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Introducción

EL VIAJE DE SAMILA evoca el poder transformador del pensamiento positivo. Estas páginas están repletas de reflexiones, herramientas y estrategias para mejorar tu bienestar emocional y elevar tu coeficiente de felicidad. El libro que tienes en las manos recoge varios años de reflexión, de estudio sobre los hábitos y herramientas que utilizan las personas más felices que he conocido. Como no puede ser de otra manera, tamizados y, si se me permite, enriquecidos con mi propia experiencia vital, la misma con la que a lo largo de los últimos años he tratado de inspirar a otras vidas, siempre con el único propósito de contribuir a mejorar el bienestar de los miles de personas a quienes he tenido el privilegio de dirigirme en mis libros, talleres y charlas.

Si bien el texto está concebido sobre los principios básicos de la psicología positiva, transcurre en una medida equidistancia entre la ciencia y el empirismo. Ya que, en lo personal, siempre me ha parecido muy interesante y necesario incluir la visión empírica de la felicidad. La versión que todo el mundo conoce. Porque la felicidad es un patrimonio universal. Algo de lo que todos entendemos porque todos la hemos disfrutado en algún momento de nuestras vidas. La segunda razón es más pragmática: la ciencia puede explicar la felicidad, pero no te ayuda a alcanzarla.

Cuando hace unos años traté de encontrar un camino que me devolviera de nuevo a la senda de la felicidad, busqué sin éxito entre decenas de artículos, blogs, charlas y libros algo que me ayudara a retomar el rumbo perdido. Necesitaba recuperar el paso de aquel caminar de risas diarias, vitalidad, sensación de plenitud y el entusiasmo que, los últimos años y, sobre todo, las obligaciones contraídas en el transcurso de los mismos, me hicieron perder. Para mi asombro solo hallé explicaciones científicas que me hablaban de hipocampos y neurotransmisores. Seguramente, ni abundaban otros contenidos, ni yo supe encontrarlos.

A mi juicio, la ciencia aborda la felicidad de una manera tan interesante como incompleta, en especial para cualquiera que, como yo, ante la montaña rusa de emociones en la que en ocasiones se convierte la vida, prefería subirse a ella y disfrutarla al máximo que detenerse a conocer en detalle los complejos ingenios mecánicos o los principios físicos que hacen que la atracción funcione. A mí, en aquellos momentos no solo me interesaba más sentir la felicidad que entenderla, me urgía hacerlo. Lo que necesitaba era ser feliz y no tantas explicaciones eruditas sobre hormonas y neurotransmisores. Tenía que existir otra manera de alcanzar felicidad sin necesidad de aprender todo aquello, de la misma forma que no se necesita entender de mecánica para disfrutar plenamente del placer de conducir.

Fue entonces cuando decidí escribir mi primer libro, #TerritorioFelicidad, la crónica del viaje más importante de una vida. Un viaje interior que terminó siendo mi propio viaje. La felicidad es una puerta que se abre hacia dentro, así comenzaba el primer capítulo. En el transcurso de ese viaje, como si de una película se tratara, pude repasar mi vida por primera vez desprovista de prisas y con el mando a distancia del tiempo en la mano, ese que te permite repasar una y otra vez cada escena, cada recuerdo, cada decisión. En aquel ejercicio íntimo entre el autor y la hoja en blanco, no cabía la complacencia, ni las medias verdades que acomodan los errores o los endulzan: uno viaja hacia atrás en el tiempo y se va sumergiendo en el curioso ejercicio de evaluar una vida vieja con una mente nueva. Esos días aprendí que, aunque la vida se vive hacia adelante, solo se entiende hacia atrás. Allí, me esperaban muchas de las respuestas.

Desde entonces hasta hoy me he afanado en invitar a todas las personas a las que he podido llegar a través de libros, charlas y redes sociales a emprender ese mismo viaje, a conocerse, a quererse más y deberse menos, a perdonarse y, desde luego, a practicar la felicidad. Pero, todo en la vida es evolución y, a medida que caminas por su maravillosa senda, vas descubriendo nuevas personas y nuevos contenidos y experimentando nuevas vivencias. El viaje de Samila recoge casi todo lo que he aprendido sobre la felicidad desde aquel momento y hasta hoy.

