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SINOPSIS 




			 




			¿Qué es la felicidad? 




			Ésta es la pregunta del millón. Margarita Álvarez ha pasado más de diez años trabajando para entender, comprender, analizar la felicidad. Ha realizado múltiples estudios sobre la felicidad en España y colaborado con expertos de todo el mundo y, sin embargo, es incapaz de responder a la pregunta. 




			En este libro nos intenta destilar, de todo lo que ha aprendido y todo lo que expertos de todo el mundo han compartido ella, la esencia de lo que es y lo que no es la felicidad. 
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			A Margui, Carlota y Jaime, porque me han enseñado mucho de la felicidad y de ellos era el tiempo  que arañé para escribir este libro. 




			



			




	    


	 	

	    

             




			
Prólogo 




			 




			Conozco a Margarita casi tanto como la desconozco. 




			Cuando ella comenzó a trabajar en Coca-Cola España, allá por el año 1996, apenas traté con ella. Yo acababa de regresar de Coca-Cola Alemania para hacerme cargo del negocio en nuestro país, y no fue hasta el año 2005 cuando empezamos a conocernos más gracias a que el departamento de Recursos Humanos de la empresa la fichó para ser mi adjunta. 




			A partir de entonces, y durante seis intensos años, Margarita y yo trabajamos codo con codo y puerta con puerta, compartiendo tensiones, alegrías y sinsabores. 




			Sin embargo, decía que la desconozco porque, pese a haber vivido tantas cosas juntos, ella siempre guardó con celo su vida privada. Margarita, para mí, siempre ha sido una gran desconocida, una especie de ángel misterioso, de hada enigmática. Y no exagero. 




			Como adjunta a la presidencia de la División Ibérica de Coca-Cola —una de las unidades de negocio más exitosas de la multinacional—, Margarita ha tenido un poder extraordinario en la organización. Un poder del que jamás ha abusado, más bien al revés: lo ha utilizado para ayudar y apoyar a cuantos se cruzaban en su camino. 




			Todo el mundo acudía a ella. Todo el mundo se abría a ella. El cariño que siempre ha desprendido y la confianza que ha inspirado han sido irrepetibles. Conocía las vidas y problemas de cada uno... y los vivía en carne propia, preocupándose sinceramente por ellos, con respetuosa discreción y auténtico afán de servicio. 




			Sin embargo, nunca nadie ha sabido si las cosas le iban bien o mal a ella. Margarita, la que se entregaba a todos, la que se ponía en los zapatos de todos, nunca dejó sus zapatos a nadie. Su sonrisa jamás desaparecía de su rostro, pero tanto nuestra eficiente secretaria y amiga, Ann Marie Schutte, como yo, de vez en cuando intuíamos una sombra de tristeza que asomaba en ella. Cuando le preguntábamos si le pasaba algo, Margarita siempre se recomponía y, con cualquier broma, conseguía cambiar de conversación. 




			Yo me preguntaba: ¿de dónde saca esa fuerza? 




			Durante toda su trayectoria en Coca-Cola, Margarita combinaba una extraordinaria capacidad técnica e intelectual en cualquier puesto que desempeñara (y en sus quince años fueron unos cuantos) con unas enormes habilidades emocionales. Cualquier proyecto y cualquier nivel de interlocución parecían encajarle a la perfección. Una fusión de visión y pasión enormemente útil para cualquier organización. Recuerdo haber dicho el día en el que hicimos su cena de despedida sus «amigos» del comité de dirección: «Hoy se va una parte de la chispa de Coca-Cola». 




			En 2006 Coca-Cola aún no había ni pensado lo que luego sería su campaña de publicidad «Open Happiness», pero en la División Ibérica empezamos a estar interesados por el tema de la felicidad en tanto veíamos que universidades como Harvard empezaban a relacionar este concepto con la salud, y nuestra marca estaba íntimamente ligada a ésta. Como fervientes creyentes de la «propiedad transitiva», pensábamos que el triángulo formado entre salud, felicidad y Coca-Cola podría darnos bastante juego. Y así fue. 




