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    Dedico este libro a mi nieto Omar,


    que el 11 de abril de 2006 cumplirá

    su primer año de vida. Espero que algún día


    lea estas páginas con aprovechamiento


    y agrado para vivir de forma más plena


    y positiva el Hoy, Aquí y Ahora del día a día.


    Es lo mismo que te deseo a ti, amable lector.







   


   


   


   


  Llenar la hora, esto es la felicidad.


   


  R. W. EMERSON,


  escritor y político estadounidense (1803-1882)






   


   


  PRÓLOGO


   


   


   


   


  El amable lector que acaba de comprar este libro, o todavía no lo ha hecho y simplemente lo está hojeando, sin duda se está preguntando por el contenido de estas páginas sintetizadas en un título tan directo y lacónico: ¡Hoy, aquí y ahora! Pues bien, la idea central es la eterna búsqueda de la felicidad, una felicidad que cada cual debe fabricarse en el día a día; una felicidad a medida, «a la carta», a gusto del consumidor.


  Después de tratar en profundidad todos los obstáculos, pensamientos distorsionados y actitudes negativas que de forma directa conducen al ser humano a crearse graves problemas y a malograr su existencia, sugiero estrategias y ofrezco habilidades psicológicas para ponérselo más fácil a la propia felicidad y disfrutar de lo cotidiano en el «hoy» de las 24 horas de cada día que amanece, sea cual fuese el «aquí» (lugar) donde nos encontremos y el «ahora» o momento presente en que llevamos a cabo la acción concreta en que nos ocupamos.


  En realidad, toda una vida de ochenta años, por ejemplo, se reduce en la práctica a 29.200 días y cada día, cada «hoy» es una página en blanco, una oportunidad única que se nos brinda a todos para vivir esas veinticuatro horas de la manera más gozosa y gratificante posible. Cómo hacerlo realidad es el objetivo que me propongo en este libro, en el que encontrarás las claves para fabricarte tu propia felicidad.


  Por paradójico que pueda parecerte, la verdadera felicidad apenas depende en un 10% de las circunstancias externas más favorables como salud, amor, dinero, etc. Por suerte, contamos con unas circunstancias internas, controlables de manera voluntaria, como son nuestras actitudes y las emociones positivas, que son variables voluntarias: tranquilidad, sosiego, euforia, satisfacción, optimismo, confianza, etc.


  Como adelanto, a continuación resumo las claves para disfrutar del Hoy, Aquí y Ahora:


  
    	Siento la alegría de existir: no hay mayor motivo para la alegría que la propia existencia gozosa.


    	Soy yo mismo, pero no lo mismo. A cada instante me quiero, me acojo y me perdono.


    	Vivo plenamente en mi propia esencia, en el ser individual, sencillo y limitado de mi persona, pero de posibilidades sin límite al sentirse fundido con el SER Universal, con la Energía que todo lo inunda.


    	Estoy plenamente en paz, serenidad y dicha con todos los seres de la creación, sin excepción, con los que me siento hermanado.


    	No presto atención ni al pasado ni al futuro en sus aspectos negativos cargados de miedos, inseguridad y preocupación y que constituyen el tiempo psicológico, ese gran embaucador.


    	Focalizo mi atención, sin tensión, en el tiempo del reloj, ese artilugio que produce de forma permanente nuevos instantes, con nuevas oportunidades cada día (Hoy) y que me regala la vida en cualquier lugar (Aquí) donde me encuentre y en el momento (Ahora) en que pienso, siento y actúo.


    	Conecto con mi afectividad, rasgo innato de mi personalidad que me hace sentirme bien de manera natural, sin saber por qué.


    	Potencio y activo mi talante optimista, que es el que marca la diferencia. Sé que vivir más, mejor y mucho más feliz depende en gran medida de mis actitudes, de mis palabras y hasta de la calidad y cantidad de mis risas, sonrisas y carcajadas.