He tratado de crear una obra amable e inspiradora. Ambientada en lo que desde aquel verano de 2015 se convirtió en mi patria, #TerritorioFelicidad, un estado de paz mental del que no me he separado desde entonces. En este texto, envuelta en una curiosa historia de amistad, amor y aprendizaje, una historia que bien podría ser la de cualquiera de nosotros, encontrarás algunas de las razones por las que no somos tan felices como nos gustaría, aprenderás a identificar los motivos y a corregirlos, descubrirás que para ser feliz solo necesitas retomar aquellas cosas a las que un día dejaste de prestar atención. Aprenderás en qué consiste el coeficiente de felicidad y podrás elegir entre varias herramientas para mejorarlo. Imagínate si juntos, con un poco de tiempo y esfuerzo, logras implementarlas todas.

Antes de empezar quiero presentarte a Samila y al viajero, ellos y algún otro personaje ocasional te acompañarán en este maravilloso viaje. Mi compromiso, si decides emprenderlo, es ofrecerte una lectura positiva y pausada. Alejada de tecnicismos e imposturas, con tanta verdad, profundidad y consciencia como juntos seamos capaces de crear. Todo con un único propósito: que cada vez que cierres este libro seas un poco más feliz que antes de volver a abrirlo. Ojalá al concluir su lectura coincidas conmigo en que valió la pena tatuar este puñado de hojas en blanco y lograr así que lo que nos hace felices hoy permanezca más allá del efímero presente.

¿Empezamos?


PRIMERA PARTE

¿Por qué no somos tan felices cómo nos gustaría?


CAPÍTULO 1

El muro de la felicidad

A MANECE EN #TERRITORIOFELICIDAD. Aún no han dado las siete de la mañana cuando Samila empuja la puerta que da acceso al café de la plaza. Le encanta ese lugar, allí todo parece dispuesto para hacerle feliz. Busca una mesa que le permita apreciar la actividad que se desarrolla en la calle. A diferencia de otras ciudades, que a esta hora comienzan a desperezarse, esta ya está en plena ebullición. Decenas de transeúntes llegan intermitentemente a la orilla de la acera, simulando las olas un mar de asfalto cuyas mareas se rigen por el verde de los semáforos.

Mientras prueba el café, se hace una promesa: hoy tomará una decisión, ya está bien de ese estado de parálisis por el análisis. Lleva días pensando en el viaje que le trajo hasta aquí, sin duda uno de los más importantes de su vida, pero aún le quedan algunas cosas por comprender, necesita más respuestas y, en estos últimos días, además, se ha dado cuenta de que, en esto de ser feliz, como en casi todo en la vida, lo más difícil no es empezar de nuevo, si no ponerle punto final a lo de siempre.

Está decidida, empleará el tiempo que sea necesario en aclarar sus dudas, en encontrar a quien pueda ponerle en el camino de las respuestas que necesita. Alguien que pueda ayudarla a completar su aprendizaje. Termina el café y, al abandonar el local, camina en dirección al acantilado. A su llegada a #TerritorioFelicidad le hablaron de un viajero, un hombre que llegó hace tiempo y al que algunos llaman maestro. Un tipo sencillo que, al contrario de lo que cabría esperar, no ofrece su conocimiento en las aulas del campus, pues acostumbra a recibir a sus alumnos en el viejo faro. Quizá él podría ayudarla.

Al alcanzar la mitad de la escalera de piedra que serpenteaba por la ladera, se detuvo a descansar. Levantó la vista y pudo ver, por primera vez, la enorme lámpara que giraba bajo la cúpula del faro. Recordó que un intenso haz de luz le había servido de guía cuando alguna de las etapas que la condujeron hasta allí se alargaba más allá de la puesta de sol.

Encontró al viajero sentado sobre la estructura de hormigón que servía de base al faro. Al acercarse a él, el hombre levantó la mano y, llamándola por su nombre, le dijo:

—La esperaba.

Samila, que no salía de su asombro, devolvió el saludo y contestó:

—Busco respuestas.

Él asintió, la invitó a tomar asiento a su lado y, tras una pausa, le dijo:

—Las encontraremos juntos. —Al instante, añadió—: ¿Qué le ha traído hasta aquí?

