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			Introducción

			Todos nos hemos preguntado alguna vez (seguro que tú también) cuál es el secreto de la auténtica felicidad: ¿el éxito?, ¿la fama?, ¿el dinero?, ¿el amor?

			No todos entendemos la felicidad de la misma manera. Para algunos es tener un buen empleo y ganar mucho dinero; para otros es pasarlo bien con sus amigos y estar todo el día de fiesta; para otros es cuestión de aparentar y tener reconocimiento social.

			Curiosamente, las respuestas casi siempre tienen una cosa en común: la felicidad a la que aspiramos reside en cosas de las que carecemos y además son externas a nosotros mismos.

			Sin embargo, yo creo que van muy desencaminados. Estoy de acuerdo en que todas esas cosas pueden reportarnos alegría, placer, satisfacción personal… Pero la felicidad no puede venir de afuera hacia adentro, sino de adentro hacia afuera.

			La auténtica felicidad no puede ser una alegría temporal, del tipo: «Me he ido de vacaciones y me lo he pasado genial»; «Estoy en una fiesta con mis amigos o familiares y me divierto muchísimo, pero cuando llego a casa todo vuelve a la normalidad».

			Cuando hablo de felicidad, me refiero a la felicidad interior. A esa que, aunque te ocurra una desgracia, como la muerte de un ser querido, o te despidan del trabajo, o te diagnostiquen una enfermedad o cualquier otra cosa, sigue estando ahí, intacta, inalterable a pesar de todo. Sin lugar a dudas, es normal que te entristezca la situación, pero tu esencia y tu actitud te hacen ver más allá de esa desgracia. Y es algo que se comparte y se contagia, porque nadie puede ser completamente feliz si las personas a su alrededor no lo son. Cuando eres feliz, sabes dar a los demás sin esperar nada a cambio y haces todas las tareas con auténtica pasión, ya que sabes que ese momento es único e irrepetible.

			Pero ¿qué es la felicidad realmente? Para mí la felicidad nace de un estado de armonía con uno mismo y con el mundo en que vivimos, y que puede resumirse en la expresión:

			Soy feliz porque me siento bien conmigo mismo.

			Sentirte bien contigo mismo significa tener un conocimiento profundo y sincero de ti mismo; aceptarte tal como eres, con tus cualidades y tus limitaciones; tener confianza en ti mismo y saberte digno de ser respetado y amado.

			Si no tienes paz interior y sabiduría, no tienes nada para ser feliz.

			Seguro que ahora mismo te estarás preguntando:

			«¿Y eso cómo se hace si personas más sabias y capaces que yo, filósofos, budistas, psicólogos y sacerdotes, llevan toda la vida buscando la sabiduría y la paz interior y muchos tienen dificultad para alcanzarlas?».

			Tienes razón, el planteamiento es bastante sencillo, pero no es algo que se obtenga de la noche a la mañana.

			«¿De verdad la felicidad es algo que se puede aprender?».

			¡Por supuesto que sí! La felicidad es una actitud, una forma de ser, las formas se aprenden… Y todos tenemos capacidad de aprendizaje. El primer y gran paso es ponerse manos a la obra. Con las herramientas que vas a encontrar en las próximas páginas, podrás aprender a disfrutar el camino para ser feliz de forma auténtica de adentro hacia fuera.

			La búsqueda de la felicidad es como una escalera que has de ir subiendo hasta alcanzar esa armonía interior, para poder disfrutar de la vida en toda su plenitud. Esa escalera consta de los siguientes escalones o áreas de crecimiento personal:
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			A lo largo de este programa de crecimiento personal analizaremos estas áreas por separado, yendo de menos a más: empezaremos por conocernos a nosotros mismos e iremos «ascendiendo por nuestra escalera» hasta trabajar áreas más complejas. Al final de cada capítulo encontrarás una serie de actividades, para que puedas trabajar en ellas y fortalecerlas, dos por cada día de la semana.

			Cada escalón que superes será la base sobre la que podrás apoyarte para abordar el siguiente. No lo olvides, disfrutar el camino de la vida es lo que te acercará a ser feliz.

			¡Disfruta tu crecimiento!

		

	
		
			Áreas de trabajo

		

	
		
			1 
Autoconocimiento

			El autoconocimiento es el conocimiento de uno mismo: saber cómo soy, conocer mis cualidades positivas y mis limitaciones, qué es lo que me gusta y qué cosas no me agradan de mí.

			Es fundamental que este conocimiento sea profundo y sincero, que se base en la realidad. Debemos ser capaces de vernos tal como somos, sin tapujos, sin poner paños calientes. De lo contrario, nunca podremos comportarnos en forma coherente respecto de nuestra personalidad, y eso creará inconsistencias de comportamiento, inestabilidad y disfuncionalidad, conductas que desembocan en la infelicidad.