    	Me engancho de buen grado a la vida que me toca vivir en cada instante, aceptando con serenidad y sin resistencias sus luces y sombras, sus buenos y malos momentos, sus dichas y pesares.


    	Aprenderé a dejar de crear más dolor en mi presente y a disolver o atenuar el que me llegue al pensamiento desde el pasado, simplemente aceptándolo y observándolo como un sentimiento negativo, pero que no forma parte de mí, no pertenece a mi esencia.


    	A fuerza de aceptar y observar sin emitir juicios la preocupación, el dolor, el miedo y la angustia que me invaden, y sentirlos como entidades que no forman parte de mi esencia, irán perdiendo fuerza hasta desaparecer o al menos no convertirse en un grave obstáculo para vivir y ser moderadamente dichoso.


    	Haré una valoración positiva, también de cualquier hecho adverso (desgracia o pérdida), para reinterpretarlo como experiencia y lección de vida aprovechable y enriquecedora.


    	Tengo un proyecto de vida, un porqué alentador que me motiva y da sentido a mi existencia.


    	Recurro a diario al sentido del humor, especialmente cuando alguien o algo está a punto de hacerme estallar y perder el control de mí mismo.


    	Sé que con mis palabras puedo construir o destruir; euforizar o desalentar y deprimir a los demás. Por eso hablaré siempre con palabras de aliento, positivas y de esperanza.


    	Acepto sin preocupación ni desasosiego mis limitaciones, carencias y defectos. También acepto las de mis semejantes y al hacerlo, me doy paz y siento que transmito paz a los demás.


    	Tengo bien presente que la felicidad, el bienestar y el gozo me los proporciona más el propio trayecto, el camino, que la meta y el fin del proyecto. Los peregrinos que cada año van a visitar la tumba del apóstol Santiago, de lo que más hablan es del camino. Hay gozo en la llegada, pero la felicidad se ha ido desgranando día a día en el camino.


    	Practico la actitud conscientemente positiva, la firme convicción de que no existe problema, dificultad o desgracia que no encierre en sí el regalo de algo verdaderamente valioso y necesario para aprender a vivir mejor, también en los momentos de crisis.


    	Sé perdonar y hasta olvidar y si no consigo hacerlo por bondad y por virtud, lo haré al menos por inteligencia y sabiduría porque si mantengo dentro de mí resquemor, pensamientos y emociones negativas del pasado, bloqueo o destruyo las emociones y sentimientos de gozo y felicidad del presente.


    	Siempre recordaré que la felicidad y la verdadera riqueza ya forman parte de mí, están en mi interior y quiero sentirme libre para dirigir mi propia vida y disfrutar de lo cotidiano y sencillo. Para lograrlo hacen falta muy pocas cosas.

    El alemán Hans-Jürgen Weber, mendigo y viajero que vive en la calle por decisión propia, dice de sí mismo: «Viajo desde que tenía 20 años. Nací con deformidades en los pies y me operaron 12 veces durante la infancia. Por eso me eché a rodar por el mundo. Quería saber hasta dónde era capaz de caminar y viajé por España, Marruecos, Argelia, Sicilia, Nápoles... y en 1973 llegué a Florencia, mi ciudad, en cuyas calles vivo permanentemente. Desde 1987 vivo sin documentación, sin nada más que una maleta vieja. Pero soy rico porque soy libre y feliz porque me basta con lo que tengo. Mi patria es el día a día y ocuparme en vivirlo.»1


  


  Aquí tienes, amable lector, un ejemplo vivo de «felicidad a la carta», de un simple mendigo que se siente libre y feliz, cuya patria es el día a día y su objetivo, ocuparse en vivirlo y disfrutarlo. Si él se lo pone tan fácil a la felicidad sin tener nada, tú y yo no tenemos perdón ni disculpa posible para negarnos a ser y sentirnos, cuando menos, tan felices como él. Las páginas que siguen te desvelan el secreto.
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  ¿Por qué buscar la felicidad, oh, mortales,


  fuera de vosotros, cuando la tenéis


  dentro de vosotros mismos?