			De allí nació, en 2007, el primer estudio cuantitativo, serio y riguroso sobre la felicidad —jamás realizado antes en el mundo—, dirigido por el insustituible Jesús Gallardo. Coincidiendo con la publicación de esta primera investigación, identificamos la oportunidad de crear una plataforma que sirviera de punto de encuentro para todos aquellos expertos multidisciplinares que, de alguna forma, orientaban sus trabajos hacia el apasionante tema de la felicidad: doctores, filósofos, psicólogos, psiquiatras, divulgadores, educadores, sociólogos, antropólogos y todos aquellos que tuviesen algo que aportar. Porque la ciencia sólo avanza a golpe de interacción entre las distintas disciplinas, creando conexiones y abriendo nuevas puertas de pensamiento a sus protagonistas. De esta manera, creamos el Instituto Coca-Cola de la Felicidad, y decidimos poner al frente de éste a una persona capaz de coordinar los esfuerzos internos y de ser el rostro externo del mismo. Y esa persona fue Margarita Álvarez, quien pasó a añadir esta nueva responsabilidad a la que ya desempeñaba como mi asistente ejecutiva. Posteriormente, cuando en 2011 Margarita se marchó a iluminar con su carisma a Adecco, Carlos Chaguaceda, uno de nuestros grandes estrategas, tomó su relevo, recogiendo la gran labor que Margarita había desarrollado durante esos primeros cuatro años tan fundamentales para el Instituto. 




			La influencia que el Instituto ejerció sobre «la ciencia de la felicidad» queda avalada por la realización de los primeros cuatro estudios cuantitativos (representativos de la realidad nacional) realizados en nuestro país; por dos Congresos Internacionales de la Felicidad celebrados en Madrid, que han congregado a los grandes expertos mundiales en el tema; y por el desarrollo del primer índice mundial de felicidad (reconocido por la comunidad científica), que permite comparar resultados entre países al eliminar los sesgos producidos por las diferencias culturales entre los mismos. 




			Sobre la felicidad mucho se ha hablado y pontificado, pero poco se ha investigado. Sorprende que, constituyendo su búsqueda el motor de nuestras vidas, la ciencia, hasta hace poco, escasamente se haya ocupado de ella. 




			Son numerosos los escritos que versan sobre la felicidad. La mayor parte de la bibliografía con la que podemos toparnos está escrita desde la subjetividad, dado que se trata de un tema en el que cualquiera puede declararse «experto», verter sus opiniones basadas en la mera extrapolación de la propia vivencia y sentar cátedra. 




			Pero éste no es, ni mucho menos, el caso de Margarita ni, por supuesto, de este libro. Ella es una gran conocedora del tema, pues ha estado trabajado en ello con herramientas aventajadas, como un equipo de investigación como el de Coca-Cola, una importante dotación presupuestaria para adquirir conocimiento y, además, con un panel de colaboradores externos de primer nivel —como Eduard Punset, Carmelo Vázquez, Javier Sábada, Javier Urra y Alejandra Vallejo-Nágera, entre otros. 




			En este libro, Margarita no sólo hace un pormenorizado y ameno repaso a todos aquellos que han contribuido a arrojar luz sobre algo tan relevante para todos, como es la felicidad, sino que también presenta sus propias conclusiones al respecto. 




			Creo importante destacar que la escritora no sólo es una gran estudiosa de la materia, sino una verdadera atleta de la misma. Efectivamente, Margarita lleva practicando «la felicidad» desde hace mucho mucho tiempo. 




			Con la felicidad ocurre algo muy curioso, y no sucede con casi nada en la vida: cuanto más das de ella a los demás, cuanto más la compartes, más te quedas tú. Y, por el contrario, cuanto más se la quitas a los demás, antes se te agota. 




			La felicidad está en todas partes, no hay que buscarla, sólo hay que estar abierto a que te encuentre, donde sea y como sea. 




			Mi trabajo me ha permitido conocer a muchas personas diferentes, de muchos rincones del mundo. Muchas, muy especiales, pero como Marga... pocas. Y nadie como ella para escribir un libro sobre la felicidad, porque es como escribir un libro sobre ella misma. 




			 




			MARCOS DE QUINTO




			Lisboa, 1 de noviembre de 2018 




			



	    


	 	

	    

             




			
Introducción 




			 




			Mi hija mayor acababa de cumplir seis años cuando le hicieron en el colegio la típica pregunta: «¿A qué se dedican tus papás?». Explicó lo que hacía su padre y luego añadió: «Y mamá se dedica a hacer felices a los demás». No sé qué debió imaginar el profesor (espero que algo legal). Aun así, la cambié de colegio, por si acaso. 




