
		
				[image: ]
				

	

	
     
				[image: ]
	


    
    


   


   


  SÍGUENOS EN

  [image: Megustaleer]


   


  [image: Facebook] @Ebooks        

  

  [image: Twitter] @megustaleer

  

  [image: Instagram] @megustaleer


  [image: Penguin Random House]


		
			 

			A todo aquel que haya dejado un comentario en mi blog, me haya escrito un mensaje de correo electrónico animándome a seguir adelante o me haya dicho que continúe escribiendo, muchas gracias. Vosotros sois la auténtica inspiración de este libro.
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		  ¡Hola!

			Me alegro muchísimo de que hayas elegido este libro. Si lo tienes en tus manos significa que estás planteándote vivir el presente de una forma más positiva (o al menos que sientes curiosidad por saber qué significa hacerlo) y eso es maravilloso. Créeme, vivir el presente de forma más positiva es algo que te cambia la vida, sacude tu alma, te abre los ojos y hace brillar tu espíritu. Y si estás listo para arremangarte y trabajar un poco, comenzarás un impresionante cambio del modo en que percibes y experimentas el mundo.

			 

			Antes de entrar de lleno en todo lo bueno —los consejos, los trucos y la inspiración para que vivas el presente de la forma más positiva posible— hay unas cuantas cosas que quiero que sepas:

			 

			1	Este no es un libro sobre felicidad. Aunque la felicidad es un maravilloso subproducto, consecuencia de vivir el presente de forma positiva, no es el objetivo final que tratamos de conseguir aquí (ya verás por qué en la introducción).

			2	No encontrarás títulos académicos como «Doctora» precediendo mi nombre. Yo sé de lo que hablo no porque haya estudiado en un aula, sino porque he luchado durante años contra una actitud negativa y he aprendido (con frecuencia a las malas, mediante ensayo y error) cómo vivir el presente de una forma más positiva.

			3	Aunque no puedo garantizar que todo lo que aparece en este libro funcione tan bien para ti como me ha funcionado a mí, puedo asegurarte que si lo lees, haces los ejercicios y aplicas las técnicas a tu vida, aprenderás cómo vivir el presente de una forma más positiva y cómo llevar una vida que finalmente te hará más feliz y te hará sentir más satisfecho y enamorado de cada momento de tu experiencia.

			 

			
            ¡Gracias por leerlo!
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		  INTRODUCCIÓN

			«La felicidad es una mariposa que, al perseguirla, siempre está más allá de nuestro alcance, pero si nos sentamos en silencio es posible que se pose sobre nosotros.»

			NATHANIEL HAWTHORNE (1804-1864), novelista norteamericano

			 

			Lo admitamos o no, todos queremos ser felices. Pero ¿cómo podemos sentarnos tranquilamente y disfrutar de la felicidad cuando siempre tenemos tanto que hacer o tanto estrés con el que lidiar? ¿Cómo es posible que nos encuentre la felicidad cuando resulta tan fácil distraerse con la idea de que encontraremos la felicidad a través del último «mejor» producto, la más reciente sugerencia sobre salud o la siguiente tendencia de la moda? La idea de que deberíamos perseguir activamente la felicidad nos rodea por todas partes… Todo un desfile interminable de libros de autoayuda, cursos online y productos que «garantizan» que seremos más felices, pero si se supone que la felicidad nos llegará a través de la siguiente cosa novedosa, ¿cómo podemos ser felices ahora?

			 

			La verdad, según yo lo veo, es que no lo somos. O al menos no se supone que debamos ser felices en todo momento. Imaginar que podemos ser constantemente felices es esperar lo imposible (y ser siempre feliz debe de ser en realidad bastante aburrido). Hawthorne tenía razón: no deberíamos tratar de perseguir la felicidad, sino maravillarnos ante ella cuando, como una mariposa, se posa sobre nosotros de vez en cuando. Pero no te desesperes ante la idea de que la felicidad es efímera. Existe algo por lo que merece la pena luchar y que puede ser incluso mejor que la felicidad (has leído bien, ¡incluso mejor que la felicidad!) y es lo que yo llamo «vivir el presente de forma positiva».

