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			Prólogo

			Cuantas más cosas sé del mundo, más claro veo que, con independencia de nuestra situación, ya seamos ricos o pobres, instruidos o no, miembros de una raza, sexo o religión, todos deseamos ser felices y evitar el sufrimiento. El propósito de la vida es la felicidad.

			Cuando digo felicidad, no sólo me refiero al placer temporal de la comodidad. Más bien pienso en la felicidad duradera que se obtiene de la transformación y el desarrollo de la mente. Esto puede lograrse cultivando cualidades como la compasión, la paciencia y la sabiduría. Si eres capaz de desarrollarlas a nivel personal, enseguida verás que son una verdadera fuente de felicidad.

			Todos podemos alcanzar la paz y la felicidad, porque todos poseemos algunos valores humanos buenos básicos. Por ejemplo, si puedes ser amable y eres capaz de confíar en los demás, estás más tranquilo y relajado. Pierdes el miedo y la desconfianza que solemos sentir hacia otras personas. Ya sea porque no las conocemos bien o porque creemos que nos amenazan o compiten con nosotros de algún modo. Cuando estamos tranquilos y relajados, podemos hacer un uso adecuado de nuestra capacidad mental para pensar con claridad; de modo que, hagamos lo que hagamos, tanto si estamos estudiando como si estamos trabajando, podremos hacerlo mejor.

			En este libro, Randy Taran proporciona a los lectores la oportunidad de mirar más allá de los limitados intereses personales para descubrir y considerar qué es interesante y beneficioso para los demás. La idea de la igualdad básica de los seres humanos es tan sencilla como cierta; todos queremos felicidad. Podemos aprender mucho unos de otros, porque comprender las necesidades de los demás significa también respetar el deseo natural de las personas de tomar sus propias decisiones.

			Es muy importante que intentemos hacer de nuestra vida algo positivo. No nacimos para causar problemas ni perjudicar a nadie. Pero para que nuestra vida sea valiosa, tenemos que favorecer y cultivar cualidades humanas buenas básicas como la afabilidad, la amabilidad y la compasión. Si podemos hacer eso, la vida puede ser más feliz y tener más sentido para todos.

			Su Santidad el dalái lama
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			Introducción

			¿Alguna vez una emoción se ha apoderado de tu estado de ánimo, sin que supieras su origen ni qué hacer con ella? ¿Alguna vez has tenido la impresión de que ahondar en esa emoción era algo que preferirías no hacer en ese momento? ¡Bienvenido a la raza humana! No tenemos ningún problema con las emociones que aprobamos: felicidad, aceptación, deseo y amor; adelante con ellas… Es el otro lado de la gama de emociones el que nos preocupa: el iceberg del miedo, las llamas de la ira, el pozo de la desesperación. ¿Qué podemos hacer? Si ya es difícil vivir estas emociones que suponen un desafío, mucho más lo es entenderlas. Y tampoco es que se esperen pacientemente a que las estudiemos; las emociones cambian drásticamente de un minuto a otro. Se supone que tenemos que «estar» con nuestras emociones, claro, pero la mayoría de la gente prefería estar en cualquier otra parte.

			Conozco bien esta sensación. Durante muchos años, favorecí el lado «feliz». Era la optimista, la que encontraba soluciones a todos los problemas y la que lograba ver lo positivo de cada situación. Pero todo eso cambió un día, sentada a la mesa de la cocina con mi hija adolescente, que me dijo: «Mamá, estoy estresada. Quiero ser feliz, pero no sé cómo». Todas las células de mi cuerpo deseaban ayudarla, pero ninguna «solución» que intenté ofrecerle le servía lo más mínimo. Recurrí a los expertos y averigüé que, según la Organización Mundial de la Salud, hoy en día la depresión es la principal causa de sufrimiento en el mundo. Esto significa que en nuestro mismo entorno, y en cada país globalmente, hay mujeres, hombres y niños que están sufriendo. Y lo cierto es que no hablamos lo suficiente de ello; el estigma sigue siendo real.

			El estigma y el silencio que lo acompaña son territorios que conozco bien. Mi abuelo tenía tendencias suicidas, mi madre padecía depresión crónica y, en mi familia paterna, mi tía era esquizofrénica. Mi hermana se enfrenta también a estos desafíos. Cada familia tiene sus cosas y, naturalmente, yo no era inmune. Así que… como imaginarás, después de la conversación en la cocina, mis alarmas interiores sonaban con muchísima fuerza. Cuando era pequeña, no estaba en condiciones de ayudar a mi madre, pero ahora que yo era madre, haría lo que fuera para ayudar a mi hija.

			Esto me incitó a hacer algo, no sólo para ayudar a mi familia, sino también a los chavales de todo el mundo. Como contaba con experiencia en el mundo del cine, produje Project Happiness, un documental que reunía a jóvenes de Estados Unidos, Nigeria y el Tíbet para encontrar respuestas a una pregunta: ¿Qué es la felicidad? Entrevistamos a George Lucas, Richard Gere y al neurocientífico Richard Davidson, y nos reunimos con el dalái lama en su casa, en Dharamsala, India.

			Eso me llevó a escribir un libro para enseñar a los chavales psicología positiva, mindfulness (o atención plena, su equivalente, una actitud frente a la vida que consiste en darse cuenta de lo que estamos haciendo, pensando y sintiendo en el mismo momento en el que eso ocurre) y la neurociencia de la felicidad. Y a fundar una organización sin ánimo de lucro que proporciona un plan de estudios para preescolar, primaria y secundaria que ha sido utilizado digitalmente en 120 países. Al ver cómo los suicidios ocupan un lugar destacado en las noticias, junto con los tiroteos en los centros educativos de Estados Unidos y como se percibe una ansiedad enorme a todos los niveles, tengo más ganas que nunca de compartir esta información para sirva de inspiración a jóvenes y adultos del mundo entero para desarrollar sus recursos interiores. Mi propio viaje me llevó a intentar aprender las herramientas que más adelante compartiría con los lectores, como la gratitud, la actitud, la resiliencia emocional y la capacidad de identificar los puntos fuertes de uno mismo, y estoy agradecida por cada paso del camino.

			Es muy importante, incluso necesario, saber que la felicidad no es simplemente un estado de ánimo, es una habilidad que todos podemos desarrollar. Lo he comprobado, y la ciencia lo corrobora.

			Pero algo en mi corazón me decía que había algo más. ¿Qué pasa con esa espiral de preocupaciones que nos asaltan a las tres de la madrugada? ¿Y con la ira que se desata en momentos inesperados, con la tristeza que se cierne sobre nosotros como una nube gris? ¿Hay habilidades que podrían aprenderse al navegar por esas emociones, las que no consideramos «socialmente aceptables», especialmente en una cultura que valora más la apariencia que la autenticidad?

			Cuando ahondé en el tema, fue asombroso descubrir que cada emoción tiene su propio tipo de sabiduría. La palabra «emoción» procede del latín emovere, que significa «energía en movimiento». Las emociones, tanto si las consideramos «positivas» como «negativas», están cargadas no sólo de energía, sino de mucha información. Aunque en este libro emplearé las palabras «emociones» y «sentimientos» indistintamente, del mismo modo que hacemos en la vida real, existe una distinción entre ellas.

