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			INTRODUCCIÓN

			 

			«No se trata de llegar a todo, sino de vivir lo que alcanzas.»

			 

			 

			 

			Una cosa es tener prisa y otra no ser capaz de ir más despacio. Vivimos en una rueda de hámster imaginaria, una rueda que sólo abandonamos el día que tomamos conciencia de que la vida no consiste en llegar a todo, sino en vivir lo que alcanzamos.

			Seguramente alguna vez te habrás hecho esta pregunta: ¿qué puedo hacer para mejorar mi vida?

			Y es muy probable que la respuesta haya consistido en una lista de deseos que llevas tiempo queriendo realizar. Una relación de propósitos que año a año te ves en la obligación de aplazar a la espera del momento idóneo para abordarla.

			Lo curioso es que en esa lista casi nunca está el único deseo que contiene la esencia, el verdadero motivo por lo que ese inventario permanece en tu mente, ser más feliz. Tres palabras que seguramente resumen todo lo demás.

			Ha llegado el momento de hacerte algunas preguntas: ¿estaba este deseo en tu lista?, ¿estaba así de claro? y por último, ¿era el primero de los deseos? Si la respuesta a estas tres preguntas es afirmativa, cierra el libro aquí mismo, regálaselo a alguien a quien creas que le puede ayudar y por favor, tan pronto como te resulte posible comienza a compartir, de la manera que te resulte más cómoda, cómo has llegado hasta ahí y cuáles han sido tus estrategias para ser más feliz. Créeme, el mundo necesita conocerlas.

			Si no es así, estarás de acuerdo conmigo en que la forma en la que está configurada la sociedad actual nos obliga a entrar en una dinámica de continua ocupación de nuestro tiempo. Asociamos estar ocupados a sucedáneos de felicidad como el bienestar, el éxito personal o profesional, sin darnos cuenta de que hemos sido abducidos por una nueva patología que los expertos denominan «el síndrome de la agenda llena». Lo peor es que ocupamos nuestro bien más preciado en cosas que no siempre nos reportan las dosis de emoción, autoestima o placer necesarias para sentirnos realizados como personas y en consecuencia más felices. 

			Por unas razones o por otras nos pasamos la vida aplazando la felicidad, autoconvenciéndonos de que aún queda tiempo, de que llegará nuestro momento. ¿Quién no se ha consolado alguna vez a sí mismo con frases como éstas?: «Cuando acabe los estudios», «cuando encuentre trabajo», «cuando terminemos de pagar el piso», «cuando me jubile...». Esta práctica no porque resulte común es una buena filosofía de vida, ni desde luego la única.

			En las siguientes páginas trataré de convencerte de que la felicidad, tu felicidad, no es aplazable, y de que ser más feliz puede convertirse en un hábito. Trataré de ayudarte a conocer y entender mejor tus emociones, a ser consciente de la necesidad de retomar el control de tu vida. A valorar las ventajas de bajarte de esa rueda de hámster y empezar a vivir una vida más plena y a practicar la felicidad.

			Sí, la felicidad se practica. Me gustaría también explicarte que además de importante es urgente. Tu salud podría estar en riesgo. La depresión, la ansiedad y el estrés están detrás de la mayor parte de las enfermedades de nuestra época. Dolencias de nuestro tiempo generadas en su mayor parte como consecuencia de vivir una vida no satisfactoria, de vivir en una rueda de hámster de la que no somos capaces de bajarnos.

			A lo largo del texto abordaré la búsqueda de la felicidad de una manera diferente a la habitual. Distanciándome ligeramente de la psicología, que históricamente se ha centrado en el estudio de las patologías que generan la infelicidad, para iniciar un recorrido en la otra dirección. En la de los hábitos de la gente que sí es feliz y sus estrategias, en cómo ganarle a la vida unos minutos más de emociones positivas, en animarte a tomar decisiones que te permitan ser un poco más feliz cada día. 

			Antes de concluir esta introducción me gustaría compartir contigo una pequeña anécdota vivida mientras escribía este texto. Una mañana de febrero viajaba en avión, no era un viaje largo pero tenía casi dos horas para escribir (un regalo). Mientras escribía uno de los párrafos de este libro, la persona que viajaba a mi lado me dijo: «No he podido evitar leer en la pantalla lo que usted escribía, y quería decirle que me ha encantado. Que aunque no es fácil llevarlo a la práctica creo sinceramente que tiene usted mucha razón. ¿Puedo hacerle una pregunta?». «Por supuesto», le contesté. La pregunta fue: «¿Tratándose de un libro sobre la felicidad tendrá un final feliz?». Mi respuesta fue: «¿Por qué esperar un final feliz, si se puede ser feliz desde el principio?».

