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A quienes en su vida diaria dan lo mejor de sí mismos. Con sus acciones amorosas y desinteresadas dan sustento a la vida en el planeta.


 


A José María, padre de la idea y quien la ha sostenido con su persistencia.





Introducción


 



Algo que tenemos en común todos los seres humanos es el deseo de felicidad. Casi toda nuestra conducta está basada en impulsos más o menos conscientes con la intención de ser más felices. Podríamos decir que la historia del hombre es la de la búsqueda de la felicidad. 


Existen dos corrientes en esta búsqueda. Una de ellas afirma que la felicidad depende de que  las circunstancias externas sean las adecuadas, y que hay que luchar por ello.


La sociedad de consumo promueve la felicidad  en tener: esta ropa, aquella tecnología, ir a tal espectáculo, o tener una casa y un trabajo que nos permita estar seguros. Muchas religiones afirman que cumpliendo ciertos preceptos, nos acabaremos reuniendo con un Dios que está en otro lado. La política propone que la felicidad llega cuando gobierna tal o cual partido. Todas ellas se centran en una felicidad que depende de lo externo.


Está bien tener objetivos que nos aporten bienestar. En muchas ocasiones son una fuente de motivación y evitan que vayamos a la deriva en la vida. Pero cuando hacemos depender nuestra felicidad de que estos objetivos se cumplan, surgen conflictos. Si sólo estamos abiertos a que suceda lo que queremos, la esperada felicidad puede convertirse en infelicidad.


Hay otra forma de concebir la felicidad que la considera una experiencia interna, no tanto relacionada con lo que nos sucede sino con nuestra actitud hacia ello. Esta visión muestra lo siguiente:


Lo que determina que nuestra vida sea una más, o una enorme bendición para nosotros y para el planeta, no es lo que nos suceda en la vida sino cómo respondemos ante ello.


Víctor Frankl era un joven y prometedor psiquiatra de la primera mitad del siglo pasado. Se carteaba con Freud y acababa de casarse muy enamorado, cuando estalló la Segunda Guerra Mundial y fue internado en un campo de concentración. Su mujer y sus padres también lo fueron, y allí murieron al igual que casi toda su familia y amigos. Frankl experimentó los horrores y vejaciones de su condición de prisionero durante gran parte de la guerra. Observó que cuando un compañero caía presa del desánimo, al poco tiempo era enviado a las cámaras de gas, o enfermaba y moría. Él pudo haberse dejado invadir por el resentimiento o la tristeza, pero no lo hizo. En una ocasión se encontraba aislado, en un calabozo en las peores condiciones imaginables, y para agarrarse a la vida se vio en el futuro dando conferencias en las que explicaba cómo es posible sobrevivir en un campo de concentración. 


Fue liberado al acabar la guerra y llegó a cumplir aquello a lo que se agarró para sobrevivir. Ocupó cátedras en universidades europeas y americanas, y fue conferenciante en muchos países.


La experiencia límite en el campo de concentración le inspiró un libro[1] donde expresa lo que no se le puede arrebatar al ser humano: “La última de las libertades humanas –la elección de la actitud personal ante un conjunto de circunstancias– para decidir su propio camino”.


Frankl demostró que aún en las situaciones extremas el ser humano puede seguir siendo  libre. Su legado es inmenso porque nos mostró que si él fue capaz de elegir, nosotros somos libres de hacerlo en nuestros pequeños retos de cada día.


A partir de la década de los noventa Stephen Covey ha sido considerado uno de los gurús empresariales norteamericanos. Covey recogió el legado de Frankl y lo aplicó a la vida cotidiana afirmando[2] que “Entre el estímulo y la respuesta, el ser humano tiene la libertad interior de elegir.” Por tanto nuestra conducta se basa en nuestras decisiones, no en nuestras circunstancias o en nuestras emociones.


Y definió lo que llamó proactividad como “la iniciativa y la responsabilidad de hacer que las cosas sucedan”. Covey afirma que la base de una felicidad duradera es ejercitar esta libertad con una profunda ética en nuestras vidas.


