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Introducción

			Quizá pienses que se escribe demasiado sobre felicidad y es muy posible que no vayas desencaminada. En ocasiones nos ofrecen fórmulas infalibles que conseguirán hacerte feliz en un tiempo récord. ¡Wow! Lo que todas queremos en la era de la inmediatez, Internet y la pastilla mágica. 

			Aquí no te diré lo que tienes que hacer; al leer este libro, lo vas a tener que decidir tú y responsabilizarte de ello. Hacernos cargo de nuestra felicidad es el primer paso para ser y sentirnos felices. Lo demás son felicidades trampantojo, efímeras, de cartón piedra, sin garantía, de careta sonriente y frustración asegurada.

			Puede que creas que has escuchado ya todo sobre el tema; aun así, no subestimes la información que recibes, aunque ahora no conectes con ella. A todo se le puede sacar provecho, y tal vez en algún momento te sirva saber qué hacer o evitar. Y, en cualquier caso, por mucho que te digamos, decide lo que quieras. 

			Si estás leyendo este libro, quizá sea porque aún no la has integrado ni estás disfrutando la vida que quieres. Escuchar, escuchamos muchas cosas, pero no las integramos ni ponemos en práctica todo. Si te interesa, es porque hay algo que aún no estás utilizando en tu vida para sentirte feliz, para descubrir y disfrutar tus felicidades. Pero no te preocupes, para conseguir tu objetivo tienes toda la vida. Y si lo estás leyendo, es que sigues viva, así que, ¡enhorabuena!

			Si lo lees, conectas y no lo aplicas, no sirve de nada. Te toca generar rutinas o hábitos. Hay que entrenarlo. E incluso aceptar que lo que sirve a muchas personas puede que contigo no funcione.

			¿No te parece emocionante?

			Creo que somos todo en potencia. Podemos ser simpáticas o antipáticas, ¿verdad? No venimos siendo de una manera o de la otra. Vamos aprendiendo por repetición, fijándonos en modelos de una u otra forma de ser, por imitación, mediante instrucciones que recibimos y fijándonos en las actitudes de quienes nos rodean. Recibimos muchos estímulos, que nos hacen sentir diferentes sensaciones y emociones. Algunas las seguimos y otras las descartamos, y solo expresamos y se ve de nosotras aquello que ponemos en práctica. Somos nuestros actos. Lo demás se queda dentro y podemos utilizarlo en otros momentos, o quizá nunca lo hagamos. 

			Así pues, poder, podemos. Que nadie diga que no es capaz de entrenar su felicidad. Está en nosotras ya desde el inicio, también las herramientas para disfrutar de ella, lo que ocurre es que no somos consciente de ello o no creemos en nuestro potencial. Por eso no las estamos utilizando.

			Recuerda que las cosas no las vemos como son, sino como las filtramos nosotras. Si crees en tu potencial de felicidad, podrás sentirlo, vivirlo, expresarlo y compartirlo.

			Además, puede que este sea el primer libro sobre felicidad con perspectiva de género y lenguaje inclusivo, al menos esa es la idea. Porque, a pesar de mi experiencia profesional sobre el tema, no negaré que, como a ti, me ha costado bastante detectar y entender que ha de estar presente en todo. Hasta en las felicidades humanas. Y aunque no te lo hayas planteado, todo esto afecta a nuestra felicidad, independientemente de tu género o identidad, al igual que reconocernos diversos en muchos aspectos e iguales en tantos otros. 

			Por eso mismo he decidido escribir hacia las personas, como ya hice en mi primer libro.* De modo que notarás que escribo en femenino, singular o plural.

			Así que no dudes que este libro también es para ti, si eres persona. Aunque sin duda le afectará a cualquier ser de tu entorno, como tu gato o perro, aunque no lo sea. 

			Es para ti si deseas ser, o mejor dicho, expresar y conocer, a una persona feliz.

			Porque feliz ya lo eres. Ahora toca reconocerlo, aceptarlo y ponerlo en práctica.

			A lo largo de esta obra te mostraré diversos conocimientos, ideas y ejercicios para gestionar y generar felicidades. Rutinas depurativas o de higiene mental, para transformar hábitos «antifelicidad», y detectar y reconstruir tu propia felicidad.

