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    JAMÁS SE CONVERTIRÁ 


    EN ESTRELLA 


    AQUEL CUYO 
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    A Jose, Skye y Karina.


    Gracias por ser la luz de mi optimismo
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  POR QUÉ ESTE LIBRO PUEDE CAMBIARTE LA VIDA


  Nos conocimos en el primer World Happiness Festival, que se celebró en San Miguel de Allende, en México. Conectamos de inmediato: Jessica es de esas personas que irradian una energía que parece casi palpable. Su sonrisa, su mirada, su actitud, su ilusión...: toda ella transmite una alegría y un entusiasmo tan contagiosos que uno se siente como si le hubieran inyectado una enorme dosis de optimismo.


  Nuestra primera conversación fue breve pero intensa. Nos dimos cuenta de que compartimos un propósito en la vida: promover y alimentar la felicidad en nuestra sociedad


  Después de nuestra charla asistí a su ponencia en el festival. Sin pensarlo dos veces, me senté en primera fila, y quedé prendado de la luz que proyectaba, tan intensa que, como dice ella en broma, es capaz de deslumbrar. Su energía es tan potente, tan atractiva, que uno desea ser como ella. Y su vida es la historia de una luchadora: a causa de dos accidentes de tráfico, estuvo a punto de quedarse sin poder andar, y sin embargo, creyendo en ella misma, logró recuperarse. Es la prueba viviente de que lo que parece inalcanzable en ocasiones puede no serlo si lo deseamos realmente e invertimos en ello todas nuestras fuerzas y una actitud positiva. Jessica reconstruyó su felicidad, y ahora comparte con nosotros su experiencia, el camino que nos permitirá construir la nuestra siguiendo su método único, basado en la recuperación del optimismo.


  Este método forma parte de la disciplina más amplia que ha creado Jessica: la humanología. Su objetivo es muy sencillo: hacer feliz al mayor número posible de personas ofreciéndoles no sólo su potente experiencia personal, sino también valiosos recursos que ha desarrollado con rigor y solidez.


  Que Jessica me haya propuesto prologar este precioso libro supone un enorme orgullo para mí. Cargada de la energía de su autora, ésta es una de esas obras que se leen de un tirón porque son amenas, cercanas, seducen e intrigan, y después, como un buen vino, se saborean despacio, se repasan, se trabajan y, en este caso, ayudan a evaluar el desarrollo personal.


  Una de las citas que recoge aquí Jessica es «La felicidad es un hábito: cultívalo», del escritor norteamericano Elbert Hubbard. Esta frase resume el libro y a su autora: debemos practicar cada día sus consejos, no bajar la guardia, para convertir en algo espontáneo los buenos hábitos, esos que mejoran nuestro estado de ánimo y nos permiten encarar el mundo de forma positiva.


  Querría destacar algunos aspectos de este manual: en primer lugar, la reflexión acerca de si el optimista nace o se hace: aunque tengamos una tendencia natural al optimismo, siempre habrá circunstancias en la vida que alterarán nuestra temperatura emocional, así que resulta imprescindible estar alerta para mantener una actitud positiva. En segundo lugar, nos explica por qué dicha actitud debe ser el punto de partida del camino hacia una vida mejor (y también más larga: me llamó la atención un estudio del que habla Jessica, llevado a cabo en la clínica Mayo, de Minnesota, que concluyó que el optimismo reduce la mortalidad), y nos brinda herramientas para medir nuestro optimismo a fin de tomar conciencia de nuestra situación real, nuestro punto de partida. En tercer lugar, dado que la felicidad es un concepto cien por cien personal, nos ayuda a desentrañar qué significa para cada uno de nosotros, algo que podemos averiguar realizando el ejercicio del árbol de la felicidad. Por otro lado, nos habla de dos conceptos interesantísimos: los optimizadores del estado de ánimo y los potenciadores del optimismo. Finalmente, recalca la importancia de que nos fijemos siempre metas, propósitos que serán un empuje fundamental en este viaje hacia el bienestar, y que un optimista, con su mayor creatividad y productividad, alcanzará más fácilmente que alguien negativo.