			 

			Antes de que pasemos a ver qué significa vivir el presente de forma positiva, reflexionemos sobre por qué la felicidad es temporal. Bueno, del mismo modo que nos sentimos enfadados o decepcionados cuando las cosas van mal, también nos sentimos felices cuando las cosas van bien. En otras palabras, que la felicidad es una emoción, un sentimiento que surge a partir de un desencadenante determinado, ya sea una fantástica comida, un abrazo reconfortante o un ascenso por sorpresa. No se trata de un estado permanente. Del mismo modo que los sentimientos de infelicidad (o de ira, o de frustración) acaban por pasar, los sentimientos de felicidad también lo hacen.
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			No reconocer el carácter temporal de la felicidad ha provocado a mucha gente (yo incluida) gran cantidad de infelicidad. Durante años yo perseguí las cosas que creía que me harían feliz: el último dispositivo electrónico, el chico más mono… Experimentaba «repuntes de felicidad» cada vez que hacía una nueva compra, disfrutaba de una comida o atraía a un chico que me gustaba. Estos repuntes eran maravillosos, me provocaban placer y siempre venían acompañados de la creencia de que, ¡sí!, por fin era feliz. Pero igual que la mariposa de Hawthorne, la felicidad se posaba sobre mí, me llenaba de dicha y después emprendía de nuevo el vuelo. En ese momento yo volvía a buscar (o esperar impacientemente) la llegada de otra mariposa.

			 

			Continué con este ciclo durante años, pero una tarde de febrero de 2009 en la que la nieve lo cubría todo me di cuenta de que había algo que no funcionaba y que era necesario que yo cambiara. No quería experimentar la felicidad que proporciona otra noche fuera, otra bolsa repleta de flamantes nuevas compras o un beso a medianoche con alguien de quien me cansaría enseguida. Ni siquiera quería apoyarme en los más positivos —aunque efímeros— repuntes de felicidad, los que me brindaban un abrazo de mi madre, unas carcajadas compartidas con una amiga íntima, una tarde en compañía de un buen libro o una sesión de mimos con mi perro. Quería algo que durara más que un breve instante, pero no tenía la paciencia suficiente para sentarme a esperar, como aconsejaba Hawthorne, a que una brizna de dicha se posara sobre mí. Al más puro estilo de la Generación Y, estaba segura de que encontraría lo que buscaba en el mágico mundo de internet. De modo que aquella fría tarde me senté con las piernas cruzadas sobre la cama, con el portátil en equilibrio sobre mis rodillas, para rastrear sitios web que me explicaran algún modo de hacer que la felicidad fuera más duradera.

			 

			Después de visitar una página tras otra de consejos y trucos para fomentar la felicidad, me topé con un artículo sobre «cómo diseñar una vida ideal». Una vida ideal sonaba genial (¿quién no querría tener una?) y, tras una breve lectura rápida, vi que los ejercicios parecían fáciles y que a la vez ahondaban en el alma. Aquello era perfecto para una chica impaciente como yo, de modo que cogí un cuaderno y me puse a trabajar. El ejercicio final consistía en elegir dos palabras de una lista que había tenido que confeccionar con todas las cosas que quería experimentar en mi vida, desde el amor y la amistad hasta el éxito y la realización personal, pasando por la creatividad y la innovación, por el gozo y la dicha, y por la inspiración y la motivación. Me tomé muy en serio el proceso de reducir aquella lista. Durante mucho tiempo la examiné con detenimiento y finalmente encontré y rodeé con un círculo dos palabras: positividad y presente.

			 

			Me dio la sensación de que, si era capaz de aprender a ser «positiva» —es decir, a ver lo bueno de cada situación y encontrar la forma de sacar el máximo partido de todo lo que me sucediera—, la felicidad, la dicha y el gozo vendrían de forma natural. Y también me sentí atraída hacia la palabra «presente» porque si podía vivir el presente —centrándome en lo que sucedía en ese momento y no en lo que había pasado antes o en lo que podría suceder en el futuro— me preocuparía menos de lo que ya estaba hecho, y, en lugar de ello, encontraría la forma de sacar el máximo partido a cada momento, lo que provocaría que me sintiera más exitosa, creativa y realizada. Cuanto más meditaba sobre la larga lista, más cuenta me daba de que, de algún modo, podía conseguir cada uno de los puntos que contenía si podía aprender simplemente a ser más positiva y a vivir más el presente.