—Busco mi felicidad —respondió Samila—. En algún momento de mi vida, me desconecté de ella, dejé de sentirla y lo peor es que ni siquiera soy consciente del momento exacto en el que sucedió.

—Puede estar tranquila —le dijo el viajero—, es bastante común: vivimos tan ocupados que con frecuencia nos dejamos en el camino cosas importantes, pero no se preocupe en exceso, no está demasiado lejos de aquí. Voy a mostrarle dónde. —Samila no salía de asombro. — Para eso necesito que realicemos un sencillo ejercicio juntos. Es fácil, permanezcamos en silencio unos segundos.

El viajero invitó a Samila a iniciar el ejercicio inclinando suavemente la cabeza. Ambos permanecieron en silencio unos siete u ocho segundos. Transcurrido ese tiempo sin que ninguno de los dos hubiera emitido sonido alguno, el viajero miró a Samila y le preguntó:

—¿Cree que hemos logrado crear un silencio? No hace falta que responda —le dijo el viajero—. La respuesta es no. No lo hemos creado, el silencio siempre ha estado aquí. Lo único que hemos hecho ha sido eliminar el ruido. Con su felicidad pasa algo parecido. Siempre ha estado ahí, en su interior. En el mismo lugar en el que la dejó. La felicidad es una corriente de enorme fuerza transformadora que inunda, sin que podamos impedirlo, todas las facetas de la vida, lo que sucede es que con el paso del tiempo vamos construyendo un muro, una especie de presa que termina por embalsarla. El tamaño y la altura de este muro depende de los años, pero, sobre todo, de los daños que cada uno lleve acumulados en el transcurso de su vida. La cuestión es que, con la construcción de ese muro vamos recortando, ladrillo a ladrillo, nuestro caudal de felicidad hasta que un día, sin darnos cuenta, termina secándose casi por completo y ese día uno se levanta de la cama y se pregunta por qué ya no se ríe tanto como antes, qué ha pasado con aquella persona alegre y divertida que tanto disfrutaba de la vida, por qué a pesar de tenerlo casi todo no encuentro la satisfacción y el bienestar que pensaba obtener en mi vida... Lo que sucede, Samila, es que la mayoría de nosotros, sin apenas darnos cuenta, iniciamos la carrera del «tener» y el precio de esa carrera en muchos casos es sacrificar el «ser». Olvidamos que el verbo importante es el segundo, que somos «seres humanos» y no «teneres humanos». Es curioso ver que deben pasar varios años y debemos sufrir demasiados daños para darnos cuenta de que la felicidad está en todas esas cosas a las que un día dejamos de prestar atención. Cuando esto sucede, la felicidad se vuelve algo casi imperceptible, se convierte en un deseo aspiracional y todas las personas que la disfrutaron se pasan el resto de su vida tratando de encontrar fuera algo que, desde aquel día, permanece retenido en su interior. Lo más curioso es que durante todo el tiempo que dura el proceso solo vuelven a sentirse felices aquellos pequeños instantes en los que la alegría o la emoción agitan el agua retenida tras el muro y, fruto de esas sacudidas algunas gotas, logran, no sin esfuerzo, sobrepasar el muro que la retiene. Por eso escuchará a muchas personas que la felicidad son únicamente momentos en la vida, pequeñas gotas de agua en un gran cubo. Ignoran que tras cada muro existe un enorme caudal de felicidad contenida, una gran corriente que lucha cada día por romper ese muro, pero que lamentablemente desde el otro lado no encuentra el apoyo necesario para debilitarlo.

El viajero se tomó un respiro, permitió que el horizonte le arrebatara la mirada, y permaneció unos instantes con ella perdida en esa frontera entre el cielo y el agua. Samila no quiso interrumpir aquel momento y se limitó a observar cómo el viajero asentía lenta y levemente como si aquella visión, aquellas palabras, le acercaran fragmentos pasados de su propia vida.