			Desde entonces, la felicidad ha sido una constante en las conversaciones con mis hijos, tanto con ella como con sus dos hermanos pequeños. El tema ha dado y sigue dando para mucho. Y es que, después de años hablando con expertos de todo el mundo e investigando todos los aspectos que influyen en la felicidad de las personas, me he dado cuenta de que las mejores preguntas, las más cotidianas y pragmáticas, son las que me hacen ellos. De la misma forma, he descubierto que las respuestas más útiles son las que ellos pueden entender e incluso aplicar a su vida cotidiana. 




			La pregunta que más veces me han hecho en los últimos años —no sólo ellos, sino también amigos, familiares, compañeros, periodistas, etc.— es la más básica y (aparentemente) sencilla: «¿Qué es la felicidad?». Y debo confesar públicamente, aquí y ahora, que no tengo la respuesta. Ésta es la verdad, aunque pueda parecer sorprendente: la persona que durante cuatro años fue presidenta del Instituto Coca-Cola de la Felicidad y que lleva más de una década investigando sobre el tema, ésa a la que felicitan más el 20 de marzo, Día Internacional de la Felicidad, que el día de su cumpleaños, la misma que ha hablado con los mayores expertos del mundo en el tema y ha viajado a Bután (el país, según dicen algunos, más feliz del mundo), no tiene una respuesta clara, sencilla y universal a la pregunta «¿qué es la felicidad?». 




			Tengo, eso sí, algunas nociones y un puñado de pistas, que iremos viendo en el libro, pero no una única respuesta. Ya lo dijo Séneca en su De vita beata: «Todos los hombres 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». Te adelanto, aún a riesgo de hacerte spoiler, que Séneca tenía razón y que en realidad hay tantas respuestas como personas. O, mejor dicho, que la respuesta es la que cada individuo siente que es. Parafraseando a Bécquer, podría decir aquello de: 




			 




			¿Qué es la felicidad?, dices mientras clavas en mi pupila tu pupila azul. 




			¿Qué es la felicidad? ¿Y tú me lo preguntas? La felicidad... eres tú. 




			 




			He encontrado, a lo largo de estos años de búsqueda, tantas definiciones como expertos con los que he hablado del tema (¡y han sido unos cuantos!). Algunas tan peculiares como la de Eduard Punset, con quien tuve la suerte de trabajar en el Instituto de la Felicidad durante varios años (la última vez que le vi me seguía llamando «jefa»), que la define como «la ausencia de miedos». Nunca estuve muy de acuerdo con esta definición (sí, sé que rebatir a Eduard es osado por mi parte, pero nada me gustaba más que hacerlo y disfrutar de aquellas conversaciones en que siempre me sorprendía con alguna información que desconocía), porque para mí el miedo es una emoción necesaria y hasta cierto punto útil (siempre y cuando no te paralice). Pero es verdad, como defiende él, que «la ausencia de miedo puede hacer que, en determinados momentos, una persona se adentre en aquello que le apasiona y le hace plenamente feliz, que puede ser desde un partido de fútbol a la caricia de un ser querido». 




			Podría decir, jugando un poco con las palabras, que la felicidad me ha «perseguido» durante mucho tiempo. Es algo bonito, no me quejo. ¿Quién no quiere que lo relacionen con la felicidad? Si tuviera que elegir un tema con el que identificarme, no se me ocurre uno mejor, ni tampoco un título más prestigioso que el de «experta en felicidad», como me han rotulado varias veces en programas de televisión. Pero también he pasado mi etapa de hastío de la felicidad, principalmente por la banalización a la que hemos llevado eso que ya Aristóteles definía como «el objetivo prioritario del ser humano». 




			No recuerdo exactamente en qué momento comenzó este hartazgo, pero sospecho que fue cuando cometí el error de activar una alarma en Google con la palabra «felicidad». A nivel profesional tengo alarmas para «empleo», «educación», «RRHH», «marketing», etc., pero la que me inunda el correo a diario es «felicidad». No exagero si digo que al día me llegan más de 15 noticias sobre el tema. Un día es una que dice que los jóvenes son los más felices; al día siguiente, otra que explica que las personas no son felices de verdad hasta que pasan de los sesenta y tres años. A veces son artículos que te enumeran los diez libros que tienes que leer para ser feliz o los diez alimentos que tienes que comer para sentirte más pleno; al cabo de unos días puede llegar otro igual y no coincidir ni un libro ni un alimento. 




