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 La vida es como un regalo

			que alguien nos ha dado,

			aunque no sea el mejor,

			aprende a ser feliz con él.

		

	
		
			

			Introducción

			Muchas veces nos preguntamos ¿Cuál es el sentido y el objeto de mi vida? ¿Porqué y para qué estamos en este mundo? ¿Quien nos ha traído aquí?, ¿Porqué no nos han preguntado antes?.

			La vida supone una serie de sacrificios, retos y decisiones. No sería más fácil, vivir en el limbo de los justos, sin tener plena conciencia de la existencia que tener que vivir como un ser consciente. Tener que respirar, comer, relacionarse, trabajar, tomar decisiones eran esfuerzos cuyo objetivo desconocemos, así que en mi opinión, como la de los filósofos antinatalistas, habría resultado más cómodo no haber venido a este mundo, pues la vida resultaba más dura que la no vida. Si para vivir hay que realizar todo ese esfuerzo, con qué objeto, ¿cuál es nuestro premio?.  

			Según la religión católica si nos portamos bien recibiremos la vida eterna, y si no, seremos castigados en el infierno. Pero yo no me preguntaba sobre la vida o la recompensa futura, sino la recompensa de estar vivo aquí y ahora, vivir con qué objetivo, qué supone la vida para un hombre. No me vale recibir un premio futuro que incluso puede ser falso; la vida debe merecer la pena por sí misma; debemos esforzarnos por algo o es todo para nada. Es evidente que estas preguntas deben ser dirigidas a los padres, pero en general, al no encontrar el interlocutor adecuado, se quedan sin respuesta.

			Por otro lado, solo algunas personas destacadas de la sociedad tienen una vida creativa e interesante, mientras que la inmensa mayoría de las personas vivimos y morimos en el anonimato, sin que nadie se acuerde de nosotros para nada. Si al menos te garantizaran que vas a sobresalir y vas a llevar una vida feliz y llena de experiencias, podrías pensar que tu vida tiene un sentido pero las mayores probabilidades apuntan a que seas un ser desconocido, anónimo que no va a sobresalir en nada y que vivirá y morirá sin que nadie le tenga en cuenta, ni le premie por ello, entonces, qué aliciente le pones a tu vida. Los primeros años te pueden servir de aprendizaje, pero si las circunstancias te son desfavorables, posiblemente se desarrollará en tí un sentimiento de rebeldía, frustración y negatividad. Al ir creciendo te vas dando cuenta de que toda la vida es un aprendizaje continuo, el cual debería llevarte a ser una mejor persona.

			En mi caso, se puede decir, que me sentí extraño desde mi nacimiento, y mis padres no estaban preparados ni podían resolver mis dudas existenciales, por lo que no podía considerarlos responsables de mis inquietudes como persona, al fin al cabo, solo son transmisores de la vida y en ningún momento tuvieron la posibilidad de controlar o modificar tu evolución como feto, ni tus características físicas y mentales, por lo que tu primera sensación ante la vida es de cabreo, ya que estás aquí sin que nadie pensara en tí o te avisara previamente. Así que intentas buscar culpables, a quien achacar la sensación de negativismo y rebeldía que te invade desde niño, y ver qué parte de responsabilidad tienen tus padres sobre quien eres tú, y tu supuesta desgracia por venir al mundo. Pero el razonamiento es absurdo. Tus padres terrenales para engendrarte siguieron una ley natural, te trasmitieron una copia de sus genes, sin posibilidad de elegir, cambiar o modificar nada durante los nueve meses de tu gestación, así que no pueden ser considerados responsables de tu venida al mundo, ni los puedes considerar culpables de tu malestar existencial. Tras todos estos pensamientos llegas a la conclusión de que tu verdadero padre y el responsable de tu vida es Dios, el Creador y es a él al que debes presentar la hoja de reclamaciones. Así pues, si desde tu nacimiento tienes un sentimiento de rebeldía o estás cabreado por venir a este mundo, no sabes ni como ni donde ni a quien reclamar. Así que no te queda más remedio que pasar página y olvidarte del asunto, al no saber exactamente de qué forma puedes presentarle tus quejas al verdadero responsable de que hayas venido a este mundo.