—Hay un momento en la infancia, un instante que no soy capaz de situar cronológicamente con exactitud, pero que se parece mucho a ese día en el que dejamos de ver un charco como una oportunidad para jugar y se convierte en un obstáculo. Ese día se instala en nosotros el sentido de la responsabilidad y también el de la consecuencia. Ese día adquieres consciencia de que hacer lo que quieres en lugar de lo que debes puede acarrear consecuencias negativas. Probablemente este sea el inicio de una serie de decisiones que tomaremos posteriormente y que, con el paso del tiempo, irán limitando nuestra capacidad natural de ser felices con cosas simples. Lo bueno de esta historia, Samila, es que todos, sin excepción, hemos conocido la felicidad y, aunque ahora se nos dé un poco peor que entonces, toda aquella felicidad sigue estando ahí. Exactamente en el mismo lugar en el que estuvo siempre, solo que ahora no fluye con la fuerza de entonces y no lo hará a menos que comiences a debilitar ese muro, a trabajar tu felicidad. A golpearlo con insistencia, un golpe tras otro, hasta que el tiempo y la constancia logren romper un ladrillo por el que comience a brotar un poco de agua. Después de eso, deberá romper otro y, luego, otro más. Hasta que, pasado algún tiempo, reúna el caudal suficiente para recuperar su felicidad y volver a sentir de nuevo la mayor satisfacción imaginable con su vida. Pero antes de que comience a trabajar en el muro, debe conocer su composición, saber de qué está hecho, cuáles son los materiales con los que fue construido, por lo que es muy importante que antes de acercarse al muro comprenda los motivos que la llevaron a construirlo. Como la lista es extensa, le sugiero que centre tu atención en las más comunes. Una vez haya asimilado las seis razones principales, vuelva a buscarme y la ayudaré a derribar ese muro.

El viajero entregó a Samila un diario azul con sus notas escritas a mano.

—Debe leerlo con calma y reflexionar, no tenga prisa. Cada una de estas hojas recoge un importante aprendizaje. Entre las páginas, encontrará muchas de las respuestas que está buscando, otras las descubrirá en el campus y, para el resto, tendrá que formular sus propias preguntas. ¿Está lista para empezar?

—Sí —contestó—, pero, antes de iniciar este nuevo viaje, me gustaría hacerle una pregunta: ¿por qué aquí?, ¿por qué en el faro?

—La respuesta es bien sencilla —le dijo el viajero—: muchas personas vienen a mí buscando un nuevo camino y este lugar me ayuda a mantener clara mi misión, me recuerda que ser faro no va de brillar, va de iluminar caminos.

Samila sonrió complacida, un nuevo viaje acababa de empezar. Se despidió del viajero con un largo abrazo, debía leer aquellas notas, entender las seis razones de las que hablaba el viajero. Necesitaba derribar ese muro. Necesitaba seguir encontrando respuestas.


CAPÍTULO 2

Dos afirmaciones, una
encuesta y tres historias

L A VIBRACIÓN DEL TELÉFONO MÓVIL que permanecía sobre la mesa del salón donde se servía el desayuno rescató a Samila de sus pensamientos. Estaba absorta ojeando el diario que le había entregado el viajero la tarde anterior. La fascinaba su contenido. Aquellas líneas abarcaban tantos mundos por explorar que, cada vez que lo abría, viajaba a un lugar diferente. Con la mirada aún perdida en aquel paisaje interior, comprobó que la alerta provenía de la entrada de un email. Acababa de recibir el informe que solicitó el día anterior, el documento que recogía las principales búsquedas de Google en España.

Tras revisarlo durante unos minutos, sonrió y pensó «¡Vaya, no soy la única!». El documento que tenía en sus manos aseguraba que, la pregunta «¿Cómo ser feliz?» había sido la frase aspiracional más buscada en España el año anterior. Y esto no era lo más sorprendente: lo llevaba siendo desde 2008. Desde que existían registros de Google Trends, la frase más buscada siempre fue la misma. No dejaba de resultar paradójico que en la considerada «sociedad del bienestar» las personas no fueran tan felices como cabía esperar. ¿Qué era lo que estaba sucediendo?

Acababa de empezar la jornada y ya tenía su primera gran pregunta: ¿por qué no somos tan felices como nos gustaría? Colocó nuevamente el teléfono sobre la mesa y volvió a consultar las notas del cuaderno que le había entregado el viajero, intuía que allí encontraría alguna respuesta. Volvió a leer el diario.