			¿Te parece complicado todo esto? No lo creas. Solo habrá una cosa especialmente difícil en todo el camino: que te des cuenta de lo sencillo que es sentirte feliz. Una vez conseguido esto, lo demás viene rodado.

			Además, no estaremos solas, pues tendremos a Pollo, mi compañero de viaje que, ahora, será también tuyo. Es «el pollo que da apoyo» y, aunque no lo creas, es de mucha ayuda, porque las cosas contadas por un pollo suenan distintas. Ya sabes, desdramatiza y pone los problemas en perspectiva.

			En ocasiones, reducir las situaciones al absurdo es una efectiva estrategia de reestructuración cognitiva. Así, la percepción de amenaza que podemos proyectar respecto a un suceso se bloquea y gestiona más fácilmente. Visualiza a Pollo, imagina cómo te habla y caricaturiza esa situación que te aleja de tu estado de felicidad. Hazlo con tacto, cariño y sentido del humor Verás cómo las expectativas negativas desproporcionadas se difuminan y te muestran la enseñanza que subyace.

			Nos presentará historias o curiosidades, incluso puede darte alguna pista o truco para que te cueste menos descubrir tus felicidades y entrenarlas. 

			Pero no es un pollo imaginario, aunque sea de goma. ¡Pollo existe!, y me acompaña en formaciones y conferencias, lo lanzo al público y esas cosas que hacemos las psicólogas disfrutonas; además de sacarlo de vez en cuando en consulta, cuando ya hay confianza, claro. Se encarga de desatar la risa, y eso es una maravilla para generar complicidad y trabajar a gusto. 




			Las personas con un toque de locura

			cambian el mundo.

			





Porque, como mi Pollo siempre dice: «La letra con risa entra». Así que, ya sabes…




			Si no encuentras la felicidad, yo te doy a-pollo.





			
CAPÍTULO 1 


			
Felices por la vida


			





Estar mal está bien

			Te voy a confesar una cosa. Mi vida ha cambiado radicalmente mientras escribía este libro, como no podía ser de otra manera porque me ha pasado algo muy grande. Casi tan complicado como maravilloso. Casi tan agotador como revitalizante. Casi tan esclavizante como liberador.




			He tenido un bebé y estoy muy feliz por la vida.







			Por el regalo que me hace, que me hago y que nos hemos hecho buscándolo.

			Por la vida de mi pequeño, que me ayuda a conectar con mi felicidad en esencia. Que me regala pequeñas razones, que son muy grandes, para sentirme feliz.

			Que me ayuda a ir feliz por la vida. Caminando, eligiendo unas rutas y descartando otras. Que me impulsa a reconocer mis caminos interiores y me empuja a transitarlos, con miedo, pero con muchas ganas y una gran dosis de valentía.

			Pero mi hijo no es mi FELICIDAD. 

			Él es un factor muy importante en cómo vivo mi FELICIDAD en la actualidad y me ha ayudado a conectar más con ella. Pero mi FELICIDAD ya existía antes de llegar él. Incluso cuando ni siquiera me planteaba ser madre.

			Porque yo ya era feliz antes de conocerle, y aunque lo considere lo más bonito que me ha ocurrido y mi mejor decisión…




			Mi felicidad soy yo.

			





Todo lo feliz que soy me lo debo a mí.

			Quizá pueda parecer soberbia o ingrata, pero no creo que sea así. Me ha costado un largo camino, y lo que me queda, darme cuenta de que la responsabilidad de mi felicidad es exclusivamente mía, además de ser coherente con este descubrimiento y aplicarlo en mi vida.

			El entorno y lo que me sucede u ocurre a mi alrededor afecta, por supuesto, y me ofrece múltiples felicidades que despiertan mi esencia feliz. Pero no son MI FELICIDAD.

			Yo trato de conectar con ella en todo momento, aunque no le preste atención siempre. Me despisto con facilidad. Requiere atención, aunque cuanto menos pienso y más siento, más la alcanzo.

			Y ahora, en uno de los momentos que más felicidades me ofrece, también me visitan algunas infelicidades que pretenden sabotearme.

			Y es que las mejores historias vitales se componen de polos opuestos y paradojas. El yin y el yang, las dos caras de la moneda, la cara vista y la oculta de la luna o las caras A y B de las cintas de casete, que si eres muy joven no tendrás ni idea de lo que son. Pero seguro que entiendes lo de la cara de influencer en las redes y la que realmente tiene en su vida privada.