  Por eso considero este libro un documento de referencia y sumamente innovador: el coaching en optimismo me parece un extraordinario descubrimiento que puede cambiarnos la vida a todos, incluso aplicándolo en ámbitos distintos (personal, familiar y laboral). Gracias a este método único, los que necesitan desarrollar el optimismo lo lograrán; los que necesitan mejorarlo lo mejorarán, y todos nos sentiremos empoderados para vivir con firmeza y con una sonrisa, siguiendo el ejemplo de la autora, que logró cambiar su vida. Su libro puede cambiar la tuya.


  JORDI VILAJOSANA


  Profesor y emprendedor


  Director del Observatory of Entrepeneurship and Happiness de la Escuela Politécnica Superior de Edificación de Barcelona (UPC)


  
     


     


    
       


      ENTENDERSE

 A UNO MISMO

 ES EL INICIO DEL

 CONOCIMIENTO.
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      ELIGE SER OPTIMISTA:


      TE SENTIRÁS MEJOR.
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  FRENTE AL ESPEJO


  Tarde o temprano, la vida nos pone a prueba. A veces con insistencia tozuda y cruel. Ése fue mi caso: en un período de apenas diez años, sufrí dos accidentes de automóvil que me dejaron graves secuelas; desarrollé una intolerancia a la mayor parte de los analgésicos y a diversos medicamentos, y finalmente me diagnosticaron una enfermedad degenerativa incurable. Padecía dolores fuertes y constantes, apenas podía caminar, no parecía haber esperanza para mí.


  En esas durísimas circunstancias, mi marido y yo descubrimos que nuestra única hija, que por aquel entonces tenía sólo cuatro años, estaba sufriendo acoso escolar. Y lo que es peor: quien la atormentaba no era un compañero, sino su profesora. Nuestra pequeña estaba pasándolo terriblemente mal, algo que resulta devastador para cualquier padre.


  Así arrancó una larga época en la que el intenso dolor físico iba y venía; los médicos aseguraban que acabaría sin poder andar; a menudo no podía sostenerme en pie, y el dolor de mi alma dependía directamente de la felicidad de nuestra hija. Intentamos resolver el problema cambiándola de colegio varias veces, pero ella ya llegaba marcada como víctima y enseguida se convertía en diana de los acosadores.


  No obstante, en cierto momento la situación mejoró: cambiamos de país, encontramos un médico que logró aliviarme el dolor durante períodos relativamente largos y llegó, desde tierras lejanas, nuestra segunda hija. Al fin volvíamos a disfrutar de algo parecido a la felicidad.


  Pero entonces, por motivos ajenos a nuestra voluntad, tuvimos que regresar al país que habíamos abandonado. Estábamos asustados, nos temíamos lo peor. Y lo peor ocurrió: nos arrolló otra oleada de problemas. Nuestra hija mayor comenzó a sufrir un acoso aún más violento; atravesamos dificultades laborales y mi espalda volvió a torturarme. Todo era oscuridad, dolor, conflicto. Dudábamos que pudiéramos soportarlo.


  Si logramos superarlo fue porque nos trasladaron otra vez, conocimos un nuevo país y nuevas personas, y pareció que podían empezar a cicatrizar las heridas provocadas por tanta oscuridad, tanto dolor, tanto conflicto.


  Un día vino de visita una vieja amiga. Tomamos café, charlamos... Pasado un rato, me miró entornando los ojos y me preguntó por qué me había convertido en una mujer triste y reservada. «¿Qué ha sido de tu optimismo, Jessica?» Esa sencilla frase me produjo el efecto de una descarga eléctrica. Me levanté con lentitud y le pedí a mi amiga que me disculpara un instante. Fui al cuarto de baño y me miré en el espejo: no me reconocía. En mi reflejo no había ni rastro de la fortaleza que siempre me había caracterizado. No había luz, no había energía, parecía hueca. Pero acababa de despertar de un largo letargo. Decidí reencontrarme.


