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			Mi pequeña lucha diaria

			 

			5 de la mañana. Suena el arpa. Probé con otros sonidos del móvil, pero este era el único que me garantizaba un aterrizaje suave (la bocina de submarino sacaba, en cambio, mis peores instintos). Llevo una década madrugando y no recuerdo un solo día en el que me haya despertado con la sensación de haber dormido lo suficiente. A pesar de ello, salto de la cama inmediatamente —mejor no pensárselo demasiado— y me pongo el dorsal para una yincana que durará toda la mañana. Y ese dorsal no tiene número, solo lleva dibujada una sonrisa. Cuanto más sueño tengo..., más grande procuro que sea la sonrisa. En un acto de masoquismo, me miro al espejo, me veo las ojeras, bostezo y esbozo un intento de sonrisa. A veces se parece más a un rictus de dolor matinal, pero lo que cuenta es la intención. Lo he mecanizado. Forma parte de mi rutina diaria. Algún día me siento un poco ridícula, pero, para mí, es la primera píldora de endorfinas. La segunda llega en el coche cuando pongo el musicón a tope y pienso: «¡Hoy voy a disfrutar!». 

			Soy una persona positiva. En parte me viene por imitación de mis padres, pero el resto me lo he currado yo. El optimista, se lo aseguro, «se hace». Y yo, en un momento dado de mi vida, decidí serlo. Hay días en los que mantener esa actitud positiva supone todo un reto para el que conviene estar entrenado. Porque dejarse llevar por el pesimismo es infinitamente más cómodo. A menudo, basta con abandonarse a la corriente general.

			Nunca he entendido a quienes dicen «soy así, no tengo remedio». Pero... ¿lo has intentado? Creo que estamos obligados a cambiar aquellos rasgos de nuestra personalidad que nos hacen infelices o que hacen infelices a los demás. Es una cuestión de egoísmo, pero a la vez de generosidad. Egoísmo porque tú saldrás beneficiado, y generosidad porque tu entorno también te lo agradecerá. 

			Los que somos padres, además, tenemos la responsabilidad añadida de intentar inculcar ese optimismo a nuestros hijos. Es, posiblemente, el mejor legado que les podemos dejar. Yo no me canso de repetirles que todo lo que nos importa realmente es difícil de conseguir. Sé positivamente que mis errores y mis fracasos no les servirán. Solamente puedo aspirar a suministrarles alguna herramienta para que aprendan por sí mismos a superar los obstáculos. Me conformo con eso. 

			Estoy segura de que este libro será, para el lector, un viaje placentero. Se sentirá en muy buenas manos, acompañado de los mejores sherpas de la salud física y psicológica. Con esa filosofía nació la sección «Objetivo bienestar» que Espejo público ofrece todos los viernes. En ella, hay consejos que no son complejos ni rebuscados. Los más útiles, según mi modesta opinión, son precisamente los que pueden parecer más obvios: practicar la sonrisa frente al espejo, reservar unos minutos para meditar o escribir una lista de objetivos... Pequeñas acciones cotidianas que pueden representar grandes cambios en nuestra vida.

			Recuerdo cuando empecé a correr con una amiga, profesora de pilates, que estaba mucho más entrenada que yo. Corríamos diez minutos y caminábamos dos. Ella, tan pancha. Yo, echando el pulmón. Al cabo de una semana corríamos las dos cuarenta minutos sin parar. Yo seguía echando el pulmón, pero no dejaba de correr por ello. Ella ahora corre medias maratones y yo la aplaudo, pero sigo con mis cuarenta minutos. Correr me sirve para meditar en movimiento, para bajar el volumen del ruido. Para reencontrarme. No necesito más. No quiero que se convierta en una obligación ni en otro factor de estrés. 

			Llevo una vida bastante equilibrada: hago ejercicio, como de manera saludable, estoy aprendiendo a disfrutar del presente..., pero les aseguro que todavía estoy lejos de mi «Objetivo bienestar».

			Necesito, por ejemplo, mejorar la calidad de mi sueño. Es mi gran asignatura pendiente. Cuando dormir se convierte en una obsesión, te metes en la cama preguntándote cuánto tardarás en dormirte y cuántas veces te despertarás a lo largo de la noche. El miedo a no dormir, mira por dónde, provoca insomnio. Pedí consejo a mi queridísimo doctor Estivill. Me sugirió desconectar mucho antes, porque no es posible ir todo el día acelerada y pretender dormir en cuanto apagas la luz. La última hora del día tenía que ser para leer una novela, ver una película, disfrutar de la pareja... En definitiva, para mimarme. 

