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			ANTES DE LA LECTURA

			Este libro es el fruto de años de estudio, perseverancia y esfuerzo con el propósito de salir de mi propio infierno. Está escrito en cortos espacios de tiempo y utilizando solamente las pocas ocasiones en las que mis problemas de salud me permitían escribir con cierta normalidad. 

			Mi única inspiración para escribirlo ha sido mi afán por ayudar a aquellas personas que ahora sufren y lo están pasando mal, transmitiendo mis secretos y los de tanta gente valiente quienes, al igual que yo, han luchado por superar toda clase de adversidades.

			Cada gran lección de este libro corresponde a un autor distinto y está desarrollada en profundidad por mí, apoyándome en la experiencia de otros grandes autores. En cada una de ellas encontrarás, además, las principales ideas y enseñanzas de su protagonista y su propia historia de superación personal. Las citas y opiniones de los autores y expertos vienen marcadas en negrita y entre comillas.

			Espero que la lectura te sea útil y amena, y disfrutes de cada aprendizaje rumbo a tu felicidad.

		

	
		
			«Acuérdate, en adelante, cuando algo te entristezca, de recurrir a esta máxima: que la adversidad no es una desgracia, el superarla con grandeza de ánimo es una dicha».

			 (Marco Aurelio, emperador romano)

		

	
		
			Introducción

			La adversidad es inherente a la vida humana. Todos pasamos alguna vez por grandes dificultades. Ya sean rupturas personales, enfermedades, pérdidas o problemas económicos; a todos nos toca vivir situaciones desagradables en alguna ocasión. Por eso, tenemos que aprender a lidiar con todos estos problemas que seguro nos surgirán a lo largo del camino. Y la mejor manera de instruirse en los infortunios de la vida es aprendiendo de aquellas personas que ya los han superado antes que nosotros. La experiencia de estas personas que consiguieron salir adelante en circunstancias desfavorables nos sirve de guía para llegar allí donde nosotros también anhelamos estar. Irene Villa, la psicóloga a quien, a los doce años, un atentado terrorista de ETA la dejó sin las dos extremidades inferiores, escribe en su libro, Saber que se puede: «No hubo nada mejor para superar mi problema como el ver que otros lo habían superado. Necesitaba ver gente en una situación similar a la que estaba experimentando para descubrir que se podía». Hace unos años, mi vida se desmoronaba casi sin darme cuenta. Pasé de ser un profesor acomodado, con familia y una buena perspectiva de futuro, a encontrarme enfermo, divorciado, deprimido y con pocas perspectivas de poder mejorarlo. Llegué a tener varias crisis de ansiedad y pensar en acabar con todo debido a mi deteriorada salud y la situación de desesperanza a la que ello me había llevado. Estaba bloqueado y no veía la salida. Mi hijo era la única razón que me hacía levantarme cada mañana y por él tomé la decisión, en primera instancia, de cambiar el rumbo de mi vida. Fue entonces cuando se me ocurrió retomar una vieja afición. Comencé a leer de nuevo libros e historias de superación personal de famosos y personas relevantes internacionalmente con la intención de encontrar alguna pista que me ayudara a salir de ese infierno. Estudié a muchos expertos en resiliencia y superación personal. Y tengo que confesaros que leer y estudiar a aquellas personas que pudieron vencer las más grandes dificultades y extraer las lecciones de vida que ellos habían aprendido fue mi salvavidas cuando todo parecía perdido. Ellos eran la demostración de que siempre podemos hacer algo para cambiar las cosas si tenemos la confianza y determinación suficientes. Durante mi investigación comprendí que todos tenemos más fuerza de lo que pensamos y que todo lo que merece la pena en la vida requiere paciencia, esfuerzo y perseverancia. Subrayé también todas las lecciones de vida que estas personas dejaron reflejados en sus libros y entrevistas y pronto comencé a ponerlas en práctica. Mi vida cambió para siempre. Ese es el legado que estos valientes personajes nos han regalado. Supe entonces que debía transmitir esa valiosa información a todas las personas que también lo estaban pasando mal. Y esa es precisamente la idea que hay detrás de este libro: ayudarte a superar los malos momentos a través de las lecciones de aquellos que ya los han superado antes. Esa es la verdadera intención con la que he escrito este libro. Mi objetivo es que, al igual que yo, tú también puedas valerte de esa sabiduría de vida que te allanará el camino de vuelta a la felicidad. A partir de mi propia historia de superación personal, y la de otros muchos, el libro expone y desarrolla cincuenta lecciones de vida de cincuenta personajes distintos. Todas las lecciones están inspiradas en historias reales de superación personal de personas relevantes a nivel internacional. Están analizadas en profundidad y junto a reflexiones de otros autores. En este libro conocerás las increíbles historias de lucha y superación de estos valientes personajes y las principales enseñanzas que se derivan de sus experiencias. Todo un compendio de conocimiento y sabiduría que te ayudará a salir de las dificultades, seguir adelante, y volver a ser feliz.