			El neurocientífico Antonio Damasio explica que las emociones son las señales que se producen dentro del cuerpo en sí y que han evolucionado hasta servir de respuesta automática para abordar un peligro o una oportunidad. Esto suele ocurrir espontáneamente y sin que seamos conscientes de ello. Los sentimientos están provocados por las emociones pero se producen en nuestra mente, a partir de los pensamientos y las imágenes relacionados con la emoción. Según Damasio, los sentimientos son «el proceso de percibir lo que está pasando en el organismo (tú mismo) cuando estás inmerso en una emoción. Como tenemos sentimientos y como los sentimientos pueden permanecer en la memoria, tenemos una posibilidad de emplear los sentimientos de determinadas emociones para planificaciones futuras. Nos ayuda a formarnos una visión del mundo y a tenerla en cuenta cuando planeamos hechos futuros». 1 Esta concienciación crea una importante oportunidad.

			¿Y si pudiéramos emplear nuestras emociones y nuestros sentimientos como un camino que nos condujera a recuperar nuestra brújula interior? ¿Y si, como los alquimistas, tuviéramos las herramientas para transformar cada emoción y, de este modo, recalibrarnos para crear nuestra mejor vida? ¿Si, en lugar de apropiarse de nosotros y desviarnos del camino, fueran piedras de toque para ayudarnos a reconectarnos con nuestra verdadera naturaleza? ¿Y si pudiéramos comprender que hasta las emociones y los sentimientos más molestos nos envían mensajes para alertarnos, protegernos e impulsarnos a avanzar?

			Nuestro mayor desafío no es sólo lo que podemos lograr en el exterior, sino cómo podemos conectarnos con nuestra parte más profunda en el interior. Estamos aquí para experimentar la inmensidad y la amplitud de la vida, incluidos nuestros paisajes interiores. Esto sólo puede lograrse conectando totalmente con todas las emociones, y sabiendo trabajar con ellas, en lugar de fingir que no existen. De este modo podemos ponerlas a nuestro servicio hábilmente en lugar de sucumbir a ellas.

			Lo cierto es que todas las personas son más poderosas de lo que se imaginan, y cuanto más entendamos cómo pensamos, actuamos y nos relacionamos, mejor nos irá en la vida. Esto no sólo es positivo a nivel individual sino que se extiende a las personas que amamos y queremos, a nuestras comunidades y al mundo. Todas las emociones son contagiosas.

			En esta época de ansiedad y confusión crecientes, necesitamos más que nunca tomar las riendas de nuestra vida. Conocer las emociones más difíciles así como las más llevaderas nos proporciona la claridad, el combustible y la energía para revelar quienes somos realmente, más allá de las frustraciones, los juicios y los miedos. Cada emoción tiene la capacidad de devolvernos a nuestra verdadera esencia. Como Marco Aurelio dijo una vez: «Impedir la acción precipita la acción, lo que se interpone en el camino se convierte en el camino». Escribí este libro para proporcionarte una nueva forma de ver los dones ocultos de tus emociones además de los tuyos.

			Cómo usar este libro

			Cuando leas el libro, verás que está organizado por emociones. Cada capítulo profundiza en la ciencia que hay detrás de la emoción, en los mensajes que ofrece, y en estrategias prácticas de eficacia probada para sacar el máximo partido a cada una de ellas. Existen varios sistemas para organizar las emociones, desde las cinco «familias» individuales de emociones (alegría, ira, miedo, asco y tristeza) 2 o la consideración de entre siete y diez emociones hasta las últimas investigaciones de los doctores Dacher Keltner y Alan Cohen, que indican interconexiones de veintisiete emociones 3. Las investigaciones de Brené Brown han puesto de relieve treinta emociones 4. A efectos de este libro, para profundizar en determinadas emociones seleccionadas, las he reducido a diez, cada cual más fascinante. Naturalmente, tú tendrás tus favoritas:

			
					
Deseo: aquí se analiza la naturaleza del deseo, lo distinto que es de la esperanza o la expectativa, los dos tipos de pasión con los que hay que andarse con ojo y qué hacer cuando se vuelve extremo.

					
Tolerancia: explora dos capas: la tolerancia a algunos aspectos de nosotros mismos y la tolerancia a los demás. Veremos la diferencia entre tolerancia y aceptación, y cómo aceptarte más a ti mismo. Descubrirás que la tolerancia va unida a la empatía y cómo usarla para profundizar cada relación.

					
Felicidad: habla de cómo cambiar el cerebro para hacer aflorar lo mejor de nosotros mismos.

			

			Profundizaremos también en los Siete Hábitos de la Felicidad y en cómo los pequeños cambios pueden cambiarlo todo. El capítulo concluye con un apartado sobre el crecimiento postraumático y por qué algunas personas son tan resilientes incluso tras una tragedia.

			
					
Tristeza: es una emoción que suele confundirse con la depresión. En este capítulo examinaremos la diferencia. También descubrirás los dones ocultos de la tristeza y por qué es una parte importante de la vida.

			

			Finalmente, veremos qué significa conseguir que tu vida esté libre de pesares.

			
					
Miedo: trata de los distintos tipos de miedo; ¡hay muchos! Rellenarás un cuestionario del miedo y descubrirás qué sucede cuando se reprime el miedo. También aprenderás algunas estrategias para convertir el miedo en tu amigo.

					
Ansiedad: en este capítulo se explica la diferencia entre miedo y ansiedad. ¿Cuándo es la ansiedad una reacción saludable y cuándo es considerada un trastorno? También veremos formas de navegar por esta emoción tan incomprendida.

					
Confianza: aquí se comentan dos causas de la confianza, que puede ser consecuencia de la sintonía interior con uno mismo o de aprender del medio exterior algo nuevo. Aprenderás las distintas actitudes que apoyan o sabotean tus sueños y por qué no basta solamente con la autoestima.

					
Ira: habla de los inconvenientes de esta emoción, pero también de sus dones. ¿Cómo puedes aprovechar su poder de modo positivo? Descubrirás las muchas caras de la ira y estrategias probadas que resultan útiles cuando surge la ira.

					
Culpa: es una de las guías más potentes para recuperar lo que más valoras. Verás la diferencia entre culpa y vergüenza. También explorarás tres tipos de culpa que pueden estancarte y siete medidas que te permitirán avanzar incluso por las aguas más turbias.

					
Amor: es una introducción a los seis tipos de amor, las tres fases del amor y cómo las sustancias químicas de tu cerebro te incitan al amor, la lujuria y la conexión. También aprenderás qué ayuda al amor a pervivir.

			

			Cada capítulo te ofrecerá también oportunidades para vincular lo que estás leyendo con tu vida personal. Lleva un diario y prepárate para reflexionar sobre preguntas y desafíos que te ayudarán a descubrir más cosas sobre ti mismo y sobre las percepciones que están a la espera de emerger.

			A lo largo de este recorrido, recibirás invitaciones como «Comenta en tu diario la siguiente cuestión…» Escribe lo que te dicte el corazón, ¡no está permitido juzgar! Se trata de acceder a tu sabiduría interior, de reconectarte con tu intuición y de descubrir percepciones que pueden sorprenderte. A medida que avances por los capítulos aprenderás mucho sobre ti mismo, sobre tus puntos fuertes y tus elecciones.

			Antes de empezar, hay algo que tendrías que saber. Aunque cada emoción tiene sus características y su mensaje propios, es fascinante darse cuenta de que existe una evolución que nos ayuda a comprender la ira, el miedo y otros sentimientos que suponen un desafío. El psicólogo Paul Ekman y la doctora Eve Ekman, científica social, han investigado las emociones y sus fases, y señalan una cronología 5 que nos ayuda a entender esta energía en ocasiones perturbadora. Con respecto a los episodios emocionales (y quién no los tiene a veces), va bien saber que existe una pauta previsible y una forma de superarlos 6. A mí me gusta compararlo con un encuentro deportivo: unas veces discurre relativamente tranquilo y otras es imprevisiblemente intenso. Pero si sabes lo que hay que hacer y prevés lo que puede ocurrir, tendrás una estrategia. Aquí encontrarás algunas preguntas que hacerte a ti mismo para ayudarte a conseguirlo indemne y con una sensación de alegría y descubrimiento. ¡Que empiece el partido!