			Pues la maternidad real es como la vida de una influencer. Pocas veces se muestra la crudeza y solo se ponen fotos bonitas y sonrientes. Y, es verdad, es muy bonita pero…

			Duermo poco y mal, aunque la cosa va mejorando, y eso que mi Draculeche duerme genial. Cuando consigo dormir, sueño bastante y lo recuerdo, por desgracia, porque en la mayoría de mis sueños, o más bien pesadillas, a mi hijo lo raptan o lo olvido en algún sitio, lo paso fatal, y lo peor de todo, me siento una mala madre de primera. Miedos de madre primeriza, digo yo. A veces retrocedo unos años atrás y sueño que viajo a mi aire o con mi pareja, en plan fin de semana romántico o salvaje, sin pensar en pañales, juguetes o cremitas. Pero, de repente, caigo en la cuenta. ¡Tengo un hijo! ¡Tenemos un hijo! ¿Dónde está? ¿Cómo podemos encontrarlo? Y me paso mis escasas horas de descanso buscándolo angustiada.

			Además me duele el cuerpo, mucho. Niño arriba y abajo, lactancia materna, alimentación complementaria, verle malito, quedarme con él, sin prisas, aunque tenga trabajo acumulado y este libro por escribir. El cerebro en él y muy poco en mí, mi trabajo y el resto de mi vida. Hormonas de postparto y mamá lactante afortunada, eso sí, pues me ha ido muy bien con ella, sin dolor ni heridas al dar de mamar, ni grandes heridas de guerra. 







			Qué mal me siento por sentirme mal

			La culpabilidad reside en mí. Porque no puedo estar al cien por cien con mi cachorro. Porque no puedo dar el cien por cien a mi pareja. Porque no rindo al máximo en mi trabajo. Porque no tengo tiempo para mí. Porque la autoexigencia es mala compañera y yo estoy viajando con ella. ¡Cómo molo! ¿Verdad?

			«Miss Exigencias» me van a nombrar este año, ¡ya soy candidata!

			¿Y por qué os cuento todo esto? Porque, aunque no os lo creáis, algo tan evidente como que tener un hijo, buscado y deseado, te haga infinitamente feliz, puede ser, a su vez, un momento terriblemente duro y alejado de lo que creemos que es la felicidad.

			Quizá todas estas «pegas» o dolores sean un boicot a mí misma por no creer ser merecedora de esta experiencia vital tan brutal.

			Quizá tenga miedo. Miedo al éxito personal, que siempre he deseado, y aunque ya llevaba tiempo en mi vida, mi hijo me hace ver que aquí está reflejado también con su presencia. A veces ni me lo creo. A veces creo que ni lo merezco.







			Soy tan feliz que ni me permito serlo

			¿Te ha sucedido alguna vez? Haz memoria, porque no creo ser la única a la que le ha pasado.

			Me cuesta reconocer que, a pesar de sentir que no doy lo suficiente en las diferentes facetas de mi vida y de señalar a mi reciente maternidad, esta no es la responsable de no dar el cien por cien. Una vez más, es la excusa perfecta para justificar que no alcanzo mi nivel de exigencia. En lugar de aceptar mi humanidad y dejar atrás el ideal que me persigue.

			Esta búsqueda de la perfección idealizada, en ocasiones, demasiadas, me ha hecho creer que era una impostora. A pesar de considerarme una persona exitosa en todas las áreas de mi vida, he pensado cosas tan ridículas como: «Ya verás cuando descubran que no soy tan buena, tan válida, tan divertida, tan cariñosa, tan inteligente, tan creativa, tan trabajadora, tan alegre, tan guapa, tan buena madre…». Como si tuviera que ser todo eso en su totalidad. 

			Y entonces descubrí que esto mismo le sucedía a mucha gente. Se calcula que el conocido como Síndrome del Impostor lo padece el setenta por ciento de las personas, la mayoría mujeres, y todas ellas exitosas. Curioso, ¿verdad?

			¡Uf!, yo respiré profundamente al saber que no estaba sola.