			Estoy trabajando en ello, doctor. Aprendo a mimarme durante una hora después de una jornada llena de exigencia. Esa es mi pequeña batalla diaria por la felicidad, ese estado que, según Paulo Coelho, suele ser más una conquista que una bendición.
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			Es el primer y el último paso. Nuestro inicio y nuestra meta. Necesitamos ser positivos, pensar que podemos conseguir nuestros sueños para así lograrlos. Ya lo dijo Walt Disney: «Si lo puedes soñar, lo puedes conseguir», y aquí añadió aquello de que «todos nuestros sueños pueden convertirse en realidad si tenemos el coraje de perseguirlos». 

			Lo que pretendemos es explicaros cómo conseguirlo, al menos dar las pautas para tener un referente y a partir de ahí adaptarlo a nuestro día a día porque la teoría no sirve de nada si no se lleva a la práctica. A veces lo complicado es solo dar el primer paso y por eso te pedimos que nos acompañes en este viaje al mundo de la actitud positiva en el que siempre tendremos que guardarnos algo de tiempo para nosotros mismos. Propóntelo, guárdate media hora al día para escuchar tu música favorita, para leer un capítulo de un libro, para buscar tu viaje ideal aunque luego no lo hagas, para darte un baño relajante, para mimarte. Es tu momento y tiene que ser especial, así que desconecta el móvil y deja de existir para los demás durante esos 30 minutos. 

			Todavía no lo hemos hecho y seguro que ya intuimos una sonrisa en nuestro rostro solo con pensarlo, una sonrisa además poderosa con la que conseguir toda una serie de logros que van a reforzar nuestra autoestima. La sonrisa nos ayuda a encontrarnos mejor con nosotros mismos y con los demás, y es que para ser felices, para encontrar el lado positivo de la vida, no podemos permanecer ajenos a nuestro entorno. Tenemos que relacionarnos con otras personas que estarán mucho más receptivas si somos respetuosos y amables con ellas. Un «buenos días», un «gracias», un «qué tal estás» o un «por favor» abren muchas puertas y nos permiten estar de buen humor durante más tiempo. Parecen obviedades, pero resulta que en nuestro día a día lo olvidamos por culpa de las prisas, así que no está de más que lo recordemos y que lo apliquemos. Rápidamente comprobaremos cómo nuestro entorno más cercano también empieza a cambiar, cómo se va ampliando el círculo del positivismo, que no «positividad», que es un término que, aunque se utiliza de manera habitual, no aparece recogido en los diccionarios.

			En este viaje que ahora emprendemos te pedimos que no busques culpables si por ejemplo hay retrasos o las cosas no salen como esperabas. Para conseguir ese optimismo vital que ahora vamos a buscar necesitamos no cargar con una mochila excesivamente pesada y por eso lo mejor es aprender de los errores sin más y después desecharlos para crecer, para saber qué es lo que ya no tenemos que repetir. Como dice Ramiro Calle en su libro La ciencia de la felicidad, debemos conseguir que la mente no esté en el pasado atormentada, sino que pueda centrarse en el aquí y en el ahora. Es curioso, pero Ramiro Calle asegura que es la mente la que bombardea y sabotea constantemente nuestros intentos de felicidad.

			Así que ¡luchemos con todas nuestras fuerzas para gobernarla!

			 

			 

			El optimista ¿nace o se hace?

			 

			Pero ¿qué es el optimismo? Quizá sea lo primero que deberíamos hacer: averiguar qué es exactamente eso que hemos oído tantas veces y que mucha gente vincula con un estado de estupidez absoluta en el que la gente vive prácticamente en otro mundo, en un mundo irreal, en un mundo sacado de un cuento. Y es que claro, tal y como están las cosas, es complicado ver el lado bueno, el lado positivo de la vida. 

			Empecemos por aclarar que el optimista lo sabe, sabe que el mundo podría ser mejor. Ve las noticias como el resto de los habitantes del planeta Tierra, a veces tiene problemas para llegar a fin de mes, ha tenido desengaños amorosos, ha discutido con sus compañeros de trabajo y sus hijos creen que es un carcamal y que no les entiende. La vida es exactamente igual para un optimista que para alguien que no lo es. Lo único que cambia es la manera de actuar ante esas situaciones. Dice la RAE, la Real Academia Española, que optimismo es «la propensión de ver y juzgar las cosas en su aspecto más favorable», y en esta definición es donde encontramos la esencia del optimista. 