		

	
		
			«Hay una lección en todo lo que ocurre, y aprender esa lección nos permite seguir avanzando».

			(Oprah Winfrey, presentadora 
y productora de televisión)

		

	
		
			LECCIÓN 1
Donde hay voluntad, hay un camino
(Albert Einstein)

			El célebre físico alemán, Albert Einstein, nos propone dos ingredientes básicos para tener una vida feliz. El primero es la fuerza de voluntad, y el segundo una vida tranquila y modesta. Los expertos denominan a esta receta perfecta para ser feliz: La Teoría de la Felicidad de Einstein. Lo que poca gente sabe es que Albert Einstein la escribió a mano hace casi cien años en un hotel de Japón como forma de obsequio a un mensajero, y fue vendida recientemente en una subasta por un valor de más de un millón de euros. Einstein, al no tener dinero para dejarle propina al mensajero, le dio un papel con dos notas y le dijo: «Quizá, si tienes suerte, estas notas se transformarán en algo mucho más valioso que una propina normal y corriente». Una de esas notas dice textualmente: «Una vida tranquila y modesta trae más felicidad que una búsqueda constante de éxito, unida a una agitación constante». Estas palabras de Einstein nos hacen pensar que la base para desarrollar la mejor versión de uno mismo siempre está en la sencillez. Donde hay sencillez, hay claridad; donde hay claridad, siempre hay solución: «Cuando la solución es simple, Dios está respondiendo», dijo Einstein. A lo que añadió con cierta ironía: «Si tu intención es describir la verdad, hazlo con sencillez y la elegancia déjasela al sastre». Al parecer, a pesar de haber tenido una vida llena de éxitos, el científico más laureado de la historia encontró mayor felicidad en las cosas sencillas de la vida que en los importantes logros y reconocimientos que obtuvo con su extraordinario trabajo. Supone un dato curioso para la reflexión, y más teniendo en cuenta que Albert Einstein está considerado por los expertos como el científico más importante y popular del siglo XX. Hay que recordar que su Teoría de la relatividad general fue una de las piedras angulares para la comprensión del universo que tenemos en la actualidad y, además, ganó el premio Nobel de Física en 1921. Pero hasta las mentes más brillantes tienen que superar grandes adversidades, y en 1932, Einstein, que era judío, tuvo que emigrar a Estados Unidos para escapar de la Alemania nazi. Desde allí, siendo profesor en el Instituto de Ciencias Avanzadas de Princeton, nuestro popular científico fue un referente en la lucha por la libertad individual y la libertad de expresión. Desde su posición de educador parece caracterizarse por ser un firme defensor del esfuerzo y la voluntad como principales herramientas para superar las grandes dificultades de la vida y obtener el éxito profesional. Tanto es así, que en la segunda nota que completa su Teoría de la Felicidad, escribe: «Donde hay voluntad, hay un camino», con la que reafirma su sólida creencia de que no existe barrera lo suficientemente alta que el poder de la voluntad humana no sea capaz de sortear. Haciendo un símil científico, Einstein llegó incluso a señalar que la fuerza de voluntad humana podía llegar a ser más poderosa que la misma energía atómica. El problema suele aparecer cuando dudamos de nuestra propia fortaleza. Nadie ha escalado el Everest en un día, y cuando estamos situados al inicio de la montaña de la vida, es muy humano sentir un poco de vértigo. Pero son precisamente los momentos de mayor dificultad los que pueden desnivelar la balanza a nuestro favor. Todo es cuestión de sacar la fuerza de voluntad necesaria para dar el primer paso con fe y determinación. Sobre todo, porque cuando nos ponemos manos a la obra, lo que en un principio nos parecía una hazaña imposible, pronto se convierte en una realidad totalmente alcanzable. Todo cambio que merece la pena tiene sus inconvenientes, pero los problemas y las dificultades no deben impedirnos comenzar la escalada. A través de cada obstáculo crecemos y aprendemos a superar el siguiente. Casi todo es posible si tenemos la paciencia suficiente y actuamos con persistencia hacia el objetivo que nos hayamos propuesto. La mayoría de personas que no son capaces de superar la adversidad suele ser porque en algún punto del camino se rinden y desisten en el empeño. No podemos descubrir el sol detrás de las grises nubes si no pasamos primero por la tempestad. Con cada dificultad superada nos convertimos en una persona más fuerte y empática, estamos más cerca de disfrutar de la mejor versión de nosotros mismos. Así que, no importa lo que tardemos en construir nuestra mejor historia, lo importante es tener la valentía de levantarnos cada vez que tropezamos con la siguiente piedra. Toda adversidad forma parte de un proceso, y siempre hay que seguir mirando hacia adelante. Pasito a pasito, siempre se termina llegando a la meta. Como muy bien dijo en una entrevista Will Smith, el polivalente y famoso actor estadounidense, ganador de un Oscar en 2022: «Jamás digas que no puedes hacer algo. No se trata de construir la pared más grande e impresionante de un día para otro. Pon un ladrillo cada vez. Di: “Voy a poner este ladrillo tan perfectamente como un ladrillo puede ponerse. Y, si lo haces todos los días, pronto tendrás una pared grande e impresionante”».