			Le escuché decir a un amigo que los grandes cambios de la vida se producen en momentos «cumbre» de placer o de dolor y mi experiencia personal avala esa teoría. Quizá por eso no me cansaré nunca de repetir que si puedes hacerlo en el primero de los momentos, no esperes al segundo. Así que ponte a ello hoy mismo. Desde ahora ser más feliz debe ser tu principal objetivo. ¡No esperes un solo minuto más!

			¡Nos vemos en #TerritorioFelicidad!

		

	


	
		
			1. LA FELICIDAD ES UNA PUERTA QUE SE ABRE HACIA ADENTRO

			 

			 

			 

			 

			Antes de empezar esta aventura, quiero darte las gracias por animarte a realizar este viaje conmigo. El camino a #TerritorioFelicidad no es un trayecto sencillo, pero te aseguro que será uno de los viajes más rentables que harás en tu vida. Si todo sale como espero, dentro de unos días habremos alcanzado nuestro destino y podrás juzgar por ti mismo si ha valido la pena invertir tu tiempo.

			Hoy será un día de preparativos. Como siempre antes de iniciar un viaje, debemos asegurarnos de que contamos con el equipo básico para poder abordarlo con garantías. Para este trayecto sólo necesitarás dos cosas, ganas de abandonar la rueda del hámster y un mapa de #TerritorioFelicidad: tu próximo destino. Este mapa es la clave. Pero no es fácil de obtener, no está a la venta y tampoco podrás pedirlo prestado porque no existen dos mapas iguales. La razón es que, aunque todo el mundo puede alcanzar la felicidad, no todo el mundo la encuentra en el mismo lugar.

			Tú decides dónde eres feliz. Para descubrirlo sólo necesitas conectar contigo mismo. No busques indicadores en otras personas, sólo tú puedes delimitar el terreno de tu felicidad. Realiza un inventario mental de los momentos que aportan autoestima, positivismo y placer a tu vida. Ubícalos en su localización exacta, piensa que esos emplazamientos pueden ser personas, lugares o simplemente emociones. Fíjalos bien en tu mapa mental, ése es tu #TerritorioFelicidad y a partir de hoy tendrás como objetivo viajar allí con mayor frecuencia.

			En una vida con un alto nivel de ocupación, nuestro mayor enemigo es la falta de tiempo. Lo primero que necesitamos es salir de la rutina, la vida es mucho más que una lista de tareas. Para poder dedicarnos más a las cosas que nos aportan emociones positivas, tendremos que redistribuir nuestro tiempo restándole minutos a todas esas acciones o relaciones que no aportan alegría a nuestras vidas. Sí, suena duro pero créeme, no es egoísmo, es simple higiene mental. Hay personas en la vida que no valen lo que duelen. 

			Deja que salgan de tu vida todas aquellas personas que sólo quieren compartir quejas, problemas y miedos; si buscan un cubo para echar la basura, que no sea tu mente. A partir de ahora debes valorarte más, y ofrecer tu tiempo únicamente a quien haga que tu tiempo valga la pena. No te sientas obligado a realizar esas acciones que no deseas llevar a cabo, aprende a decir «No», pocas cosas en la vida te ahorrarán más tiempo y emociones negativas. No te sometas a nada ni a nadie, vive la vida a tu manera. Es contigo y con tus valores con quien tienes que quedar bien. 

			Antes de realizar la redistribución de ese tiempo, asegúrate de no ser tú una persona tóxica. Para que te resulte más fácil identificar los comportamientos que definen a la gente tóxica aquí tienes algunos rasgos: hablan continuamente y en exceso de sí mismos, su conversación se centra en expresar quejas y comentarios negativos, son pesimistas convencidos, les encanta mostrarse como víctimas, son tan creativos que si no tienen problemas se los inventan. No son felices ya que su forma de pensar les impide vivir en paz y armonía, es habitual detectar en ellos la envidia, la arrogancia e incluso la soberbia.

			Analiza cómo se relaciona tu entorno contigo, pero sobre todo revisa cómo te relacionas tú con los demás. ¿Encuentras un momento cada día para hacer que alguien se sienta importante? o ¿eres de los que les encanta la sinceridad hasta que encuentran con alguien que la practica?