			La previa del partido

			Es el momento de una comprobación previa. Cuando nuestros sentimientos empiezan a despertarse, antes de que una emoción adquiera fuerza, va bien hacer un repaso rápido: «¿Cómo me siento? ¿Es bajo mi nivel de energía; estoy falto de sueño o preocupado por algunas cosas en concreto? ¿En qué pienso (trabajo, hijos, salud, finanzas, política)? ¿Estoy hambriento, irritable debido al hambre (niveles de azúcar en sangre bajos) o me levanté con el pie izquierdo?» Todas estas cosas, aunque parezcan intrascendentes, pueden influir realmente en cómo te sientes física, mental y emocionalmente, y en cómo reaccionas a lo que va a pasar.

			¿Cuáles son mis desencadenantes mentales?

			A continuación, plantéatelo desde un punto de vista mental y pregúntate a ti mismo: «¿Qué sentimiento se está despertando ahora? ¿Cuál es el desencadenante? ¿Es un acontecimiento (una entrevista de trabajo, una fecha, una presentación) que es estresante, o este estado de emoción exaltada procede de mi percepción y de cómo veo el mundo (la vida es fácil; la vida es una lucha; la gente es amable; no se puede confiar en nadie…)? ¿Hay algún viejo recuerdo, una creencia recurrente o un tema que inflama la emoción?» Compruébalo con esta frase: «Cuando acontece __________ (o cuando pienso __________), por lo general siento __________.»

			¿Cuáles son mis pistas físicas y emocionales?

			También va bien examinar la emoción en sí. ¿Cuáles son las pistas que nos proporciona nuestro cuerpo (corazón acelerado, puño cerrado, tensión en el torso) que indican que esta emoción se está adueñando de nosotros? ¿Cuáles son los cambios psicológicos que estamos experimentando? ¿Qué hace que la ansiedad parezca ansiedad o que la ira parezca ira? Si tuvieras que explicar a un amigo cómo te sientes, ¿qué palabras describen mejor estos cambios emocionales y físicos?

			¿Qué opciones tengo?

			Esta información nos lleva a un nuevo nivel de decisión con varios caminos entre los que elegir. Podemos usar esta nueva conciencia para actuar de un modo constructivo. Compruébalo con esta frase: «Sé por las sensaciones que experimenta mi cuerpo y por mis pensamientos que (esta persona o situación) me está provocando una emoción, así que voy a _________.» Al hacerlo, estamos actuando con antelación.

			También hay otra opción: elegir comportamientos que resultan destructivos. Tenemos que recordar asimismo que, si no elegimos ninguna opción, terminamos adoptando por defecto viejas pautas (normalmente destructivas). Algunas personas reaccionan interiormente, prefiriendo reprimir los sentimientos incómodos en lo más profundo de su ser. Aunque puede parecer el camino que supone una menor resistencia, estas emociones intensas pueden acumularse y aparecer bruscamente más adelante como quien se presenta sin invitación a una fiesta. Otras personas reaccionan ante los sentimientos problemáticos de forma externa, ya sea explotando y arremetiendo contra otros, o bien implosionando y flagelándose. Ya sea constructivo o destructivo, si planeamos con antelación posibles jugadas, realmente tenemos una opción.

			El pospartido

			Tras el incidente emocional, se produce un período de relajación, una oportunidad para reflexionar, para adquirir conciencia de lo que provocó el incidente, cómo lo sintió el cuerpo y cómo se desarrolló… cuáles fueron las consecuencias. Si aprovechamos esta ocasión de reflexionar, es menos probable que cuando vuelvan a presentarse situaciones parecidas provoquen de nuevo nuestra reacción. Puedes pensar: «Se acabó, ¿para qué voy a molestarme?» Pero es una oportunidad enorme para afinar nuestra concienciación. Es una de las fases más importantes de una emoción y, además, ayuda a predecir el resultado de futuras jugadas.

			Repetir las mismas pautas una y otra vez, especialmente si acabamos siempre lastimados, puede volverse obsoleto muy rápido. A través del vehículo de nuestras emociones, nuestra mente, nuestro cuerpo y nuestro espíritu están enviando señales de que algo tiene que cambiar. Al usar las emociones y sus fases como importantes transmisores de una mayor conciencia, nos disponemos a disfrutar del partido, a reducir las lesiones y a obtener un muy buen resultado. Abrimos también la puerta a una mayor comprensión y felicidad. Cuando abrimos esa puerta, adquirimos nueva libertad y la capacidad de saber que llevamos las riendas de nuestro propio partido.

			Estos temas son transformacionales. Desde que empecé a incorporar totalmente esto a mi vida, he observado un cambio también en mí misma. Acepto más todos los matices de las emociones y he aprendido a comprenderlas mejor. El cambio que esto provoca es enorme porque, cuando comprendemos, ya no reaccionamos del mismo modo a los desencadenantes. Da la impresión de que ahora soy compañera de mis emociones en lugar de estar atrapada en el viejo juego del tira y afloja. Me resulta mucho más fácil acceder a mis recursos interiores y sentirme liberada de las limitaciones que impone el ego. Experimento una sensación de libertad y una ligereza que nunca había tenido, además de una sensación inquebrantable de tener mucho más poder en mi vida, que es exactamente lo que quiero para ti.

			Si sabemos trabajar con cualquier emoción que se nos presenta (y sabes que todas lo harán), podemos llegar a superarlas. En palabras de Jon Kabat-Zinn: «No puedes detener las olas, pero puedes aprender a surfear». Este libro está pensado para ofrecerte, además de lecciones de surf, la oportunidad de conocerte a ti mismo a un nivel todavía más profundo y de conectarte con tu verdadera naturaleza: tranquila, perspicaz y confiada hasta la médula. Estas cualidades ya están en tu interior. Se trata de conectarte con esa parte de ti para que puedas ver más allá del espejismo de separación y carencia, y saber en lo más profundo de tu ser lo fuerte, capaz y amado que eres realmente. Me hace mucha ilusión compartir este libro contigo para que puedas, a través de tus emociones, revelarte a ti mismo tu poder.
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			Felicidad

			No preguntes qué necesita el mundo. Pregunta qué te hace sentir vivo y ponte a ello. Porque lo que el mundo necesita es gente que se sienta viva.

			Howard Thurman

			¿Qué significa para ti la palabra «felicidad»? Aunque todos queremos las mismas cosas (felicidad, amor, vivir una vida con sentido, alcanzar nuestro potencial), no existe ninguna fórmula establecida; el camino es distinto para cada persona. Pero hay algo seguro: la felicidad es primordial. Nuestro estado natural es de alegría; estamos aquí para sentirnos vivos. Cuando vibramos desde la alegría, estamos en sintonía con quien realmente somos. Esto permite que la vida se abra a nosotros, y nos permite recibir esa energía de una forma que tal vez no hayamos imaginado nunca.

			He llegado a considerar que la felicidad es un paraguas que cubre muchos aspectos de vivir plenamente la vida: abarca la alegría, la gratitud, la compasión, la conexión, el bienestar físico, la buena forma mental, la generosidad, la determinación e incluso la indulgencia. Actúa a todos los niveles: físico, emocional, mental y espiritual. Pero lo que más me gusta de ella es que fortalece los recursos interiores que nos permiten gestionar la vida en todos sus ámbitos… incluidos los aspectos difíciles. La felicidad no significa que nuestros problemas desaparezcan por arte de magia; significa que somos más capaces de abordarlos. Quiero más de eso en mi vida, y lo quiero en la tuya. Por eso inicié Project Happiness, y es la verdadera razón por la que he escrito este libro.