Frankl habla en su libro de los hombres libres, aquellos que iban de barracón en barracón consolando a los demás o dándoles el último trozo de pan que tenían. Covey declara que la felicidad duradera sólo puede estar basada en unos principios asentados interiormente.


Ambos relacionan la libertad y  la felicidad con una actitud interna.


No hace falta ser un Frankl o un Covey para ser libre, todos conocemos personas que viven dando lo mejor de sí mismas de una forma anónima. He visto a Teresa dedicar su vida a limpiar casas, poniendo orden y armonía por donde pasa, y con su trabajo dar hogar y estudios a su hijo. Y existen muchas Teresas en la Humanidad.


Si disponemos de esa enorme libertad, ¿por qué en muchos casos no la utilizamos? Probablemente porque no nos han educado en ella y no sabemos ni siquiera que existe. Nada en la educación formal está orientado a que seamos unas personas libres y felices. Si ese es nuestro más grande deseo necesitamos formarnos nosotros mismos. ¿Cómo?


José es un empresario que siendo aún joven alcanzó un gran éxito profesional y económico que le permitió dedicarse a lo que quisiera. Decidió hacer una pausa en su vida para descubrir qué quería hacer y enfocarla de una nueva manera. Leyó libros como el de Covey y otros de desarrollo personal, y con un fuerte sentido común fue sacando conclusiones. Para decidir qué iba a hacer el resto de su vida empezó a anotar qué cosas valiosas había hecho. 


En este recorrido descubrió que lo que le hacía sentirse mejor era ayudar a los demás. Cuando lograba ayudar a una persona y veía que ésta mejoraba, sentía una enorme satisfacción. Decidió entonces dedicar su vida a que los demás estuvieran más sanos y más felices; enfocar todos sus recursos para ayudar de la forma más eficaz posible. Para ello necesitaba conocer bien qué era lo mejor que había hecho, sus mayores logros, y los anotó uno tras otro. 


Como hombre práctico que es, creo un método para recordar mejor sus acciones pasadas y resolver algunas situaciones que habían quedado inacabadas. De esta manera no arrastraba asuntos pendientes y podía centrarse completamente en el día a día. Cuando acabó este proceso, tenía muy claros sus talentos y cómo los iba a aplicar en su vida para llevara a cabo lo que le hacía feliz: ayudar. El método había funcionado.


Tras acabarlo se dio cuenta de dos cosas: que las personas de su alrededor estaban llenas de cualidades de las que a menudo no eran conscientes y que, por tanto, no utilizaban. Y que lo más importante en la vida es saber para qué estás en ella. 


Al ver esto encontró que una forma eficaz de ayudar sería convertir su método en un programa informático gratuito y ponerlo a disposición de todo el mundo a través de Internet.  Lo llamó Lo mejor de mí y encargó a la Fundación Vivo Sano la realización del proyecto. El resultado es lo que verás en este libro.


La idea es sencilla: Si aprendes a conocer lo mejor de ti y a darlo, serás más feliz y harás más felices a los demás. Además motivarás a los otros a dar lo mejor de ellos mismos. Si cada miembro de un grupo da lo mejor de sí, la felicidad se multiplica.


 


Lo mejor de mí es una herramienta para ayudarnos a alcanzar la libertad y la felicidad que deseamos.



 


El sentido de Lo mejor de mí dentro del cambio colectivo


 


Para muchos de nosotros existe una enorme diferencia entre cómo nos gustaría que fuera el mundo y lo que leemos cada día en las noticias. Lograr que esto no se convierta en un conflicto vital es importante.