			Las noticias o artículos se refieren a menudo a estudios, algunos de dudosa base científica y todos de enfoques muy diferentes. Me vienen a la memoria, por ejemplo, uno que asegura que Facebook inhibe la felicidad de sus usuarios, otro que concluye que el sexo oral es el secreto de la felicidad femenina e incluso uno que afirma que el yogur helado produce felicidad. Y así hasta el infinito y más allá. Según escribo estas líneas me llega una alerta de Google con el último estudio sobre la materia: las mujeres que salen con hombres feos son las más felices (muestra: 113 parejas recién casadas en Florida). 




			La culpa de la saturación no es sólo de Google y de su sistema de alertas. El año pasado, sin ir más lejos, más de 230 marcas se anunciaron hablando de felicidad. Hay una agencia que incluso ha hecho un estudio sobre el grado de felicidad que los consumidores atribuyen a las marcas... Este bombardeo ha hecho que en algunos momentos yo, la supuesta «experta en felicidad», llegara a entender a aquellos que dicen: «¡Vale ya! ¿Por qué no me dejan ser infeliz en paz?». 




			Superado el enfado y el rechazo, me he dado cuenta de que el problema no es que se hable más o menos de felicidad, sino que se banalice el concepto. Que se desvirtúe y se convierta en lo que no es. El concepto de felicidad es mucho más complejo que la simplificación a la que lo hemos llevado. Las condiciones para una vida feliz se dan en un sistema de variables sociales y psicológicas. Engloba factores innatos, pero también circunstancias de la vida, el puro azar, el impacto de nuestras decisiones y, desde luego, nuestro pensamiento, como veremos más adelante. 




			He leído mucho sobre felicidad. A favor y en contra. Y en casi todos los casos he estado de acuerdo. Entiendo perfectamente las reticencias de hoy día. No sólo parece que hay que ser feliz, sino que además es muy sencillo: si sigues las diez reglas básicas o los pasos que te proponen, ya lo tienes. Pero la vida no es tan sencilla. Los problemas que cada uno de nosotros tiene son diferentes, y nuestras circunstancias son muy variadas. Y algunos de esos problemas pueden no tener solución. 




			Para mí la felicidad es algo que buscamos los seres humanos, pero huyo de la idea de que es una obligación, incluso un derecho. La felicidad es algo que busco para sentirme mejor conmigo misma, para sentir que llevo una vida plena, para sentirme más feliz. Y a eso no renuncio. 




			Mi propósito con este libro es averiguar si existe la felicidad y, en caso de que exista, aclarar qué diablos es y dónde se puede encontrar. Quiero compartir conocimiento, no reglas ni pasos ni pautas. Porque saber y tener información sobre algo tan relevante como la felicidad ayuda. Porque entender cómo funciona nuestro cerebro, cómo nos utilizan nuestros pensamientos o cómo podemos identificar y aceptar todas nuestras emociones (las positivas y las negativas, porque «buenas» son todas) nos permite afrontar mejor las circunstancias de la vida. Ése es el único propósito de este libro: compartir todo lo que he aprendido en estos años con expertos e instituciones de todo el mundo con los que he tenido la suerte de trabajar, a los que he podido conocer o entrevistar. 




			Voy a tratar de abstraerme por un momento (y te invito a ti, lector o lectora, a que lo hagas conmigo) del entorno de inmediatez, moda y titulares atractivos en que vivimos para llegar a la esencia de lo que es y no es la felicidad. Voy a deconstruirla para reformularla de la manera más sencilla y fácil de entender posible. Es decir, de una manera que pueda entender incluso una niña de seis años. 




			



	    


	 	

	    

             




			
1. ¿Desde cuándo hablamos  




			
de felicidad? 




			 




			Empecemos por el principio. ¿Qué hace uno cuando quiere conocer el significado de una palabra? Los mileniales se lo preguntan a San Google, pero los que ya tenemos cierta edad acudimos al diccionario (eso sí, en versión online). El de la Real Academia Española de la Lengua dice lo siguiente sobre la palabra «felicidad»: 




			 




			Estado de ánimo de la persona que se siente plenamente satisfecha por gozar de lo que desea o por disfrutar de algo bueno. 