			Por otro lado, nuestras capacidades se manifiestan a través de nuestros sentimientos como humanos. Los seres humanos solemos nacer y vivir en sociedades formadas por muchos individuos, de manera que nuestra mente y nuestra manera de pensar y de sentir están condicionadas por el resto de las personas que nos rodean, como padres, educadores, políticos, sacerdotes, amigos, etc. Podemos diferenciar claramente dos tipos de sentimientos, los positivos y los negativos. Los sentimientos negativos, tristeza, complejos, nervios, depresión, ansiedad, miedos, suelen llevarnos a la soledad y el aislamiento y de una manera u otra, son la causa de nuestros problemas e infelicidades. Por el contrario, los sentimientos positivos, como alegría, amistad, amor, valentía, bondad, generosidad, compañerismo, serenidad, nos aportan buenos momentos y son la causa de nuestra felicidad. Si la negatividad es la causa de nuestros problemas, el positivismo y la felicidad nos deben aportar las soluciones. Así que si, en nuestra vida queremos encontrar la felicidad, debemos evitar o intentar dedicar el menor tiempo posible a los sentimientos negativos y prestar más atención a los positivos. Debemos aprender a salir de la negatividad, encontrar maneras, mecanismos o distracciones para tener nuestra mente ocupada cuando nos sobrevenga algún sentimiento o pensamiento negativo. Como seres humanos, nuestra actitud hacia los demás debería ser siempre positiva, actuar intentando ayudar a los demás, aportándoles soluciones y no creándoles más problemas.

			Durante mi juventud leí mucho sobre la vida de los grandes genios, ya fueran científicos, artistas, filósofos, pensadores, profetas, escritores o santos. Al leer sus vidas comprendí que, al igual que cualquiera de nosotros, todos habían manifestado las mismas dudas sobre las razones de su existencia. Así que, como nadie nos va a dar una respuesta segura para buscarle sentido a la vida, las respuestas a nuestra vida tenemos que buscarlas por nosotros mismos. La vida debemos considerarla como una escuela donde cada experiencia nos sirva como aprendizaje para llegar a ser mejor persona. Y como el mejor aprendizaje es el que realizamos por nosotros mismos, debemos aprender de nuestros aciertos y errores y no de lo que hagan o digan los demás. La vida es un conjunto de experiencias, cuantas más experiencias tengamos, más sabios seremos y más motivaciones tendremos para sentirnos felices. Así que no hay que tener miedo a probar y experimentar el mayor número de cosas posibles, siempre que no molestemos o fastidiemos a nadie por ello.

			Muchas personas nos indican que debemos ser felices, pero ni en la escuela, el instituto o la universidad te han enseñado a ello. A lo largo de nuestra vida nos han dado muchas lecciones y hemos aprendido muchas materias, pero la lección de la felicidad, que debería haber sido la primera que nos dieran, nunca la hemos aprendido. Mi objetivo al escribir este libro es indicar algunos hábitos sencillos que podemos realizar todos y que nos pueden ayudar a sentirnos un poco más felices cada día.

		

	
		
			

			Primera lección - 
La felicidad depende de tí mismo

			La civilización occidental nos transmite una visión de la felicidad basada en aspectos externos al individuo como dominar el mundo, conseguir dinero, fama y poder, consumir recursos, dirigir empresas y gobiernos, etc. La filosofía oriental entiende la felicidad como un estado de armonía interna, que se manifiesta como un sentimiento de bienestar que perdura en el tiempo.

			A lo largo de la historia diferentes autores nos han señalado las pautas para encontrar la felicidad. Así en Grecia, la escuela cínica indicaba que: “Ni el dinero, ni el poder, ni la fama dan la felicidad sino una vida sencilla y acorde con la naturaleza. El hombre tiene en sí mismo los elementos para ser feliz”. Un científico famoso como fué Albert Einstein nos indica que “Una vida humilde y tranquila trae más felicidad que la persecución del éxito y la constante inquietud que implica”, mientras que el filósofo Schopenhauer señala que “La felicidad pertenece a aquellos que son autosuficientes. Las fuentes externas de felicidad son inciertas y transitorias”.

