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			Sinopsis

		

		
			Quizás hayas escuchado hasta la saciedad la importancia de ser feliz e incluso hasta te lo hayas creído. Pero al cabo de unos días de intentarlo, posiblemente hayas descubierto que la necesidad de ser feliz te estresaba, y te alejaba más de la felicidad.

			En la actualidad, el asunto de la felicidad es una locura sin sentido. Está diseñado para dejarnos insatisfechos, dejar de ser personas y convertirnos en consumidores o usuarios. Consumirnos a nosotros mismos, explotarnos, ser esclavistas de nuestro cuerpo y de nuestra alma parece ser el signo de los tiempos.

			Este libro te propone que pruebes a cambiar las coordenadas en las que te estás moviendo hasta ahora y compruebes si hay un cambio en una dirección más libre y verdadera.

			Aun pareciendo complicado, es más fácil de lo que piensas, no se trata de derrumbar un sistema que nos esclaviza, sino de que el sistema se quede sin esclavos que esclavizar.

			¿Qué te parece? ¿Vienes conmigo a ser infeliz?

		

	
		
			Cómo ser infeliz de una vez por todas

			La guía definitiva para ser infeliz (o justo lo contrario)

			Javier Salinas
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			Prólogo

			LA FELICIDAD EN LA SOCIEDAD DE LA ESCASEZ

			No pretendo ser un aguafiestas. No pretendo entrar en tu vida, en la que no te falta de nada y eres constantemente feliz, y arruinarte el día.

			Así que no te preocupes por eso, que si eres feliz te voy a dejar como estabas; es más, este libro te lo puedes ahorrar y acudir al bar más cercano, o qué sé yo, a bailar.

			Pero si, por un casual, no eres constantemente feliz y hay días que de verdad no puedes más y parece que andas corriendo a todas partes con los dientes apretados, quizás puedas dedicarle un tiempo a estas páginas.

			Tampoco pretendo en este libro que te dé igual lo que pasa a tu alrededor y que entres como en una especie de burbuja de felicidad donde nada te toque y tú andes por ahí sonriendo mientras la ciudad o la naturaleza se derrumba.

			El trabajo personal solo funciona si se convierte en social. No te salvarás si te salvas tú solo. Te lo prometo. Tan solo tendrás más posibilidades de hacerlo si ayudas en lo posible a tu entorno, a los que te rodean y a tantos otros asuntos que nos conciernen y que son de gran importancia.

			 

			Este no es, pues, un libro de crecimiento personal,

			sino de crecimiento social.

			 

			En estos tiempos vivimos en la sociedad de la escasez. Siempre parece faltarnos algo: tiempo, dinero, libertad, una casa, sentido vital, amor, espacio, sosiego, esperanza, confianza, cariño... La lista es interminable por el mero hecho de que este sentimiento de escasez lo impregna todo, y así todo nos parece escaso, empezando por nosotros mismos.

			 

			Somos los seres escasos.

			 

			¿Te suena de algo de lo que estoy hablando?

			Una de las ideas de este libro, pues, es la de mejorar nuestro nivel de conciencia para que nos demos cuenta de que vivimos en un sistema que nos quiere escasos para poder vendernos cosas para tratar de llenar esa escasez, a sabiendas de que jamás podremos llenar con cosas ni con personas cosificadas ningún vacío vital.

			 

			Las cosas no son vida,

			por lo que no pueden llenar nuestra VIDA.

			 

			No es que sea esto un signo exclusivo de nuestro tiempo, pero sí que ahora resulta más imperioso que nunca reconducir la manera de vivir en pro de una forma más hermosa y respetuosa de existir con el planeta, que es quien nos acoge.

			No pretendo con estas páginas derribar ningún sistema, pero sí —al elevar el nivel de conciencia de quien las lea— dejar que el sistema se vaya quedando sin ruedas en sus engranajes, y hoy en día, que se nos llama tanto usuarios, el sistema de la escasez acabe cayendo por falta de usuarios que lo usen.