			El optimista es capaz de analizar la situación, asumirla y buscar la mejor manera de afrontarla; es, como asegura el psicólogo Bernabé Tierno, autor de Optimismo vital, aquel que sabe que tiene un problema pero que no se convierte jamás en el problema.

			El optimista no lo es por mirar hacia otro lado, sino porque aprende a vivir con lo que tiene y cree además que es capaz de cambiar lo que no le gusta. Muy lejos, como vemos, de esa relación que tanto gusta hacer entre optimismo y tontería. No es que no haya optimistas tontos, que los hay, sino que también hay pesimistas y racionalistas tontos. No se trata de ver el vaso medio lleno, medio vacío o en su justa proporción. Como casi siempre sucede, no hay que generalizar.

			Dice Bernabé Tierno en su libro Kárate mental que nos debemos a nosotros mismos el tener buen humor y sentir alegría de vivir, que no debemos pasar nunca por alto el poder y la fuerza del optimismo incluso desde el punto de vista médico. El psicólogo y pedagogo nos recuerda que siendo optimistas conseguiremos:

			 

			• Reducir la tensión, la ansiedad y la depresión.

			• Disminuir el dolor y aprender a manejar las situaciones negativas.

			• Aplacar el estrés.

			• Potenciar el sistema inmunológico. Ser optimista alarga la vida como mínimo diez años más que la media. 

			 

			¿Nos animamos, por tanto, a dar el paso? Busquemos ejemplos para aclarar un poco más el concepto. Imaginémonos el día a día en el trabajo. Nuestro empleo no es el soñado, a lo mejor nuestros compañeros no son los mejores o nuestro jefe nos hace la vida imposible y nos pide cada vez cosas más extrañas. Estamos ante una situación a priori negativa. ¿Qué hacer ante ella? Lo fácil sería hundirse, pensar en la mala suerte, en que no nos lo merecemos y en que las cosas buenas siempre les pasan a otros. Lo sencillo, por tanto, es caer en el pesimismo y lo complicado llegar al extremo contrario. No es que de repente lo veamos todo perfecto, sino que tenemos que buscar los factores positivos y aferrarnos a ellos. Por ejemplo, no es el trabajo de mis sueños, pero me permite tener un sueldo a fin de mes o a lo mejor tiene un horario continuado que me facilita el pasar más tiempo con mi familia o mis amigos. En cuanto a los compañeros, a lo mejor les sucede lo mismo que a nosotros y por eso el ambiente es extraño. Podemos hablar con ellos, buscar algo en común, echar una mano. 

			¿Alguna vez has probado a ayudar a los demás? Es la mejor manera de comenzar una relación para que dejen de verte como un rival, para que sepan que pueden confiar en ti y para que, cuando lo necesites, ellos también te ayuden. Y, si no lo hacen, en ese caso ellos no merecerán la pena y tú sí. Esa es la actitud de un optimista, que cuando el jefe le pide imposibles siempre se guarda bajo la manga un «plan b» mucho más realista y que puede dar idénticos resultados. De ahí que Bernabé Tierno lo tenga claro: el optimista es un realista. 

			¿Ser optimista es entonces difícil? Puede que sí, pero lo importante es que nos demos cuenta de que todos podemos aprender a serlo, con más o menos esfuerzo. Si nos lo proponemos, al final lo conseguiremos y tendremos todos los beneficios que aporta el optimismo en nuestra vida y no solo en el plano de la mente, también en el físico, como os estamos contando. Y es que son muchos los estudios que vinculan un mejor estado de salud con esa visión más optimista de nuestro día a día. Según esas investigaciones, la persona optimista tiene menor riesgo de sufrir un infarto, mayor índice de supervivencia en caso de sufrir un cáncer e incluso se valora ya un menor deterioro físico por el mero hecho de ir cumpliendo años. En el University College London (Reino Unido) se hizo un estudio a este respecto y después de evaluar durante 8 años a 3.200 personas con edades superiores a los 60 años se llegó a la conclusión de que aquellos que eran más felices y disfrutaban más de la vida tenían menos probabilidades de experimentar dificultades a la hora de desarrollar actividades diarias tales como vestirse.