   


  SEVERINO ANICIO M. BOECIO,


  filósofo y político romano (480-524)


   


   


  No hay ser humano que no se proponga como objetivo fundamental en su vida ser feliz. El problema está en que la mayoría se lo ponen demasiado difícil a la propia felicidad. Puede ser porque la buscan en las personas y situaciones, es decir, en las circunstancias, y como veremos, las mejores circunstancias apenas aportan algo verdaderamente relevante a la felicidad verdadera. O bien ocurre porque desconocen que la felicidad ya la llevan incorporada. Todos podemos depararnos a nosotros mismos una vida buena, gozosa y gratificante, si aprendemos a vivir en plenitud el ¡Hoy! ¡Aquí! y ¡Ahora! de cada día de la vida. La manera de conseguirlo es lo que intento enseñar en las páginas que siguen.


  Antes de empezar a escribir este libro, cuyo tema central es la felicidad y cómo lograrla en nuestro cotidiano vivir, he preguntado a todo tipo de personas qué era para ellas lo que entendemos por «felicidad». Mi sorpresa ha sido que he descubierto que hay casi tantos tipos de felicidad como formas de comportarse y de sentirse ante la vida como personas. Por lo tanto, y antes de seguir adelante, he agrupado el concepto según los diversos tipos, dando a cada uno el nombre de aquello que hace feliz a cada modelo de persona.


   

  
  

  Sólo puede ser feliz


  siempre el que sepa ser feliz con todo.


  CONFUCIO





   


   


  Tipos de personas felices


   


  Los intrascendentes. Para el ingente número de personas que integran el grupo de la intrascendencia como motor de su felicidad, pasarlo bien, sentirse guay, disfrutar de lo que sea, cantando, bailando, tomando unas copas o charlando con los amigos, es lo que más importa.


  Los consumidores de placer afirman que no hay felicidad para ellos sin un buen colocón: sexo, placeres fuertes, placeres refinados y rozar el límite e incluso pasarse de vez en cuando. Esto les produce un gran placer que identifican con la felicidad.


  Los materialistas y pragmáticos defienden que la clave de la felicidad no es otra que tocar poder y tener muchísimos millones, un patrimonio mareante que todo te lo permita. Quien tiene dinero lo tiene todo, digan lo que digan, afirman sin rubor.


  Los esclavos de la fama: ser alguien famoso, importante y conocido, salir en la tele. La mayor parte de los adolescentes y jóvenes de hasta treinta y cinco años consideran que ser famoso, salir en la tele y que te conozcan por donde vayas proporciona felicidad, porque el hecho de ser conocido atrae el dinero, el amor, los amigos... Si no eres conocido, no eres nadie, por más que hayas estudiado, afirman.


  De vocación «Su Excelsa Majestad». Para éstos la clave es ser envidiado y admirado, que te hagan la pelota. Dicen los que cifran su felicidad en tener gente a su servicio que lo mejor es sentirse un señor, y que aunque no te quieran, te pongan buena cara porque eres el jefe, el que manda, aquel del que dependen los demás. A los reyes, al presidente del gobierno, a los que manejan el cotarro, todos les admiran, y califican como cosa extraordinaria cualquier bobada que hagan. Estas personas piensan que debe de proporcionar mucha felicidad tener alrededor a gente que te rinde pleitesía y que te dice que todo lo haces bien. Esto me aseguraba un caballero de cincuenta y cinco años, plenamente convencido de que nadie puede ser verdaderamente feliz si no es admirado y envidiado. Esta persona admitía que hasta ser odiado también le produciría felicidad.


  Los indolentes, los que huyen de la quema. No tener responsabilidades, ni compromisos que cumplir, ni obligaciones importantes les hace felices. Que sean los demás los que se metan en líos y se compliquen la vida. Algunas de estas personas me argumentaban que hay quienes se labran constantemente su desgracia porque, si no tienen problemas, se los buscan. Las personas más felices que conozco, me decían muchos, son las que viven y dejan vivir, las que no se meten en problemas.