			Para eso he tomado veinte puntos de conciencia y hablo sobre ellos de una manera humorística sin querer tomármelos a la ligera. No hablando como en libros de crítica social sobre lo mal que lo hacen los demás o sistemas enteros, sino de cómo podemos mejorar a nivel individual para poder ir desenganchándonos de todo lo que nos impide crecer, primero a nivel personal y luego social.

			 

			No podemos sanar la sociedad

			si nosotros estamos enfermos.

			 

			Quizás este libro te parezca incómodo en algunos momentos, pero no lo he escrito con la idea de caer simpático o dar masajes en los pies a nadie, sino con la idea de que con tu trabajo personal vayamos sumando entre todos para cuidar mejor nuestro mundo.

			Bob Dylan cantaba que los tiempos estaban cambiando, pero quizás sea el momento de cambiar nosotros ahora.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			SOBRE LA NECESIDAD DE SER INFELIZ 
CON LA IDEA DE FELICIDAD IMPERANTE

			Si ya eres completamente infeliz, este libro obviamente no es para ti.

			Quizás hayas escuchado hasta la saciedad la importancia de ser feliz y quizás hasta te lo hayas creído o te lo hayas dicho a ti mismo:

			—Venga X, anímate, tienes que ser feliz, la vida es corta y tal y cual.

			Pero al cabo de unos días de intentarlo hayas descubierto que la necesidad de ser feliz te estresaba, te causaba todavía un agobio mayor y, en suma, te alejaba más de la felicidad.

			Las redes sociales todavía nos fastidian más con la idea de la felicidad: por todas partes hay gente en las playas con dientes blanquísimos en biquini o en bañador echándonos en cara que ellos son felices y nosotros no.

			Parecen querer decirnos: «¡Supéralo! Nosotros somos felices y tú, que estás al otro lado de la pantalla, no eres ni la mitad de cool que nosotros».

			El asunto es que nos comparamos con los demás constantemente, queremos ser tan estupendos como ellos, en suma, apenas nos aguantamos lo justo como para ir tirando.

			No es poco habitual escuchar, cuando le preguntas a alguien cómo está, la siguiente frase:

			—Un día detrás de otro. Un día más.

			Como si vivir fuera una cosa de la que nos hemos bajado hace tiempo. Como si fuera una noria en la que todos los demás están subidos disfrutando, mientras nuestras vidas fueran una especie de versión low cost de las suyas.

			Tratamos de alcanzar esos modelos, pero ellos siempre parecen estar en otra playa aún más bonita y lejana, y con una ropa de yoga aún más ajustada y fashion. Y, para colmo del absurdo, si nosotros seguimos a esa gente que aparece al otro lado de las pantallas, nuestra propia felicidad andará detrás de nosotros esperando a que nos detengamos para podernos alcanzar.

			El asunto de la felicidad, por tanto, tal y como está planteado hoy en día, es una locura y no tiene ningún sentido. Quizás porque, en realidad, este marco de felicidad está diseñado de tal manera que nos deje insatisfechos para que, qué casualidad, la sociedad de consumo nos ofrezca la solución mágica a todos nuestros males: consumir.

			Pero ¿consumir qué?

			La respuesta es: TODO.

			Incluso nosotros mismos hemos dejado de ser personas para pasar a ser CONSUMIDORES o USUARIOS. Y, claro, ¿qué otra cosa puede hacer un consumidor que consumir o un usuario que usar?

			Consumir productos, claro, sobre todo, que no necesitamos. Comida de la que no tenemos hambre. Experiencias que nos embrutecen y, por ende, de manera más estrepitosa, consumir a otras personas y, finalmente, o principalmente, a nosotros mismos.

			Consumirnos a nosotros mismos, explotarnos, convertirnos en una especie de esclavistas de nuestro propio cuerpo y de nuestra propia alma parece ser el signo de los tiempos.

			 

			Hemos integrado a la perfección la ideología del sistema y ya nadie nos tiene que ir detrás con que trabajemos más, sino que somos nosotros mismos los que nos metemos cada vez más profundamente en los engranajes de la gran maquinaria que nos tritura sin pestañear, porque sabe que cuando nosotros nos hayamos deshecho, podrá encontrar diez mil candidatos más a ser piezas para el sistema.