			Está demostrado, por tanto, que relativizar los problemas y sacar partido de los pequeños placeres de la vida nos ayuda a cumplir años y a hacerlo con calidad de vida. Y aunque hay multitud de estudios recientes que lo avalan, en el fondo la receta proviene de mucho tiempo atrás. En los textos de Séneca, el gran filósofo español del siglo i, ya lo podemos observar cuando comenta que el bienestar consiste en disfrutar del momento, apreciar lo que uno tiene y no obsesionarse con lo que no se puede cambiar porque lo único que conseguimos de esa manera es vivir amargados. 

			Tal vez estaría bien que guardásemos en nuestra memoria algunas de las frases de Séneca que nos pueden ayudar en este camino hacia el optimismo que vamos a emprender. Podemos coger un cuaderno y empezar a anotar para echar un vistazo a estos enunciados cuando a lo mejor queramos desistir. Es mucha la sabiduría que se encierra en máximas como estas: «La tristeza, aunque esté siempre justificada, muchas veces solo es pereza. Nada necesita menos esfuerzo que estar triste»; «Forma parte de la curación el deseo de ser curado»; «Gran parte de la bondad consiste en querer ser bueno». Se demuestra, por tanto, que lo importante es la actitud.

			Se puede aprender a ser optimista y, aunque nunca es tarde para empezar, cuanto antes lo hagamos, mucho mejor. De hecho, deberíamos hacerlo en la más tierna infancia y es entonces cuando los padres juegan un papel fundamental. Los niños aprenden por imitación, repiten lo que ven y por eso debemos dar ejemplo. Si cada vez que llegue el domingo empezamos a pensar en lo malo que es el lunes porque hay que volver a trabajar y lo decimos una y otra vez, nuestro hijo también lo asumirá como lema: el lunes es un mal día porque hay que volver al colegio, el colegio es, por tanto, malo y yo no quiero estar ahí. Así que iré porque no tengo más remedio, pero lo haré a regañadientes y con una actitud negativa que no me va a permitir aprovechar el momento. 

			Si intentamos no decir palabras malsonantes delante de los niños porque sabemos que pueden copiarlas, ¿por qué no somos conscientes del mal que se hace con este tipo de expresiones? Reflexionemos. También sobre la manera en la que nos relacionamos con ellos, porque la imagen que tienen los padres de sus hijos es la que finalmente van a tener ellos de sí mismos. Es lo que asegura la psicóloga Alicia Banderas en su libro Hijos felices, en el que nos recuerda que los padres deben reforzar siempre los comportamientos positivos de sus hijos, porque hacen muchas cosas bien y hay que decírselo para que sepan que es lo correcto. Pero, ¡cuidado!, no hay que olvidar que también hay que decirles lo que hacen mal porque si no, al final, corremos el riesgo de fomentar su narcisismo y sus aires de grandeza y de acabar convirtiendo a esos niños en adultos frustrados. Eso sí, en el momento de hablar sobre lo negativo, sobre lo que han hecho mal, cuidemos también las palabras que elegimos porque su autoestima puede peligrar. Es algo así como decir «has hecho algo mal» en lugar de «es que eres muy malo, un negado». 

			El optimista ¿nace o se hace? Ahora que conocemos la respuesta, vayamos preparando la mejor de nuestras sonrisas para formar parte del club. Como dice Luis Rojas Marcos, no se gana nada no siéndolo y además, nos recuerda, venimos preparados genéticamente para ser felices. Conservar un nivel suficiente de felicidad es un atributo necesario para la supervivencia de la especie y por eso nuestro cerebro viene preparado de serie para diferenciar entre mi vida y el mundo. Es cierto que existen muchas tragedias en el mundo, pero, de manera individual, ¿estamos satisfechos con nuestra vida en general? El psicólogo le ha hecho esta pregunta a muchas personas, y es curioso, porque en la mayoría de los casos se aprueba con nota. ¿Somos entonces más optimistas de lo que pensamos? Toca demostrarlo y para eso hace falta también un cambio cultural, porque, si en Estados Unidos no hay ningún problema en decir en voz alta que se está bien, aquí en Europa parece ser que no gusta, que la gente se siente cohibida a la hora de reconocer que su vida es, al menos, moderadamente feliz. 