  Los solidarios, comprometidos, voluntariosos y generosos, los que sí se complican la vida para hacer el bien, para servir de ayuda a sus semejantes más necesitados, a los abandonados, desheredados y pobres de este mundo. Es motivo de especial alegría hablar con estas personas, excepcionales pero que abundan mucho más de lo que podríamos pensar. El gozo y la dicha que proporcionan a los demás les reporta a sí mismos mayor gozo y felicidad que la que causan a los otros. Su felicidad es desde dentro hacia fuera, de gran plenitud interior. Estamos ante personas llenas de sensibilidad y de bondad, plenamente comprometidas y felices.


  Los que pretenden dejar huella o se sienten elegidos para hacer grandes cosas por los demás, por la Humanidad, en cualquier campo: la ciencia, la investigación, el arte, el saber, etc. Se trata de personas muy especiales, con ideales, gran inteligencia y alma grande, que vienen a este mundo para luchar contra la esclavitud, la explotación del humilde, la hambruna y la miseria, etc.


   

  
  

  Felicidad es no necesitarla.


  SÉNECA



   


   


  Felicidad o estado natural de quien sabe vivir


   


  Si el amable lector me lo permite, le diré que para mí la felicidad más que una meta que nos proponemos, un estado gozoso que se logra o un fin, es una manera de andar por la vida.


  Como afirmo en mi libro Aprendiz de sabio, a las personas verdaderamente felices porque viven el Hoy, Aquí y Ahora intensamente, la felicidad no les inquieta ni les preocupa lo más mínimo, porque la llevan incorporada. Son y se sienten felices de forma natural. Su dicha consiste, simplemente, en vivir disfrutando de la propia existencia.


   

  
  


  La felicidad es algo que no depende de la posición

  (riqueza), sino de la disposición (actitud).


  JOHN G. POLLARD




   


  El estado natural y habitual de quien sabe vivir es la felicidad, por lo que no necesita hablar de ella ni proponérsela como objetivo. Por eso tienen perfecta explicación las palabras de Confucio al afirmar que cualquiera puede ser feliz siempre si sabe ser feliz con todo.


  Si el lector me permite simplificar lo expuesto hasta ahora, podríamos agrupar los diversos tipos de personas y sus actitudes ante la felicidad en tres grandes bloques:


  El primero incluye a quienes consideran la felicidad como un objeto externo al individuo: las cosas que posee, los beneficios que obtiene y que proceden del exterior «le hacen feliz». Para el enamorado, la mirada tierna y cariñosa del amante; para el empresario, unos extraordinarios resultados económicos; o para el niño, un pastel o su juguete preferido. En este primer gran bloque incluiríamos también a quienes viven casi en exclusiva por y para el placer: sexo, vida refinada, comida exquisita, lujos… Quienes consideran que la felicidad es antes que nada la ausencia de desgracias (no estar enfermo, no padecer el desamor, no tener una grave quiebra económica, etc.) también forman parte de este primer bloque.


  El segundo bloque incluye a quienes cifran su felicidad en la práctica y cultivo de las virtudes y valores del espíritu. Lo que les da felicidad son las acciones virtuosas, esforzadas, solidarias y amables, en pro de causas nobles como luchar contra el hambre o la esclavitud, cubrir las carencias de los más necesitados y desprotegidos, o defender a los perseguidos. En definitiva, hacer el bien a sus semejantes constituye el principal motivo de felicidad para estas personas tan especiales, espirituales y entregadas. A los que forman parte de este grupo no les dicen demasiado los placeres del cuerpo y de los sentidos, la fama ni los bienes materiales, porque la felicidad les brota de lo más profundo del alma.