			 

			Fue entonces cuando cambió totalmente mi forma de ver la vida. En lugar de intentar encontrar la felicidad constantemente, cosa que no me había funcionado hasta entonces, decidí que trataría de ser más positiva y de vivir más el presente. Cuando vi aquellas dos palabras rodeadas por un círculo en la página, pensé en crear algún tipo de mantra —un recordatorio para aquellos momentos en los que tuviera que luchar para mantenerme positiva o vivir el presente— y, después de jugar un rato con las palabras, llegué a la frase «vivir el presente de forma positiva». Era perfecta. Representaba todo lo que había ansiado experimentar en mi vida: no un estado pasajero de felicidad cuya llegada debía esperar, sino una determinación activa que podía tomar todos los días.

			 

			Aquella fue una enorme revelación para mí. Vivir el presente de forma positiva era algo que podía hacer inmediatamente, la fusión de dos acciones que podía llevar a cabo en cualquier momento para crear una vida (y no simplemente un momento) de satisfacción y aceptación. No era preciso que ninguna cosa, persona o situación hicieran que sucediera, todo lo que necesitaba era el momento presente y mi propia mente positiva.

			 

			Cuanto más pensaba en mi idea, más tenía la sensación de que había fuegos artificiales estallando en mi mente y de que se encendía un gran letrero de neón con la palabra ¡SÍ! Probablemente ya habrás oído hablar de ese tipo de momentos en los que por fin te das cuenta de qué es exactamente lo que tiene que suceder y de repente posees la fuerza y el coraje que no sabías que tenías para conseguirlo. Aquel fue mi momento.

			 

			Estaba tan emocionada con aquella revelación que podría cambiar mi vida que no quería guardármela para mí sola. Había pasado demasiado tiempo en blogs y sitios web llenos de consejos e inspiración, así que caí en la cuenta de que yo también podía crear un sitio web donde compartir lo que estaba experimentando y aprendiendo. Al principio tuve que enfrentarme a varias dudas. Yo no soy ninguna experta en esto, pensaba para mí. No tengo una licenciatura en psicología, llevo toda la vida luchando por ser positiva y por vivir el presente, ¿qué tengo que ofrecer en realidad que pueda convertirse en un buen consejo? Pero con un poco de fortaleza interior, aparté a un lado todas aquellas persistentes dudas y creé un sitio web, PositivelyPresent.com. Pensé que quizá podría ayudar a otras personas a aprender a ser positivas y a vivir el presente. Aunque no sabía quién leería mis palabras, algo dentro de mí me decía que no solo debía escribir lo que estaba experimentando y aprendiendo, sino que también debía compartir lo escrito.

			 

			En PositivelyPresent.com empecé a documentar mi viaje vital hacia una vida más positiva viviendo el presente. Empezó como algo pequeño, simplemente como una manera de llevar un registro de mis propias experiencias y quizá de conseguir el interés de otras personas, pero desde que lo creé ha transformado cada aspecto de mi vida. Y por lo que puedo deducir de los cientos de mensajes de correo electrónico, comentarios y cartas que he recibido, también ha tenido un gran impacto en la vida de otras personas.
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			Era incluso más que un modo de perseguir mi carrera como escritora: había encontrado mi vocación. La primera vez que recibí un email de una lectora de Positively Present diciéndome cuánta repercusión había tenido en su vida sentí una profunda y duradera satisfacción interior. A partir de entonces comenzó un goteo incesante de mensajes enviados por hombres y mujeres de todo el mundo que explicaban cómo algo que yo había escrito había tocado sus vidas, sanando un corazón roto, mejorando una amistad y, en cierta ocasión, incluso evitando un suicidio. Mientras trataba de vivir más el presente y hacer que mi mundo fuera más positivo, también estaba influyendo de manera positiva en las vidas de otras personas y, con mi sitio web a pleno rendimiento, me sentía más comprometida a vivir yo misma el presente de forma más positiva. 
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			Desde que inauguré el sitio web en 2009, me he visto rodeada de todo aquello que me da felicidad: he encontrado un modo de construir una creativa carrera como escritora que me hace sentir completamente realizada, he cultivado mis relaciones manteniendo solo aquellas que son positivas para mí, he experimentado un amor profundo y verdadero y he cambiado de muchas maneras mi actitud, mis hábitos y mi estilo de vida.