			La felicidad basada en el exterior podemos considerar que es temporal y pasajera. Ver una película, hacer un viaje, asistir a una fiesta, salir con los amigos, nos aporta felicidad en ese momento, pero es algo efímero así que debemos buscar una felicidad que sea más duradera, que no dependa tanto del exterior sino de nosotros mismos. Si nuestra felicidad está basada en aspectos externos será una felicidad discontinua, pues los aspectos externos no dependen de nosotros, y son variables. En cambio, si la felicidad depende de nosotros, podemos conseguir que sea más continua y duradera. Uno de los grandes filosofos de la antigüedad, Diógenes, indicaba que la sociedad nos transmite unas necesidades ficticias que a la larga nos hacen infelices. Él redujo sus necesidades al mínimo, de manera que no tenía propiedades, y prácticamente vivía al día, en la calle. No hace falta ser tan drástico, pero en realidad, como verdaderas necesidades vitales solo debemos respirar y alimentarnos para mantenernos vivos. Si fuésemos capaces de reducir muchas de las necesidades que nos ha creado la sociedad, y que podemos catalogar de prescindibles, menos dependencias tendríamos del exterior, así que seríamos más auto-suficientes y más cerca estaríamos de encontrar la verdadera felicidad. Así que nuestra primera actuación es intentar llegar a ser auto-suficientes, reducir al máximo nuestra dependencia de factores y personas externas, tanto desde un punto de vista físico como emocional. Si aceptamos que encontrar la felicidad depende de nosotros mismos, habremos dado el primer paso para conseguirla.  

		

	
		
			

			Segunda lección - 
Aprende a disfrutar cada momento

			Nuestro siguiente objetivo es aprender a disfrutar cada momento. Es lo que la filosofía Flow, llama la Experiencia óptima.

			El Flow o Experiencia Óptima es aquel estado en el que la persona se encuentra completamente absorta en una actividad que le produce placer y disfrute, y donde las acciones, pensamientos y movimientos se suceden sin pausa, de manera, que el tiempo vuela, pues no se tiene conciencia del mismo. Se trata de esos momentos en el que no eres consciente del paso del tiempo, porque estás tan inmerso en una tarea y la disfrutas tanto, que no eres capaz de pensar en nada más. El nombre de Flow (Flujo) proviene de que estas experiencias pueden describirse utilizando la metáfora de una corriente de agua que te lleva hacia delante y te hace fluir como si flotaras en el agua.

			Esta idea de la felicidad basada en la actividad, se remonta a los tiempos y puntos de vista de Aristóteles. Las experiencias para que sean óptimas y te hagan fluir deben tener una serie de características, como son, que la actividad o la tarea a realizar sea posible de alcanzar, que podamos concentrarnos de forma plena en ella, sin distracciones y teniendo unas metas claras. En el transcurso de la actividad pueden ocurrir éxitos y fallos, de manera que nuestro comportamiento se verá modificado cuando y como se necesite. Debemos actuar sin esfuerzo ni presión, totalmente concentrados y sin preocupaciones, con lo que creamos un sentimiento de control sobre la situación que elimina el miedo al fracaso. La preocupación y el tiempo desaparecen, y llegamos a alcanzar una pérdida de la auto-conciencia. La conciencia propia se desvanece porque la atención está focalizada en la actividad que estamos realizando. Toda nuestra energía física y psíquica está involucrada en la realización de la tarea con lo que el ego se desvanece para dar paso a la concentración. El sentido de la duración del tiempo se altera. Las horas nos pueden parecer minutos, y el tiempo puede transformarse en eterno, de acuerdo a la sensación de bienestar que nos invade. El flujo sobreviene cuando se alcanza un equilibrio entre los retos y desafíos de la tarea o actividad a realizar, y las habilidades de las que disponemos, o dicho de otra manera, la actividad no nos resulta ni demasiado fácil, ni demasiado complicada. En este estado sentimos una gran felicidad, porque estamos concentrados en una actividad que nos divierte y apasiona, de manera que perdemos la conciencia de la realidad y del tiempo. Vivir el momento sería entrar en este estado de concentración imperturbable con cada una de las actividades que realicemos. Es el aquí y el ahora a lo que presto mi atención, para sentirme concentrado en la actividad.

			En cada momento de nuestra vida, deberíamos estar tan concentrados en lo que hacemos que perdamos la noción del tiempo. Sea cual sea la actividad que estemos realizando debemos prestarle plena atención. Si conseguimos este grado de concentración y de abstracción, nos daremos cuenta de que desaparece la noción del tiempo, y nos sentiremos tan encantados y felices que dará igual lo que estemos realizando, sea lo que sea. Cada actividad cotidiana, levantarse de la cama, vestirse, tomar el desayuno, conducir, trabajar, leer, pasear, cocinar, etc., debe realizarse con plena  conciencia. En esos momentos, el móvil debería desconectarse para que nada ni nadie nos interrumpa de este estado de concentración y felicidad. Si todas nuestras actividades diarias las hiciésemos y las viviésemos a plena conciencia, nuestra mente nos lo agradecería pues seríamos felices en todo momento. Así que el siguiente paso sería Disfrutar con lo que estemos haciendo en cada momento.