  En el tercer bloque se agruparían los tipos armónicos, los que saben mezclar en su cóctel de felicidad personal los placeres del cuerpo y los del espíritu en dosis adecuadas. Saben apreciar un buen masaje, una noche de intenso amor, el placer de una comida exquisita, la belleza de un paisaje o de un bello cuerpo y el éxtasis de amanecer en los brazos de la persona amada… Sin embargo, los tipos armónicos necesitan también sentirse útiles, saber que con su trabajo y su vida están contribuyendo al bien de sus semejantes y jalonar su existencia con acciones nobles, esforzadas y solidarias.


   

  

  Acuérdate también de esto siempre: para vivir felizmente basta con muy poco.


  MARCO AURELIO




   

  
  

  El 70 por ciento de la felicidad depende


  del propio individuo, no de sus circunstancias.


  Depende, sobre todo, de la actitud y del tiempo que te dedicas a ti mismo y a los demás.





   


  A estas alturas de mi vida, por la edad y por las experiencias personales y ajenas que me han tocado vivir, me atrevo a decir que la felicidad, básicamente, es de confección propia. Las circunstancias suman o restan felicidad, pero no tanto como podría pensarse.


  Sin duda, el amable lector recuerda ese librito genial y universal publicado en 1554 y que lleva por título El Lazarillo de Tormes. Su protagonista, Lázaro, hijo de unos padres más pobres que las ratas y que además habían sido ajusticiados, quedó huérfano, por lo que tuvo que servir de guía (lazarillo) a un ciego que le maltrataba y apaleaba cada día. Escapó del ciego y no le fue mejor con un clérigo que le mataba de hambre. Así fue pasando su perra vida de mal en peor con las demás personas a quienes sirvió: un escudero, un fraile, un buldero… Sin embargo, el espabilado Lazarillo no se arredró ni se puso a llorar o lamentar su suerte. Era consciente de que las humillaciones, palizas y vejaciones, el hambre y miseria, eran simples episodios, pero no su vida entera. Así encontró al fin un oficio, el de aguador. Fíjense en la verbalización positiva y altamente constructiva del Lazarillo. Éstas son sus palabras: «Éste fue el primer escalón que subí para venir a alcanzar la buena vida». Posteriormente alcanzó el título de pregonero de vinos y se casó con una criada. Lázaro, en la cima de su gloria personal, se reconoce completamente feliz: «En este tiempo estaba en mi prosperidad y en la cumbre de toda buena fortuna».


   

  

  El secreto de mi felicidad es tratar las catástrofes como molestias, y no las molestias como catástrofes.


  ANDRÉ MAUROIS




   


  No obstante, ¿los mendigos y vagabundos sí que serán desgraciados? Pues no tanto como parece, y si no me cree, gánese su confianza, hable con ellos y pídales que se valoren de uno a diez en satisfacción por la vida. La puntuación media estará entre el 6 y el 7.


  Como siempre, mis vacaciones suelen ser productivas, pues me dedico también al disfrute de escribir, y este libro, como tantos otros que están en manos del lector, tiene mucho de mar, de estío vacacional, de amaneceres y de atardeceres frente al mar en Fuengirola (Málaga), que es donde veraneo cada año. Allí tengo más tranquilidad y tiempo para la lectura y, sobre todo, para escribir los borradores de mis libros.


  Desde hace años suelo acercarme a los vagabundos y mendigos que deambulan por estas playas y se colocan a las puertas de los supermercados rodeados del cariño y veneración de perros propios y abandonados con los que comparten pan, vino, risas, grescas, ladridos, miserias y alegrías. Si dejas un par de euros en su sombrero o en el botecillo que colocan a su vera, sus ojos adquieren un brillo especial y hasta te dicen con profunda gratitud: «Muchas gracias señor, que Dios le bendiga». Con esto les haces «felices» para todo el día, sobre todo si te muestras más humano y cercano y les preguntas su nombre, de dónde proceden, qué tal les va el verano... o si te interesas por sus perros.


   




  Los más desgraciados se quejan menos que los otros.


  JEAN RACINE



   


  Todos los mendigos y vagabundos de todos los lugares de España por donde me he movido dando conferencias y que me han contado sus vidas, son conscientes de su propia realidad. Te dicen que está claro que no tienen nada, pero son aceptablemente felices porque «viven al día».