A lo largo de los años que llevo impartiendo talleres y dando charlas relacionados con la felicidad, siempre comienzo mis intervenciones invitando a los asistentes a reflexionar sobre esta pregunta: ¿por qué no somos tan felices como nos gustaría? Tras las caras de sorpresa iniciales, explico que existen tantas razones para no ser feliz como personas hay en la sala. Aunque si bien, cada uno tiene las suyas propias, existen al menos seis que son comunes a todos.

Samila dio la vuelta a la página y pensó «Interesante, veamos cuáles son esas razones». Sentía curiosidad, pues, en una nota adjunta, el viajero prometía además ayudarlas a identificarlas a través de dos afirmaciones, una encuesta y tres historias. Allí estaba la primera de las afirmaciones. Continuó leyendo las notas del cuaderno.

Nadie nos enseñó a ser felices

Nos pasamos la vida aprendiendo. Primero en nuestros hogares, después en las guarderías y los colegios, más tarde llega la enseñanza secundaria, las universidades o los ciclos formativos, los másteres y después pasamos el resto de nuestra carrera profesional asistiendo a formaciones de manera continua, para adaptarnos a los cambios del entorno, para aprender nuevas herramientas que nos hagan más productivos o simplemente para mejorar nuestro perfil profesional y ser más competitivos. Toda una vida de aprendizaje en múltiples materias y disciplinas, pero nadie, que yo recuerde, nos enseñó a ser felices.

Nadie que haya sido educado en los últimos cincuenta años confunde las matemáticas con la historia, ni lo que está bien con lo que no lo está. Fuimos y somos entrenados para reconocer las diferencias fundamentales entre las materias estudiadas y, por muy poco aplicados que fuéramos entonces, algo de todo aquel aprendizaje caló en cada uno de nosotros. Quizá si nos hubieran enseñado también a ser felices hoy estaríamos preparados para encontrar el camino de la felicidad sin ayuda de Google. Seríamos capaces de elegir sin equivocarnos entre las múltiples opciones que nos ofrece la vida y elegir la correcta, la que más felicidad nos reporta a medio y a largo plazo. Ojalá alguien, durante todo este proceso, nos hubiera explicado que la felicidad es el logro más importante en la vida, que puedes empeñarte en lograr éxito profesional, pero, si no equilibras tu vida, no te servirá de nada. Ojalá, y ya van dos, alguien me hubiera dicho a tiempo que esto de alcanzar una vida plena estaba más relacionado con mi capacidad de gestionar emociones, relaciones y expectativas que con lo que algún día lograra tener en el armario, en el garaje o en el banco.

Durante varios años de nuestra vida, la felicidad se acompaña con verbos como tener, conseguir o alcanzar. Hasta que llega un día en el que percibes que lo que de verdad te hace feliz es disfrutar de un día libre, recibir un mensaje bonito, compartir un café en un sitio agradable o tener en tu vida personas que te quieren y que además se alegran de verte. Afortunadamente, con el tiempo, empiezas a dar mayor importancia a las cosas simples, comienzas a percibir su verdadero valor, a ser consciente de dónde reside la verdadera felicidad. Es necesario entender algo que nadie te explica: que la felicidad viene de dentro.

Lo que nadie te enseña es que será la calidad de vida y no el nivel de vida aquello que determine tu nivel de bienestar. Para esto es importante tener clara la diferencia entre los dos conceptos. El nivel de vida lo representa todo aquello que puedes guardar en el armario, en el garaje o en el banco. Podríamos decir que el nivel de vida sería tener un millón de euros y un Ferrari, pero debo aclarar que esto no ofrece ninguna garantía de felicidad. Hay una frase de Jim Carey que propone una interesante reflexión sobre este concepto: «Todo el mundo debería ser rico y famoso para que pudieran comprobar que esa no es la respuesta». Por tanto, lo que realmente nos aporta felicidad es la calidad de vida.

La calidad de vida podría explicarse como el grado de satisfacción que tienes con tu propia vida. Con lo que eres, con lo que tienes. ¿Cómo de satisfecho estás con eso? Aquí es donde la gestión de tus expectativas juega un papel fundamental, porque tu calidad de vida será elevada si la diferencia entre tu realidad y tus expectativas es corta, pero tendrás una calidad de vida más baja si, en ese mismo supuesto, la diferencia entre ambas es muy amplia. Así que llegados a este punto tienes dos opciones: te centras en lo que tienes o te centras en lo que te falta. Si te centras en lo que tienes y gestionas las expectativas sobre lo que te falta, tu calidad de vida será elevada; si por el contrario tus expectativas no son realistas y solo te centras en lo que te falta, te pasarás la vida con la vista puesta en el horizonte, un objetivo que, por más que avances, siempre permanecerá a la misma distancia. Este sencillo principio es el origen de la insatisfacción vital de muchas de las personas que conozco.