			Todos hemos emprendido un viaje. Piensa en tu cuerpo como en un barco, una nave que te permite ir donde quieras, hasta donde alcanza la vista. En este viaje, tendrás aventuras fabulosas que te permitirán aprender más no sólo sobre los sitios a los que viajas, sino también sobre ti mismo, las capacidades que conoces y las que están a punto de revelarse. Puede haber tormentas, y si no cuidas de tu embarcación, podría empezar a hacer aguas y tus compartimentos se inundarían. Y, si la situación alcanza un punto crítico, la embarcación podría hasta hundirse. Del mismo modo, hay que cuidar del cuerpo. Si el mar de la negatividad inunda tu barco, podría convertirse en una amenaza para tu cuerpo y tu mente.

			Un barco no se hunde por el agua que lo rodea; se hunde porque tiene una vía de agua. No dejes que lo que pasa a tu alrededor anegue tu interior y sea un lastre para ti.

			Anónimo

			Del mismo modo que un capitán se guía por protocolos diarios para mantener su barco a flote, puedes desarrollar hábitos que te mantengan a flote sin importar el estado de la mar; ya sea que se levante una tempestad o que esté en calma. También con estos hábitos puedes comprobar el estado de tu nave y tapar cualquier vía de agua antes de que sea peligrosamente grande. Puedes aprender a surcar las olas.

			En este capítulo, veremos los distintos tipos de felicidad. Veremos lo que la psicología positiva nos dice sobre la felicidad y el bienestar y cómo cambiar nuestro cerebro para hacer aflorar lo mejor de nuestro interior. Examinaremos los Siete Hábitos de la Felicidad y prácticas sencillas para aumentarla en la vida cotidiana. Veremos entonces que es posible alcanzar la felicidad incluso después de un trauma. La felicidad es un viaje, uno de los más importantes que podemos hacer. ¡Empecemos!

			Pero ¿qué es la felicidad?

			Antes que nada, tener todos los caprichos que te puedes pagar, tener todos los zapatos que quieres en tu armario, todos los amigos que quieres en la fiesta no determina tu felicidad. Que la felicidad dure no puede deberse, no se debe ni se deberá a fuentes externas. Bueno, puede que temporalmente, pero el entusiasmo desaparece pronto. La felicidad está, como se dice, en el interior. La validación exterior no dura. Sólo nosotros podemos hacernos verdaderamente felices.

			¿Te desanima lo anteriormente dicho? ¿Te parece que requiere un gran esfuerzo? En realidad, no implica ningún esfuerzo, sólo un cambio de perspectiva. Todos nacemos para ser felices; es nuestra verdadera naturaleza además de nuestro derecho de nacimiento. Exacto. Tú, como todo el mundo, mereces ser feliz y puedes serlo.

			De lo que no siempre nos percatamos es de que gran parte de la felicidad no depende de lo que nos ocurre, sino de cómo interpretamos las vicisitudes de la vida. De cómo actuamos. De la historia que nos contamos a nosotros mismos. Si en tu historia has sido una víctima, puedes averiguar cómo reformularla para subrayar lo que has aprendido en las últimas fases, lo que estás haciendo ahora y lo que planeas hacer en el futuro.

			Nuestra influencia es mayor de lo que nos imaginamos. Nuestros pensamientos y las creencias que generan son como bumeranes: lo que enviamos nos llega de vuelta. ¿Has observado que, cuando lanzamos pensamientos al mundo, los resultados de los mismos suelen hacer acto de presencia en nuestra vida? Cuando has tenido un mal día y emites pensamientos airados, sueles recibir reacciones airadas a cambio. Si emites pensamientos sobre lo positiva que es la vida, es probable que también veas indicios de ello. Pero hay que aclarar algo. No se trata de mentirte a ti mismo, se trata de lo que eliges destacar en tu mente.

			La buena noticia es que podemos entrenarnos para activar lo que queremos, simplemente dedicándole nuestra atención. Aquello en lo que nos concentramos crece, así que imagina concentrarte deliberadamente en sentirte bien: que tienes todo lo que necesitas en tu interior, que cuentas con apoyo, que te aman y que tienes muchas cosas por las que estar agradecido. Podemos reformular lo que supone un desafío (por ejemplo: «Me torcí el tobillo». Reformulación: «Si no me hubiera torcido el tobillo, no habría dispuesto del tiempo suficiente para ver que estaba preparado para cambiar de trabajo, de amigos, de ciudad»… ya te haces una idea). Cuando decides concentrarte en las cosas positivas actuales y en todos los dones desconocidos que están por venir, predispones tu mente y tu vibración para recibirlos con los brazos abiertos.

			Al concentrarte intencionadamente en lo que quieres (no en aquello con lo que te has conformado, ni en lo que ahora mismo te sientes atrapado), creas una fuerte intención de incorporarlo a tu vida. Al visualizar e incluso sentir felizmente que ocurre, del mismo modo que hacen los atletas al prepararse para una competición, te dispones a avanzar en esa dirección.

			Bien, volvamos a la emoción de la felicidad. Algunas personas la obtienen de placeres personales: las pequeñas cosas de la vida. Otras dirían que está en los momentos inolvidables que te dejan sin aliento. Unas consideran que la felicidad es personal mientras que otras insisten en que implica el bien superior… La felicidad es mejor cuando es compartida. Hay personas que creen que consiste en despertar las emociones a través de la pasión; otras podrían pensar que se trata de dirigir la mente y elegir una mejor actitud.

			¿Es posible que surjan diferentes aspectos de la felicidad según los distintos momentos y circunstancias? Tu definición podría cambiar de acuerdo con tu edad, la etapa de la vida que atraviesas y tu situación. Saca ahora tu diario. A continuación encontrarás la primera cuestión.

			[image: ]

			DESAFÍO DEL DIARIO

			En el margen izquierdo, escribe «1-10 años», y describe al lado los momentos de felicidad que te vengan a la cabeza. Repite después lo mismo para los quince, veinte, veinticinco años, etcétera. Dedica un momento a reflexionar cómo han cambiado tus momentos más memorables de felicidad a lo largo del tiempo. ¿Hay algún hilo que una algunos de ellos, como la calidez de la conexión humana, la majestuosidad de la naturaleza o el entusiasmo de la creatividad? ¿Qué pistas te dan estos recuerdos para el momento presente?
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			Aunque la felicidad aparece en momentos especiales, todos queremos que perdure. Una cosa que ha quedado clara es que, para que la felicidad sea duradera en lugar de ser un subidón momentáneo, tiene que estar vinculada a un sentido a más largo plazo. La oleada de placer de comerse un helado un día caluroso desaparece rápidamente, pero la calidez del sentimiento relacionado con hacer algo especial para un amigo dura mucho más.

			Aun así, el placer también es una parte importante de ella. La cuestión es cuánto placer es mejor. Piensa en ello como en un banquete cuyos platos reflejan una inmensa variedad de sabores. Cuando probamos los platos, descubrimos cuáles nos hacen sentir bien y cuáles no nos apetecen nada. Si no probamos ninguno, es probable que tengamos hambre y la sensación de que nos falta algo, pero si nos damos un atracón de cada opción, acabaremos con ganas de vomitar.

