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			Introducción

			Algunas personas maldicen las dificultades y las culpan de haber obstaculizado su camino hacia el éxito —además de haberles quitado la alegría de vivir—, mientras que otras parecen valerse de ellas como palancas para avanzar. Se dice que no se puede alcanzar el éxito sin salir de la zona de confort. Por desgracia, los tiempos de cambio suelen ser tan difíciles que, debido a las frustraciones que generan, muchos individuos acaban por entrar en conflicto, no solo con los demás, sino también consigo mismos. Sin embargo, hay personas que, a pesar de las adversidades y las hostilidades, son capaces de conservar el buen humor y seguir creciendo tanto a nivel económico como humano. ¿Hay alguna explicación para esta diferencia de actitud? La capacidad de estar en armonía con el mundo exterior y con nuestro mundo interior es fundamental para llevar una vida gratificante. No es cuestión de esforzarse por ser optimista, sino de aprender a percibir el orden detrás del caos y las oportunidades detrás de los desafíos.

			La felicidad no solo depende de lo que nos sucede, sino que se basa sobre todo en la manera de reaccionar ante estos acontecimientos. Nuestra actitud cotidiana determina nuestro destino. Lacan decía que el inconsciente se estructura como un lenguaje. Aprender una lengua extranjera nos permite conocer otra manera de estar en el mundo. A veces, unas palabras bastan para cambiar nuestra visión de las cosas. Esta obra recoge diez términos del japonés corriente que contienen gran parte de la sabiduría de una cultura milenaria, una sabiduría que sigue siendo fuente de inspiración para muchos monjes zen, artistas famosos, directivos de multinacionales modernas y competitivas, así como para todos aquellos que han comprendido que el «éxito» reside, ante todo, en la realización personal.

			Las diez palabras que presenta este libro son fáciles de memorizar y proponen acciones concretas que te permitirán aumentar rápidamente tu capacidad para afrontar los cambios sin perder la armonía con los demás y contigo mismo.
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			El arte de mantenerse en forma y conservar la energía

			
				
					
				
				
					
							
							«Tened voluntad y perseverancia, y haréis maravillas.»

							(Benjamin Franklin)

						
					

				
			

			Esta máxima resulta seductora para nuestro corazón, pero, con frecuencia, nuestro cuerpo y nuestra mente están tan agotados que no pueden seguir luchando por nuestros sueños. Se dice que Roma no se hizo en un día. Para tener éxito en aquello que emprendemos, no hay que buscar la velocidad sino la constancia. Ahora bien, en lugar de tratar de aumentar nuestro nivel de energía, es preferible aprender a utilizar adecuadamente la que tenemos en reserva.

			Algunos días nos sentimos imparables y capaces de conquistar el mundo. Pero, por desgracia, hay otros en que nos parece una hazaña levantarnos por la mañana y la mera idea de hacer deporte o de cocinar se nos antoja una prueba insuperable. Son esos días tan frecuentes en los que concentrarnos en el informe que debemos entregar o en la tarea que hemos de llevar a cabo resulta una auténtica tortura. Cuando esta situación se prolonga demasiado tiempo, la desmotivación se instala para siempre y parece que se nos escapa la vida. Poco a poco, empezamos a sentirnos culpables por nuestra falta de dinamismo. Algunas personas deciden entonces hacer todo lo posible por tener más energía y más fuerza de voluntad. Durante un tiempo redoblan sus esfuerzos, pero, por desgracia, el cansancio y el desánimo aparecen de nuevo y los malos hábitos sustituyen enseguida a los buenos propósitos. Tras este segundo fracaso, muchas personas pierden la confianza en sí mismas y en su capacidad para conseguir aquello que se proponen. La culpabilidad las lleva a pensar que no poseen suficientes recursos cuando, en realidad, el problema reside en que no saben cómo conservar su energía y la malgastan sin ser conscientes de ello.