			 

			Estos son los motivos por los que he dividido este libro en cinco secciones: el Hogar, el Trabajo, las Relaciones, el Amor y el Cambio. Estas cinco secciones cubren todos y cada uno de los aspectos de la vida, desde nuestro entorno físico hasta nuestros problemas emocionales y mentales. Del mismo modo que aquel artículo que leí en internet me ayudó a encontrar un modo de vida que se ajustara a mi persona, espero que mis palabras —y los ejercicios que sugiero— también te ayuden a ti. Puedes leer todas las secciones en orden o profundizar allá donde creas que necesitas más ayuda. Si deseas despejar tu casa para poder despejar tu mente, por ejemplo, empieza por el Capítulo Uno, o si te sientes abrumado por algunas de las relaciones que hay en tu vida, puedes empezar echando un vistazo al Capítulo Cuatro.

			 

			El objetivo de este libro no es enseñarte los beneficios psicológicos y científicamente demostrados de ser positivo (aunque son muchos), ni tampoco poner de relieve los beneficios espirituales de vivir el presente (que también son muchísimos). Tampoco es mi intención mostrarte cómo ser feliz todo el tiempo (recuerda, eso no es nada realista) ni enseñarte los pasos que debes dar para que tu vida sea perfecta (en realidad la perfección es la mayor enemiga de la sensación de bienestar). El objetivo de este libro es compartir contigo todo lo que he aprendido en mi viaje hacia una existencia viviendo el presente de forma más positiva, para que puedas intentar aplicar esas enseñanzas a tu propia vida. Mi meta también es mostrarte por qué esforzarse por vivir el presente de forma positiva —en lugar de perseguir la felicidad— tiene el poder de cambiar nuestras vidas. Echa un vistazo al diagrama de la izquierda para ver tan solo algunas de las maneras en que puedes vivir el presente de forma más positiva. Vivir de acuerdo con estos principios me ha ayudado enormemente. Ahora espero que también te ayude a ti.

		

	
		
            
            
		  LOS PRINCIPIOS PARA VIVIR EL PRESENTE DE FORMA POSITIVA

			Mientras escribía este libro me di cuenta de que existen unos principios subyacentes comunes a los cinco capítulos, de aplicación no solo a los temas que trato específicamente sino también a la vida en general. He llamado a estos seis principios fundamentales los «Principios para vivir el presente de forma positiva», ya que son los que yo encuentro esenciales para vivir el presente de forma más positiva. Aquí están:
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			Es posible que algunos de estos principios te llamen más la atención que otros y que sean precisamente esos los que merecen más tu atención, pero todos ellos, una vez puestos en marcha, incrementan las posibilidades de que puedas sacar el máximo partido a cada momento. A lo largo del libro volveré a estos principios una y otra vez, así que echa un vistazo a lo que viene a continuación para conocer más detalles sobre por qué creo que todos y cada uno de ellos son importantes. Y no te preocupes si todavía no estás demasiado seguro de cómo funcionan estos principios en la vida real, una vez que empieces a leer el resto del libro todo te quedará más claro.

			 

			1. ABRE TU MENTE A VIVIR EL PRESENTE DE FORMA POSITIVA

			El primer y más importante aspecto de vivir el presente de forma positiva es abrir la mente a la idea de pensar en positivo en el momento actual. Suena sencillo, pero cuando estás atravesando un momento difícil de tu vida —o sencillamente estás acostumbrado a adoptar una actitud negativa— puede que parezca que pensar en positivo no merece la pena, o incluso que es imposible. Estar dispuesto a buscar lo bueno en el ahora no significa ser ingenuo sobre la presencia de la negatividad ni vivir permanentemente en un estado de dicha y alegría: significa permitirse a uno mismo abandonar los viejos hábitos (incluyendo viejas formas de pensar) y elegir activamente centrarse en los aspectos de cada momento que pueden ayudarnos a crear una mentalidad más positiva.