			¿Qué pasa con el sentido de la vida? En un extremo, dedicar el cien por cien de nuestra vida a una determinada fuente de sentido a la vez que nos privamos de la risa, el juego o la belleza de los sentidos origina una vida seca, ascética, tal vez obsesiva incluso. Pero, en el otro extremo, si nuestra vida carece totalmente de sentido puede hacernos sentir vacíos, como si actuáramos mecánicamente y ¿para qué?

			El autor y experto en felicidad Tal Ben-Shahar lo expresa muy bien: «La felicidad se encuentra en la intersección entre el placer y el sentido». Necesitamos ambas cosas. El placer motiva el viaje, y el sentido hace que merezca la pena.

			Tres tipos de felicidad

			
					La felicidad hedónica se basa en aumentar el placer y reducir el dolor. Es una sensación buena que obtienes temporalmente al conseguir o disfrutar de algo nuevo (un nuevo teléfono, calzado, empleo…) que está fuera de ti y no necesariamente bajo tu control. Si consigues esa cosa nueva, podrías ser muy feliz, pero te adaptas rápidamente a tenerla (adaptación hedónica), y el placer no dura. Si no la consigues, como está fuera de tu control, podrías disgustarte. Si tu felicidad está vinculada a esa «cosa», ¿qué sacas en claro?

					La felicidad eudaimónica implica ser una persona de bien. La traducción literal de eu es bueno, y daimon significa espíritu. Hay una sensación de realización personal, de ser tu yo auténtico y de aprovechar tus puntos fuertes. También se explica cómo vivir bien y actuar bien, y ser amado por tu familia y amigos. La eudaimonía se funda en vivir una vida con sentido.

					La felicidad cairónica puede surgir incluso en situaciones difíciles cuando te sientes conectado con algo superior. 7 Algunas personas la encuentran en el esplendor de la naturaleza con la sensación de asombro que provoca presenciar el poder del universo. Este tipo de felicidad puede parecer una bendición en medio del sufrimiento o puede experimentarse en la práctica espiritual o religiosa, la meditación o cualquier circunstancia que evoque una sensación de profunda comunión.

			

			El origen de estas categorías de la felicidad se remonta a tiempos de Aristóteles. Más recientemente, sin embargo, la palabra «felicidad» ha sido criticada. En nuestra cultura, es muy fácil criticar la felicidad y verla con una perspectiva muy limitada. Hay quien la equipara con ver la vida de color de rosa, sustituyendo la realidad por ilusiones, y fingir que todo va «bien».

			Pero aclaremos que vivir una vida feliz no significa que tengamos que estar alegres todo el rato. A: eso es imposible, y B: negaría todo un aspecto de la vivencia de la riqueza y la realidad de la vida. La felicidad no consiste en experimentar una serie de momentos entusiastas ni una búsqueda infinita de placer. En lugar de perseguir una euforia constante (lo que está predestinado al fracaso lo mires como lo mires), podríamos ver lo restrictiva que es esa definición y aceptar que la vida real es compleja y más bien perturbadora: está diseñada así para ayudarnos a crecer. Susan David, psicóloga y autora de Agilidad emocional 8 comenta: «Actualmente la investigación revela que la aceptación radical de todas nuestras emociones, incluso las difíciles y desagradables, es la piedra angular de la resiliencia, de una vida floreciente y de una felicidad verdaderamente auténtica».

			Cuanto mayor sea la cantidad de emociones con las que trabajamos, mejor. En un estudio se midió la «emodiversidad», es decir, la variedad y la abundancia de las emociones, de 35.000 participantes 9. Se tuvieron en cuenta no sólo las agradables, como la felicidad, el asombro y la gratitud, sino también otras como la tristeza, la ira y la preocupación. Los resultados indicaron que «era menos probable que estuvieran deprimidas las personas con una elevada “emodiversidad” [en el sentido de que podían expresar una gama diversa de emociones] que las personas con una gran cantidad de una única emoción positiva» 10. Al nacer todo el mundo recibe una gama de emociones. Y están ahí por una razón: para ayudarnos a orientarnos por la vida.

			La verdadera felicidad consiste en elegir estrategias intencionales para navegar por los momentos difíciles, además de sacar el máximo partido a los agradables. Consiste en ver lo bueno en medio de los desafíos, como valorar la amabilidad de los demás cuando estás pasando por un momento inusualmente difícil (como una pérdida repentina, una transición o un problema de salud). Aunque no podemos necesariamente cambiar lo que la vida nos pone en el camino, podemos influir en nuestro modo de verlo. El dalái lama sugiere que la sensación de estar contento o descontento rara vez depende de nuestro estado absoluto, sino de nuestra percepción de la situación. 11

			Los estados emocionales de infelicidad suponen un mayor desafío, desde luego. Pero el problema no son esas emociones en sí, sino abrirse a sus lecciones, y cultivar la actitud y las estrategias para superarlas. La felicidad nos ayuda a alcanzarlo.

			Psicología positiva

			PERMA (positive emotions, engagement, relationships, meaning, accomplishment) es un modelo desarrollado por el doctor Martin Seligman, conocido como el fundador de la Psicología Positiva, para describir lo que es necesario para vivir una vida floreciente 12. Averigua qué aspectos te hacen más feliz.

			
					
P: Positive Emotions: Hay formas probadas de aumentar las emociones positivas como la gratitud, la generosidad y el mindfulness. Aquello en lo que concentremos intencionadamente nuestra atención crecerá. Pero aparte de fijar nuestra atención en el reconocimiento y en otros sentimientos positivos, podemos elegir también formular los acontecimientos de nuestra vida de forma que podamos interpretar dónde hemos estado y adónde nos dirigimos y dispongamos de una narración que apoya nuestros objetivos. Lo que nos pasó es, sin duda, importante, pero es cómo interpretamos esos hechos lo que determina nuestra felicidad.
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			DESAFÍO DEL DIARIO

			Cuando vayas a escribir en tu diario concédete algo de tiempo para reflexionar sobre estas preguntas: ¿Eres el héroe o la víctima de tu historia? ¿Qué has aprendido al enfrentarte a los monstruos a lo largo de tu viaje? Reescribe el guion para darte el papel protagonista.
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E: Engagement: El compromiso (es otro aspecto para florecer. ¿A que es fantástico sumirse totalmente en una actividad? Las horas parecen minutos, y tu compromiso obedece a que te gusta lo que estás haciendo, no a ninguna recompensa externa 13. Este «flujo» puede adoptar muchas formas. Por ejemplo: escalar, leer, cuidar el jardín, correr o sumergirte en un proyecto creativo (escritura, pintura, música). Es único para cada persona. ¿Cuál es tu forma favorita de estar comprometido al cien por cien?

					
R: Relationships: Las relaciones son otro elemento clave para florecer. La forma en que te relacionas con los demás, las amistades que cultivas, la camaradería, la risa y la sensación de proximidad contribuyen a una vida feliz. Hasta tener una persona (o una mascota) con quien estar lo cambia todo. Ahora que, tan sólo en Estados Unidos, un 40 % de los adultos afirma albergar sentimientos de soledad y que la soledad aumenta un 26 % las probabilidades de una muerte prematura, hay mucha gente que se siente desconectada. Necesitamos saber que estamos aquí los unos para los otros.

					
M: Meaning: Percibir que su vida tiene sentido y propósito también hace más feliz a la gente. Si alguna vez te has preguntado «¿Por qué estoy aquí?», sabrás lo profunda que es esta pregunta. El sentido puede encontrarse mediante la relación con algo superior, a través del trabajo que haces, la gente con quien te relacionas o la causa que apoyas. Algunas buenas preguntas que puedes hacerte a ti mismo son: «¿Qué me hace sentir más vivo? ¿Qué me llega tan profundamente al alma que quiero ayudar?»