			Cuando nos paramos a indagar cómo somos y a analizar cuáles son nuestras cualidades y defectos, nuestras fuerzas y debilidades, debemos tener en cuenta todos los YO que conforman nuestra personalidad:

			
					Existe un YO emocional, posiblemente el más profundo e íntimo, que sería el que surge de nuestra parte afectiva. Representa la parte irracional de nosotros, la que muestra nuestro temperamento, o lo que es lo mismo, la parte visceral de nuestra personalidad. El temperamento es un aspecto que no se puede cambiar, pero sí modular y controlar, si estamos dispuestos a indagar sin miedo en nuestros sentimientos y emociones.

					El segundo YO sería el YO cognitivo, el que está regido por el pensamiento y la razón. A pesar de la eterna discusión entre qué es lo primario en el hombre, si el sentir o el pensar, considerándolas cosas opuestas, lo cierto es que el YO cognitivo está íntimamente relacionado con nuestro YO emocional. Nuestras emociones condicionan nuestras cogniciones y viceversa.Continuamente ponemos a prueba esa propiedad conmutativa de emociones y pensamientos. Si me despierto descansado y de buen humor, con pensamientos positivos, no me molestará la mirada fría del conductor del autobús, ni me resultará tan tedioso ir a trabajar. Pero si comienzo el día pensando que llevo veinte años tomando el mismo autobús para ir al trabajo y que así será hasta que me jubile, automáticamente empezaré a sentirme triste y abatido, y pensaré que mi vida es rutinaria y gris.

Por eso, uno de los objetivos de este programa es que llegues a alcanzar una plena armonía entre tu parte emocional y tu parte racional, porque eso influirá directamente en tu conducta y en la actitud positiva hacia la vida.



					Existe un tercer YO sobre el que debemos indagar: nuestro YO social, aquel que está relacionado con nuestros roles como hijo, hija, padre, madre, hermano, hermana, compañero, pareja, etcétera. Es el YO de las relaciones interpersonales, de las habilidades sociales, y el que determina si nuestro estilo de vida concuerda o no con nuestros valores o con los valores de la sociedad en la que vivimos.

			

			En definitiva, la respuesta a «¿Cómo soy?» vendrá dada por el resultado de la siguiente ecuación:

			
				
					
					
				
				
					
							
							
							Mis cualidades – mis defectos + mis fuerzas 
– mis debilidades + sentimientos + pensamientos

						
					

					
							
							¿Cómo soy? =

						
							
							_______________________________________

						
					

					
							
							
							mis valores + los valores de la sociedad

						
					

				
			

			El autoconocimiento es el primer paso hacia la felicidad, ya que representa el pilar fundamental de la autoestima. Si no te conoces, es muy difícil que te ames a ti mismo, salvo que lo hagas erróneamente, de forma incondicional y narcisista. Si quieres empezar a quererte de verdad, primero deberás aceptarte tal como eres para, a partir de ahí, valorar si puedes mejorar algo de tu personalidad con el fin de sentirte cómodo en tu piel.

			Actividades para ascender por los 10 escalones de la felicidad

			Este programa de actividades se desarrolla a lo largo de siete semanas. En cada una de ellas nos centraremos en un área de crecimiento personal.

			Aunque los ejercicios estén clasificados por áreas, verás que en muchos casos tendrás que trabajarlos en forma simultánea. No importa si tienes que retroceder o incidir en este o aquel ejercicio, ya que hasta que no seas capaz de realizarlo de manera tranquila y segura, no es recomendable pasar al siguiente. Recuerda que la constancia es lo que te permitirá ascender por los escalones que te llevarán a la armonía y a la felicidad personal.

			Si hay algún ejercicio que te resulta especialmente difícil, reflexiona y analiza tus debilidades, ya que posiblemente exista un aspecto en tu personalidad del que todavía no eres consciente y que te impide superar una determinada dificultad.

			Vas a trabajar mucho con lápiz y papel. De ser posible, no utilices el ordenador ni la tableta. Quiero que escribas, que veas tu escritura. Escribir a mano nos ayuda a tener una mayor intimidad en nuestro análisis personal, nos muestra cómo cambiamos el estilo y la inclinación de nuestra letra dependiendo de nuestro estado de ánimo. No importa que cometas faltas de ortografía o rectifiques sobre la marcha: quiero que veas que se puede corregir (si usas lápiz, es tan sencillo como borrar y volver a escribir).

			Antes de entrar en materia, te propongo que hagas el siguiente ejercicio: busca una foto de ti mismo cuando eras un bebé. Esfuérzate en elegir una que te inspire un sentimiento de ternura. Debes comenzar a mostrar una actitud tierna hacia ti mismo. A verte como un pequeño ser que va a crecer, al que se le tiene que dar cariño e ilusión para que sea feliz y emocionalmente estable, y al que se le debe enseñar que no hay que temerle a la vida, sino que simplemente hay que vivirla en toda su inmensidad.

			______________________________________________________

			Semana 1 
Autoconocimiento

			Lunes: mis cualidades y mis defectos

			Redacta un listado de tus cualidades, los rasgos positivos de tu personalidad.

			Toma una hoja y divídela en tres columnas y pon arriba estos títulos: intelectuales, emocionales y físicas. Analiza tu forma de ser y cuáles son tus cualidades, y ve poniendo cada una de ellas en la columna que le corresponda.