			 

			2. SÉ CONSCIENTE DE TUS PENSAMIENTOS Y MUÉSTRATE DISPUESTO A CAMBIARLOS

			Nuestros pensamientos son los que dan forma a nuestro mundo. Cuando una situación parece ser buena o mala es porque la interpretamos así, usamos los pensamientos para etiquetar las cosas, para intentar dotarlas de sentido y para establecer nuestro código moral. Saber que determinado comportamiento es inaceptable o que alguien es una mala influencia para nosotros, por ejemplo, hace que dichos juicios morales sean fundamentales, pero con demasiada frecuencia esas etiquetas pueden interponerse también en el camino de las cosas positivas de la vida. Resulta sorprendente, pero a menudo podemos cambiar lo que vemos siendo conscientes del modo en que pensamos sobre ello y estando dispuestos a cambiarlo (¡es algo así como magia!). Conectar con nuestros pensamientos en lugar de sencillamente dejar que sucedan —un acto que precisa de cierta práctica si no estamos acostumbrados a hacerlo— nos permite verlos como lo que son y tomar decisiones conscientes para alejarlos de la negatividad y conducirlos hacia la positividad. De forma similar podemos redirigir nuestra atención desde el pasado o el futuro hacia el presente.

			 

			3. ELIMINA LA NEGATIVIDAD SIEMPRE QUE SEA POSIBLE

			Una vez que hayas hecho el esfuerzo de ser consciente de tus pensamientos, es el momento de echar un vistazo a lo que sucede a tu alrededor y observar cómo afecta a tu capacidad de vivir el presente de forma positiva. En primer lugar, identifica la negatividad que hay en tu vida. Medita sobre tus actividades, tus hábitos, tu mentalidad y también sobre la gente que te rodea. ¿Qué aspectos de tu vida son los que hacen que te sientas excesivamente desdichado, estresado, enfadado, nervioso o inquieto? (Fíjate que utilizo la palabra «excesivamente», porque es normal sentir estas emociones a un nivel moderado. Pero cuando las sientes constantemente o en un grado muy elevado, hay algo en tu vida que no es bueno para ti.) Si puedes, trata de evitar —o al menos de limitar tu interacción con— las influencias negativas y así deja más espacio en tu vida para personas y situaciones más positivas. Por supuesto, no siempre es posible eliminar la negatividad por completo (por ejemplo, es posible que no puedas evitar completamente a tu jefe o a tu suegra, que tanto te estresan), pero normalmente es posible limitar y reformular tu interacción con ellos y siempre es posible limitar la cantidad de tiempo que dedicas a pensar en situaciones o personas negativas.

			 

			4. AMA Y APRECIA QUIÉN ERES

			Si te sientes infeliz por quién eres, resulta muy difícil que te sientas feliz con la vida que estás viviendo. Quererte a ti mismo (yo lo llamo «autoamor») consiste en tener autoconciencia —saber quién eres, quién has sido y quién deseas ser y sentirte feliz con ello— pero también consiste en practicar la aceptación, lo que significa amar no solo las partes de ti mismo que puedes amar con más facilidad, sino también las partes que quizá algún día desees cambiar. El segundo aspecto del autoamor, igualmente esencial, implica que te aprecies a ti mismo de forma activa. Puedes mostrar aprecio hacia ti mismo mediante tus palabras y acciones, repitiéndote —todos los días, si es posible— lo valioso que eres y la suerte que tienes de ser tú. También puedes tratar tu cuerpo y tu mente con cariño, comiendo bien, descansando cuando lo necesites y permitiéndote ser quien eres sin juzgarte demasiado. Resumiendo, el aprecio es el amor llevado a la práctica.