					
A: Accomplishment: El mejor tipo de logro (es poner tu energía en algo que está en sintonía con tus valores, algo que te hace sentir bien y que te hace sentir que estás marcando la diferencia. Es tu «por qué». Dividir los objetivos en tareas más pequeñas suele ser «el modo» de conseguirlos. Ir hacia atrás para trazar los pasos que tendrás que dar te proporciona el mapa de la carretera. Finalmente, recompensarte, o por lo menos dedicar tiempo a saborear el logro (hasta los pequeños pasos cuentan) te permite asimilarlo. De otro modo, a pesar de todos los logros, jamás obtendrás ninguna satisfacción. Estarás concentrado siempre en tu siguiente objetivo, la siguiente montaña que escalar, lo que puede acabar agotándote. Celebra las pequeñas victorias.

			

			Entrena tu cerebro

			¿Y si pudieras entrenar tu cerebro para que fuera más positivo? La buena noticia es que puedes hacerlo.

			Antes se creía que el cerebro nunca cambiaba, pero según el neurocientífico Richard Davidson, ahora sabemos que eso no es verdad: hay circuitos cerebrales específicos que se fortalecen mediante la práctica regular, lo que recibe el nombre de neuroplasticidad. Afirma: «El bienestar no se diferencia demasiado de aprender a tocar el chelo. Si practicas las habilidades del bienestar, se te darán mejor». Ello significa que puedes entrenar tu cerebro para mostrar mayor gratitud y gozar de más relajación o de confianza en ti mismo repitiendo experiencias propiciatorias de dichas habilidades. Tu cerebro se moldea por los pensamientos que repites. Cuantas más neuronas se disparan con las actividades y los pensamientos repetidos, más rápido forman caminos neuronales, lo que provoca cambios duraderos en el cerebro. O, en palabras de Donald Hebb: «Las neuronas que se disparan juntas, se conectan entre sí». Es una premisa de lo más alentadora: en pocas palabras, podemos crear intencionadamente los hábitos para que el cerebro sea más feliz.

			Una de las formas más fáciles de hacerlo es lo que se denomina «cultivar lo bueno». El neuropsicólogo Rick Hanson explica cómo poner en marcha esta neuroplasticidad positiva 14. Antes que nada, es necesario superar la propensión intrínseca del cerebro al sesgo de negatividad. Dicho sesgo surgió por una razón: la supervivencia de la especie. Para los seres humanos era mucho más prudente concentrarse en las amenazas negativas como los animales que podían devorarlos que fantasear sobre algo frívolo. Para seguir vivo, había que estar en guardia. Hoy en día, no vivimos en esas mismas circunstancias, por lo que estar siempre oteando el horizonte en busca del peligro es como forzar nuestro motor y quemarlo.

			A modo de antídoto, Hanson señala una sencilla práctica de tres pasos para ampliar tu bienestar a la vez que aumentas tus propios recursos:

			
					
Busca hechos positivos y deja que se conviertan en experiencias positivas. En lugar de pasar mecánicamente a lo siguiente de tu lista de cosas que hacer, permítete sentirte bien en aquel momento. Despierta este sentimiento siempre que puedas. Si tienes una conversación agradable, ¡siéntela! Cuando observes algo bueno en ti, o cuando logres un pequeño objetivo, detente un momento e interiorízalo.

					
Saborea la experiencia positiva; piensa en ella diez, veinte o treinta segundos. Siéntela e intensifícala en tu cuerpo y emociones. (Imagina un botón que controla la intensidad de la experiencia. Auméntala.)

					
Siente deliberadamente que la experiencia positiva es absorbida por tu cerebro y tu cuerpo al igual que el agua es absorbida por una esponja, y que se convierte de esa forma en parte de tu memoria emocional. Imagina que ahora está grabada en tus células.

			

			Cuanto más practiques, más utilizas tu mente para remodelar el cerebro. Y cuanto más experimentes esta sensación también en tu cuerpo, con el tiempo, en palabras de Rick Hanson: «los estados pasajeros acaban instalados como rasgos duraderos» 15. Lo apasionante es que, con el tiempo, en lugar de recurrir por defecto al sesgo de negatividad y quedarnos atrapados en él, podemos entrenar nuestro cerebro para que sea más positivo y más resiliente con independencia de lo que la vida nos ofrezca.

			Los Siete Hábitos de la Felicidad

			Ya que estamos abordando el tema de entrenar el cerebro, si hubiera una forma sencilla de desarrollar los hábitos que contribuyeran a fortalecer tus recursos interiores, ¿estarías interesado en ella? Las investigaciones demuestran que si bien un 50 % de nuestra felicidad está basado en la genética y un 10 % se debe a circunstancias externas, un 40 % está relacionado con las actividades deliberadas diarias y con las opciones que elegimos 16.

			De modo que ahora sabemos que la felicidad es una habilidad que podemos aprender mediante la práctica, pero dada la cantidad de investigaciones sobre la ciencia de la felicidad, el desafío al que nos enfrentamos en Project Happiness era cómo tomar toda esa información y ofrecerla de un modo que fuera asequible y fácil de entender. Los Siete Hábitos de la Felicidad Diaria fueron pensados exactamente así, usando los medios sociales a modo de intervención psicoeducativa a partir de los días de la semana: Lunes de Atención Plena, Martes de Gratitud, Miércoles de Bienestar, Jueves de Pensar en el Bien de los Demás, Viernes de Libertad, Sábado Social y Domingo del Alma. Los días son una mera pauta. Es la práctica diaria lo que realmente cambia el cerebro. El poder radica en practicar estos hábitos asiduamente.

			Cada uno de los siete hábitos ofrece formas prácticas de integrarlo en tu vida. Entre los distintos hábitos, elige el que esté más en sintonía contigo en ese momento, y practícalo varios días. Después pasa a otro hábito hasta que hayas cubierto los siete. Apenas unos momentos de práctica diaria pueden cambiar tu perspectiva y hacerte avanzar. Si te saltas un día, no te castigues, simplemente retómalo donde lo dejaste. Considéralo un bufé libre de felicidad: prueba un poco de cada uno y averigua qué propuestas te gustan más.

			Hábito 1: mindfulness (lunes de atención plena)

			El mindfulness, la ancestral práctica de centrar la atención plena en el momento presente, está actualmente reconocido como una forma efectiva de ayudarnos a lidiar con la vida diaria. Desde atletas hasta directores ejecutivos, desde estudiantes hasta quienes están en primera línea sometidos a un fuerte estrés, la meditación mindfulness es ahora una práctica común. Y con motivo.

			En nuestro ajetreado y medio loco estilo de vida moderno, con todas sus distracciones digitales, falta de sueño, cultura de la comparación y obligaciones infinitas, el mindfulness o la meditación en general son una forma probada de recentrarte, reunir tu energía y volver a conectarte literalmente contigo mismo, a estar presente en tu propia vida. Contribuye a regular tu atención y tus emociones de modo que incluso ante situaciones que suponen un desafío eres menos reactivo y no te lo tomas de forma tan personal.
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							DISMINUYE

						
					

					
							
							Aumenta la atención y la concentración

						
							
							Disminuye la soledad

							Reduce la tensión arterial

						
					

					
							
							Mejora las relaciones y la conexión social

						
							
							Reduce los pensamientos y los sentimientos dolorosos

						
					

					
							
							Te ayuda a dormir mejor

						
							
							Reduce el cortisol, lo que alivia el estrés y la ansiedad

						
					

					
							
							Estimula el sistema inmunitario

						
							
							Reduce la depresión

						
					

					
							
							Potencia la fortaleza mental

						
							
							Alivia la inflamación 17


						
					

					
							
							Aumenta la empatía y la compasión

						
							
							Reduce el riesgo cardíaco 18


						
					

					
							
							Cambia físicamente el cerebro

						
							
							Reduce la reactividad emocional

						
					

					
							
							Aumenta la conciencia de ti mismo

						
							
							Disminuye la adicción emocional a la comida

						
					

				
			

			En tan sólo un minuto, puedes reiniciar tu mente y salir renovado. El mindfulness no tiene que ser rígido ni reglamentado. Es tan fácil como recordar ser consciente de tu respiración o incluso tumbarte al aire libre para contemplar el cielo. Las meditaciones guiadas están diseñadas para reducir el estrés, aumentar la positividad e incluso conciliar el sueño. Existen muchas aplicaciones que puedes usar en tu móvil.