En el año 1999 escribí este texto como parte del epílogo de un libro[3] en el que comentaba que paralelamente al mundo social en el que nos movemos existe otro: 


“Es el mundo interno de la persona, el territorio de la conciencia. Desde este espacio surge una revolución silenciosa, porque no es social, sino individual; porque no se basa en ideologías, sino en la experiencia; la experiencia de multitud de seres humanos de todos los credos, razas y continentes. Personas que desde ese mundo interno y silencioso, evalúan las vivencias que les ofrece la vida y seleccionan aquellas que les dan plenitud, independientemente de los resultados económicos o la aceptación social de las mismas. Personas que en muchos momentos de sus vidas salen del mundo de la razón para entrar en el reino del corazón. Personas que, de forma aparentemente absurda, actúan contra sus propios intereses particulares, muchas veces no sabiendo qué hacen ni por qué lo hacen. Seres humanos que sin ponerse de acuerdo, sin conocerse siquiera, están construyendo un mundo nuevo. No destruyen lo que hay, sino que a partir de ello, crean algo muy diferente”.


 


Catorce años más tarde el número de “exploradores” y la actividad que realizan se ha multiplicado y expandido con el soporte de Internet. La transformación que vivimos, sin precedentes en la historia de la humanidad, se ha acelerado y nos afecta a todos. 


El cambio global colectivo tiene su reflejo en cada persona. Quien no está afectado por el desempleo o la disminución de su economía, lo está por las fuertes presiones en el trabajo. A otros les llega en forma de enfermedad, suya o de un ser querido, en una separación de pareja, una mala hipoteca, problemas de los hijos, o una falta del sentido de la vida. Nadie escapa a la transformación que está sucediendo ni a la incertidumbre que ésta acarrea. 


Estos sucesos impactan nuestras vidas y  nos agotan si los intentamos controlar ya que son imprevisibles e inevitables. Para afrontar con paz estas situaciones existe una solución muy simple: “Hoy me enfoco en dar lo mejor de mí.” 


 


Las reglas del juego están cambiando en todas las áreas. Este libro es una herramienta para la transformación interna que cada uno necesitamos hacer para adaptarnos al cambio. Si estás agobiado, sobrecargado, en él encontrarás claridad y descanso.


Si te has quedado sin trabajo, si estás desconcertado porque la vida te ha sacudido por esta u otra causa, exprímelo. Este libro te muestra cómo aplicar una solución sencilla a un problema complicado.


 


Hacia lo mejor de nosotros


¿Cuántos de nosotros nos hemos sentido rebelados ante la injusticia y hemos clamado por un mundo más justo, por un mundo en paz? Más allá de las circunstancias dramáticas de cada uno, de que las seguridades que daba el Estado de bienestar se desmoronan, existe una gran esperanza: 


 


La crisis colectiva nos ofrece la preciosa oportunidad de despertar del sueño del paraíso del consumo, y poner en el centro de todas las relaciones humanas la ética del bien común. 



 


Simplemente no hay otra alternativa. Una parte de la humanidad está ya enfocada en ello; millones de personas de todos los países, de todas las culturas y creencias, siguen una llamada interna que parece coordinada, no tengo ni idea desde dónde. Están creando un nuevo modelo de sociedad; unas nuevas reglas basadas en la honestidad y el respeto por la Tierra.


Como en las colmenas de abejas donde cada individuo sabe lo que tiene que hacer sin que nadie se lo indique, cada ser consciente ocupa su lugar: la agricultura ecológica y el respeto a la naturaleza, ayudar a los más necesitados compartiendo tiempo o dinero, encontrar nuevas fuentes de energía, crear nuevas formas de administrar lo colectivo ajenas a la corrupción, advertir de las consecuencias de la producción enfocada en los dividendos, apoyar a quien se derrumba anímicamente, abrir su casa a quien lo necesita, o mostrar a las personas el camino hacia dentro, son algunas de las tareas de estos creadores de la nueva sociedad humana. Cada uno tenemos un papel en ella; cada nuevo día más personas acuden a ocupar su lugar.


Si estás esperando a que el mundo cambie para ser feliz, tengo una noticia para ti: ya está cambiando. Quizás lo que necesites es colaborar en este cambio. Y si ya lo haces, y aun así no te sientes bien, posiblemente necesites confiar en lo que tú y otros muchos estamos haciendo.


En el ámbito colectivo, Lo mejor de mí es una herramienta para que ocupes tu lugar en la transformación social en la que estamos inmersos: 


Conforme empiezas a desplegar tu potencial, resuelves el problema de tu infelicidad y das a la humanidad lo que está necesitando de ti. Es así de sencillo. 