			Recuerda:

			Jamás pienses que no puedes conseguir aquello que necesitas para ser feliz. Cuando estés en apuros, apóyate en la fuerza más poderosa que tienes para lograrlo: tu fuerza de voluntad.

		

	
		
			LECCIÓN 2
Salir de la adversidad requiere conocer esa verdad que hay en ti y vivir a través de ella (Albert Espinosa)

			Todos merecemos ser felices. No debemos dejar que nadie nos diga nunca lo contrario. Ese es un derecho con el que todos nacemos y es nuestra responsabilidad luchar todos los días para no perderlo. La experiencia nos dice que el mejor camino para lograrlo es siendo uno mismo y esto significa actuar acorde a nuestros valores sin dejarnos llevar por las opiniones de otros. De hecho, dejarnos llevar por la corriente es el camino más corto para terminar siendo infelices. La verdadera felicidad radica, por tanto, en vivir coherentemente con esa verdad que todos llevamos dentro. Albert Espinosa es un conocido ingeniero, escritor y director de cine catalán a quien le tuvieron que extirpar una parte del hígado, un pulmón y una pierna debido a un cáncer diagnosticado a los catorce años. Nuestro protagonista opina: «La verdad mueve mundos. La verdad te hace feliz. La verdad es lo único que importa». Por eso: «Sin regirte por esa verdad te costará dormir. Si no tienes verdad o coherencia en tu vida te sentirás un tanto vacío». Esta es la verdadera razón por la que nunca debemos tener miedo de ser aquello que queramos ser, y siempre tenemos que luchar para que nadie nos impida ser auténticos de verdad. Desde este punto de partida, el primer paso para ser felices consiste en conocernos mejor a nosotros mismos. De esta forma, podremos saber qué tipo de persona aspiramos a ser algún día. Una vez lo sepamos, solo debemos ser fieles a nuestros valores. Si vivimos desde la autenticidad, las adversidades se superan mejor y siempre terminan siendo una oportunidad para nutrirnos y crecer. Es entonces cuando todo empieza a cobrar sentido y lo que nos sucede, sea bueno o malo, adquiere un gran valor y nos ayudará a convertirnos en la persona que estamos buscando. Así expresa Albert esta misma idea: «Todo lo que te aporta la vida, sea bueno o malo, te nutre, te hace crecer porque pasa por tu filtro personal. Lo que tú llamas “problemas” son oportunidades que el universo te da para encarar nuevas aristas en tu propio ser». Desde el prisma que nos ofrece Albert, todos somos valiosos de alguna manera porque tenemos algo diferente que nos hace únicos. Algo que, por alguna razón que desconocemos, se nos da bien y hacemos con facilidad. Algo que, además, nos apasiona y podemos utilizar para sentirnos bien ayudando a los demás. Debemos encontrar esa pasión. Si luchamos por ella, ya no queda espacio para lo malo. Albert aprendió a ser feliz a partir de este principio y él mismo nos da este apreciado consejo para alcanzarlo: «Lucha, crea tus propias reglas. Nadie vivirá tu vida por ti. Nadie luchará por tus sueños si solo tú los conoces. Comparte tu universo con otros y vívelo. Todos tenemos una pasión. Lo único que has de hacer es encontrarla». Y Albert lo hizo porque, pese a que tuvo que dejar el colegio y pasó diez años visitando diversos hospitales para curarse de varios cánceres después de su diagnóstico, el resuelto escritor barcelonés se ha construido una carrera profesional de éxito en España y ha adquirido un gran legado de enseñanzas gracias a su intensa historia de superación personal. Tanto es así que Albert Espinosa confiesa incluso haber sido feliz pese a la enfermedad y asegura también que, aunque la pérdida de su padre fue muy dolorosa para él y le hizo sufrir mucho debido a la estrecha relación que siempre tuvieron ambos, finalmente podemos aprender a convivir con ella y superarla. Albert enumera estos cinco pasos para conseguirlo:

			«1. Recréate en la pérdida, piensa en ella.

			2. Sufre con ella. Invita a la gente que tenga que ver con esa pérdida, pídeles consejo.

			3. Llora (los ojos son nuestros limpiaparabrisas privados y públicos).

			4. Busca la ganancia de la pérdida y tómate tu tiempo.

			5. A los pocos días te sentirás mejor. Notarás lo que has ganado. Pero recuerda que puedes volver a perder esa sensación».

			Recuerda:

			Sé auténtico y fiel a tus valores. Ese es el camino más sólido para salir de la adversidad y volver a ser feliz.

		

	
		
			LECCIÓN 3
Los que tienen el valor y la fe nunca se pierden en la miseria (Ana Frank)

			Ana Frank fue una niña alemana con ascendencia judía mundialmente conocida gracias al Diario de Ana Frank, la edición de su diario íntimo, donde dejó constancia de los casi dos años y medio que pasó ocultándose de los nazis. Ana y sus familiares fueron capturados y llevados a distintos campos de concentración alemanes, donde murió de tifus en 1945, unos dos meses antes de que el campo fuera liberado. Dos años después de terminada la guerra, su padre publicó el diario. A pesar de ser testigo de una de las mayores atrocidades de la historia de la humanidad, y vivirla en su propia piel, Ana Frank se caracteriza por ser una expresión de alegría y esperanza. Como ejemplo de ello, Ana escribía en su diario: «Donde hay esperanza, hay vida. Nos llena de coraje fresco y nos hace fuertes otra vez». La mayoría de sus escritos son un canto a la vida y confiesa que la escritura fue uno de sus mayores aliados a la hora de lidiar con el horror de la tortura nazi. Ella misma reconocía que todo el dolor desaparecía cuando conseguía sumergirse en la magia de las palabras y que escribir sobre nuestras emociones y anhelos más profundos es muy útil para evadirnos de las calamidades que nos afligen. Así nace su conocido diario y, con él, toda una leyenda de cómo lidiar con el terror y el sufrimiento. Ana Frank nos enseña también que, cuando nos implicamos con las cosas que más nos agradan, conseguimos liberarnos por un instante del miedo y el dolor y, de esta forma, las desgracias terminan situándose en un segundo plano. Sentirnos libres y en paz con nosotros mismos nos da el poder de seguir adelante. Algo parecido aprendemos de la joven pakistaní Malala Yousafzai, mundialmente conocida por recibir tres balazos por los talibanes en un atentado terrorista en 2012 con tan solo quince años debido a su activismo a favor de los derechos civiles y de los derechos de las mujeres. En la tarde del 9 de octubre de 2012, Yousafzai subió a su autobús escolar en el distrito pakistaní de Swat. Un hombre armado entró y preguntó por ella llamándola por su nombre, luego le apuntó con una pistola y disparó tres veces. Una de las balas dio en el lado izquierdo de la frente de Yousafzai, la bala atravesó la piel a través de la longitud de la cara y luego su hombro. En los días posteriores al ataque, Malala permaneció inconsciente y en estado crítico, pero, finalmente, pudo recuperarse gracias a una rehabilitación intensiva. Poco después de recuperarse, en un discurso ante las Naciones Unidas en 2013, Malala mandaba un mensaje a aquellos que querían