			El mindfulness también te ayudará a dar un paso atrás para poder observar la situación desde un lugar de una mayor conciencia (como un océano profundo que no se ve perturbado por las olas temporales de la superficie). Desde este lugar más apacible puedes tomar una decisión sobre cómo quieres manejar cualquier situación dada.

			Viktor Frankl lo explica a la perfección: «Entre el estímulo y la reacción hay un espacio. En ese espacio está nuestra capacidad de elegir nuestra respuesta. En nuestra respuesta está nuestro crecimiento y nuestra libertad».

			Hábito 2: gratitud (martes de gratitud)

			La gratitud es como una espada mágica: puede cortar la sensación de no tener lo suficiente, de no hacer lo suficiente o de no ser lo bastante bueno. Nos conecta con lo que ya está funcionando en la vida y nos ayuda a ver los pequeños momentos de placer o de gratitud que siempre tenemos cerca si nos tomamos el tiempo de fijarnos en ellos. Una excelente taza de té, gratitud; el sol que te acaricia la espalda, gratitud; una sonrisa de camino al trabajo, gratitud; una conversación valiosa… bueno, ya ves cómo va.

			Si piensas en ello, hay muchas cosas por las que estar agradecido; desde la naturaleza hasta la familia, los amigos o nuestro cuerpo, nuestra comida, el agua y los lugares que nos proporcionan cobijo. Podemos sentir gratitud por nuestras pasiones y aficiones, nuestros empleos, nuestra comunidad y nuestra capacidad de devolver favores. Podemos valorar los recursos que hacen que la vida sea más cómoda, así como nuestra capacidad de prescindir de ellos. Podemos sentir gratitud hacia las personas que llenan nuestros días con buenos sentimientos y por las situaciones que suponen un desafío; quizá sean nuestro mejor maestro.

			Si quieres ser más feliz (y quién no), la simple práctica de la gratitud puede predisponerte para una vida de generosidad. Puede abrir realmente tu mundo y propiciar una energía renovada. Es una práctica tan poderosa que quiero que dediques un momento a comprender realmente los beneficios. La gratitud mejora el sueño, la función inmunitaria y aumenta la longevidad. Las personas se vuelven más resilientes emocionalmente, más relajadas y más optimistas. Robert Emmons, el destacado científico experto en gratitud y autor de ¡Gracias!: de cómo la gratitud puede hacerte feliz, afirma que el resultado de practicar la gratitud supone un aumento del bienestar de aproximadamente un 25 % 19. Piensa en ello; es algo que te cambia la vida.

			Contribuirá a que seas más optimista, a que te sientas mejor contigo mismo y con tu vida y a conectar más con tus propios valores. La gratitud facilita que seas más sociable, más afectuoso, lo que conlleva amistades más valiosas y relaciones más amables. Una mayor gratitud nos lleva también a tener menos celos, menos amargura y a sentirnos menos como una víctima. En el trabajo, empléala como tu arma secreta para crear relaciones sociales más profundas, dirigirás mejor al personal, y tu productividad aumentará. Esta práctica es tan poderosa que te ayuda a ponerte en marcha y seguir adelante.

			A continuación encontrarás algunas formas fáciles de empezar:

			
					
Un diario de la gratitud: En el estudio de referencia que dirigió Robert Emmons se pidió a un grupo de participantes que escribieran una vez a la semana durante diez semanas cinco cosas por las que sintieran gratitud. A los miembros de un segundo grupo se les dijo que cada semana anotaran cinco cosas por las que no estuvieran contentos, y un tercer grupo era neutral. Según los resultados: «Los participantes que habían llevado un diario de la gratitud se sentían mejor con su vida en conjunto y eran más optimistas sobre el futuro que los participantes de cualquiera de los otros dos grupos. Para plasmarlo en cifras, de acuerdo con la escala que usamos para calcular el bienestar, eran un 25 % más felices que los demás participantes». 20 Si estás preparado para hacerte cargo de tu felicidad, ¿estarías dispuesto a escribir cinco cosas por las que sientes gratitud una vez a la semana?

			

			[image: ]

			DESAFÍO DEL DIARIO

			Crea ahora una página titulada «Gratitud» en tu diario. Durante las próximas semanas haz un seguimiento de cómo te sientes y observa los cambios.

			
Tres Cosas Buenas: Mientras que la lista de la gratitud se concentra en qué o quién te hace sentir gratitud, la actividad de las «Tres Cosas Buenas» requiere que anotes tres cosas buenas que te pasaron hoy y sus correspondientes razones. Incluye cómo te hicieron sentir en aquel momento y cómo te hacen sentir ahora al recordarlas. Puedes variarla para anotar tres buenas cualidades que observaste hoy en ti mismo y por qué. Esto va bien para adquirir conciencia de ti mismo. Si quieres trabajar en tu confianza, también va bien añadirla a tu diario.

			[image: ]

			
					
Una carta de agradecimiento: Piensa en una persona especial a la que estás muy agradecido, alguien que creyó en ti. Quizá vio en ti cosas que ni siquiera tú mismo veías. Sabías que quería lo mejor para ti y que te cubría las espaldas. Escríbele una carta expresando cómo te sientes y por qué. Puedes enviar la carta, pero si te es posible ir a verla y leérsela o entregársela en persona, mejor todavía. Si ya no está aquí, escribir la carta sigue siendo muy poderoso, ya que experimentarás una conexión renovada por el mero hecho de plasmar tus pensamientos en un papel. Este sencillo ejercicio abrirá tu corazón.

					
Un correo electrónico de agradecimiento: Es muy útil para una gama más amplia de personas e ideal cuando no dispones de demasiado tiempo. Simplemente envía unas cuantas palabras de agradecimiento a un amigo o un colega. Te hará sentir mejor, le alegrará el día y es probable que te responda con una nota parecida, lo que cerrará el círculo de tu amabilidad.

					¿Cómo te sentirías sin ello? Piensa en un hecho o una relación positivos que valoras e imagínate cómo podrías sentirte si, por cualquier motivo, ya no formaran parte de tu vida. Piensa en el momento en que comenzó y pregúntate: «¿Y si hubiera sucedido de otra forma?» ¿Cómo sería ahora tu vida sin ese hecho o persona positivos? Ahora reconoce que no has tenido que enfrentarte a esa pérdida: todo sigue donde estaba. Permítete sentir no sólo alivio, sino una gratitud total.

			

			Sentir gratitud no lleva tiempo, es fácil de hacer y nunca tienes que pagar dinero por estar agradecido por lo que ya tienes. En palabras de Séneca: «La verdadera felicidad consiste en disfrutar el presente, sin una dependencia ansiosa del futuro, no entretenernos con esperanzas o temores sino estar satisfechos con lo que tenemos, que es suficiente, porque quien es así nada quiere. Las mayores bendiciones de la humanidad están en nuestro interior y a nuestro alcance». Si tu abuela te decía que deberías dar gracias por lo que tienes, tenía razón. Adopta esta potente práctica y verás cómo cambia tu vida.