			Las medicinas china y japonesa se basan en el principio de que todos los seres vivos están animados por una fuerza vital llamada ki o chi. El recién nacido posee este ki desde su nacimiento, pero no puede producir más porque todo lo que viene a la vida está destinado a desaparecer. Aunque no podamos producir esta energía vital, al menos tenemos la posibilidad de conservarla. En Japón, la expresión genki se utiliza para preguntar a alguien cómo está. Gen (元) significa la fuente, el origen, y ki (気), la energía vital. Estar genki significa sentirse bien porque nuestro ki posee su nivel natural. Asimismo, si una persona no se encuentra bien se debe a que su ki está demasiado disperso. Por lo tanto, si desea sentirse mejor, debe buscar la causa del agotamiento de su ki para recuperar su dinamismo. El ki es lo que une el cuerpo y la mente, su naturaleza es tanto material como psíquica. Para estar genki no solo hay que prestar atención a lo que hacemos, sino también a lo que pensamos. No debemos olvidar que gran parte de nuestro cansancio es de origen nervioso. Para no consumir inútilmente nuestros recursos intelectuales, emocionales y físicos, debemos respetar tres grandes reglas.

			Dar sentido a lo que hacemos

			En el camino de la realización personal, las preguntas que empiezan por «por qué» nos ayudan a avanzar más deprisa que las que comienzan por «cómo». De este modo, antes de intentar desarrollar una habilidad concreta para tener éxito profesional, debemos entender que solo la respuesta a la pregunta «¿por qué lo haces?» nos encaminará hacia dicha realización y nos permitirá perseverar a largo plazo.

			
				
					
				
				
					
							
							«Es mejor para nuestra salud buscar el sentido de las cosas que evitar la incomodidad.»

							(Kelly McGonigal, conocida en Estados Unidos por sus investigaciones sobre la relación entre psicología y salud).

						
					

				
			

			Las dificultades que afrontamos en la vida personal y profesional, así como los numerosos sacrificios que debemos hacer, constituyen una fuente de cansancio tanto físico como emocional. Sin embargo, en contra de lo que podríamos pensar, el hecho de evitar la dificultad no será lo que nos permita sentirnos mejor, sino que recuperaremos nuestro dinamismo cuando nos dediquemos a lo que es realmente importante para nosotros. Si conseguimos dar sentido a lo que emprendemos, el cerebro liberará diversas hormonas que estimularán el organismo y mejorarán su capacidad de reparación.

			El buen funcionamiento de nuestro cerebro depende en parte de la presencia de varios neurotransmisores como la dopamina, el GABA (ácido gamma-aminobutírico), la serotonina y la acetilcolina. Gracias a estas sustancias podemos experimentar el placer, mantener la calma o activar la memoria. Existe una relación constante entre nuestro estado de ánimo y esos neurotransmisores: un déficit de alguno de ellos puede provocar una depresión. Asimismo, debemos saber que los pensamientos negativos generan una reacción a nivel hormonal.

			En situaciones de intenso estrés, nuestro cuerpo libera una hormona denominada cortisol, que tiene la facultad de estimular rápidamente el metabolismo. Es vital si nos encontramos en peligro, porque aumenta el rendimiento físico y la velocidad en la toma de decisiones, pero representa un riesgo real para la salud si se segrega constantemente. Se puede comparar con el fuego que, si está controlado, calienta, pero, en caso de descuido, puede quemar todas las reservas de combustible. El cortisol reduce los efectos de la serotonina, retrasa la aparición del sueño y disminuye la capacidad del cuerpo para repararse. También inhibe algunas funciones del sistema inmunitario.

			Gran parte de los problemas de salud que padecemos están relacionados con el estrés crónico.
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			En la práctica

			Es importante dar un sentido a nuestro trabajo para no sentirnos prisioneros de él. El miedo al juicio negativo de los demás puede disminuir sensiblemente cuando realizamos algo que consideramos importante para nosotros. El sentimiento de satisfacción personal permite regular el nivel de cortisol y de algunos neurotransmisores. De esta manera, se crea un círculo virtuoso que nos hace sentir más felices al tiempo que aumenta la capacidad de nuestro cuerpo para repararse.
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			No considerar el estrés como un enemigo

			El estrés se ha convertido en el enemigo número uno de la sociedad moderna. No hay día en que no se nos repita que es la causa de numerosas enfermedades. Por lo tanto, para gozar de buena salud, lo mejor sería evitar toda clase de tensiones. Sin embargo, estudios recientes demuestran que el impacto del estrés sobre la salud depende en gran medida de la manera de reaccionar ante este estímulo. Dicho de otro modo, si estamos convencidos de que el estrés es malo para la salud, nos encontramos más predispuestos a desarrollar síntomas negativos.
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