arrebatarla sus sueños a través de la violencia y el miedo. El mensaje fue este: «Pensaban que las balas nos iban a callar, pero fracasaron. Y de ese silencio surgieron miles de voces. Los terroristas pensaban que iban a cambiar mis objetivos y hacerme dejar mis ambiciones. Pero nada ha cambiado en mi vida, excepto esto: la debilidad, el miedo y la desesperanza murieron. Nació la fuerza, el poder y el coraje». En 2014 recibe el Premio Nobel de la Paz a los diecisiete años, convirtiéndose en la persona más joven en acceder a ese galardón, Y en 2015 la revista Time incluyó a Yousafzai como una de las 100 personas más influyentes del mundo. Además, Naciones Unidas proclamó el día de su cumpleaños, el 12 de julio, Día de Malala, para reafirmar su compromiso de cambiar los prejuicios sobre la educación de los niños. Ella respondía así a tan enorme privilegio: «Queridos hermanos y hermanas, recuerden una cosa: el Día de Malala no es mi día. Hoy es el día de todas las mujeres, los niños y todas las niñas que ha levantado su voz por sus derechos». Sus hazañas dan origen al libro Yo soy Malala, donde ella misma relata que, mientras los hombres y jóvenes podían moverse libremente por las calles, su madre y ella no podían salir de casa sin que un pariente varón les acompañase. La autora pakistaní cuenta también que ella: «Había decidido desde muy pequeña que no sería así». Y que su padre siempre decía: «Malala será libre como un pájaro». Y, por supuesto, su padre no se equivocaba, ya que Malala terminó licenciándose en la Universidad de Oxford y residiendo en Inglaterra, donde puede ejercer libremente todo su potencial y enseñar a otras mujeres a liberar el suyo. La joven defensora de los derechos de las mujeres marca el camino a sus congéneres y se convierte en un símbolo mundial de la lucha feminista por la igualdad y el acceso a la educación de las niñas. Gracias a las grandes mujeres que conoceremos en este libro, quienes han derribado las más férreas barreras, sabemos que la superación personal siempre viene unida a la valentía, al esfuerzo y a la justicia. Ellas han tenido el valor de dar un paso adelante para romper obstáculos y estereotipos. Son mujeres llenas de lecciones. Con ellas, han probado su propia valía. Y si hay algo que nos han enseñado es que sin un infatigable y persistente afán por conseguir nuestro objetivo, este, rara vez, termina alcanzándose. Todos tenemos algo con lo que ilusionarnos y debemos ser valientes de perseguirlo sin importar las circunstancias. Reconstruirnos en otro lugar, un proyecto que tengamos pendiente o alguien a quien queramos y cuidemos. Nosotros sabemos mejor que nadie qué es lo que necesitamos. Esa es una decisión consciente que empezará a cambiar nuestra vida, porque el primer acto para ser felices supone decidir qué tipo de persona queremos llegar a ser. Y pese a su corta edad, no cabe duda de que Ana Frank ya sabía de la importancia de nuestras decisiones en el devenir de la vida, y así lo demostró cuando redactó en su diario estas sabias palabras: «Nuestras vidas se forman gracias a nuestras elecciones. Primero hacemos nuestras elecciones. Entonces nuestras decisiones nos hacen a nosotros».