			 

			 

			Aprender a sonreír

			 

			O mejor dicho, recordar que sabemos sonreír. Y es que sonreímos desde que estamos en el vientre de nuestra madre. Lo hemos podido comprobar gracias a los avances de la ciencia, a las técnicas 3D de ultrasonidos que nos permiten tener auténticas fotografías en las que vemos a nuestro bebé sonriendo. ¿Por qué? Por algo tan sencillo como sentirse bien, satisfecho. La sonrisa en esos primeros momentos está unida al sueño, a la comida o a sensaciones nuevas en su sistema nervioso. Habrá que esperar a que tenga un mes de vida para que esa sonrisa aparezca al interactuar con el resto del mundo y ver caras, escuchar voces o sentir cosquillas. De todo ello sabe mucho Ileana Enesco, profesora del Departamento de Psicología Evolutiva de la Universidad Complutense de Madrid, que las estuvo analizando para escribir su libro El desarrollo del bebé. Obviamente, al final cada niño será un mundo, pero la profesora ha llegado a establecer todo un calendario sobre la evolución de la sonrisa y así sabemos que la sonrisa plenamente social, la que responde abiertamente a las caras humanas, suele aparecer a los 3 meses. De igual manera, no nos esforcemos en hacer muchas carantoñas del tipo «cucú tras» hasta que el bebé no esté cerca del año, porque hasta los 10 o 12 meses no se reirán a carcajadas por estos juegos. 

			Es curioso, pero cuando nacemos somos ya muy listos y rápidamente vamos a descubrir que con las sonrisas conseguimos muchas cosas, por ejemplo, que la gente nos mire, que nos hable, que nos convirtamos en el centro de atención. ¿Hay alguien que se haya resistido a hacer una carantoña a un bebé que de repente en la calle nos mira y nos sonríe? Complicado. Y eso más o menos es lo que sucede también cuando vamos cumpliendo años. Cuando vamos caminando y nos cruzamos con alguien que nos sonríe, nuestro comportamiento inmediato es devolver esa sonrisa, es una conducta espejo que surge sin pensar y que consigue arrancar la cadena. Nos sentimos bien porque alguien ha sido amable con nosotros y al sonreír los músculos de la cara han enviado un mensaje al cerebro que le comunica que estamos felices. A partir de ahí nos surgirán propuestas para serlo un poquito más y tal vez pensemos en llamar a un amigo, en sentarnos en un parque para disfrutar del sol, en hacer algo de ejercicio, etcétera. Os lo contaremos con más detalle en próximos capítulos, pero no está de más ir sabiendo ya que no es tan difícil engañar a nuestro cerebro para conseguir algún que otro beneficio. Y empezar con una sonrisa puede ser un buen ejemplo de ello.

			Tenemos que sonreír más porque los adultos lo hacemos muy poco. De 20 a 30 veces al día es nuestra media, cuando de pequeños, entre los 7 y los 10 años, podemos llegar a las 300 o 400 sonrisas diarias. ¿Qué nos ha pasado? Algo tan sencillo como que nos hemos estresado, hemos creado nuestro orden de prioridades y en él aparecen muchas cosas, pero no el luchar todos los días por ser un poquito más felices. Y así poco a poco se nos ha ido olvidando sonreír. Y es una verdadera pena porque el gesto de la comisura de los labios hacia abajo, la «no sonrisa», manda constantemente el mensaje a nuestro cerebro de que estamos mal, tristes, sin ganas de hacer nada y actuamos en consecuencia. Sin embargo, la sonrisa, aunque sea forzada, consigue que nuestro cerebro libere esas sustancias que nos provocan placer llamadas endorfinas. Es, como dice Luis Rojas Marcos, autor de Secretos de la felicidad, un mecanismo antiestrés que fortifica nuestro sistema inmunitario y que además nos ayuda a hacer ejercicio. A lo mejor no lo sabemos, pero cada vez que sonreímos movemos ¡15 músculos! Así que queda clara cuál es la primera de las tareas: sonreír, independientemente de las ganas que tengamos, y así un día y sin que nos demos cuenta llegará la sonrisa natural.

			Pongámonos manos a la obra. Por la mañana, cuando nos levantemos, cuando vayamos al baño y nos lavemos la cara, nos vamos a quedar un rato mirándonos en el espejo, vamos a sonreírnos forzando la situación si es necesario y vamos a ir comprobando como poco a poco a la sonrisa en la boca se le une la sonrisa en los ojos. Si somos capaces de mantener esa actitud unos minutos, comprobaremos que va llegando una sensación de bienestar, y si no sucede tampoco hay que agobiarse, podemos darnos un tiempo y una mañana comprobaremos que sí, que la sonrisa ni siquiera la hemos forzado y que incluso la acompañamos de un mensaje en el que nos decimos que «hoy va a ser un gran día». Solo por el mero hecho de sentirlo nuestro cuerpo y nuestra mente van a hacer todo lo posible para conseguirlo, nos vamos a sentir bien y eso lo vamos a transmitir a los demás, que al vernos con una sonrisa abrirán su coraza para echarnos una mano en aquello que les estamos pidiendo. Volvemos de nuevo a esa cadena que se va retroalimentando a base de sonrisas y en la que todos salimos ganando.