			 

			5. ADOPTA UNA ACTITUD DE GRATITUD

			Tener una actitud de agradecimiento podría sonar a cliché —e incluso un poco tonto—, pero significa prestar atención a las cosas por las que tienes que estar agradecido en lugar de recrearte en lo que crees que te falta. Cuando tu mente se centra en las cosas positivas de tu vida, en ese momento estás viviendo el presente, apreciando lo que tienes y quién eres justo ahora, en este preciso instante, en lugar de preocuparte por lo que desearías poder tener o ansiar lo que tuviste en el pasado. Cuando te muestras agradecido te armonizas no solo con tus propias bendiciones sino también con las del mundo que te rodea, facilitando enormemente la labor de vivir el momento y apreciar el presente por todo lo que contiene.

			 

			6. CÉNTRATE EN LO QUE TE INSPIRA

			Los momentos que pasamos haciendo lo que nos llena de alegría e inspiración —como pasar tiempo con un ser querido o practicar nuestro hobby favorito— son los momentos en que más fácil nos resulta vivir el presente de forma positiva. Si todavía no tienes algo que te guste hacer más que ninguna otra cosa, añade a tu vida nuevas experiencias hasta que encuentres lo que te emocione tanto en relación con tu corazón como en relación con tu mente. Cuando pierdas la noción del tiempo y no tengas deseo alguno de estar en ningún otro lugar que no sea donde te encuentras en ese momento, habrás encontrado tu actividad, ya sea tocar la guitarra, pintar un cuadro, pasar tiempo con tus hijos o paseando por la montaña. Lo que nos resulta inspirador y lo que nos llena no siempre tiene por qué ser algo sencillo (como criar a nuestros hijos) o divertido (como un trabajo que te encanta pero que encuentras estresante), pero cualquier cosa que te anime a gozar el momento es algo que deberías priorizar en tu vida.

			 

			A lo largo de todo el libro verás recuadros recordatorios que te remitirán a estos seis principios clave. También encontraras recuadros de «¡Aplícalo!», que ofrecen ejercicios prácticos que forman en su conjunto un completo «programa de positividad» y te ayudarán a enfocar de forma positiva tu hogar, tu trabajo y tus relaciones, y te harán amar la vida y la experiencia de cambio. Si intentas hacer todos esos ejercicios, te encontrarás en el camino correcto para vivir el presente de forma positiva.
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CAPÍTULO UNO
vivir el presente de forma positiva en casa


		

	
		
			 

			 

			 

		  Por qué es tan importante empezar este libro aquí, con el hogar? Bueno, para empezar la palabra «hogar» significa mucho más que el lugar donde vivimos. Las paredes que te rodean y el techo que hay sobre tu cabeza conforman tu casa (o apartamento, o habitación), pero no son tu hogar. Un «hogar» es algo mucho más significativo, especialmente en lo que respecta a vivir el presente de forma positiva.

			 

			Tu hogar —que puede ser tanto una casa unifamiliar como un diminuto apartamento o incluso tan solo una habitación— es tu espacio personal, un reflejo de quién eres, de quién has sido y de quién esperas llegar a ser. Si tu hogar está lleno de desorden, estrés, negatividad o malestar, esos aspectos negativos te rodean en cada momento que pasas en él. ¿Cómo puede convertirse tu hogar en un lugar donde poder respirar aliviado —un lugar donde olvidarse de las presiones del día, un refugio, un lugar inspirador— si en el momento en que cruzas la puerta te enfrentas a más estrés?

			 

			Es importante que conviertas tu hogar en tu cuartel general donde vivir el presente de forma positiva, un lugar donde ni siquiera los compañeros más irritantes (ya sean estos bebés enrabietados, adolescentes malhumorados, hermanos peleones o compañeros de piso estresados, por nombrar unos pocos) puedan acabar con tu estado de calma interior. Existen infinidad de recursos —¡incluso libros!— dedicados a la labor de crear un entorno apacible en el hogar, pero si te pareces en algo a mí lo que necesitas son soluciones que puedas implementar de forma rápida y sencilla. Quiero decir que, ¿cómo diantres se supone que voy a poder reservar todo un fin de semana para ordenar el armario de mi mente y quién tiene espacio para dedicarlo a un área de meditación? Conforme he ido trabajando para crear una existencia en la que vivir el presente de forma más positiva, he ido encontrándome con muchas tácticas muy sencillas (y en su mayoría absolutamente gratis) que pueden hacer que un hogar pase de ser un lugar desordenado y estresante a ser un espacio de inspiración y descanso. En este capítulo compartiré contigo mis consejos relacionados con el espacio donde habitamos, desde cómo elegir una decoración que cree un espacio vital positivo a técnicas que te ayudarán a estar relajado y tranquilo y a vivir completamente el presente en tu hogar, así como el modo de lidiar con personas de difícil convivencia. Hacer pequeñas transformaciones en el hogar puede tener un impacto sorprendentemente grande (¡y positivo!) en el resto de tu vida.

