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			A mi padre, que con su ejemplo  


			me enseñó que la auténtica felicidad está  


			en disfrutar e integrar vida y trabajo 




			

	    


	 	

	    

            



			 






			
Introducción 




			



			 






			En una de las primeras conversaciones «serias» que recuerdo con mi padre —tenía yo ocho años— hablamos de las obligaciones de los adultos y, claro está, de ganarse un sueldo. Y le pregunté: «Papá, ya que en la vida hay que trabajar, ¿por qué no hacerlo en algo que nos guste?». 




			No sé si estas cosas, dichas a tan temprana edad y con seriedad y convencimiento, pueden influir en las decisiones que tomamos a lo largo de la vida, pero la cuestión es que, ya de «mayor», me he visto en toda clase de empleos: como carpintero, animador, comercial, guía, músico, terapeuta, formador, coach o conferenciante, y en cada uno de ellos siempre he buscado sentirme bien. Además, en todos he aprendido lecciones que me han ayudado a avanzar. 




			El tiempo que pasamos en nuestro ámbito profesional supone una gran parte de nuestra existencia. De modo que para disfrutar de una vida plena es importante ser capaces de disfrutar de las tareas a las que nos dedicamos, y para ello es necesario ajustar la forma en la que vemos nuestra experiencia profesional a fin de sentirla como una oportunidad para llenar de calidad y sentido tanto nuestra vida como la de quienes nos rodean. 




			Las distinciones que hacemos entre las diferentes parcelas de nuestra vida son artificiales: somos nosotros experimentando la misma realidad, ya sea en casa o en el trabajo, ya estemos con nuestra familia o nuestros amigos o con nuestros compañeros. Por ello es fundamental encontrar el equilibrio entre estos ámbitos para alcanzar un éxito sostenible. Ciertamente, para gozar de una vida plena necesitamos llenar de calidad nuestra vida profesional. 




			Para otorgar sentido a nuestro trabajo, tal vez sea necesario cambiar el significado que esa palabra tiene para nosotros y corregir algunos mecanismos de nuestra mente; así disfrutaremos de lo que hacemos y veremos nuestra actividad con una perspectiva más profunda. 




			Podemos plantearnos nuestra profesión, las horas que dedicamos a trabajar, de muy diferentes maneras: como un castigo —«ganarás el pan con el sudor de tu frente»— o como una oportunidad; como una obligación o como una forma de desarrollar nuestras capacidades. ¿Qué podemos hacer para vivir y disfrutar nuestra profesión con la máxima intensidad y con la máxima conciencia? ¿Cuál es la forma más eficaz de gestionar los cambios que suceden alrededor de nosotros? ¿Cómo dar un sentido más profundo a lo que hacemos? ¿Cuál es la forma más inteligente y eficaz de vivir el trabajo? 




			A buen seguro, estaremos de acuerdo en que la clave para lograr la felicidad está en nuestro interior. Desde esa perspectiva, la intención de esta obra es proporcionar al lector herramientas que le ayuden a enfocar su vida y su trabajo para lograr ese objetivo. Utilizaremos un planteamiento amplio, recurriremos tanto a conceptos filosóficos como científicos, con la intención de inspirarnos en todos los cambios de paradigma que la mente humana ha realizado a lo largo de la historia.  




			Ese bienestar que buscamos, además de ser un objetivo hacia el cual dirigirnos, nos servirá como guía para no desviarnos de nuestro camino. Si logramos mantenernos en él, seremos felices y contagiaremos de felicidad a quienes nos rodean, al equipo y a la empresa, a la familia y a la sociedad.  
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Sentar las bases 




			



			 






			Nuestra historia 




			



			 






			Resulta interesante observar con perspectiva el pasado de la humanidad y constatar que, desde nuestros antepasados hasta nuestros coetáneos se han sucediendo cambios  en nuestra manera de pensar, de sentir y de actuar. Nuestra comprensión del universo, de nuestro planeta, del entorno natural en el que vivimos, por una parte, y de nuestro cuerpo y de nuestra mente, por otra, ha evolucionado, como también lo han hecho la educación, la familia y las relaciones, o nuestra forma de interpretar, sentir y responder ante lo que nos sucede. 




			Es curioso comprobar que vemos la historia como si se tratase de una película en la que el momento presente fuera el final. Pero en realidad, la historia continúa, no ha llegado a su fin, y estamos constantemente escribiendo el guion e interpretando cada uno el papel que nos toca en cada momento. La gran aventura comienza cuando nos damos cuenta de que, además de actores, somos también guionistas y directores de ese filme. Así, tenemos la oportunidad de pensarlo y soñarlo, con la intención de que esos sueños se vayan transformando en nuestra realidad. Aunque las cosas finalmente no sean tal como las hemos imaginado, al menos podemos coger las riendas y tratar de gobernar nuestra vida. 




			Contemplar el presente no como algo estático, un punto al que hemos llegado, sino como una circunstancia en evolución permanente, que fluye, nos permite gozar de una visión más profunda y comprensiva, y entender que estamos inmersos en un cambio constante, que tenemos un largo camino por recorrer y muchas oportunidades que aprovechar. 




			Con este enfoque nos resulta mucho más fácil no juzgar nuestra historia y entender que la oportunidad está en aprender del pasado para disponer de un futuro mejor, trabajando en nuestro presente, que es el único espacio en el que podemos construir y disfrutar de lo que estamos viviendo en cada momento. 