			Y no es otra cosa que falta de autoestima, creerse los mandatos de género, porque se ha extendido socialmente la creencia errónea de que una mujer con éxito ha tenido suerte, belleza o algo extraño habrá hecho u ocultado para llegar donde está, porque el éxito no es para nosotras. Menos aún si se es madre. ¡Olvídense, mujeres! Y hombres también, por favor. Léase con ironía y mucha rabia, porque yo me creí ese mandato que, todavía hoy, me sigue tocando la autoestima de vez en cuando. Hoy, con un bebé sano, querido y feliz en mis brazos, que me adora, sigo cayendo en la trampa y creo que no soy una buena madre, que no valgo para esto. Y podría decir lo mismo de mi profesión.

			Y así, me alejo de esa felicidad que ya vive en mí y quiere brillar, aún más, con la llegada de esta nueva vida.







			El autosabotaje es un clásico del ser humano

			—Sí, porque, que yo sepa, a los pollos no nos pasa.

			—Qué bien que ya estás por aquí, Pollo. [Es mi desdramatizador oficial, recuerda]. ¿No os pasa? Beneficios de ser pollo. 

			—A ver, jefa, escucha, que no es tan malo como parece. Todo depende del caso que le hagamos y de si lo aceptamos o tratamos de luchar contra ello. Y te siento en guerra. Con todo lo que tú sabes y has conseguido. Mira cómo lo hago yo, no como lo haría tu enemigo.

			—Gracias por darme a-pollo. Ya sabes que estoy en pleno aprendizaje. Bueno, llevo a así toda mi vida y me temo que será así hasta el final. Si todo va bien.







			Quien deja de aprender está muerto

			Este autoboicot aparece para ayudarme, lo sé. Aunque no deje de tocarme las narices con esas emociones tan desagradables que me hacen pensar de mí tanta cosa chunga y falsa.

			Reconozco que las emociones que nos generan malestar son también necesarias y adaptativas. Nos ayudan a descubrirnos, a reconocer nuestros puntos débiles o no integrados. Nos sirven para saber elegir, para decidirnos y cambiar, para transformarnos y transformar nuestra realidad.

			Nos ayudan a descubrir nuestras sombras, lo que no queremos reconocer en nosotras pero que está. Nos enfrentan a nuestros miedos más profundos, una y otra vez, hasta que los resolvamos. Si los resolvemos.

			A veces simplemente quieren hacer acto de presencia para liberarse. Un grito, un llanto, una petición de ayuda, una charla, una discusión, un «¡hasta aquí hemos llegado!», un «yo no quiero esto en mi vida», un «no me gusto así» o «qué mal me sienta esto que siento, pienso o creo, sobre mí, sobre ti, sobre los demás, sobre lo que estoy construyendo y hacia donde me dirijo».







			Bienvenidas las catarsis

			A esas liberaciones emocionales que te reinician y te dejan hecha un trapito, pero que te permiten volver a construir de otra forma, con otro estilo y otro sabor de boca. Porque nos permiten construir una nueva vida o muchas dentro de la misma. 




			Cada capítulo de tu vida puede llegar a ser tan diferente y 

			sorprendente que, si te lo hubieran contado, 

			jamás lo creerías.







			Y lo mejor es que no depende del destino, según creo yo, sino que depende más de ti de lo que imaginas.

			Que llegues a esa deconstrucción, para reconstruir a tu manera, pasa por ahondar en las emociones, no huir de ellas, permitirlas y aceptarlas. Por ejemplo, yo, ¡claro que tengo muchos miedos siendo madre!, tantos que podría escribir un libro con todos ellos y seguro que me dejaría alguno fuera. Esos que aún no he descubierto y siguen ahí, a la sombra, a la espera de salir en cualquier momento.

			Cuanto más nos negamos algo, más nos afecta, interrumpe e impide avanzar y disfrutar. Más nos aleja de la felicidad esencial, porque nos está entreteniendo con su presencia, pero ¡atención!, ¿y si lo escuchamos? Si está ahí, será por algo, digo yo.

			Además, aunque no sea lo mejor estar ahí mucho tiempo…







			Están permitidos la preocupación, el dolor y sentirse mal

			Incluso en los mejores momentos de tu vida no todo es bello. Pero, aunque parezca contradictorio, aceptarlo es lo más bello. Al igual que aceptar nuestra parte menos bonita es lo más bonito que podemos hacer por nosotras.