			Hábito 3: bienestar (miércoles de bienestar)

			Según la Facultad de Salud Pública de Harvard, la felicidad y la salud están claramente relacionadas, ya que «las pruebas científicas sugieren que las emociones positivas contribuyen a que la vida sea más longeva y más saludable» 21. Es lógico que la felicidad favorezca la salud, y que esta permita una mayor felicidad. No es ninguna sorpresa que tenemos más vitalidad cuando hacemos ejercicio, seguimos una dieta equilibrada y dormimos lo suficiente. La pregunta más interesante es a qué se debe.

			
					Ejercitar el cuerpo no sólo fortalece los músculos, también fortalece el cerebro. El ejercicio libera una proteína llamada factor neurotrófico derivado del cerebro (BDNF, por sus siglas en inglés) en las áreas del aprendizaje (corteza prefrontal) y la memoria (hipocampo) del cerebro 22.

					La falta de sueño produce un aumento de la inflamación y una disminución de la fortaleza del sistema inmunitario. También hace que sea más difícil combatir resfriados y enfermedades. Además, el cortisol se mantiene a un nivel elevado, lo que te vuelve más propenso a sentirte estresado.

					Proporcionar al cuerpo principalmente comida rápida, azúcares refinados y grasas saturadas lo aletarga y lo hincha (inflama). Elegir alimentos ricos en ácidos grasos omega-3 y fibra de frutas y verduras ayuda a combatir la inflamación además de regular tus emociones.

			

			La buena noticia es que los cambios sencillos generan grandes cambios. Haciendo pequeños retoques a tu agenda para incluir en ella sesiones regulares de ejercicio, acostándote más temprano y sustituyendo la comida rápida por alimentos que te nutren, aumentará tu sensación de bienestar. No es una posibilidad; sucederá. Y si animas a un amigo y lo hacéis juntos, ¡os mantendréis el uno al otro por el buen camino!

			Además, al adquirir una mayor sensación de bienestar, es más fácil mantener hábitos de bienestar. Vale la pena hacerlo. Estos hábitos no sólo te hacen sentir más feliz y más esperanzado, y tener una actitud más optimista, sino que también te predisponen a conductas saludables porque favorecen cómo quieres sentirte y cómo quieres ser. Sentirte mejor te motiva a seguir haciendo lo que mantiene elevada tu energía. Cuando vibras con más energía y positividad, te das cuenta de que este es quien eres realmente.

			Kit de iniciación al autocuidado

			No podemos hablar sobre bienestar sin hablar de cuidarse a uno mismo. (Amarse a uno mismo es otra cosa y se tratará en el capítulo dedicado al amor.) Aunque la vida puede ir a un ritmo increíblemente rápido, con muchas turbulencias, tienes que cuidar de la nave para mantenerte a flote. Podrías decir «No tengo tiempo», pero piensa cómo sería estar totalmente hecho polvo. Cuidarte un poco a ti mismo ahora previene cualquier deterioro posterior. Recuerda algo: cuidarse a uno mismo no es egoísta; es lo contrario. Te restablecerá para poder abordar lo más importante. Es, en realidad, lo más responsable que puedes hacer. Es una forma de hacerte cargo de tu energía en lugar de ver cómo va menguando. Te ayuda a recuperar tu estado natural de felicidad. Esta práctica es distinta para cada persona, pero a continuación encontrarás algunas ideas para empezar.

			
					
El cuerpo necesita descansar y cargar pilas. Pasa una tarde en un spa, date un masaje o hazte la pedicura, ve a una clase de yoga o échate una siesta, baila al ritmo de tu música favorita, date un baño relajante, bebe más agua. Trata bien a tu cuerpo; él quiere cuidar de ti.

					
La mente también necesita cuidados afectuosos. ¡No le impongas nada! Examina con ojo experto lo que te sientes obligado a hacer, pensar o decir. Establece límites: tu mente necesita tiempo para relajarse y no hacer nada. Escucha buena música, asiste a un espectáculo, mira fijamente una vela, tú eliges. Libera la presión; este es el rato que dedicas a desprenderte del estrés.

					
Cuida de tu espíritu. Dedica algo de tiempo a examinar tus prioridades. Confía en tu instinto para saber si siguen siendo válidas o si es el momento de corregir el rumbo. Conecta con algo más grande a través de la meditación, de un grupo religioso o espiritual o pasando tiempo en la naturaleza. Lentifica tu respiración para poder escuchar los susurros de tu corazón. La mejor información está ahí, en tu interior. Este es el rato que dedicas a escuchar y a captarlo. Confía en que algo o alguien te guía.

			

			Hábito 4: sentirse bien, hacer el bien (jueves de pensar en el bien de los demás)

			¿Has hecho alguna vez algo amable por alguien? ¿Cómo te sentiste al hacerlo? Hacer el bien es un pilar vital de la felicidad. El neurocientífico Richard Davidson escribe: «La mejor forma de activar circuitos de emoción positiva en el cerebro es hacerlo mediante la generosidad». 23 La generosidad desencadena también un baño de sustancias químicas que nos hace sentir bien: aumentan los niveles de serotonina, lo que nos hace felices; disminuye el cortisol, lo que reduce el estrés, y se eleva la oxitocina, lo que nos hace sentir más conectados. Es como si el cuerpo nos recompensara por ser amables. En la antigüedad, los miembros de un grupo tenían que cuidar unos de otros para sobrevivir. No es tan distinto hoy en día.

			La generosidad no tiene que estar relacionada siquiera con el dinero. Una palabra amable o una sonrisa sincera llegan profundamente al corazón. Pero eso no es todo. Hacer el bien te hace sentir bien, lo que a su vez desemboca en amabilidad y generosidad en el futuro. Hay quien dice que se trata de un círculo virtuoso; no quieres que pare.

			¿Quién se beneficia más, quien da o quien recibe? A veces ambos a partes iguales. Pero el modo en que gastamos nuestro tiempo y nuestro dinero es igual de importante, y a menudo más importante, que la cantidad de dinero que ganamos. También contribuye a dar un propósito a nuestra vida. Quienes ayudan a los demás saben que importan; saben que están marcando la diferencia.

			Puede que esto ya forme parte de tus actividades. Si no es así, desafíate a encontrar una causa que esté en sintonía contigo y dedícale unas horas de tu tiempo; conoce a gente nueva, y sé consciente de que estás ayudando. Hay páginas web de voluntariado que te dirigen a actividades puntuales o a otras que puedes hacer regularmente. Si alguna vez has sido voluntario o has dado sin esperar nada a cambio, ya sabes lo bien que eso hace sentir.

			La felicidad es un perfume que no puedes verter sobre los demás sin que te caigan unas gotas a ti.

			Ralph Waldo Emerson

			Como especie, estamos hechos para cuidar unos de otros, y la edad no es un factor. Algunos experimentos han revelado que, de manera innata, a los niños pequeños les hacía más felices dar que recibir 24. En el fondo, la gente es buena, y amable, y se siente bien cuando echa una mano. Pueden verse las muestras masivas de apoyo en cualquier desastre natural. Cuando haces el bien, te sientes bien; tal vez sea realmente así de simple. El altruismo activa lo mejor de nosotros y también sirve de modelo a los demás. Hay quien dice que puede valorarse a una persona no por lo que tiene sino por lo que da. Estoy convencida de que las personas más interesantes y geniales del mundo son las que dan. Y este tipo de regalo te es recompensado con creces.
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