Así que, a diferencia de lo que nos enseñaron, las personas más felices no son aquellas que tienen todo lo que desean, si no aquellas que están satisfechas con todo lo que tienen.

«Es la calidad de vida y no el nivel de vida lo que determina tu felicidad», se repetía Samila, qué importante era comprender la sutil diferencia entre esos dos conceptos. Era tan simple como revelador. Anotó esa frase en su bloc de notas y continuó avanzando en la lectura. Segunda afirmación.

Tu mente no está diseñada para hacerte feliz

Está diseñada para protegerte. Plantéatelo de esta manera: si por casualidad te tocara la lotería, ¿crees que todos tus problemas se solucionarían y serías feliz por siempre jamás? Es más que probable que no, porque no solo serías incapaz de «retener» ese estado de euforia durante mucho tiempo, sino que surgirían nuevos problemas. Tu felicidad se dispara durante un muy corto periodo de tiempo, pero luego tu mente se adapta a tu nueva situación, con todo lo que ello conlleva. Los nuevos éxitos atraerán nuevos desafíos y la triste realidad es que puede que nuestros sueños se hagan realidad, pero rara es la vez en la que cuando esto sucede acabamos siendo más felices que antes.

Podemos echarle la culpa a nuestra propia evolución como especie, que nos da estos sentimientos y sueños de que podemos alcanzar la felicidad plena si cumplimos nuestros objetivos, para luego negarnos su parte del trato. La respuesta es simple: a nuestra evolución le importa más bien poco si somos felices o no, siempre y cuando sigamos sobreviviendo y reproduciéndonos como es debido.

Entonces, ¿cuál es el papel de nuestro cerebro en relación con la felicidad? No existe una respuesta clara, porque la mente no entiende la felicidad como un fin, sino como una herramienta para motivarte y poder prosperar como especie y es precisamente esa evolución la que «sacrifica» nuestra felicidad al servicio de otros objetivos que determinen tu propia supervivencia.

Lo bueno es que, aunque no estemos diseñados genéticamente para ser felices, existen varias cosas que puedes hacer para combatir ese desajuste y alcanzar un estado de bienestar y satisfacción personal muy cercano a la ansiada felicidad. Una de ellas es desactivar algunas de las cosas que tu mente trae de serie. Pero esto lo veremos un poco más adelante.

A Samila le resonaba aquella segunda afirmación, recordó que algunas publicaciones de psicología positiva que había leído recientemente sostenían teorías similares. La mente humana tiene un sesgo negativo, necesario para mantenernos alerta, para protegernos como especie. Ver el lado positivo de las cosas requería un aprendizaje. Aquello tenía sentido. «Tu mente no te ayuda», anotó en su bloc antes de prestar toda su atención a la siguiente pregunta.

¿Nos dedicamos a ser felices?

Para poner en contexto la tercera de las razones, te propongo que respondas este breve cuestionario. Consta de solo tres preguntas y te invito a que las respondas con sinceridad. Las respuestas son sencillas, bastará con un sí o un no. La primera pregunta es esta: ¿tienes una lista de propósitos para este año? Me refiero a una lista de los objetivos que deseas cumplir. Una de esas solemos plantearnos al inicio de un nuevo periodo atestada de objetivos como bajar de peso, acudir al gimnasio o aprender inglés, típicas de cualquier inicio de año, da igual que la lista sea mental o física, lo importante es que exista una lista de objetivos que te gustaría alcanzar. Si no has respondido afirmativamente a esta pregunta, no te preocupes, a la mayoría de las personas que conozco les pasa lo mismo. Aun así, te invito a continuar con la encuesta. Vamos con la segunda pregunta: ¿está en esa lista el deseo explícito de ser más feliz? En caso afirmativo, ¿ser más feliz era el primero de los deseos?