			Pero ¿qué hay que hacer cuando algo nos duele, nos chirría, no nos cuadra o nos genera sufrimiento en nuestra vida?

			Lo primero, reconocer como nuestro eso que sentimos. 

			La interpretación de lo que nos ocurre es lo que nos genera sufrimiento. 

			El dolor, quizá, sea lo inevitable, ya sea físico, mental o emocional. 







			El sufrimiento es moral

			El sufrimiento tiene que ver con el bien y el mal. Lo que considero bueno o malo. Por supuesto, la definición de cada concepto depende del tiempo en el que vivo, el espacio que ocupo y que me rodea. Qué opina mi entorno, sociedad y cultura sobre estos términos, además de marcar qué merece sufrirse, qué no y por qué.

			Imagina que no te quiere tu pareja y un día lo descubres. Cosas de la vida. Lo habitual es pensar: «¿Por qué me haces esto?, ¡No me dejes!, ¡Quiéreme!». Habitualmente nos duele, lo consideramos inevitable, aunque no siempre es así. En ocasiones es un alivio que nos dejen, te aviso. Incluso, sin ser muy conscientes, o siendo muy conscientes, lo andábamos buscando. 

			Pero imagina que deseas continuar la relación con esa persona que dice no quererte. Entramos en cólera, negación, tristeza, sentimos ansiedad. Creemos que todo se acaba, no vamos a encontrar a nadie mejor o que nos quiera así, o como sea; que nos quiera, vaya. Un largo etcétera de respuestas dramáticas que, la mayoría, hemos aprendido. 

			Sí, ¡que no eres tú! Que has aprendido que cuando te dejan te tiene que doler. Y entonces, te duele, claro. Porque si no lo hace, no era amor del bueno, ¿verdad?

			¡Ay, qué engañada estás! Como el resto y como yo misma. 

			Ahora mírate desde fuera. Como si lo que te sucede fuera una película y tú una espectadora más, observando tu vida. Y empieza a preguntarte.

			¿Por qué y para qué me enfado? Supongamos que te contestas, porque me duele que me dejen. Y para liberar ese dolor.

			¿Y por qué me duele que me dejen? Porque me deja sola.

			Entonces, ¿lo que te duele es quedarte sola? No, me duele que no me quiera acompañar.

			¿Para qué deseas que te acompañe? Para que me cuide.

			¿Por qué quieres que te cuide? Para sentirme querida.

			¿Para qué necesitas sentirte querida?




Esto puede llevarnos toda la vida, jefa. Estás entrando en el típico bucle que no tiene respuesta alguna, o tiene mil y una, y te hace estar horas o días dando vueltas a los porqués y paraqués de la historia. Vamos que te conviertes en una dramaqueen, o king, y las incógnitas se apoderan de tu vida y te sientes perdida en el limbo, como pollo sin cabeza. Con lo que tiene que doler eso.







			Efectivamente, ahí quería llegar yo. Tantas preguntas nos marean y vamos contestando de todo, sin sentido aparente, pero con mucho fondo. Pero sigue hasta no encontrar más contestaciones y descubrirás que lo que te ata a esa persona que te deja tiene que ver más contigo que con ella.

			Te han enseñado que si no te quiere, estarás sola y eso es estar mal. 







			¡Por qué a mí, por qué ahora! ¿Te suena?

			Pero ¿no estarás peor acompañada por alguien que no te quiere?

			Yo lo tengo muy claro. Ahora. Aunque, quizá, algún día vuelva a caer en esa moral subjetiva que aprendí y aún me persigue. Creo que la tengo localizada y la mantengo a distancia. La acepto pero ya no se sube a mi chepa. Al menos sin que yo lo permita. En ocasiones dejo que juegue en mi cuerpo y mis emociones y lloro con alguna canción o película que conecta con mis miedos. Y me permito jugar, liberándolo de alguna manera, a veces lloro, me enfado o me parto de risa, pero no me lo llevo, y ¡a otra cosa mariposa! 

			Y si resulta que me lo he llevado, empiezo la ronda de preguntas y los porqués infinitos. Y así voy limpiando lo aprendido. 

			Lleva su tiempo. Aunque haz la metralleta de preguntas en el menor tiempo posible. Que no ocupe tu vida más de lo necesario, que la ocupa. 