			 




			No está mal para empezar, pero enseguida surgen preguntas: ¿ese estado de ánimo es duradero o efímero? Y si es efímero, ¿puede considerarse feliz una persona que no se siente siempre «plenamente satisfecha»? ¿Y qué significa exactamente «gozar de lo que se desea»? ¿Puede ser feliz una persona que no desea nada o que no goza de lo que desea? ¿En qué consiste ese «algo bueno» que menciona la definición? ¿Es algo objetivable o depende de la percepción de cada uno y cada una? Y así podríamos seguir. 




			La definición, por tanto, se queda corta, como no podía ser de otra manera. Sólo faltaría que después de tantos años investigando y de haber leído más libros y artículos sobre el tema que durante mis cinco años de carrera de Derecho (lástima que decir que hice la carrera en cinco años denote mi edad) ahora encontrara la solución en el diccionario. No es tan sencillo. Un concepto que ha dado lugar a tantísima reflexión y literatura no puede reducirse a una sencilla frase. Hay que buscar más, remontarse a los orígenes de la palabra y a aquellos que reflexionaron sobre ella. 




			Es probable que la felicidad haya estado ligada al ser humano desde el principio de los tiempos. Dicen muchos científicos que de no haber sido así no hubiéramos sobrevivido. Que para nuestra evolución como especie, tratar de ser felices, o al menos de sentirnos satisfechos, ha sido un mecanismo evolutivo fundamental, tanto que está impreso en nuestros genes. 




			La mención más antigua de la felicidad que se conserva es del siglo VIII a.C. y estaba ligada a la suerte. Que te llegara o no dependía sobre todo de la fortuna, del azar. De hecho, el nacimiento del término «felicidad» en las lenguas indoeuropeas tiene que ver con la palabra «suerte» (como bonheur en francés, que une «bueno» y «suerte») o las que derivan del latín felix que se traduce como «suerte» o «destino». 




			Pero volvamos unos 2.500 años atrás. En esa época vivió un hombre del que he aprendido mucho, aunque al principio reconozco que no me caía muy bien. No tenía nada personal contra él, pero es que eran los años de mi adolescencia y su ética nicomáquea era lo que me separaba del recreo y de ver al chico que me gustaba, así que no estaba en condiciones razonables de apreciar su conocimiento. Ni el suyo ni el de otros filósofos, pues renegaba por completo de la Filosofía (que me perdone don Javier, del Colegio FEM, al que mi cariño no suplía las pocas ganas de estudiar la materia) y deseaba que alguien inventara el Rincón del Vago para no tener que leerme los textos que nos «recomendaban» en clase. 




			Tuvieron que pasar años para que empezara a valorar lo que fue aquella Academia de la antigua Atenas, donde Aristóteles (384-322 a.C.), al que precisamente me refiero, hablaba con sus discípulos sobre metafísica, ética, física, lógica e incluso poesía. El gran filósofo griego puede considerarse uno de los primeros «expertos en felicidad» (me pregunto cómo le rotularían hoy en televisión...). Él ya hablaba de eudaimonia o plenitud del ser, y consideraba que era el objetivo prioritario de todo ser humano: «El ser humano tiene como único fin ser feliz». 




			Decía, entre otras cosas: «La felicidad la escogemos siempre por encima de todo; es decir, por sí misma y jamás por otra cosa; a diferencia del honor, la riqueza y el placer, que se escogen deseando encontrar en ellas la felicidad». Leyéndolo veinticinco siglos después es difícil no estar de acuerdo con él casi al cien por cien (aunque reconozco que no siempre le entiendo: el mundo de los filósofos vs. el mundo de las rubias). 




			Para Aristóteles, la felicidad es una actividad de acuerdo a la virtud: «El hombre feliz vive bien y obra bien». A grandes rasgos, la felicidad consiste en tener una «vida dichosa» y una «conducta recta». Y más que considerarlo un estado concreto, cree que es un estilo de vida en el que cada ser humano ejercita lo mejor que tiene, cultivando el carácter y buscando un buen daimon (buen destino o buena suerte). Y por si pensamos que éste es un debate moderno, él ya desligaba la felicidad de la posesión de un bien externo, de la riqueza o el placer, y lo relacionaba con la posibilidad de perfeccionar nuestra alma humana. 




			Lo que más me llama la atención de Aristóteles es que ya aventuraba por aquel entonces que el hombre es por naturaleza un ser social y que, en buena medida, su felicidad depende de las relaciones. Unos cuantos siglos después, la Universidad de Harvard, una de las más prestigiosas del mundo, ha llegado a esa misma conclusión tras un largo estudio del que luego veremos detalles. 