  Manuel, uno de los que mendiga en Fuengirola, me decía el verano pasado:


  —Hasta los más pobres tenemos una alegría por día, y eso no es poco. Ayer, una señora mayor me llamó por mi nombre y me trajo comida para mí y para mis perros. Hace una semana, un chico joven me compró uno de mis dibujos, que ya ve que no valen nada, y me soltó diez euros. Pero lo mejor fue que me dio la mano para despedirse. Hoy está usted aquí y también me ayuda y me trata bien. ¿No será usted sacerdote?


  —Pues no, soy psicólogo y escritor y me intereso por los problemas de las personas y escribo sobre ello —le contesté.


  —También entre nosotros hay muy buena gente —siguió diciéndome Manuel—. Por ejemplo, el Richard, que es inglés, nos parecía muy raro al principio porque ni siquiera te miraba, pero un día nos defendió él solo de cuatro gamberros que vinieron a pegarnos y a quemarnos los hatillos. El tío repartía patadas y galletas mejor que un karateka. Ahora hace retratos en la calle y con lo que saca podría a veces dormir en una pensión, pero se queda con nosotros y aporta todo lo que gana al grupo. Es el más colega de todos.


  Ya sé que muchos lectores pensarán que pretendo justificar que todos podemos ser felices enmascarando la desgracia y la pobreza extrema de los vagabundos y mendigos a que hago alusión, pero se equivocan, porque salvo que todos sean unos mentirosos, de los más de un centenar con los que he hablado en los últimos diez años, ninguno se consideraba a sí mismo desgraciado por completo, y al pedirles que se puntuaran a sí mismos en felicidad, muy pocos se valoraron por debajo de siete.


  Tampoco faltarán lectores que se digan, al leer lo anterior, que en lugar de pedir y mendigar podrían ganarse la vida encima de un andamio. Respeto la opinión de todos, que sin duda es muy digna de consideración, pero mi papel no es cebarme en críticas a estas personas. Por los motivos que sean, su situación es deplorable, pero su actitud, la forma con la que afrontan la vida, merece respeto, y por mi parte, debo decir que me han enseñado algunas cosas muy importantes:


  
    	Que no les interesa lo más mínimo su pasado, y cuando les viene a la mente lo pulverizan con lo bueno o malo que les depare su paupérrimo presente.


    	Que viven como nadie el «Hoy, Aquí y Ahora», hasta el punto de que las limosnas sólo les interesan para cubrir sus necesidades mínimas. Sólo necesitan para hoy alimento y bebida suficientes, un Aquí que les cobije (un portal, un edificio abandonado) y, sin la menor duda, viven el Ahora con máxima intensidad, porque es ahora cuando alguien les socorre o les da de lado, cuando comen o no comen, cuando cuentan con un sitio protegido o deben permanecer a la intemperie.

  


  La puntuación que se han dado los mendigos y vagabundos a los que yo he entrevistado coincide por completo con experiencias similares hechas con los pobres de Calcuta. Por paradójico que pueda parecer a algún incrédulo lector, en una escala de 1 a 3, su nivel de satisfacción (felicidad) es de 1,93, algo más baja que los estudiantes de Universidad de Calcuta (2,43), pero aun así muy por encima del aprobado. Y en otros ámbitos de la vida su satisfacción es más alta: moralidad (2,56), familia (2,50), amigos (2,40) y comida (2,55). Su satisfacción más baja se encuentra en el nivel de ingresos (2,12).


  ¿Cuál es la clave de que hasta los mendigos y vagabundos y los pobres de Calcuta puedan ser aceptablemente felices? Sin duda, en que saben hacer realidad cada día aquello de que no es más feliz el que más tiene, sino el que menos necesita. Estas personas aceptan la realidad que están viviendo, y lo hacen de la manera más soportable y gozosa posible en el Hoy, Aquí y Ahora de su cotidiano vivir. Es posible que los pobres, mendigos y vagabundos de este mundo, aunque no posean nada material, ni siquiera unas condiciones mínimamente aceptables para vivir, hayan desarrollado en su lucha por subsistir el secreto de la felicidad a que alude André Maurois: «Tratar las catástrofes como molestias y no convertir jamás las molestias en catástrofes».