 


Contenido del libro: 


 




	
•	  	En el Capítulo 1 encontrarás en qué consiste Lo mejor de mí, y cómo empezar a utilizarlo. 




	
•	  	El Capítulo 2 te muestra paso a paso todas las opciones de que dispones para irte encontrando con lo mejor de ti, y expresarlo en tu vida. Es el capítulo central para profundizar en el método.




	
•	  	El Capítulo 3 te muestra dos actividades guiadas para sacarle el mejor partido al método: El Programa de 21 días y el Entrenamiento para la felicidad.




	
•	  	El Apéndice 1 trata en detalle cómo funciona la web y sus distintas opciones. 




	
•	  	El Apéndice 2 da una idea de Lo mejor de nosotros: un tablón de anuncios dónde cada uno aporta su grano de arena. 




	
•	  	En el Apéndice 3 te informarás sobre la Agenda lo mejor de mí, un medio para descubrir día a día lo mejor de tu vida y compartirlo en Facebook.




	
•	  	El Apéndice 4 contiene un cuestionario para realizar antes de empezar, y otro para cuando finalices. De esta manera podrás comprobar los cambios que ha habido.




 


 


 


 


Notas:


 


Todas las referencias que se hacen a la web y el software www.lomejordemi.com son relativas a la versión de febrero de 2013. 


El software está en continua mejora; podrás encontrar las actualizaciones al libro relacionadas con los cambios en el software en www.lomejordemi.com/libro


 

1 El hombre en busca de sentido. Víctor E. Frankl. Editorial Herder.




 

2 Los 7 hábitos de la gente altamente efectiva. La revolución ética en la vida cotidiana y en la empresa. Stephen R. Covey.  Paidós.




 

3 Aura y Ciencia. Fernando Sánchez. Mandala editores. 2000.
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Qué es Lo mejor de mí


 



¿Estás ya cansado de vivir en crisis? ¿Tienes la sensación de que quejarse no sirve para nada? ¿Quieres sentirte mejor pero no sabes cómo? Pues en la Fundación Vivo Sano trabajamos para ayudarte a ello. Te mostraremos cómo.


Por todos lados recibimos informaciones de que el pensamiento positivo es importante; según la ley de atracción atraemos el mismo tipo de sucesos que pensamos. Los neurobiólogos han encontrado que cuando nos sentimos bien creamos hormonas y otras sustancias que nos aportan salud, y cuando nos baja el ánimo generamos hormonas que nos estresan y envejecen. 


¿Qué haces para estar bien? ¿Ver la tele o leer los periódicos? ¿Pensar cómo arreglar el mundo…? Ponte las pilas y comienza por ti mismo desarrollando los músculos de la felicidad. 


Existen multitud de investigaciones que sugieren cuales son estos músculos: el pensamiento positivo, el agradecimiento, el afecto, dar a los demás, valorar lo bueno que tienes y que tienen los que te rodean, darte tiempo, cuidarte, relajarte…


En el fondo lo sabemos si hemos leído el montón de libros de autoayuda que se publican; lo ponen bien clarito. La teoría la conocemos pero luego nos pilla el desánimo, la crítica, el miedo, la ansiedad, la inseguridad… La teoría sólo sirve si se acompaña de experiencias.


 


De todo lo que conocemos, sólo aquello que ponemos en práctica transforma nuestras vidas.



 


¿Cuánto tiempo al día empleas en entrenar los músculos de la felicidad?  No mucho, ¿verdad?  


El cuerpo se entrena en el gimnasio, y la felicidad en la mente. Del mismo modo que necesitamos ejercicio para entrenar la forma física, necesitamos ejercicios prácticos para entrenar la felicidad; esto es lo que encontrarás en Lo mejor de mí.


Lo mejor de mí es una aplicación, un programa que está en Internet en “la nube”; es decir que para usarlo no necesitas instalarlo en tu ordenador. La versión del programa de febrero de 2013 está fielmente reflejada en este libro. Te recomendamos utilizar ambas herramientas: el libro y la aplicación, pero este libro tiene sentido por sí mismo si no dispones de Internet.