			La felicidad siempre ha estado en el centro de las preguntas que se ha hecho el ser humano. Y sigue estándolo (supongo que por eso has comprado este libro). Curiosamente, a veces ha dado lugar a posturas opuestas o a veces incluso enfrentadas. Ya en la Antigua Grecia encontramos varios «bandos». Por una parte, el eudemonismo, cuyo principal representante era el mencionado Aristóteles. Para sus seguidores, ser feliz implicaba lograr la autorrealización y alcanzar las metas que nos hemos propuesto, logrando un estado de plenitud y armonía del alma. En contra, estaba Epicuro (341-270 a.C.), que no creía que la felicidad proviniera solamente del mundo espiritual, sino también de los placeres terrenales. Para él, que fundó la Escuela de la Felicidad y fue el gran representante del hedonismo, felicidad significaba experimentar placer, tanto a nivel físico como intelectual. Eso sí, evitando los excesos, que siempre terminan provocando angustia: «Nada es suficiente para quien lo suficiente es poco». En este sentido, Sócrates ya había dejado dicho unas décadas antes que «el secreto de la felicidad no se encuentra en la búsqueda de más, sino en el desarrollo de la capacidad para disfrutar de menos». 




			Pero no sólo los griegos hablaban en la Antigüedad de felicidad. Buda Gautama, el célebre asceta y sabio, a partir de cuyas enseñanzas se creó el budismo, defendía que «la felicidad no depende de lo que tienes o de quién eres, sino únicamente de lo que piensas». Es curioso cómo el budismo, adelantándose unos 2.500 años a la programación neurolingüística y a la psicología positiva —de las que hablaremos luego—, señalaba ya que la felicidad es un estado mental que podemos aprender a manejar y, por ende, a mejorar: «Según la calidad de mi mente, así será la calidad del mundo que percibo. Si mejoro la calidad de mi mente, mejorará la calidad de mis percepciones y experiencias. Y el mundo me parecerá más perfecto tal como es». 




			Ponía el foco en la capacidad que tenemos las personas de afrontar las cosas desde una óptica positiva (o realista), o sea, de relativizar nuestros problemas y centrarnos en cómo los afrontamos, e incluso introducir el sentido del humor en nuestras vidas para lograr que los hechos aparentemente negativos tengan menos peso. De esta forma, aprendemos a sufrir menos por cosas que no son tan relevantes y a analizar los problemas desde una óptica más lejana, con mayor perspectiva, que nos facilita encontrar mejores soluciones. 




			Es sorprendente que escritos de personas que vivieron hace más de dos mil años, de unas culturas y de otras, aún nos puedan traer conocimientos tremendamente prácticos y útiles para la vida de hoy. Personalmente, he encontrado varias claves en muchos de ellos. Por ejemplo, varios aspectos del budismo que, sin ser plenamente consciente, he utilizado a lo largo de mi vida. El primero tiene que ver con «transformar lo negativo en positivo». Desde la perspectiva del budismo, en toda situación negativa existe un potencial positivo inherente. En mi vida he tenido, como todos, momentos difíciles, muy difíciles, de los que ahora sólo tengo recuerdos positivos. Por ejemplo, la muerte de mi padre o la enfermedad por la que pasó mi hija mediana. Ver pasar a tu hija por una enfermedad grave es terriblemente duro, pero de esa época sólo recuerdo la cantidad de personas que se volcaron con nosotros. Nunca pensé que conociera a tanta gente. Nunca creí que tantas personas pudieran apoyarme de aquella manera en un momento difícil. Vi en aquel periodo de tiempo a más gente de la que me cabía en la agenda del teléfono. Cada día, al salir de la UCI, había alguien esperándome para tomar algo. Amigos del cole, de la infancia, compañeros de trabajo, vecinos, familia... Aquella fue sin duda la época en la que más he socializado en toda mi vida. Recuerdo que siempre le decía a Carlotilla, que en aquel momento era un ser con más agujas y cables que carne: «Si te vas a morir, te mueres ahora, pero si sales de ésta estás obligada a sobrevivirme. Y con la cantidad de gente que hay ahí fuera preocupada por ti, yo saldría adelante». Y lo cumplió. Ahora sólo espero que cumpla también lo de sobrevivirme. 