   


   


  El termostato de la felicidad


   


  Con esto de las nuevas tecnologías hasta para referirnos a los niveles de felicidad recurrimos metafóricamente a artilugios, en este caso el termostato.


  En la fórmula de la felicidad que analizaremos en breve, «R» (rango fijo) representa un rasgo concreto de felicidad que ejerce de «termostato». Según este valor, algo tan euforizante y positivo como que nos toquen muchos millones de euros a la lotería incrementa sobremanera nuestra riqueza material, pero apenas influye en los niveles de felicidad pasados unos meses tras el subidón que supone sentirse millonario.


  En las desgracias y malos momentos, cuando la vida nos da la espalda, por suerte el termostato personal de felicidad nos saca de esos bajos niveles de pesar y dolor, y en unos cuantos meses también volvemos a nuestro nivel de felicidad básico, como cuando no padecíamos ningún infortunio y adversidad.


  Veamos algunos ejemplos reales. Si el amable lector conoce a algún vecino, amigo o compañero de trabajo a quien la suerte, la lotería o una herencia le han convertido en multimillonario, durante semanas e incluso meses, sus niveles de alegría y ganas de vivir habrán sido más altos que de costumbre. Pero si usted vuelve a ver a esa persona uno, dos o tres años después, le aseguro que la riqueza y el patrimonio multimillonario no le habrán hecho sensiblemente más feliz a largo plazo.


  Otro ejemplo de hoy. Abundan los casos de mujeres todavía jóvenes (treinta a cuarenta años) guapas, inteligentes y suficientemente preparadas, que se preocupan porque de los hombres con los que han salido y de los que se enamoraron, ninguno estuvo dispuesto a llevarlas al altar. Este hecho las conduce a obsesionarse con el matrimonio y a cifrar su felicidad en casarse, en formar un hogar y ver crecer a los hijos, despertar cada mañana al lado del «hombre de su vida». ¿Qué nos dice la psicología al respecto? Que cuando cualquiera de estas mujeres se case y vea cumplidos sus deseos, sólo en el caso de que el matrimonio funcionara maravillosamente bien, su nivel de felicidad se incrementaría de manera perceptible. Sin embargo, si el matrimonio se valorara como «no muy feliz», el nivel de felicidad del casado sería bastante más bajo que el de solteros y divorciados. En resumen, la felicidad no depende básicamente de estar casado, soltero o divorciado, sino de lo que marque su propio termostato de felicidad personal, que viene condicionado por la actitud positiva o negativa de cada cual.


  ¿Qué sucede con las desgracias y con las enfermedades? Pues que después de algún tiempo, y por término medio, las personas a quienes les ha zurrado bien la vida son tan sólo ligeramente más infelices que los demás. Por ejemplo, quienes padecen una tetraplejia extrema, pasado un cierto tiempo, y si llegan a aceptar la realidad de su enfermedad irreversible, al menos en un 84 por ciento consideran que su vida es normal o por encima de la normalidad. Seguimos en la línea de la felicidad a la carta.


  ¿Qué pasa con la riqueza y con la pobreza? Pues que aunque es verdad que el poder adquisitivo nacional general y la satisfacción media con la vida van en la misma dirección, no es menos verdad que en cuanto el producto natural bruto pasa de los 8.000 dólares por persona, desaparece la mencionada correlación y una mayor riqueza no aporta una mayor satisfacción en la vida. En los países más ricos del mundo, como Estados Unidos, en que la gran mayoría tienen cubiertas las necesidades básicas, el aumento de la riqueza ejerce una incidencia insignificante sobre la felicidad personal. En cuanto a los multimillonarios con patrimonios por encima de los 125.000.000 de dólares, con grandes mansiones, yates y aviones privados, tan sólo se sienten ligeramente más felices que el ciudadano medio.