		

	
		
			

			Tercera lección - 
Llegar a ser buena persona

			En la tabla siguiente aparecen diferentes aspectos de la personalidad que pueden hacernos infelices. En ella, aparecen a la izquierda, situaciones que nos crean infelicidad, y conforme nos movemos hacia la derecha, los objetivos básicos que nos gustaría alcanzar y los hábitos diarios para conseguir ser más felices. Al pasar de izquierda a derecha, estamos indicando el camino que tendríamos que recorrer para superar nuestras situaciones de infelicidad hasta llegar a sentirnos bien como personas.

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Infelicidad

						
							
							Felicidad

						
							
							Básico

						
							
							Hábito Diario

						
					

				
				
					
							
							Malafollá

							Soledad

							Insatisfacción

						
							
							Aprender de las experiencias de la vida 

						
							
							Buenas relaciones

							Familia, amigos,

							Buena persona

						
							
							3-Dar Gracias al Sol,  la Tierra, y las  Personas

						
					

					
							
							

							Ilusiones

							Ataduras

						
							
							Proyectos reales

							Los sentidos nos engañan

							(Descartes)

						
							
							No tenemos el control

							Actores de la vida

						
							
							4- Aceptar la realidad

						
					

					
							
							Negatividad

							Enfermedad

						
							
							 Optimismo

							 Salud

						
							
							Actitud Positiva

							Sentirse bien

						
							
							5- Recordar las  cosas buenas

						
					

					
							
							Estrés, Ansiedad

						
							
							Serenidad

						
							
							Controlar la mente

							Orden y Armonía Naturaleza

							(Estoicos)

						
							
							6-Dedicar tiempo a la   Lectura, Pasatiempos Aficiones Estrellas

						
					

					
							
							Tristeza

						
							
							Alegría

						
							
							La alegría y buen ánimo como objetivo

							(Demócrito)

						
							
							7- Practica la risa y la alegría

							 

						
					

				
			

			El concepto de personalidad proviene del término persona, denominación que se utilizaba para la máscara que portaban los actores de teatro en la antigüedad. Entonces se hablaba de personas en un sentido amplio y figurado, para referirse a los roles o papeles que un actor teatral representaba actuando, como si fuera otra persona o personaje, oculto tras su máscara. Posteriormente, el concepto se transfirió a otras esferas de la sociedad fuera del teatro, y en la Antigua Roma, personas eran aquellos ciudadanos provistos de plenos derechos (en contraste con los esclavos que no se consideraban personas, puesto que no tenían libertad, ni podían decidir sobre su propio comportamiento ni sobre el de los demás). Inicialmente el concepto estaba restringido a aquellos ciudadanos nobles y poderosos, que gozaban de prestigio y eran los únicos dignos de poseer derechos ciudadanos. Con el transcurso del tiempo, el concepto de persona se fue transformando gradualmente hasta llegar a alcanzar el significado actual, es decir, como sinónimo de ser humano. El sustantivo personalidad deriva de personal, utilizado para identificar la totalidad de características propias y personales que interactúan entre sí para producir esa manera estable y peculiar que cada individuo posee a la hora de desenvolverse tanto individual como socialmente. No confundir persona con personalidad, pues mientras el primero designa al individuo en su totalidad, el segundo designa un aspecto particular de sus características a la hora de comportarse y actuar.

			La personalidad puede sintetizarse como el conjunto de sentimientos, emociones y pensamientos ligados al comportamiento, es decir, los pensamientos, sentimientos, actitudes, hábitos y conducta de cada individuo, que persisten a lo largo del tiempo frente a distintas situaciones y que distingue a un individuo de cualquier otro haciéndolo diferente a los demás. Es decir, la personalidad es la forma en que pensamos, sentimos, nos comportamos e interpretamos la realidad, mostrando una tendencia de ese comportamiento a través del tiempo, que nos permite afrontar la vida y donde mostramos el modo en que nos vemos a nosotros mismos y al mundo que nos rodea. Reaccionamos ante el mundo de acuerdo a nuestro modo de percepción y con esa conducta vamos retroalimentando nuestra propia personalidad. Cada persona al nacer tiene su propia personalidad, con unas características propias, que con el paso del tiempo, más la influencia social y ambiental y las circunstancias, definirán a esa persona. La personalidad será fundamental para el desarrollo del individuo y su integración en la sociedad.
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