			El segundo elemento tomado inconscientemente del budismo tiene que ver con otra de sus máximas: «Todo pasa, todo es transitorio». Un antiguo escrito budista dice: «Jamás permitas que las dificultades de la vida te perturben. Después de todo, nadie puede escapar de los problemas, ni siquiera los sabios y venerables. Considera el sufrimiento y la alegría como hechos de la vida». El éxito y el fracaso, sean de la medida que sean, son temporales, circunstancias que van y vienen. Entender que en la vida todo es pasajero me ha ayudado a ser más humilde y generosa. No hace mucho, por ejemplo, me invitaron a participar en un evento y dar una charla sobre felicidad. Fue un encuentro precioso en el que conocí a varias personas maravillosas que hoy ya considero amigas. Al salir me entregaron, como a todos los asistentes, una bolsa con varias revistas. Cuando acabó la jornada y llegué a casa, la dejé en el recibidor. Al día siguiente, estando ya en mi despacho, una amiga me llamó emocionada: «¡Marga, estás en la lista de las cincuenta mujeres más poderosas de España de la revista Forbes!». Lo primero que pensé fue: «Vaya, se han equivocado. ¡A ver cómo lo arreglan!». Al volver a casa abrí la bolsa de las revistas y allí estaba Forbes. Y, efectivamente, allí estaba mi cara junto a las de otras cuarenta y nueve mujeres con méritos mucho más relevantes que los míos para figurar en la lista. Me entró la risa nerviosa y,vanidosa por un momento, le enseñé la revista a mis hijos: «¡Mirad qué bueno! ¡Esta revista dice que soy poderosa!». Las dos mayores casi ni me miraron, como si aquello no tuviera la menor importancia. Y Jaime, el pequeño, preguntó desde sus inocentes siete años: «¿Y tú, qué superpoder tienes?» Vamos, me pegaron un zasca en toda la boca que me puso otra vez en mi sitio. Aquello me hizo recordar lo irrelevante de todo lo que nos pasa. Tanto lo que consideramos bueno como lo malo. Porque todo pasa. Lo bueno pasa y vienen malos momentos, pero lo malo también pasa y llega lo bueno otra vez. No hay que dejarse llevar totalmente por las situaciones ni tomárselas demasiado en serio. 




			El tercer elemento que he aprendido del budismo, aunque recientemente, es «acepta más, espera menos». En la medida en que aceptemos las cosas como son nuestra felicidad será mayor. Y al contrario: si siempre nos hacemos una idea de lo que deseamos y comparamos la realidad con nuestros deseos, viviremos constantemente decepcionados. No debemos hacer demasiados planes de futuro ni albergar demasiados deseos, sino tener una actitud abierta a lo que nos llegue, aceptando toda clase de circunstancias. 




			A lo largo de mi vida me han dicho en numerosas ocasiones que tenía que tener claras mis metas, mis objetivos. Saber lo que quería y hacer un plan específico para alcanzarlo. Racionalmente lo entiendo... y tiene su lógica. Sin embargo, sin esperar nada, sin planificar todo al detalle, la vida me ha traído cosas increíbles y me ha hecho relativizar las metas. Por eso ahora trabajo, me esfuerzo y me preocupo por los demás, pero también disfruto de lo que la vida me trae en cada momento. Y lo que me llega a menudo es más de lo que nunca hubiera podido soñar. 




			En el mundo de la empresa, cuando se quiere contratar a un empleado a menudo se le pregunta: «¿Dónde quieres estar dentro de cinco años?». Parece obligado no sólo responderla, sino que tu carrera esté perfectamente planificada en torno a esa meta. En mi caso, si lo hubiera hecho así nunca habría sido adjunta al presidente de Coca-Cola (sobre todo porque nunca habría pensado que tenía la más mínima posibilidad) ni hubiera dejado Coca-Cola para irme a otra gran empresa como Adecco (porque nunca me planteé dejar Coca-Cola, sino que se me presentó un buen día el maravilloso reto de ayudar a las personas a encontrar una oportunidad en el mundo del trabajo). 




			¡Me han pasado cosas taaaan bonitas sin esperarlas! Muchas veces nos obcecamos en llegar a la meta, en conseguir el trabajo deseado o en tener la casa con la que soñamos, y es precisamente lo que hacemos para conseguirlo lo que nos aporta la felicidad, pues cuando lo conseguimos descubrimos que la satisfacción es más breve de lo que pensábamos... 
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