			Recuerda que sólo merece la felicidad quien se levanta cada día dispuesto a repartirla. La sinceridad mal entendida y las verdades innecesarias no sólo pueden causar profundas heridas que, además, se vuelven contra ti. Las relaciones personales se comportan como un espejo, reflejan aquello que tú proyectas. Si sonríes a la gente, obtendrás sonrisas; la siguiente comparación, por obvia, se hace innecesaria.

			La felicidad es una puerta que se abre hacia adentro. Si logras descubrirte a ti mismo no volverás a depender de la opinión de los demás. Créeme, no hay un escudo mejor ante las emociones nocivas que la confianza en ti mismo, y para fortalecerla es necesario que empieces a conocerte mejor, a saber quién eres, descubre por qué crees en lo que crees, por qué te gusta lo que te gusta, cuáles son tus valores. Investiga en tu interior. Pregúntate cómo sería tu día perfecto; si la vida que vives es la vida que quieres vivir. Sea cual sea la respuesta, has llegado hasta aquí y eso es fantástico. Lo es, porque tienes la capacidad de cambiarla si reúnes la determinación suficiente para poner rumbo a tu nuevo destino. La necesitarás, porque en esto de la felicidad, como en casi todo en la vida, lo más complicado no es empezar de nuevo, sino poner punto y final a lo de siempre. 

			¿Nos vamos de viaje?

		

	


	
		
			2. LOS DÍAS FELICES COMIENZAN LA NOCHE ANTERIOR

			 

			 

			 

			 

			Antes de iniciar una nueva aventura es imprescindible prepararnos física y mentalmente para abordarla. Hoy iniciamos la aproximación a Villa Indecisión, el primer gran hito en este viaje a #TerritorioFelicidad, con una suave marcha a pie y un objetivo en mente: aprender a descansar.

			Una de las claves del alto rendimiento en cualquier actividad es tomarse el descanso con la misma seriedad que el trabajo. Para ello, al igual que hacen los deportistas profesionales, iniciaremos la preparación concentrándonos la noche anterior con el único propósito de descansar y prepararnos para disfrutar de lo que viviremos al día siguiente.

			En breve continuaremos el viaje hacia #TerritorioFelicidad. Si has hecho los deberes, ya tendrás al menos dos cosas, un mapa mental con la ubicación más o menos definida de los emplazamientos que te aportan felicidad y un propósito claro: arañarle unos minutos más de felicidad a la vida. Ya estamos casi listos para viajar. Vamos con los últimos detalles.

			Los días felices comienzan la noche anterior, mientras colocamos los cimientos de un nuevo día, cuando nos preparamos para asumir desafíos que seguro van a poner a prueba nuestra consistencia emocional. De la calidad y la solidez de esos cimientos dependerán, en gran medida, la seguridad y el aplomo con los que nos enfrentaremos a ellos. Tus emociones son los cimientos, el terreno sobre el que construyes los pilares de tu actitud. Un terreno sólido reportará fortalezas, uno inconsistente debilidades; por eso es tan importante cuidarlo como elegirlo bien. Para darle solidez a la vida no encontrarás mejor aliado ni peor enemigo que tus emociones; somos lo que sentimos. 

			Así que tómate en serio el descanso, desconecta y rodéate de gente que te quiere. Haz cosas por el puro placer de hacerlas. Concédete un capricho. Estos simples gestos te ayudarán a que las pequeñas grietas que cada día intentan debilitar tus cimientos, tus emociones, queden totalmente reparadas y en consecuencia tu autoestima, positivismo y confianza permanezcan intactos. Aun así, habrá días en los que no puedas controlar todas las situaciones que acontecen en tu vida. Cuando llegue ese momento recuerda que lo que sí puedes controlar es la actitud con la que te enfrentarás a ellas. Por si te sirve de inspiración te diré que la inversión más rentable de mi vida fue aprender a pensar en positivo.





OEBPS/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/02_bienestar/p.png





OEBPS/publi_inicial/logo_espana2.jpg
Planetadelibros





OEBPS/02_bienestar/in.png





OEBPS/02_bienestar/y.png
e





OEBPS/02_bienestar/t.png





OEBPS/publi_inicial/in.png





OEBPS/publi_inicial/b.png





OEBPS/publi_inicial/f.png





OEBPS/publi_inicial/p.png





OEBPS/02_bienestar/b.png





OEBPS/images/cover_fmt.jpeg
L

.
alienta

€0ITORIAL






OEBPS/publi_inicial/y.png
e





OEBPS/publi_inicial/t.png





OEBPS/02_bienestar/f.png





