, o sobre lo feliz que se va a poner el niño cuando le enciendan las velas. Son personas que aprovechan el momento para meditar sobre cosas alegres y dejan que la energía positiva los inunde. Están recargando las pilas con felicidad.

		¿Cuándo fue la última vez que estuviste sentado solo, esperando el autobús, leyendo un libro o cocinando y sonreíste?

		
			EJERCICIO:
Sonríe y ríe más

			Todo el mundo puede sonreír más. Todos. A continuación te propongo un ejercicio que te ayudará a aprender cómo. Puedes hacerlo en casa, en el autobús o durante un receso en el trabajo.

			Siéntate. Ten a mano un cuaderno y un lápiz, aunque no los vas a utilizar enseguida. Primero, colócalos a un lado y siéntate.

			Cierra los ojos y recuerda algo que te ha hecho sonreír o reír. Puede ser aquel momento de la mañana, cuando tu niña te sonrió al despertarse. Puede ser el cachorro que viste jugando con una pelota mucho más grande que él, tratando sin éxito de atraparla con los dientes. Puede ser el chiste tan gracioso que te contó tu primo el fin de semana pasado que te hizo llorar de la risa. Puede ser cualquier cosa.

			Lo importante es que, sea lo que sea, lo recuerdes con lujo de detalles. Cuando viste a tu hija subiendo al autobús escolar con la mochila a la espalda. Cuando se sentó junto a la ventana y volvió la cabeza para verte y te dio una sonrisa de oreja a oreja.

			Probablemente estés sonriendo ahora al recordarlo. Disfrútalo. Siente cómo se tersa la piel de tus mejillas y los labios se te abren hacia los lados. Nota cómo te sientes mejor por dentro. Sin prisa alguna. Cuando termines, anota: la sonrisa de mi hija. El cachorro jugando. El chiste de mi primo.

			Siempre lleva la lista contigo. Trata de anotar algo nuevo por lo menos una vez al día. Entonces, al menos una vez al día, preferiblemente al despertar, sácala y léela. Las anotaciones te harán sonreír. Y esa primera sonrisa te preparará para sonreír más a lo largo del día.

		

		Viviendo en el presente
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