Lo mejor de mí te ayuda a recordar las cosas mejores que has hecho en tu vida; te sorprenderás de lo que irás descubriendo. Con lo que hayas encontrado en el pasado te sitúas en el presente y reconoces tus capacidades, tus talentos y tus anhelos. Luego disfrutarás creando lo que deseas que suceda en tu vida en la etapa de Futuro. El método te llevará a alcanzar un amplio conocimiento positivo de ti mismo; a expandir tu experiencia de la felicidad.




El método

 


Lo mejor de mí  es una propuesta para que empieces una nueva etapa donde lo positivo aparezca en todas las áreas de tu vida. Tu lado positivo se refuerza a través de escribir y documentar lo bueno de tu pasado, ayudándote a plasmar tu presente y planificar tu futuro.


Funciona como una guía para ayudarte a recordar las acciones más valiosas de tu vida, aquellas en los que lograste tus mayores éxitos. 


Te ayuda a descubrir sucesos y experiencias que te aportaron plenitud y que quizás ahora hayas olvidado. Con la riqueza de estas experiencias reconocerás las habilidades y talentos que posees, y los temas que te apasionan. Así podrás decidir qué pasos dar para conseguir una vida más plena y alineada con tus valores y deseos.


 



La clave para vivir lo mejor de ti es que seas consciente


de los logros más importantes de tu vida.



 


Esto tiene una razón neurológica: cuando el consciente recuerda los éxitos, la bioquímica del cuerpo cambia y el inconsciente tiende a reproducirlos en la vida cotidiana, y se pone a funcionar en “modo éxito”. El inconsciente no puede distinguir entre un hecho que recuerdas, algo que está sucediendo o lo que imaginas. 


¿Por qué escribir? Anotar lo que sucedió te lleva a visualizar los hechos, a reordenarlos, a captar aspectos que tenías olvidados. Escribir lo que sucedió es revivirlo. Revivir lo bueno que hiciste es reconocer tu grandeza. Es una vía directa de crear pensamientos positivos acerca de ti mismo. Los pensamientos positivos tienen el poder de transformar tu realidad presente. 


 



La creación de pensamientos positivos atrae felicidad,


pues aquello en lo que ponemos nuestra atención crece.



 


Con Lo mejor de mí encontrarás  un sistema simple y eficaz para entrenar los músculos de la mente positiva. Es un medio para que en poco tiempo crees más claridad y felicidad en tu vida. 


La preparación física se entrena en el gimnasio; la felicidad en la mente. Tu felicidad depende de ti, entra a este gimnasio de la mente y practica: este libro será tu entrenador personal.


Si quieres utilizar el programa necesitarás una conexión a internet. Entra en la web www.lomejordemi.org donde encontrarás el software gratuito en que se basa este libro. La web está diseñada para ayudarte a realizar los diferentes ejercicios que te proponemos. 


Si no utilizas Internet puedes guiarte por el libro y tener un cuaderno donde anotar todo. Es importante que el cuaderno esté exclusivamente dedicado a Lo mejor de mí.


 


Te recomendamos que escribas en la web. ¿Qué ventajas tiene?:



	•	Es interactiva. Puedes ir viendo ayudas a la vez que escribes. 


	•	Lo que escribas quedará guardado en formato electrónico. Podrás revisarlo, corregirlo, ordenarlo.


	•	Puedes  compartir por correo electrónico la parte que quieras con quien desees. 


	•	El programa te guardará todo de una forma ordenada por fechas. Si se te olvida algo podrás guardarlo cuando te acuerdes en el año en que sucedió.


	•	En la Línea de Vida aparecerá reflejado cada año sobre el que hayas escrito algo.


	•	Podrás en cualquier momento guardar en PDF o imprimir lo que tengas escrito o sólo una parte de ello, por ejemplo, cuando tenías diez y ocho años.


	
•	También podrás adjuntar a los eventos fotos, música o vídeos y crear un álbum multimedia de tu propia vida.
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