			Como en una vuelta más de tuerca de la infame cita de «El trabajo os hará libres», ahora vamos tarareando por ahí en nuestro interior: «El propio consumo de nuestras vidas nos liberará de nuestras cadenas, nos hará felices».

			Sin embargo, no estamos tan aturdidos, todavía, para no darnos cuenta de que con este reclamo no estamos siendo ni más felices ni más plenos.

			Por eso en este libro te propongo que pruebes a cambiar algunos parámetros, como si probases a cambiar las coordenadas en las que te estás moviendo hasta ahora, para que veas si las cosas se mueven en una dirección más libre y verdadera.

			Pero como tanto tú como yo estamos hartos de ver a gente feliz y tal y cual, vamos a plantear las cosas desde el otro lado.

			Quizás estos pasos que vamos a ver para ser infeliz se conviertan en una ayuda para no andar buscando la felicidad porque sí y, tan solo, dejarla llegar.

			No se trata de derrumbar un sistema que nos esclaviza, sino de que el sistema se quede sin esclavos que esclavizar. Y una vez libre cada uno de nosotros, los nuevos tiempos han de llegar.

			Let´s go.

		

	
		
			

Primera parte

		

		
			
			

		

	
		
			Capítulo 1

			NUNCA DES LAS GRACIAS POR NADA

			Piénsalo,

			¿por qué tienes que dar las gracias por algo?

			¿Acaso no te lo has ganado tú,

			todo?

			El cielo, tu mirada, tus manos, el agua.

			[image: ]

			Escúchame, si quieres ser infeliz a toda costa,

			si quieres ser un tipo de esos

			que si se encontrara la felicidad

			le cerraría la puerta a puñetazos,

			entonces, has de mantenerte firme

			con esta idea de la falta de agradecimiento.

			¿Ser agradecido o agradecida? ¿Tú?

			¡Nunca!

			[image: ]

			Porque si te descuidas,

			si de repente empiezas a dar las gracias

			por algo o a alguien,

			estarás saboteando

			la existencia misma del sistema en el que vivimos,

			que se basa en un estado constante

			de carencia.

			[image: ]

			El sistema está diseñado

			para hacernos vivir

			en un estado constante de carencia:

			física, emocional, artística, intelectual

			e incluso de salud.

			[image: ]

			O dicho de otro modo:

			es un sistema de escasez constante

			en el que nunca nada nos basta.

			[image: ]

			Si tenemos algo

			enseguida se vuelve obsoleto.

			Nuestras emociones son autodestruidas

			y pasan a ser reemplazadas por experiencias,

			que a su vez caducan

			para dejar paso a unas nuevas

			que, naturalmente, hay que pagar cada vez.

			[image: ]

			Por supuesto nosotros

			no somos suficientes para nosotros mismos:

			nuestra belleza no parece ser bastante,

			nuestro pelo no brilla lo que debería,

			nuestra piel podría ser más fina,

			nuestros músculos no son

			como los de los demás.

			[image: ]

			Y aun si quisieras dar las gracias,

			si por un momento,

			por un pequeño instante

			te sintieras pleno

			y quisieras dar las gracias,

			¿cómo hacerlo cuando los medios de comunicación

			te recuerdan constantemente lo mal que está todo,

			lo mucho que sufren personas

			que están a miles de kilómetros de ti

			y por las que tú no puedes hacer nada?

			[image: ]

			No es que estemos informados,

			es que estamos intoxicados

			por la ideología de la carencia.

			[image: ]

			El sistema está diseñado

			para que te avergüences

			de tus momentos de felicidad y de plenitud,

			y regreses siempre a ese estado de carencia

			en el que te sientas solo y atemorizado.

			[image: ]

			Siempre te ha de faltar algo

			para poder descansar en tu propia vida.

			[image: ]

			Parece estar diciéndonos todo el tiempo:

			—¿Cómo te atreves a ser feliz,

			A DESCANSAR,

			cuando hay alguien en el otro lado del mundo

			que lo está pasando mal?