			Recuerda:

			Nuestras decisiones dan forman a nuestras vidas. Sé valiente y decide actuar para cambiar las cosas. Lo más difícil es dar el primer paso. 

		

	
		
			LECCIÓN 4
Cuando tú te aceptas tal y como eres, esa acción hace que te liberes totalmente, tanto uno mismo como el potencial (Álvaro Vizcaino)

			Esta es una de las frases estrella de Álvaro Vizcaino, un madrileño que en septiembre de 2014 cayó por un acantilado de la isla de Fuerteventura cuando iba a practicar surf. Tuvo que permanecer herido y en soledad durante cuarenta y ocho horas luchando por su supervivencia. Según cuenta Álvaro le salvó la vida aceptar que ya «no podía más y que iba a morir». Fue entonces cuando decidió que era hora de utilizar la imaginación, así que, según relata el deportista madrileño, cogió una tabla, se entablilló el brazo con una red, fabricó un brazo-remo y con un corcho se lo ató a las piernas para que flotara y se adentró de nuevo al mar. Después de casi dos horas de nado, divisó un barco que lo rescató finalmente. Tras la odisea, Álvaro confiesa: «Vivir es tomar nuestras decisiones cueste lo que cueste». Cuando aceptas que no puede ser de otra manera: «Todo tu potencial se desarrolla donde tú decides porque depende de ti». Las palabras de Álvaro nos hacen pensar que el mundo no actúa necesariamente en nuestra contra, sino que, más bien, somos nosotros los que, en ocasiones, creamos barreras con nuestra propia actitud mental. Solamente hay que ser un poco pacientes e ir aceptando, tal como se presentan, cada uno de los acontecimientos de la vida que ahora no podemos controlar, porque cada experiencia negativa suele esconder otras que no lo son tanto. En el trascurso del tiempo, todo tiende a tomar forma de nuevo. La vida está llena de personas como Álvaro Vizcaino que han encontrado su camino a raíz de sucesos que, en un primer momento, podían catalogarse como muy negativos y, gracias a pasar por ellos, han podido conocerse mejor y llegar a su máximo potencial. Otro ejemplo de esta realidad es la surfista hawaiana Bethany Hamilton, conocida por sobrevivir a un ataque de tiburón tigre en el cual perdió el brazo izquierdo con tan solo trece años. Bethany no solo fue capaz de salir con vida del ataque, sino que, después de varias operaciones y una larga recuperación, también pudo regresar a la práctica del surf, incluso ganando varias competiciones internacionales. Cuenta Bethany que fue su pasión por el surf la que le dio las fuerzas necesarias para seguir adelante y enfrentarse a su nueva vida con la ausencia de su brazo izquierdo. La joven deportista solo tenía como objetivo en su mente volver a surfear. La razón de esta heroica actitud es que, en lo más profundo, todos necesitamos un proyecto trascendente que nos motive a seguir adelante. Las personas, a un nivel más elevado, necesitamos centrar nuestra atención en actividades y trabajos que nos hagan sentir bien con nosotros mismos, y proyecten ilusión en el futuro. Dedicarnos a algo que sea trascendente es lo que nos hace levantarnos cada día con más ganas, y la ilusión por compartir esa pasión con otros lo que consigue que casi todo sea posible. Ya lo dijo el catedrático de universidad y asesor presidencial estadounidense, Warren Bennis: «Las personas necesitan un propósito que tenga significado. Esa es nuestra razón de vivir. Con un propósito compartido, somos capaces de conseguir cualquier cosa». La misma Bethany, en su arduo proceso de recuperación, tuvo varios intentos de volver a subir a la tabla y falló en cada uno de ellos. En su primer año después del ataque del tiburón, Bethany pensó en dejarlo y entró en un periodo de depresión y miedos. En su relato, la surfista afirma: «Tras el ataque mi vida estaba llena de miedos. Miedo a no tener nunca una pareja, mi propia familia, miedo a no poder volver a surfear, a ser rechazada por los demás por tener solo un brazo». Pero la guerrera hawaiana, al igual que hizo el surfista madrileño, agudizó su ingenio y adaptó una tabla hecha a mano que era un poco más gruesa, haciéndola más fácil de nadar. A partir de ahí, Bethany Hamilton se convierte en una de las mejores surfistas de la historia solo con un brazo y termina siendo una inspiración para todos cuando en una entrevista se abrió al mundo y manifestó: «Realmente no sabía quién iba a ser en el futuro, pero sí estaba segura de una cosa, no dejaría que las cosas se volviesen negativas sin poner de mi parte para cambiarlo. Cada uno es dueño de su propia vida». Una impresionante historia de superación personal que nos transmite la importancia de aprovechar en las crisis todos los recursos a nuestro alcance para seguir disfrutando de aquello que más nos apasiona. Siempre podemos probar formas diferentes de saborearlo. Agudizar el ingenio, como nos enseñan ambos jóvenes surfistas. Eso nos permitirá seguir adelante contra viento y marea.