			



			 






			Sistemas 




			



			 






			Un concepto que nos será útil es el de sistema, entendido como un conjunto de elementos relacionados entre sí en el que no hay nada que ocurra en uno de ellos que no acabe afectando a todo el conjunto. Así, todos formamos parte de un sistema, de una organización que a su vez está insertada en otras, y el trabajo que hacemos en nuestro propio sistema —mental, emocional y corporal— produce cambios que afectan al resto de los sistemas.  




			Por ello, si logro disfrutar de lo que hago y ser más feliz, esa sensación no se quedará en mi interior, sino que al final saldrá y afectará a todos los grupos en los que me encuentre, ya sean el equipo, la empresa, la familia o el vecindario. Y el eco de esa sensación acabará llegando mucho más lejos de lo que he imaginado, pues influirá, en mayor o en menor medida, en otros sistemas mayores. 




			



			 






			Trabajar y sudar 




			



			 






			Citaba antes la frase del Génesis «ganarás el pan con el sudor de tu frente…», que seguramente es la primera referencia a la difícil relación entre trabajo y felicidad. Así, no es de extrañar que en la mayor parte de las culturas, épocas y sociedades se haya instalado la idea de que las personas trabajamos porque no nos queda otro remedio, y que vivimos esta circunstancia como una penitencia de la que desearíamos prescindir, como la gran barrera que nos aleja de nuestro gran objetivo, que es la felicidad. 




			Evolucionan las culturas, las creencias y las costumbres, pero nos resistimos a superar esa concepción del trabajo. Tal vez porque, desde el principio de los tiempos, nos lo hemos tomado como un supuesto castigo divino y nos hemos conformado con él, a pesar de que ensombrece nuestras vidas. Así pues, necesitamos dar un salto hacia una nueva forma de entender y de vivir el trabajo. 




			Me imagino una sociedad en el futuro en la que todos los seres humanos nos dediquemos a realizar actividades con las que nos sintamos conectados, que nos gusten y nos llenen, y en las que aportemos algo a la sociedad, actividades que nos permitan dejar una huella para las generaciones venideras. Seguro que ese avance no solo cambiaría la calidad de vida de las personas, sino también la del conjunto del planeta. Todos nos beneficiaremos de los logros de esa transformación. 




			El psicólogo Abraham Maslow definía muy bien, con su pirámide de las necesidades, cómo es la evolución y el crecimiento del ser humano. Comenzamos cubriendo las necesidades fisiológicas y, una vez satisfechas estas, continuamos progresivamente con las de seguridad, de afiliación, de reconocimiento y, por último, de autorrealización. Es en este último nivel de la pirámide en el que se da pleno sentido a la vida y se trasciende el propio ser, pues ofrecemos un servicio a la sociedad y dejamos así nuestra huella particular. El trabajo, al estar totalmente integrado en nuestra vida y en nuestro desarrollo, también participa en el ascenso de cada uno de los niveles de esta pirámide. 




			



			 






			Un objetivo 




			



			 






			Necesitamos un objetivo, una herramienta interna que nos permite aprovechar al máximo nuestros recursos y dar el ciento por ciento de nosotros, porque la persona que da lo mejor de sí misma y siente que está contribuyendo a una causa más elevada obtiene una satisfacción mucho más profunda, estable y poderosa que cualquier otra fuente de motivación. 




			Una vez que conseguimos cubrir las necesidades básicas de nuestra vida con el trabajo, necesitamos ir ascendiendo nivel a nivel, por la pirámide de Maslow. Cada vez que alcanzamos uno de esos objetivos nos proponemos otro que nos permita llegar al nivel siguiente. Ese objetivo que nos proponemos es nuestro motor, es el que nos da la potencia para avanzar, la energía para movernos en esa dirección, y la calidad de esa energía motivadora tiene que ver de modo directo con la calidad de nuestro objetivo. 




			La propuesta de trabajo es la siguiente: para comprender y vivir nuestra carrera profesional de forma eficaz y con el máximo disfrute, ¿por qué no tratar de tener una visión lo más amplia posible sobre nuestro objetivo? Si ponemos nuestro foco en el objetivo último y nos conectamos con esa trascendencia, obtendremos la mayor de las motivaciones y la más poderosa de las energías. Podremos así ascender por la pirámide de la vida profesional, alcanzar los objetivos intermedios con más visión y satisfacción, y aceptar más rápidamente los cambios que tengamos que hacer en el camino. 




			



			 






			Imaginemos la siguiente situación: Estás realizando un maravilloso crucero por el Mediterráneo, navegando alrededor de un grupo de islitas espectaculares. El barco atraca en una de ellas, bajas con un grupo de turistas y contratáis un guía local que os descubre, poco a poco, los pequeños secretos y las anécdotas de la misma. 




			Al cabo de un rato, os dirigís a una explanada que tiene como telón de fondo una gran escalinata. «¡Es la escalinata de los mil peldaños!», explica el guía. Una vez que todo el grupo está a sus pies, el guía propone: «El ascenso no es fácil, así que quienes no quieran subir pueden esperar en aquella terraza tomándose un refresco. Los demás, los más deportistas y aventureros, los que se propongan subir los mil peldaños de la escalinata, sepan que, si bien la ascensión es dura, la recompensa merece la pena porque cuando lleguemos arriba, con las condiciones climatológicas actuales, disfrutarán, tal vez, de la puesta de sol más espectacular que hayan visto y que vayan a ver en su vida». 