			Luego haz lo mismo con los que consideras tus defectos.

			Intenta que ambas listas sean lo más detalladas posibles, pero sobre todo, sé honesto contigo mismo.

			Martes: cómo me ven los demás

			Pídeles a tres personas cercanas a ti que hagan sus propias listas con las que ellas consideran que son tus cualidades, tanto positivas como negativas.

			Lo ideal sería que esas personas no fueran del mismo ámbito. Si es posible, procura que una de ellas sea de tu entorno laboral, otra de tu familia (pareja o no) y otra de tu ámbito lúdico (amigo).

			Es importante que les recalques que no se trata de que te digan lo que ellos creen que quieres oír, sino de que plasmen la imagen exacta que tienen de ti.

			Ahora busca los listados que hiciste ayer y, con un lápiz de otro color, amplíalos con las listas que han realizado tus conocidos, estés de acuerdo con lo que hayan escrito sobre ti o no. La idea es que tengas un perfil de tu personalidad lo más objetivo posible.

			Miércoles: mis fortalezas y mis debilidades

			Las fortalezas son todas aquellas aptitudes, herramientas y recursos de tu personalidad que te hacen destacar sobre los demás o te ayudan a conseguir las cosas que te propones. Las debilidades son todo lo contrario: son aquellas cosas que te coartan, limitan o te hacen sentir vulnerable o acobardado.

			Haz una lista con tus fortalezas y tus debilidades, y define por qué las consideras como tales.

			A veces las fortalezas coinciden con tus cualidades, y las debilidades con tus defectos, pero no necesariamente. Además, puedes tener fortalezas y debilidades que no se correspondan con características de tu personalidad: pueden ser conocimientos que hayas adquirido, habilidades, etcétera.

			Jueves: ¿cómo veo la vida?

			Quiero que hoy dediques el día a averiguar cuál es el filtro con el que ves la realidad.

			El ejercicio que te propongo es el siguiente: al final de tu jornada, imagina que le cuentas a alguien cercano cómo te fue en el día. Hazlo en voz alta, en la intimidad. Quiero que te grabes mientras hablas y luego escuches y analices tu narración: si utilizas más adjetivos positivos que negativos, si les pones humor a las situaciones, si tu tono de voz es aburrido, entusiasta o indiferente… De esta forma, descubrirás qué actitud tienes en tu día tras día, si ves el lado bueno de la vida o no, o descubrirás conductas que ni siquiera sabías que tenías.

			Viernes: analizar mis emociones

			A lo largo de este día y de los siguientes, quiero que vayas memorizando qué emociones básicas has ido sintiendo a lo largo de tu jornada, tanto las positivas como las negativas. Las emociones básicas son: miedo, sorpresa, aversión, ira, alegría y tristeza.

			Llegada la noche, anota esas emociones y las circunstancias en que ocurrieron. Después trata de responder a estas preguntas y de rellenar una tabla similar a esta:

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Situación

						
							
							¿Qué sentí?

						
							
							¿Cómo actué?

						
							
							¿Qué resultado obtuve?

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							
							
							
					

				
			

			Deberías completar este tipo de tabla al menos un par de veces por semana. Su finalidad es que puedas analizar de forma más objetiva (y sobre todo visual) cómo y cuándo surgen en ti emociones intensas y cómo te afectan.

			Los análisis de conducta son necesarios para detectar aquellas cosas que consideras nocivas para ti y te gustaría cambiar.

			Sábado: cuáles son mis miedos

			Siéntate, relájate y comienza a hacer una lista de las cosas o situaciones que te produzcan miedo. Pueden ser las arañas, tirarte de un trampolín, hablar en público, conversar con alguien, emprender un negocio, viajar… Luego escribe al lado de cada miedo la causa que lo provocó, si la conoces.

			Domingo: día de reflexión

			Utiliza el domingo para repasar los ejercicios que has realizado a lo largo de la semana y anota tus impresiones y los sentimientos que te han provocado.

			______________________________________________________

		

	
		
			2 
Autoconcepto

			Una vez que sabes cómo eres, debes averiguar quién eres.

			El autoconcepto es la imagen que cada uno tiene de sí mismo, la descripción que haces de ti mismo cuando alguien te pregunta: «¿Quién eres?».

			Es curioso cómo, cuando nos hacen esta pregunta, solemos responder con nuestro nombre y nuestra actividad profesional. Cuando nos presentamos decimos cosas como: «Hola, me llamo Fulanito Pérez y soy profesor en la universidad» o «Buenos días, soy Fulanito Pérez, padre y fontanero». Lo cierto es que estas respuestas recogen solo una faceta mínima de lo que somos, pero sí es cierto que el nombre nos identifica y nos distingue de otros, y que la profesión nos confiere ciertas características que nos encuadran en un estereotipo. Puede que Fulanito Pérez sea ambas cosas, profesor de universidad y padre y fontanero, pero seguramente el concepto que los demás se formen de él sea distinto y, por lo tanto, el trato que le den pueda ser diferente.
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