			Recuerda:

			Acepta aquello que no puedes cambiar y agudiza tu ingenio en momentos de crisis para reconstruirte. Siempre hay distintas formas de actuar para disfrutar de lo que más te gusta.

		

	
		
			LECCIÓN 5
La sonrisa es mágica, alegra el alma y ayuda a que entre luz en las oscuras tinieblas por las que te mueves (Blanca Tejero)

			Según nuestra autora, Blanca Tejero: «Si permites que se dibuje en tu cara una tímida sonrisa, podrás sentir cómo te transportas a momentos cálidos y amorosos más allá de tu dolor. Podrás sentir cómo se van creando la esperanza y la paz que anhelas y necesitas». Blanca Tejero es doctora en Psicología, terapeuta clínica y profesora de Psicología de las universidades UNIR y UNED. Tras años de ayudar a muchos pacientes a lidiar con el proceso de duelo, un día fue ella la que tuvo que enfrentarse a ese duro trance. Su hija adolescente era diagnosticada de un linfoma de Hodgkin y tres años después fallecía a causa de la enfermedad. Esos tres años se convierten para ella en un camino de dolor y sufrimiento, pero también en una senda de aprendizaje que la hizo más fuerte. Blanca cuenta que su experiencia como docente y psicoterapeuta tuvo poco sentido cuando tuvo que vivir su propio duelo, lo que la dejó totalmente destrozada y con un gran vacío emocional. Tuvo entonces que encontrar su propio camino de regreso a la felicidad, y lo hizo a través de la escritura. Su primer libro El amor lo puede todo, escrito poco después de la muerte de su hija como medio de expresar el dolor que estaba viviendo, es un llamamiento a encontrar un nuevo sentido a la vida a través del amor. De hecho, ya hay otros profesionales de la salud que plantean este mismo camino. Marian Rojas, por ejemplo, reconocida psiquiatra española, afirma muy contundentemente en su libro Cómo hacer que te pasen cosas buenas: «Solo existe un antídoto para el sufrimiento, el dolor y la enfermedad: el amor». Está claro que el amor puede hacernos sentir vivos de nuevo y darnos las fuerzas suficientes para seguir avanzando. El compromiso con otra persona, si es elegido y deseado, puede con cualquier obstáculo. Consigue sacarnos del foco de nuestras propias miserias y nos coloca justo en el centro de lo más bonito y verdadero de esta vida. Recordemos también que fue el célebre matemático estadounidense John Nash quien, después de dedicar toda su vida a resolver los secretos del universo mediante el estudio de las matemáticas, confesaba en la ceremonia donde era galardonado con el Premio Nobel de Economía haber hecho el descubrimiento más importante de su carrera y de su vida: «He buscado a través de lo físico, lo metafísico y lo delirante. Y vuelta a empezar. Y he hecho el descubrimiento más importe de mi carrera, el más importante de mi vida. Solo en las misteriosas ecuaciones del amor puede encontrarse alguna lógica». Con esta reveladora frase, Jonh Nash, quien tuvo que lidiar casi toda su vida con una esquizofrenia paranoide, quiso agradecer a su esposa el apoyo y amor incondicional que siempre le había profesado, gracias al cual, el genial matemático había sido capaz de lidiar con su difícil enfermedad.
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