  Tras analizar, cuestionar, estudiar en busca del origen de mi falta de alegría y vitalidad, comprendí que el optimismo desempeña un papel crucial en nuestra mente, y el mío, a causa del cúmulo de problemas, de dolor, de tristeza, había desaparecido como agua de lluvia en tierra seca. Sin él, era incapaz de mirar de frente a la vida, así que, para recuperar mi esencia y una vida plena, debía convertirlo de nuevo en mi centro de gravedad, mi motor, mi fuente de energía.


  Probé todas las estrategias, los métodos y las técnicas que encontré en mis amplias e intensas investigaciones. Deseché algunas; adapté otras a mi situación y mi personalidad, y utilicé directamente unas pocas. Acabé diseñando herramientas y procesos propios que me ayudaron a llegar aquí: llevo una vida en la que el dolor es más la excepción que la regla, tengo una familia que me quiere y me llena de alegría, decenas de amigos...: soy feliz.


  Nada deseo más que compartir cuanto he aprendido, ayudar a los demás a recuperar la felicidad como hice yo. Lo he conseguido con mi hija mayor, y desde hace un tiempo intento guiar en el proceso al mayor número de personas posible: enseñarles a trabajar su optimismo, descubrirlo o multiplicarlo, como punto de partida para desarrollarse plenamente. Este libro recoge las herramientas que me han resultado de mayor utilidad para ello. Para recobrar el vigor y la fortaleza, la luz. Para reconocerme cuando me miro en el espejo. Para no temer que la vida vuelva a ponerme a prueba.


   


   


 

  LA FELICIDAD ES UN 

HÁBITO: CULTÍVALO.
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    CAPÍTULO 1 
EL AUTÉNTICO OPTIMISMO


     


     


    
  


  UN CONCEPTO PROFUNDO


  ¿Cuántas veces hemos oído pronunciar la palabra optimista con cierto tono de burla, como sinónimo de iluso, cándido, ingenuo? ¿Y la afirmación de que un pesimista es un optimista bien informado?


  Esta visión sesgada del optimismo, un concepto profundo y crucial para nuestro desarrollo, está muy extendida. Sin embargo, un optimista no es aquel que lo ve todo de color de rosa o padece el llamado síndrome de Pollyanna (el personaje de Eleanor H. Porter que únicamente ve el lado bueno de las cosas), que se caracteriza por un positivismo tan exacerbado que no deja lugar al análisis y la reflexión. Ser optimista no significa ser inconsciente: significa tener una actitud abierta y esperanzada, confianza en uno mismo y capacidad de superación. No implica no mirar con los ojos muy abiertos la realidad, sino enfocarla de forma positiva, calibrarla con serenidad, lógica e introspección. Las personas optimistas tampoco creen ciegamente que las cosas siempre saldrán bien: confían en ello y hacen cuanto esté en sus manos para que así sea, enfrentándose a sus miedos, buscando los caminos adecuados. Ante cada obstáculo, en vez de bloquearse y rendirse, examinan las mejores soluciones, perseveran y, si no logran sus objetivos, no se hunden, sino que analizan, aprenden, buscan alternativas, avanzan. El optimismo es su motor.


  Habrá quien se pregunte cómo puede uno mantenerse optimista si, al mirar atentamente a su alrededor, uno ve, impotente, tanta mentira, pobreza, violencia, injusticia; o cuando uno se encuentra en circunstancias duras: la pérdida de un ser querido, un despido, acoso laboral, una separación, una enfermedad grave, un episodio depresivo. En estos casos, el optimista no niega o minimiza la adversidad, sino que la afronta y procura evitar que lo haga vulnerable. Conoce el camino para que el dolor no altere ni su integridad ni su esencia personal. Y si, por algún motivo, ese optimismo ha quedado sepultado bajo una montaña de problemas, lo primero que hay que hacer es recuperarlo para reconducir la propia vida.
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