			Aunque las grandes preguntas requieran una vida, quizá, o una sencilla pregunta. No lo sabrás hasta ponerte recolocar y limpiar.




			Deconstruir para construir lo que me apetezca.

			





EJERCICIOS DE A-POLLO




			El autorregistro

			Antes de seguir leyendo, y para que puedas comenzar a trabajar algunas cosas como, por ejemplo, qué piensas, sientes y cómo actúas mientras lees este libro, te facilito un autorregistro.

			El autorregistro es una de las metodologías más utilizadas y efectivas para, como su nombre indica, registrar comportamientos, pensamientos y sentimientos del paciente durante situaciones reales vividas durante las primeras semanas de la terapia. De esta forma se facilita la obtención de información sobre los mecanismos utilizados por la persona y si estos resultan o no efectivos para el objetivo que indica en su motivo de consulta inicial. 

			También se puede proponer en algún otro momento de la terapia, por parte del terapeuta, el propio paciente o ambos, para trabajar nuevos objetivos.

			De esta manera se pueden adecuar las técnicas y metodologías a las necesidades reales de la persona consultante y permite realizar la evaluación y propuesta de tratamiento inicial y/o general, pudiéndose modificar la misma según las necesidades que puedan ir surgiendo a lo largo de las sesiones.

			Mientras se realiza este ejercicio de autoconocimiento e información para el paciente y terapeuta se podrán llevar a cabo diversas intervenciones o poner en práctica otras técnicas, para obtener mayor información o iniciar la intervención terapéutica. 

			Si tras leer las instrucciones del mismo persisten dudas sobre su realización, preguntar al terapeuta será lo indicado para poder resolverlas, facilitar la adaptación del mismo o elegir otras técnicas para obtener la información requerida.

			Aunque tú no estés en una terapia, puede servirte de guía para conocerte:
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Figura 1 - Autorregistro 

			





Cómo rellenarlo:

			Cada vez que exista malestar escribir en el recuadro correspondiente:

			Qué ocurre: la situación, el contexto, la actividad que se realiza, las personas que participan…, incluir día y hora.

			Qué pienso: cuáles son los pensamientos asociados a esa situación, a mi funcionamiento y capacidad, a los demás.

			Qué siento: físicamente (palpitaciones, temblores, me pongo rojo, calor-frío…) y emocionalmente (rabia, miedo, desesperación, tristeza…).

			Malestar 0-10 (a): anotar el grado de malestar generado por la situación vivida, siendo el 0 = ningún malestar y el 10=el máximo malestar.

			Qué hago: cómo reacciono a la situación que me genera malestar (me voy del lugar, dejo de hablar con esa persona, me enfado, aprovecho para resolver otros asuntos pendientes…).

			Malestar 0-10 (b): anotar el grado de malestar generado por mi reacción ante esa situación. Compararlo con el malestar anterior a mi reacción.

			Ejemplo: me encuentro una araña en mi casa y estoy sola, el corazón comienza a palpitar fuerte, me tiemblan las piernas y sudo, me da mucho miedo, me siento amenazada e insegura, me genera un malestar (a) igual a 8, y reacciono alejándome de la araña, por lo que mi malestar (a) disminuye a un 5 = malestar(b); otro día ocurre lo mismo pero reacciono gritando parada frente a ella, en esta ocasión mi malestar (a) aumenta llegando a un 9; otro día, ante la misma situación mato a la araña pero el malestar (a) se mantiene, por lo tanto el malestar (b) = 8.

			Como verás, el foco de atención está en el malestar. Lo cual podría afectarte emocionalmente. Por tanto, es recomendable que, al menos una vez al día, registrases algo que te genere bienestar. Solo tendrías que poner una B y evaluar el grado de bienestar donde sueles hacerlo con el malestar.





			
CAPÍTULO 2 


			
Felices porque la felicidad no existe 


			No me digas cómo ser feliz. Dame a-pollo para 

			encontrar mi propia felicidad

			





En el primer siglo de nuestra era, Séneca, en un célebre texto, dejó dicho lo siguiente: «Todos los hombres, hermano Galión, quieren vivir felizmente. Aspiramos a ser felices y para ello intentamos descubrir qué es. Sin embargo, cada persona posee una respuesta, una definición de felicidad diferente, y es precisamente esa disparidad de opiniones ante una cuestión tan trascendental en la existencia del ser humano, una de las razones de la aparición de la ética en la antigua Grecia».