			La promesa os cautiva, y la mayoría del grupo comienza la ascensión sin dudarlo. El ritmo es lento, y poco a poco el desnivel se empieza a sentir y el cansancio, unido al calor de la tarde, hace que los cuerpos se resientan. Aproximadamente a mitad de camino, el agotamiento y el calor te juegan una mala pasada y casi te desvaneces; pierdes el equilibrio, aunque sin llegar a caerte, se te nubla un poco la vista, pero nadie se percata de lo que te está ocurriendo. Pasas un mal rato y sufres una ligera amnesia a causa del mareo: no recuerdas el momento previo al ascenso de la escalinata, no recuerdas nada de lo que el guía ha contado acerca de ella. Arrastrado por la inercia del grupo, continúas subiendo, aunque no sabes por qué lo estás haciendo ni para qué.  




			Adivina qué es lo que muy pronto empezará a pasar por tu cabeza, qué tormenta de pensamientos negativos te van a asaltar y qué emociones van a surgir dentro de ti. La ilusión se convierte en desconcierto; la motivación, en desgana; y la alegría, en resentimiento e ira. En cuestión de minutos, comenzarás a exteriorizar todo ello criticando al guía, al grupo, la isla, el crucero, el Mediterráneo, o a ti mismo. 




			



			 






			Pues bien, cada vez que en el trabajo nos sentimos mal y tenemos cualquier tipo de pensamiento perjudicial para nosotros o para nuestro entorno, nos está ocurriendo como al personaje de la historia: nos hemos olvidado de algo, no recordamos cuál es nuestro objetivo y hemos perdido el sentido de lo que estamos haciendo. Pocas cosas desmotivan más a un ser humano que no ver sentido a lo que hace. 




			Sin embargo, si tenemos puesto nuestro foco en ese objetivo todo resultará más fácil, más agradable, disfrutaremos del viaje y esos peldaños que vamos subiendo, lejos de representar un esfuerzo indeseable, se convertirán en un aliciente, una motivación y un gozo que nos acerca al destino que nos habíamos propuesto desde un principio. 




			Recordemos para qué estamos aquí, cuál es nuestro objetivo, revisemos nuestras creencias acerca de la vida y del trabajo, y preparémonos para subir por esa escalera de la vida en la que cada peldaño nos acerca a nuestro destino. 




			



			 






			Trabajo… 




			



			 






			Las palabras que usamos en nuestra comunicación no son unívocas. Además del significado común, cada palabra tiene una carga de significación extra, emocional y psicológica, que la acompaña. Esa carga tiene que ver con nuestra historia y varía según la época, el lugar y el pasado que arrastra. Hay palabras que tienen muy poca carga, que resultan ligeras y frescas, y otras que cargan con un gran peso desde hace mucho tiempo.  




			Tienen el poder de guiar nuestra imaginación a distintos lugares y de generar en nosotros diferentes sensaciones y emociones. Palabras como «fruta», «verde», «flor», «amor», «montaña» o «risa» nos llevan hacia un lugar, mientras que otras como «dolor», «cansancio», «cruz» o «lucha» nos llevan a otro, diferente. ¿Cuál es la carga relacionada con el trabajo y cuál el lugar hacia el que nos guía? 




			Según el Diccionario de la Real Academia Española de la Lengua, «trabajo» tiene que ver con: 




			



			 






			Esfuerzo humano aplicado a la producción de riqueza. Estrechez, miseria y pobreza o necesidad con que se pasa la vida. Ocupación ineludible que se hace a disgusto. Dificultad, impedimento o perjuicio. Penalidad, molestia, tormento o suceso infeliz. 




			



			 






			Resulta muy revelador lo que nos dice el diccionario etimológico. La palabra «trabajo» deriva de una tortura medieval cuyo nombre en latín era tripalium (tres palos); de ahí, el verbo tripaliare, sinónimo de torturar o torturarse. Posteriormente la palabra mutó en el castellano arcaico a trebejare, ya con el significado de esfuerzo, y luego surgió «trabajar» como sinónimo de «laborar». 




			Sin duda, con estos antecedentes, es fácil deducir que la carga que arrastra esta palabra que usamos tan a menudo es muy pesada, y también necesitamos cambiar urgentemente nuestra visión acerca del trabajo, desterrar definitivamente de nuestra mente la idea de que nuestra vida y nuestra ocupación profesional son dos ámbitos desconectados. Esa separación es ficticia, y el gran reto es lograr una visión en la que ambas facetas se integren, se nutran y se enriquezcan mutuamente. 




			Sería un gran objetivo que las personas nos dedicásemos a poner en práctica nuestras fortalezas, a hacer aquello que mejor se nos da, logrando así no solamente buenos resultados, sino, además, satisfacción personal y reconocimiento por nuestro trabajo. Solo así nos sentiremos afortunados y agradecidos por ese reconocimiento, y podremos crear un círculo virtuoso a nuestro alrededor. 




			



			 






			Felicidad… 




			



			 






			Reflexionemos ahora sobre la otra parte de ese binomio en proceso de reconciliación. Porque si hay algo que el ser humano ha ansiado y buscado incansablemente desde el principio de los tiempos es la felicidad. Desde Aristóteles, este objetivo es común a todas las culturas, religiones y épocas, es la auténtica piedra filosofal que todos ansiamos encontrar y que tanto nos cuesta conseguir. Nos pasamos la vida trabajando para lograr ese objetivo, y cada vez que parece que lo alcanzamos se desvanece delante de nuestros ojos, se escapa de nuestras manos y nos deja una profunda sensación de insatisfacción e impotencia. 