			[image: ]

			¿No sabes que solo el constante movimiento

			hasta la extenuación

			te hará libre?

			[image: ]

			Nunca te va a decir:

			—Tienes todo el derecho del mundo a ser feliz.

			En el otro lado del mundo, justo ahora, hay gente siendo inmensamente feliz y dichosa.

			Acrecienta la felicidad con tu felicidad.

			[image: ]

			El sistema te está diciendo constantemente

			que no eres suficiente,

			que siempre lo puedes hacer mejor,

			que siempre estás incompleto.

			Que, como dice el poema:

			«El paraíso es todo aquello que no alcanzas».

			[image: ]

			Tu serenidad, tu plenitud,

			tu estado de armonía con la existencia,

			con tu existencia,

			está siendo constantemente saboteado.

			[image: ]

			¿Cómo te atreves siquiera a tenerte cariño?

			[image: ]

			El sistema no quiere ningún usuario,

			ningún consumidor, que se dé cuenta

			de que puede pronunciar

			la palabra gracias.

			[image: ]

			La palabra gracias se ha reconducido

			a algo relativo a la mera educación,

			a los buenos modales,

			desprovista de todo sentido de trascendencia y liberación.

			[image: ]

			La gratitud es, hoy en día,

			algo mutilado de su sentido de grandeza,

			desconectado de la gratitud de vivir,

			de la gratitud de la experiencia de vivir.

			[image: ]

			Las religiones, por su parte,

			también tienen controlado el ámbito de la gratitud.

			Se puede dar gracias a Dios y eso es todo.

			[image: ]

			Porque nosotros, los fieles, somos pecadores.

			¿Cómo dar las gracias por ser unos tipos indignos

			y llenos de pecado?

			[image: ]

			De alguna manera el mecanismo de control es:

			Tú, Dios, me has creado pecador y Tú sufriste por mí,

			moriste por mí (en el caso del cristianismo),

			luego todavía estoy más en deuda contigo,

			porque Tú (Dios) lo eres todo

			y yo no soy nada.

			[image: ]

			¡Vaya!

			[image: ]

			¿Y cómo dar las gracias por ser nada?

			Mejor esconderse bajo una piedra,

			¿no es cierto?

			[image: ]

			Es lógico que los fieles

			hayan querido pasar a ser consumidores.

			A uno le acaba cansando, quieras que no,

			que le llamen pecador todo el tiempo.

			[image: ]

			Porque, al menos, el consumismo nos ofrece

			el paraíso en la Tierra,

			la satisfacción de todas nuestras necesidades.

			Aunque eso, claro, sea una burda mentira,

			pues es justamente al revés.

			[image: ]

			¿En la cabeza de quién cabe

			que creando más necesidades

			se vayan a satisfacer nuestras necesidades?

			¿Estamos locos o qué?

			[image: ]

			Así que no des nunca

			las gracias por nada,

			porque si las das,

			si de algún modo encuentras una pequeñísima razón

			por la que estar agradecido,

			eso puede resquebrajar todo el sistema

			de culpa y de escasez emocional

			en el que vivimos.

			[image: ]

			¿Y quién quiere no sentirse culpable

			y recuperar una vida más consciente y plena?

			[image: ]

			¡Nadie!

			O QUIZÁS SÍ...

			El proceso de desconexión del sistema

			no es sencillo.

			Pero empieza por una sencilla palabra

			que a estas alturas ya sabrás cuál es:

			Gracias.

			[image: ]

			Es tan pequeña y modesta...

			La has usado muchas veces

			y, sin embargo, la hemos estado utilizando

			muy por debajo de su potencial.

			Para activar su verdadero potencial

			has de encontrar un espacio tranquilo

			para la primera vez.

			[image: ]

			Siéntate, pon la espalda recta sin forzar,

			cierra los ojos,

			conecta con tu respiración consciente

			hasta que te vayas relajando y todo tu sistema se vaya armonizando.

			Y, simplemente, pronuncia la palabra

			gracias.

			[image: ]

			Lo puedes hacer en voz alta

			o en silencio.

			Al principio, simplemente, pronúnciala
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