			Y es que es un acto muy ético ser feliz y vivir felizmente. 




			Las personas que se sienten felices se tratan bien,

			y a las demás, también.

			





Decidir vivir felizmente es de personas valientes y generosas, porque hay que limpiarse de lastres para serlo y conseguirlo. Y, además, contribuye al buen funcionamiento, la armonía y felicidad del mundo.

			No siempre nos lo permitimos, e incluso, a veces, nos alejamos de nuestra esencia feliz sin darnos cuenta. No todo lo elegimos conscientemente.

			Pero ya te he contado que ni Pollo ni yo te vamos a dar la píldora de la felicidad ni esa clave mágica que te hará feliz. Tampoco lo harán el mejor coche, la mejor casa, el mejor culo. Ni te convertiré en la persona más deseada, guapa, inteligente, alta y delgada, o lo que creas que es mejor, porque habría mucho que debatir sobre eso. Tampoco ha de hacerte sentir feliz todo eso. Ni conseguirás ser «perfecta», por suerte. ¿Acaso alguien sabe qué es ser una persona perfecta? 

			Y lo más importante, ¿eso nos hará felices? Yo, sinceramente, creo que nada más lejos de la realidad. He malgastado gran parte de mi vida tratando de ser perfecta, y te aseguro que cuanto más imperfecta me siento, más plena y amada me considero, además de sentirme más cerca de mis felicidades y felicidad esencial. 

			¡Qué aburrido e innecesario es ser eso que llaman perfecta! ¡Olvídate! 

			Es mucho mejor ser tú, eso sí que es la perfección. Descubrirte, amarte y crecer desde ahí. Sin necesidad de ser súper influencer, la exitosa cara a la galería, porque exitosa de verdad lo serás, destaques o no, pero sin necesidad ni presión por ser «lo más». 

			Yo diría que lo único que hay que desear es estar viva y con calidad. Lo básico, no pido más. Que se cumplan y respeten los derechos humanos, esa perfección sí que nos haría felices. Para mí esa es la perfección. Aunque aún nos queda trabajo para conseguirlo.







			Si quieres ser la persona más feliz, quizá este no sea tu libro

			Porque no creo en la felicidad basada en el «yo más», ni la deseo. Por tanto, no te la voy a desear a ti.

			Ser más que el otro y la otra, más que mi vecino, más que mi jefa, más que ese que sale en la tele, más que todas las personas. Feliz como tú, pero más. Eso no es ser realmente feliz. Y si lo deseas, allá tú, pero no es felicidad sino falta de autoestima, inseguridad y ausencia de amor hacia ti misma, entre muchas otras cosas. 

			Te alejará de la felicidad pero tu deseo es libre, ¿o no? Porque creemos desear cosas que no deseamos realmente. El marketing y la publicidad se basan en eso, ¿no? Y la seducción, ¿qué te crees?

			Y ahora, sincérate contigo misma. Has querido «más» alguna vez, ¿verdad? Bueno, claro, se detecta mucho mejor en las demás personas que en una misma, por supuesto. Quizá no te hayas dado cuenta y lo hagas al leerme, o pasado un tiempo tras hacerlo.

			Sin embargo, seamos humildes, todas las personas hemos caído y sentido el «yo más» como fuente de felicidades. Eso de compararte y desear su felicidad, la de las demás personas, la cual crees que tienen y tú no. Quizá por tener esto o aquello, que tú no tienes. Por imaginar que eso les hace realmente felices y, para eso, se necesita dinero, excesivo esfuerzo o suerte. Deseas conseguir todo aquello que crees no tener, e incluso necesitar, que es casi peor.




			Y mientras te fijas en las otras personas, 

			te pierdes la verdadera oportunidad para ser feliz.







			Focalizarte en ti misma

			«Sí, claro, como que es tan sencillo», pensarás mientras me lees. En realidad, no estoy diciendo que lo sea. Todo entrenamiento requiere un esfuerzo, pero es mi entrenamiento y mi esfuerzo. No está necesariamente asociado con el dinero, la suerte, ni siquiera con la salud o con tener reconocimiento. La felicidad es mucho más que tus circunstancias.
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