			Podríamos decir que detrás de todo comportamiento humano hay un «para qué» último, y ese «para qué» es sentirnos bien, ser felices. En este sentido, el egoísmo entendido en la justa medida es algo natural en todo ser humano; detrás de todos nuestros actos hay un fin egoísta, ya sea este tener un coche, ganar más dinero, tener más poder o más fama, o el más elevado de todos nuestros anhelos: sentirnos en paz con nosotros mismos y con quienes nos rodean, con la conciencia tranquila y la deliciosa sensación de que estamos haciendo lo mejor para nosotros y para los demás. Es decir, ser felices. 




			Pero no es ni mucho menos un objetivo fácil. Dedicamos años y años de nuestra vida a alcanzar aquello que creemos que nos hará felices: un puesto de trabajo, una casa, un coche, aprobar unas oposiciones, terminar una carrera, conquistar a determinada persona… Y la verdad es que nada de ello consigue llenarnos, es como si en nuestro interior tuviésemos un hueco que necesitamos colmar y que no sabemos cómo lograrlo, y aunque tratamos de hacerlo con todo lo que se nos ocurre, la sensación que nos queda es que no sabemos con qué podemos cubrir esa necesidad interior. 




			Se parece a la sensación experimentada en ese sueño en el que tienes sed, mucha sed, y cuando superas todos los obstáculos que te separan de tu objetivo y al fin bebes agua, esta no te sacia. Bebes y bebes pero cada vez tienes más sed, porque en realidad es tu cuerpo quien quiere beber y no tu mente, y hasta que te despiertas y abres el grifo y bebes agua, la sed no desaparece.  




			En el caso de la felicidad parece que ocurre justo lo contrario: es nuestro cuerpo el que hace cosas constantemente, y en muchas ocasiones con gran esfuerzo, hasta la misma extenuación, y, sin embargo, no saciamos nuestra sed. No sabemos con qué satisfacer nuestra sed de bienestar, no sabemos dónde está el agua que nos la apagará, ni de qué está hecha. Lo que parece evidente, claro, es que no está donde creemos que está, pues en tal caso ya habríamos conseguido nuestro objetivo, y la realidad es que aquí estamos, cada vez con más y más sed de bienestar y plenitud interior. 




			La Real Academia de la Lengua Española define la felicidad así:  




			



			 






			Estado de ánimo que se complace en la posesión de un bien. Satisfacción, gusto, contento. 




			



			 






			Al leer esta definición tienes la sensación de que falta algo o, mejor dicho, de que falta mucho. Aquí, en este punto, nos encontramos con una de las posibles confusiones que se han perpetuado con el tiempo: confundir felicidad con placer. Lo cual nos enfrenta a un problema, porque me temo que el placer es una cosa y la felicidad es otra, diferente.  




			Es cierto que una vez que logramos aquello que ansiamos nos sentimos muy bien, satisfechos, dichosos, motivados, pero esa sensación no es estable, no es duradera y se desvanece enseguida. Poco importa que hayamos invertido buena parte de nuestra vida para lograrlo, porque al poco tiempo queremos más, siempre más. Es esa sed que nunca llega a saciarse. 




			Otra definición de felicidad más acorde con lo que queremos conseguir es la siguiente: 




			



			 






			Estado de armonía o plenitud interior, reflejo subjetivo de la recta ordenación de la vida hacia su verdadero fin. La felicidad se diferencia del placer, porque puede una vida llena de placeres ser profundamente desdichada y, a la inversa, ser feliz sin disfrutar de placeres. 




			



			 






			Al hilo de esta definición surge una pregunta fundamental: ¿cuál es el verdadero fin de mi vida? Sin duda, esta es la cuestión más importante que puedo formularme y la más difícil de responder. Con este libro pretendo ayudarte a encontrar esa respuesta. Cuando la encuentres, cambiará la calidad de tu vida, accederás a una energía que se encontraba en tu interior y que desconocías, una energía de una calidad superior a la que utilizabas anteriormente. Será como si de repente te cambiasen el motor y el combustible, y pudieras llegar hasta donde antes no te atrevías siquiera ni a soñar. 




			Según la Wikipedia, la felicidad es un estado de ánimo que se produce en la persona cuando cree haber alcanzado una meta deseada y buena. Tal estado propicia paz interior, un enfoque del medio positivo, y al mismo tiempo estimula a conquistar nuevas metas. Es definida como una condición interna de satisfacción y alegría. 




			



			 






			… Y placer 




			



			 






			Ojalá la auténtica felicidad fuese tan fácil de alcanzar como el placer. Cuando hablamos de placer nos referimos a una sensación distinta que, aunque puede ser de mayor o menor intensidad, no tiene la profundidad y la estabilidad que realmente encontramos en esa felicidad que buscamos. El placer se consume, se agota, puede llegar a empachar y generar emociones posteriores negativas, como el sentimiento de culpabilidad. El placer tiene caducidad, no dura, llega a crear dependencia y, por lo tanto, puede coartarnos la propia libertad si no lo disfrutamos con conciencia y criterio. 




			La intención de esta reflexión no es posicionarnos en contra de los gozos, sino la de distinguirlos de la felicidad. De hecho, parte de lo que podemos hacer para lograr un profundo estado de bienestar es aprender a disfrutar de los placeres con conciencia e intensidad, a saborearlos para que contribuyan a nuestra felicidad, teniendo siempre presente que esta es un estado más profundo, amplio y estable. 