Ahora que tú ya has hecho tu parte, responder, vayamos con el resultado. Cuando he hecho esta misma encuesta durante las charlas, a la primera pregunta responden afirmativamente menos del veinte por ciento de las personas, a la segunda pregunta, rara vez más de tres o cuatro de los asistentes y a la tercera, solo en contadas ocasiones, alguien responde afirmativamente. Tal vez en tu caso haya sido diferente; si es así, te felicito. Pero, en cualquier caso, permíteme que me dirija a la mayoría y exponga el motivo de la segunda de las afirmaciones.

No nos dedicamos a ser felices. Nos dedicamos a otro montón de cosas, a ser adultos responsables, buenos padres o madres, buenos hijos o hijas. A estudiar o trabajar mucho, en ocasiones, demasiado. A alcanzar el éxito personal y profesional como si fuera el único logro realmente importante, a intentar agradar a todo el mundo, a vestir a la moda, a llenar nuestros armarios de cosas que no siempre necesitamos, a comprar casas grandes y coches caros. La lista podría ser mucho más amplia, pero eso no cambiaría el resultado. Nos dedicamos a muchas cosas, pero no a ser felices. Y la felicidad es una conquista y, como cualquier otra conquista en la vida, requiere dedicación. Una dedicación constante, activa y consciente.

Constante, porque, como cualquier otra habilidad, si no se practica, se pierde. Un ejemplo sencillo: ¿recuerdas lo fácil que era ser feliz de niño? Seguramente te acuerdes de que, si por alguna razón te enfadabas con quien estabas jugando, el enfado solo duraba unos minutos y rápidamente buscabas la manera de resolver la situación. Tu ego no era tan grande como tus ganas de seguir jugando y eso superaba cualquier ofensa. ¿Qué tal se te da eso hoy? Seguramente un poco peor que entonces. En algún momento dejaste de entrenar esa habilidad natural que tenemos de niños para que no nos afecten en exceso emociones como el enfado o la ira. El mundo se desordena por hábito cósmico, así que, de la misma manera y por la misma razón que vamos perdiendo estás habilidades, perdemos la capacidad natural de ser felices. Para evitar este efecto, es necesario practicar de manera constante acciones que nos permitan mantener y elevar el coeficiente de felicidad.

Activa, porque, en esto de ser felices, si tú no vas a la montaña, la montaña no va a acercarse a ti. Si tienes este libro en las manos, seguramente ya te habrás dado cuenta de que la felicidad no se encuentra disponible en los lineales de los supermercados, envuelta en papel brillante y lista para ser comprada y consumida por quien la necesite. También te habrás dado cuenta de que en esta aventura de ser un poco más feliz cada día hay una cosa que nadie va a poder hacer por ti: tu parte. Así que una de las decisiones más importantes que puedes tomar hoy es dejar de esperar a ser feliz y disponerte a serlo de forma activa.

Consciente, porque casi todas las cosas que valen la pena en la vida suceden al otro lado de las vidas apresuradas. De la mente de las personas que viven a mil por hora, de las que van con el piloto automático activado. Hemos convertido la vida en una lista de tareas, una lista que para poder abordar con garantías nos tiene prisioneros del hábito. Y el hábito es un gran enemigo de la felicidad porque te obliga a vivir omitiendo los detalles. Seguro que han escuchado alguna vez que la felicidad está en las cosas simples, la mayoría de esas cosas son esos pequeños detalles que abandonamos en los arcenes de nuestro apresurado caminar. Basta con cambiar un jarrón de sitio para obtener una nueva visión del espacio, para volver a ver aquel jarrón que, a pesar de estar ahí siempre, no veías desde hace años. Exactamente el mismo efecto tiene ralentizar la vida sobre nuestra percepción de bienestar, de equilibrio o de felicidad. Desacelerar y vivir de manera consciente es otra decisión urgente. Te invito a mirar la vida con ojos de turista, serás capaz de encontrar belleza donde antes solo veías rutina.

Mirar la vida con ojos de turista. Hay más belleza en el camino de la que ningún destino te puede ofrecer. Samila se sintió incómoda, removida, había tanta verdad en aquellas afirmaciones que le dolían. Se había pasado la vida subida en aquella especie de rueda de hámster. Cerró un momento el cuaderno azul, necesitaba un respiro.
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