   

  
  
  

  Del mismo modo que no tenemos derecho


  a consumir riqueza sin producirla, tampoco


  lo tenemos a consumir felicidad sin producirla.


  GEORGE BERNARD SHAW





   


  Tu felicidad tienes que producirla tú mismo. Como acabamos de ver, la felicidad es un guiso que cada cual condimenta de acuerdo con su propio carácter, con sus objetivos e ilusiones y con las circunstancias en que se encuentra, que también influyen. No es lo mismo la felicidad que busca y se confecciona a sí mismo el consumidor de placeres que la que pretende el indolente, y mucho menos que la felicidad de las personas comprometidas y solidarias. Los mendigos y vagabundos, los pobres de este mundo, los enfermos y desahuciados, todos sin excepción, pueden ser aceptablemente felices, porque existe ese rango fijo, ese termostato de felicidad personal que a todos nos lleva a recuperar el estado básico de felicidad que nos caracteriza. No obstante, hay un elevado porcentaje de felicidad que depende de nuestra actitud en las circunstancias que nos afecten en el Hoy, Aquí y Ahora de nuestra vida cotidiana. Ésa es la felicidad que está en nuestras manos depararnos en cada instante de nuestra existencia y de la que se ocupa este libro.


  Antes de entrar más a fondo en lo que es la felicidad y cómo lograr ese porcentaje que depende de la forma en que vivamos las circunstancias positivas o negativas que nos depare cada momento de nuestra vida, el lector debería reflexionar sobre quién es, cómo es su carácter y qué rumbo pretende dar a su vida a partir de la lectura de este libro.


   




  Recuerda: tu actitud debe ser de aceptación

  de la realidad que te ha tocado vivir.


  Has de capitalizar el tiempo, que sea tu tiempo,

  pues es el que determina tu felicidad real.




   






   


   

  
   
				
					
							
							capítulo

							dos

						
							
							¿Quién eres?¿Cómo eres?

  ¿Hacia dónde caminas?

						
					

				





  [image: Bernabe2.tif]


   


   


   


   


  El carácter de cada hombre es el árbitro de su fortuna.


   


  PUBLIO SIRIO, poeta latino (s. I a. C.)


   


   


  ¿Quién eres? No pretendo hacer un chequeo psicológico sobre tu personalidad, pero sí te invito a reflexionar sobre tu forma de ser y de comportarte: si te consideras básicamente optimista o más bien tiendes al pesimismo, a la depresión, a lamentarte del pasado; si tienes una personalidad tipo «A», en la que predominan la ira, la competitividad, el nerviosismo, la preocupación, las prisas, la actividad frenética, etc., o si, por el contrario, tu personalidad tipo «B», calmada, reflexiva, serena, que sabe esperar y dar tiempo al tiempo te reporta un mayor bienestar y paz. Contesta a las siguientes preguntas: ¿sabes perdonar? ¿Eres agradecido? ¿Te controlas? ¿Echas mano de la amabilidad y de los buenos modales cuando los demás han perdido la calma y no saben hacer otra cosa que zaherir, menospreciar y atacar?


  Para descubrir quién eres no importa especialmente ni tu edad, ni tu atractivo, ni tu estado de salud o el de tu cuenta corriente, pero sí es determinante tu carácter, el concepto que tienes de ti mismo, si verdaderamente te aceptas, valoras y quieres y te sientes como un ser único e irrepetible, abierto a un sinfín de posibilidades.


  ¿Quieres tener una evidencia clara de que sabes quién eres? Sin duda sabrás perfectamente quién eres y tendrás una identidad bien marcada, si de verdad te tienes a ti mismo, si eres tu propio mejor amigo y, sea cual fuere tu edad, el lugar donde vivas y la situación que estés viviendo, aceptas de buen grado y hasta con gozo la vida que te haya tocado vivir.
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