			Es como cuando nos damos un atracón de chocolate. ¿Cómo nos sentimos después? O como cuando nos gusta mucho una canción que hemos escuchado en la radio, la conseguimos y la escuchamos machaconamente, en el coche y en casa, una vez tras otra, y al cabo de una semana, ¿qué es lo que ocurre? Lo mismo, que nos empachamos con ella y ya no deseamos escucharla más. En ocasiones esto es lo que sucede también con el placer. Es maravilloso, es un indicio de conciencia; de hecho, deberíamos aprender a disfrutar de la multitud de pequeños placeres que se nos presentan a lo largo del día. Siempre, claro, que evitemos identificar placer con felicidad. Una vida llena de placeres puede resultar profundamente desdichada y, al contrario, una vida sin placeres puede ser profundamente feliz. 




			Uno de mis objetivos vitales es llegar a disfrutar de una manera plena de la comida, llegar a paladear intensamente cada bocado y cada sorbo que ingiera. Esto me permitiría acceder a un sinfín de placeres diarios, y el disfrute que podría lograr sería increíble. Por supuesto, la experiencia de tomar una copa de vino es bien distinta para un sumiller que para mí, pues la cantidad de matices que él es capaz de distinguir, el número de detalles que puede diferenciar y, en definitiva, el placer y el disfrute que puede lograr gracias a esa conciencia se aleja mucho de lo que yo soy capaz de conseguir. La buena noticia es que, independientemente de mis habilidades innatas, puedo desarrollar esa capacidad y multiplicar, gracias a esa conciencia, la experiencia y el disfrute. 




			La realidad es que en la mayoría de las ocasiones me pierdo esa oportunidad y tomo conciencia tan solo de una pequeña parte del maravilloso momento que dedico a comer, por las prisas, los problemas, las tensiones… Cuando me quiero dar cuenta ya he terminado… y he perdido otra ocasión de disfrutar de la vida. 




			Las distintas religiones y culturas describen, cada una a su manera, los mismos procesos mentales causantes del sufrimiento humano. El budismo lo describe de una forma sumamente clara y sencilla: según la primera de las cuatro nobles verdades enunciadas por Buda, la vida, la existencia, es sufrimiento; según la segunda, la causa de este sufrimiento es tanh (la sed o el deseo). La mente es deseo constante; nuestra mente se escabulle del presente de dos formas: bien yendo al pasado para recordar, bien yendo al futuro para generar expectativas. 




			Vivimos anhelando aquello que no tenemos, y nos decimos continuamente que seremos felices cuando lo obtengamos. Esta es la gran trampa que nos mantiene en la ansiedad de lo que nos falta, el mecanismo de nuestra mente que nos tiene encadenados, que nos hace perseguir durante gran parte de nuestra vida una zanahoria cada vez más grande sin darnos tiempo de disfrutar la que acabamos de conseguir. 




			Tanto los filósofos y los místicos antaño como los científicos en la actualidad nos dicen que la clave para ser felices radica en ser capaces de experimentar el momento que vivimos, usar las experiencias del pasado para aprender, usar el futuro para definir hacia dónde nos dirigimos y vivir fundamentalmente en el presente, en la experiencia que en cada momento nos toca. 




			



			 






			Una nueva visión del trabajo: el quehacer consciente 




			



			 






			Vivimos una época privilegiada, una edad en la que asistimos al encuentro de polos que eran tradicionalmente opuestos y ahora se fusionan para crear nuevas sinfonías y ofrecernos una nueva paleta de colores con la que pintar nuestras vidas. Esa fusión se produce en los campos más diversos: arte, ciencia, empresa… El fenómeno de la globalización es una prueba de ello.  




			Son posibles sinergias nuevas poderosas que completen los dos polos. De repente, un extremo del mundo se da cuenta de que aquello que le faltaba, algo que no acababa de encontrar por sí mismo, lo tiene el extremo opuesto, con el que llevaba peleando durante toda su existencia. 




			Es en ese momento cuando surge la posibilidad de dejar de vivir en «modo enfrentamiento», para completarnos, integrando y logrando una comprensión mayor entre los opuestos. La división era mentira, tan solo estaba en nuestra cabeza: trabajo y felicidad tienen la gran oportunidad de reconciliarse y retroalimentarse. Pero no son los únicos ejemplos. 




			Una de las fusiones más mágicas a la que estamos asistiendo es la de la espiritualidad con la ciencia, dos antiguos opuestos que comienzan a percibir que en realidad no están tan lejos el uno del otro y que comparten puntos de interés en los que se pueden enriquecer mutuamente. En este sentido, la psicología está desempeñando un papel muy importante. Nació como una ciencia para estudiar el comportamiento humano, y ha dedicado casi toda su trayectoria al estudio de la enfermedad mental y a averiguar cómo tratarla, cómo conseguir curar lo que no funciona en nuestra cabeza y en nuestra vida. 




			Sin embargo, hace poco más de una década surgió, de la mano de Martin Seligman, una rama de la psicología, la psicología positiva, que se encarga de estudiar el bienestar humano, es decir, de analizar lo que funciona bien en nuestra mente y en nuestra vida. Centra su atención en los aspectos positivos del ser humano y está dando unos resultados muy interesantes que aportan luz y conciencia a nuestro objetivo vital, con conclusiones contundentes y pautas útiles para aplicar en nuestra vida. 