                        
            
		
            
            
			CREA UN ESPACIO vital positivo

			El espacio en el que habitas puede tener un efecto inmenso en tu estado anímico. Objetos, colores, estampados, aromas y sonidos pueden influir en ti constantemente de algún modo. Existen muy pocos lugares en la vida donde puedes tomar decisiones (incluso aunque debas tomarlas en colaboración con las personas con quienes convives) sobre las cosas que te rodean, y tu hogar es uno de esos entornos mágicos. Antes de que sigas adelante, piensa en el tipo de espacio vital que deseas crear. ¿Estás buscando un lugar que te inspire, te emocione y te motive, o tu prioridad es más bien crear un lugar que te calme, te relaje y te renueve? O quizá lo que deseas es crear un hogar que te tranquilice y a la vez te revitalice. Pero desees lo que de­sees, eres tú quien tiene el poder para crear ese espacio.

			 

			Sería poco realista por mi parte decirte que tu hogar será un lugar positivo en todo momento todos los días, pero si utilizas los diversos elementos que conforman un hogar —los muebles, los colores, la decoración y, por supuesto, tu relación con las demás personas que habitan en él— podrás crear un espacio que te facilite la labor de alimentar lo bueno de tu vida y minimizar lo malo. Yo no puedo decirte qué debes poner en tu hogar. Todos somos maravillosamente únicos y no tenemos los mismos gustos (por ejemplo, quizá tu odiarías el sofá de color naranja brillante que tengo en mi salón), pero puedo contarte cómo conseguí hacer que mi espacio vital (diminuto como es) fuera más positivo de un modo que espero que puedas aplicar a tu propio hogar, ese lugar que expresa el modo en que eres exclusivamente tú.

			 

			1. INCORPORA LA INSPIRACIÓN VISUAL

			¿Qué es lo que más te gusta contemplar? ¿Qué hace que tu corazón lata más alegre cuando lo miras? Piensa en la palabra «inspiración». ¿Qué imágenes evoca en tu mente? ¿Quizá ves fotografías de tus seres queridos? ¿Láminas con frases inspiradoras? ¿Instantáneas de experiencias que has vivido? Ahora piensa en cómo puedes llenar tu hogar con esas cosas.

			[image: 27.jpg]


			Si eres más propenso a inspirarte con palabras, enmarca tu frase favorita y cuélgala donde puedas verla cada mañana al despertar. Si hay determinada obra de arte que enciende tu alma, compra una lámina y cuélgala en un lugar donde puedas verla cuando entres por la puerta de casa. Si las imágenes de tu familia llenan tu corazón de alegría, forra las paredes con fotografías. Y recuerda que, aunque tu auténtico estado emocional reside en tu interior, lo que veas a tu alrededor con toda probabilidad influirá en el modo en que te sientas. Si quieres sentirte emocionado y revitalizado en casa, elige colores y objetos de colores vibrantes y estimulantes. Si prefieres un ambiente relajante y sereno, elige objetos que evoquen la paz y la tranquilidad.

			 

			2. CELEBRA TUS LOGROS

			Un hogar donde vivir el presente de forma positiva debería recordarte lo fantástico que eres. Si observas tu vida con detenimiento, te sorprenderá la cantidad de cosas de las que puedes sentirte orgulloso. Quizá hayas ganado un trofeo jugando al fútbol, alguna distinción en un examen de música, una medalla practicando natación, un ascenso, o incluso una medalla olímpica. Puede que hayas hecho una fotografía o hayas pintado un cuadro que capturaran bellamente determinado momento del tiempo. Recordarte a ti mismo tus logros repartiéndolos por la casa ayuda a cultivar el amor propio todos los días. A nadie le gustan los presumidos, de modo que si ya tienes una vitrina de trofeos en casa por esa parte ya estás cubierto, pero si eres como la mayoría de la gente es probable que no te estés otorgando a ti mismo suficiente reconocimiento por todas las cosas que has hecho bien. En lugar de ocultar los momentos más destacados de tu vida poniendo a buen recaudo tus diplomas, premios u obras de arte, coloca tus trofeos en una estantería (puedes usarlos como sujetalibros si no quieres que tomen excesivo protagonismo), cuelga las fotografías o cuadros hechos por ti en el salón y deja tu colección de poemas sobre la mesita del cuarto de estar para que todo el mundo pueda leerlos. Todo aquello que valores o te haga sentir bien debería estar visible en tu hogar. Cuanto más te recuerdes lo maravilloso que eres, más fácil te resultará amarte a ti mismo.

			 


      
			¡recordatorio!

			PRINCIPIO N.º 4 PARA VIVIR EL PRESENTE DE FORMA POSITIVA

			Ama y aprecia quién eres mostrando tus logros y centrándote en las cosas que has hecho bien, especialmente cuando te cueste trabajo mantenerte positivo.


      

			 

			3. ELIGE TUS COLORES

			Incluso aunque no seas un decorador de interiores, confía en tu instinto: siempre existen determinados colores que nos atraen más que otros. Piensa en qué colores —ya sean calmados, energizantes o llenos de imaginación— evocan el estado emocional que quieres sentir en cada zona de tu hogar. Podría ser tan sencillo como preguntarte a ti mismo cuál es tu color favorito. Si eres como yo, la respuesta será muy obvia (¡naranja, siempre!), pero si tienes dos o tres colores favoritos, no hay motivo para que no los utilices todos de algún modo. Echa un vistazo a tu hogar, ¿puedes ver tu color favorito? Si la respuesta es afirmativa, ¡enhorabuena! De lo contrario, haz algunos cambios. No es necesario que abras un bote de pintura (aunque esa opción funciona muy bien), porque igualmente puedes comprar una manta, hacer una funda de cojín, imprimir una fotografía o repartir adornos que contengan tus colores favoritos. Ahora, piensa más allá de tus favoritos. Diversos estudios sugieren que tan solo observar determinados colores puede evocar emociones y repercutir enormemente en el estado de ánimo (por ejemplo, se dice que los azules y los verdes son tonos de calma, mientras que los rojos se consideran apasionados y llenos de energía). Busca en internet para comprobar qué colores podrían desencadenar las emociones que deseas experimentar en tu hogar y rodéate de ellos.

			 

			4. MANTENTE FIEL A TI MISMO

			Puede ser tentador ver un estilo de decoración para el hogar en una revista y querer emularlo, pero pregúntate a ti mismo, ¿esa encimera minimalista, esa colcha bordada o ese impactante sillón de color rosa son realmente un reflejo de quién eres? Podrían tener un aspecto fantástico en una fotografía o en el hogar de otra persona pero ¿cómo te sentirías tú viviendo con ello? La decoración del hogar es algo extremadamente personal. A diferencia de una oficina o una tienda, tu hogar no tiene por qué resultar atractivo para las masas. No estás intentando vender muebles (eso déjaselo a los catálogos) ni estás intentando mostrar las últimas tendencias (eso déjaselo a las revistas). Lo que intentas hacer es crear un espacio que refleje a la perfección tu auténtico «yo», un espacio que te ayude a sentirte como tú deseas sentirte. El modo en que está dispuesto tu hogar debería ser el reflejo de tu vida y de tu modo de vivirla. Si te parece que el sofá está mejor en medio de la habitación, colócalo ahí. Si eres de baja estatura y quieres que los cuadros estén al nivel de tu vista, cuélgalos más abajo de lo que recomiendan los «expertos». Si te gustan los acabados dorados y plateados, pero has leído que solo deberías elegir uno, incorpóralos ambos de todas formas. Cuanto más contribuyas a diseñar tu hogar en torno a lo que a ti te hace sentir bien, más disfrutarás y florecerás en tu espacio vital.
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