			Martin Seligman considera que son tres las opciones para tener una vida feliz: en primer lugar está la vida placentera, en la que se trata de generar emociones positivas y disfrutar realzando en cantidad e intensidad el placer en nuestra vida; en segundo lugar está la vida comprometida, en la que las personas desarrollamos nuestras fortalezas y las ponemos en práctica, logrando, al hacerlo, fundirnos con la tarea y fluir con ella sin percatarnos del tiempo ni del esfuerzo; por último, está la vida con sentido o significativa, en la que las personas nos entregamos a algo más grande que nosotros, algo que nos trasciende y da un significado mucho más amplio a nuestra existencia a través de la contribución y la ayuda a los demás. 




			Según los resultados de los trabajos realizados sobre la felicidad, parece que la vida placentera aporta a nuestra felicidad mucho menos de lo que nos imaginamos. La vida comprometida y la vida con sentido son las que más bienestar generan. Seligman afirma que el ideal es que tratemos de combinar las tres opciones, pues de esta forma la vida placentera se convierte en la guinda de la tarta y logramos alcanzar así las cotas más altas de felicidad. 




			Son muchos ya los estudios rigurosos que se han hecho sobre este tema, y algunos investigadores están analizando desde hace años la vida de un grupo significativo de personas para tratar de discernir cuáles son  los aspectos clave que generan bienestar en los individuos en los distintos ámbitos de la vida. Una de las conclusiones más sorprendentes que desvelan esos estudios es que los ingredientes comunes a las personas más felices en el mundo no son el dinero, la religión, la salud, la enfermedad, ni tener pareja, un puesto determinado, un sueldo mejor, un coche, éxito o fama, sino que las personas más felices tienen en común que son agradecidas y ven un sentido profundo a lo que hacen. 




			Estas conclusiones nos serán de gran ayuda para guiarnos y nos servirán de base a la hora de trazar nuestro plan de acción para tratar de ser plenamente felices en nuestro trabajo. 




			



			 






			La vida es dura 




			



			 






			Ya hemos comentado que nuestra mente tiende a vivir en el deseo de lo que no tiene y que esto nos hace sufrir. Hemos de distinguir también entre el dolor y el sufrimiento, ya que podemos sentir pena y tristeza por algo sin necesidad de experimentar el innecesario sufrimiento que a veces añade nuestra mente. Es lógico que determinados sucesos nos hagan sentir tristeza, pero lo que realmente nos genera dolor es que nuestra mente se aferre a ellos y viva atrapada en el pasado, porque así se genera más y más sufrimiento. 




			Nuestra cultura está llena de expresiones que hacen referencia a este hecho: «la vida es dura», «qué difícil es vivir», «la vida es una lucha constante». Desde esta perspectiva, vivir es agotador, y no es de extrañar que a muchas personas se les pase por la cabeza en algún momento la idea de «bajarse del tren». 




			Sin embargo, todos hemos experimentado el placer de vivir, la maravillosa sensación de sentirnos intensamente vivos, experimentada a través de nuestros sentidos: oler una flor, saborear una comida, acariciar un cachorro, escuchar música o ver un amanecer. A veces, incluso, no nos hacen falta siquiera nuestros sentidos para experimentar el milagro de la existencia. En ocasiones, después de un día agotador o de una experiencia traumática, el simple hecho de quedarnos a solas con nosotros mismos es suficiente para encontrar una estabilidad y una serenidad contemplativa desde las cuales la tormenta de la vida se calma y la vemos con más templanza y perspectiva. 




			Cuando vivimos con pasión algo, vibramos en unos niveles de energía elevados. Hablar de lo que nos emociona con otra persona, por ejemplo, nos hace en esos momentos saborear la vida y disfrutarla plenamente. Entonces podemos plantearnos: ¿qué puedo hacer para vivir más conectado con este nivel de energía?, ¿qué puedo hacer para ponerle pasión a mi vida? 




			



			 






			Una forma diferente de vivir y trabajar.






			¿Quién me guía? 




			



			 






			La gran clave no está en lo que hacemos hacia fuera, sino hacia dentro, con nosotros mismos. Se trata de aprender a utilizar nuestra mente, de evitar que sea ella la que nos utilice a nosotros.  




			Los objetivos nos sirven para trabajar y obtener el máximo de nuestro potencial, para aprovechar los recursos que tenemos internamente, recursos mentales, emocionales y físicos. Pero además se trata de entender que no somos solo nuestra mente; es una parte de nosotros, una parte muy importante, pero solo una parte. En este sentido, nos interesa ser nosotros quienes llevemos las riendas de nuestra vida, para dirigirla hacia donde realmente queremos ir. 




			La duda que surge es: ¿cuál es ese camino? Esta tal vez sea una clave muy importante: «La felicidad no es el objetivo, sino el indicador que nos dice que estamos caminando hacia él». La gran aportación de nuestra emoción es que nos sirve de guía. En lugar de aceptarla como simple espectador, ya sea sufriéndola o disfrutándola, puedo utilizarla como una brújula interior para verificar que estoy avanzando hacia mi auténtico destino.  




			Cuando observo mis actos, además de las sensaciones superficiales de placer o dificultad, si profundizo un poco más en mi interior, fácilmente podré detectar una sensación más profunda y auténtica. Es como esa voz que tantas veces nos habla, ese Pepito Grillo que todos conocemos. Esa emoción nos está indicando si avanzamos hacia donde realmente queremos ir o si lo hacemos en la dirección contraria. 




			Nuestra mente es tan compleja y poderosa que, a pesar de que se ha avanzado mucho para comprenderla, todavía estamos lejos de entender su funcionamiento en profundidad. Cuando nuestro cerebro trabaja a pleno rendimiento, tan solo somos conscientes de una parte de la capacidad que tiene para procesar información. Sin embargo, los seres humanos siempre hemos utilizado de forma intuitiva nuestro mundo emocional para guiarnos y tomar decisiones. A esta forma de utilizar nuestro cerebro la llamamos sexto sentido, decimos que tenemos sensaciones o intuiciones.  




			Mientras la ciencia trata de entender estos mecanismos, podemos seguir utilizándolos y valorar si nos resultan útiles o no. Al fin y al cabo, lo que queremos es ser felices, de modo que sería lógico que procurásemos que esa felicidad nos acompañase durante todo el recorrido, no solo al final. Cuando tenemos que tomar una decisión, muchas veces sabemos intuitivamente cuál es el camino que debemos seguir, y suele ser aquel que nos hace sentir bien en nuestro interior, que posiblemente contempla consecuencias a largo plazo y que persigue un bien mayor.  




			Es evidente que hay decisiones más fáciles de tomar que otras, pero es posible entrenar y ajustar este «sistema de guía» con las más evidentes y, progresivamente, aplicarlo a las más difíciles. En el fondo, si lo que queremos es sentirnos bien se trata ni más ni menos que de estar conectado con nosotros mismos y con nuestra sabiduría interior, prestar atención a esa emoción que hay dentro de nosotros. 




			



			 






			Cuestión de hábitos 




			



			 






			Decía Aristóteles que «somos lo que hacemos día a día, de modo que la excelencia no es un acto, sino un hábito». En este sentido, cabría afirmar que la felicidad también es un hábito, un hábito que podemos desarrollar y entrenar, moldear y diseñar. Esto es una buena noticia; la mala es que, como todo cambio de hábito, nos costará modificarlo.  




			Te animo a que hagas un pequeño experimento: cruza los brazos; luego lo más rápido que puedas, descrúzalos y crúzalos al revés. Es posible que te hayas hecho un pequeño lío, así que inténtalo de nuevo, pero muy despacio; tómate tu tiempo e intenta cruzarlos de manera contraria a la habitual para ti. Quizá, incluso si lo haces lentamente, te cueste cruzar los brazos exactamente al revés. 




			También puedes hacer el experimento con las manos. Crúzalas de tal forma que todos tus dedos se entrelacen. Como habrás observado, uno de los pulgares queda encima del otro; ahora cruza las manos al revés y verás qué sensación tan rara: parece que te sobren dedos, es como si no encajasen bien, como si tus manos se hubieran diseñado para ser cruzadas solo de esa forma. 




			Se trata de un ejemplo que muestra cómo funcionan los hábitos. Estos hábitos son sencillos, en ellos tan solo intervienen nuestros brazos y nuestros dedos, y aun así nos cuesta cambiarlos, de modo que cuando hablamos de la felicidad como un hábito, es fácil comprender que se trata de uno más difícil de cambiar, porque intervienen muchos más elementos, más formas de relacionarnos, de ver e interpretar la vida, de reaccionar. También es cierto que si logramos trabajar estos hábitos, el beneficio será mucho mayor y alcanzaremos el objetivo que tanto tiempo llevamos persiguiendo, conseguiremos ser más felices. 




			Todos, con mayor o menor éxito, hemos tratado de cambiar inercias en nuestra vida: seguir una dieta, hacer deporte, dejar de fumar o ponernos a estudiar. Para cualquiera de estos cambios se necesita una motivación, de la cual dependerá el éxito o el fracaso de nuestro intento. En este caso —para que la felicidad sea un hábito—, como estamos viendo, precisaremos una gran motivación para producir ese cambio, y qué mejor motivación que ser conscientes del impacto que generamos en todos los seres que nos rodean. Si somos felices, estamos haciendo nuestra mayor contribución para que ellos también lo sean. 




			Si ahora mismo te pidiese una moneda, una muy concreta, por ejemplo, un rublo, un chelín, un sol, un peso… tan solo me podrías prestar aquella que tuvieses, porque «nadie puede dar lo que no tiene». Es una regla sencilla y clara, pero en términos psicológicos y emocionales, en nuestra relación con los demás podría decirse incluso que «todos damos de lo que tenemos», es decir, que contagiamos de aquello que llevamos dentro. 




			Podemos entrenarnos en cambiar el chip y tratar de evitar que los problemas de un ámbito de la vida afecten al otro, pero, en el fondo, todos intuimos que algo siempre nos llevamos allá adonde vayamos. En definitiva, somos la misma persona, y es inevitable que las vivencias que tenemos en cualquier ámbito acaben afectando a todos ellos. 




			Piensa en lo que quieres para los tuyos. Deseas motivación, alegría, sonrisas, felicidad… Pues la mejor forma de contribuir a ello es cuidándote y lográndolo tú primero, y así después podrás contagiarlo a quienes te rodean: hijos, amigos, pareja, compañeros… La ciencia nos lo está demostrando cada día con más contundencia: estamos mucho más conectados de lo que nos imaginamos y nos influimos los unos a los otros mucho más de lo que creemos. Pienso que en los próximos años los descubrimientos científicos nos ayudarán a ser mucho más conscientes de esa conexión, y ello nos llevará a cuidarnos mucho más si queremos cuidar a los demás. 




			Hace unos años, un participante en un curso en el que yo intervenía dijo una frase que me impactó. Se trataba de un hombre de unos cincuenta años que formaba parte de un equipo de trabajo que estaba especialmente «quemado», con un alto nivel de estrés y en el que ya empezaban a producirse bajas por enfermedad con cierta frecuencia. Nos explicó que, unos días atrás, su hija de catorce años le había hecho un comentario sencillo pero poderoso. Le dijo: «Papá, hace mucho que no te ríes conmigo». La frase nos dejó a todos en silencio, y pone en evidencia que nos llevamos nuestro estado de ánimo del trabajo a casa y viceversa.  




			



			 






			Trampas y herramientas mentales 




			



			 






			Son muchos los aspectos de la vida en los que esta es paradójica. Hay ocasiones en las que las amenazas se convierten en oportunidades; los fracasos, en éxitos; y la desdicha, en suerte. Por eso resulta interesante, de vez en cuando, separarse de nuestra visión cotidiana y, desde una perspectiva más amplia y serena, tratar de ver dónde se esconden esas oportunidades. 




			El mismo aspecto de nuestra mente que es nuestra trampa mental, que nos encadena, limita y hace sufrir, se puede convertir, con un pequeño giro, en una gran herramienta de vida y de trabajo que nos lleve a una profunda sensación de bienestar. 




			Este aspecto al que me refiero tiene que ver con el hecho de que somos seres subjetivos. Es una condición  humana. Si bien tal subjetividad es fácil de entender desde la teoría, en la práctica nos cuesta mucho más, pues al vivir con nuestro enfoque particular de forma cotidiana, desconocemos otros puntos de vista y, por lo tanto, es normal que demos por sentado que nuestra visión es objetiva. Tenemos la sensación de que estamos en posesión de la verdad, de que la razón absoluta está de nuestro lado. 




			Esta forma de pensar es lógica, porque si nuestra vida se ha desarrollado en un entorno concreto, y con unas reglas y unos referentes determinados, es normal que creamos que eso es lo real, y cuando otras personas utilizan otros referentes y otros códigos, no podemos evitar pensar que están equivocadas. Dado que son diferentes, tendemos a verlos como una amenaza a nuestra forma de entender la vida, se convierten en enemigos… y ¡comienza la batalla! 




			Si hay algo en lo que los seres humanos nos hemos especializado es en buscar a otros que sean diferentes y pelearnos, y ojalá esto fuera metafórico, pero es literal. Bandera, frontera, ideología política, religión, el pueblo vecino, una forma de hablar, el equipo de futbol… Da lo mismo, siempre podremos encontrar a alguien que sea diferente, por edad, sexo, tendencia sexual o forma de vestir. Es un mecanismo mental, y si no lo controlamos, él nos acabará controlando a nosotros, y nos encontraremos con parejas y familias rotas, equipos y pueblos rotos. 




			De hecho, solo nos damos cuenta de que somos subjetivos en el momento en el que ampliamos nuestra visión del mundo. Por ejemplo, cuando miramos atrás y nos decimos: «¡Cómo podía vivir creyendo que eso era todo!». Como cuando, antiguamente, las personas creían que la Tierra era plana, ¡qué barbaridad! Cuando realizamos este recorrido de conciencia, muchas veces ganamos en claridad y comprendemos que, desde nuestra mente, jamás seremos objetivos. Y ese es un excelente punto de partida, dado que nos permite acelerar el proceso de empatía, de visión global y de acercamiento a quienes nos rodean, elementos fundamentales para generar relaciones sanas y sinergias con los demás. 




			Si tenemos claro que la visión del mundo de cada uno es solo su visión particular, un punto de vista, ello nos devuelve la libertad y nos permite romper las cadenas de nuestra mente que impiden ver el mundo de forma libre. Al pensar así, dejamos de anclarnos a estructuras mentales rígidas que nos dificultan aceptar la realidad, la cual está en constante cambio.  




			De este modo nos permitimos actualizar nuestras creencias para que encajen con lo que estamos viviendo y evitamos las resistencias interiores a lo que sucede. Nos resistimos menos a la vida. La opción de pelearnos con la vida es la menos inteligente de todas las alternativas; en esta batalla no tenemos ninguna posibilidad de ganar, y lo único que lograremos es generar sufrimiento dentro de nosotros y a nuestro alrededor. 




			Si convertimos nuestra mirada en un proceso consciente, poco a poco seremos capaces de ir ganando en libertad y en autonomía a la hora de elegir hacia dónde miramos. Seguiremos siendo subjetivos, pero también conscientes de nuestra subjetividad y libres de elegir el enfoque más sano e inteligente en cada momento. 




			



			 






			La emoción sigue a la mirada 




			



			 






			Imagina que es sábado por la tarde y que te has propuesto ir al cine a ver una película. Todavía no has decidido cuál, pero sabes que podrás tomar la decisión, una vez allí, cuando mires la cartelera de lo que se está proyectando. Cuando estás delante de los carteles tienes una duda, no sabes si ver una película de terror o una comedia. Sabes perfectamente qué tipo de emoción sentirás en cada caso: si vas a ver la de humor, las emociones tenderán a estar relacionadas con la risa, la sorpresa y el bienestar, y si vas a ver la de terror, tenderán a estar relacionadas con el miedo, el susto y la tensión. Tú decides. 
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