			En un estudio realizado por la Wayne State University (Detroit, Michigan, Estados Unidos) se examinaron fichas con fotografías de jugadores de baloncesto de la década de 1950. Después buscaron las fechas en las que habían fallecido y curiosamente habían vivido más años aquellos cuya sonrisa era más amplia, unos 7 años más. La esperanza de vida de los que no sonreían se situó en los 72,9 años y en los risueños llegó a alcanzar los 80. ¿Casualidad? Puede ser, pero por intentarlo no perdemos nada. Ya lo dice el proverbio escocés: «La sonrisa cuesta menos que la electricidad y da más luz». 

			Por cierto, si conseguimos que a la sonrisa le siga la risa, mejor que mejor. De los beneficios de la risa se ha hablado en todos los tiempos. El mismísimo Aristóteles, hace ya miles de años, llegó a describir la risa como un «ejercicio valioso para la salud». El tiempo pasaría y Sigmund Freud atribuiría a las carcajadas el poder de liberar al organismo de energía negativa, algo que se demostraría posteriormente gracias a las resonancias magnéticas cerebrales. Tan solo un segundo después de comenzar a reír, el córtex cerebral empieza a liberar impulsos eléctricos negativos. Eran los primeros pasos de lo que hoy conocemos como risoterapia y que tuvo un gran auge cuando en la década de 1970 Norman Cousins, editor y periodista norteamericano, publicó su caso en la prestigiosa revista New England Journal of Medicine. Cousins padecía una dolorosa e invalidante enfermedad de columna, había visitado varios médicos y ninguno daba con la cura, así que uno de esos doctores le recomendó recurrir a la risa para intentar frenar la depresión en la que estaba cayendo. Le recetaron ver películas de los Hermanos Marx y del Gordo y el Flaco y curiosamente el dolor empezó a remitir, unos 10 minutos de risa equivalían a 2 horas menos de dolor. La terapia a base de risa funcionaba y había que compartirlo. 

			Desde entonces son muchos los estudios que se han llevado a cabo en multitud de países demostrando que cuando una persona se ríe libera serotonina, un tipo de endorfina que tiene un efecto calmante y analgésico. Además esas investigaciones han descubierto que se favorece también la liberación de otro tipo de sustancias bioquímicas, como la dopamina, que nos eleva el estado de ánimo, o la adrenalina, que nos hace estar más despiertos y receptivos. De ahí que cada vez estén teniendo más éxito, por ejemplo en los hospitales, los «Doctores Sonrisa». Aquí en España aparecieron gracias a la Fundación Theodora allá por el año 2000 y poco a poco se han hecho un hueco en centros como el hospital Gregorio Marañón de Madrid, donde desde hace ya un tiempo llegan incluso a acompañar a los niños hasta el quirófano. Dice Javier Tejero, director de la Fundación Theodora en España, que entre globos, cajas de música y disfraces no solo se relaja el pequeño, sino también los padres, y a menos estrés, menos fármacos para paliar el dolor. Sí, lo aseguran desde el mismo centro hospitalario: desde que los «Doctores Sonrisa» forman parte del equipo médico, las endorfinas ganan la batalla a los analgésicos. De hecho, se está llevando a cabo un estudio para valorar científicamente el efecto de la risa en los hospitales. 

			Pero afortunadamente no necesitamos estar en un hospital para vivir una experiencia similar a la de los «Doctores Sonrisa». Como sabemos que a veces cuesta lo de reírse, os vamos a recomendar que probéis una sesión en un taller de risoterapia. Allí nos van a ayudar a desinhibirnos y a conectar con el niño que todos llevamos dentro y al que casi todo en esta vida le parece gracioso. Tenemos que aprender a reírnos también de nosotros mismos porque nos ayuda a relativizar muchas de las cosas que nos suceden.

			Cuando nos reímos activamos más de 400 músculos de todo nuestro cuerpo, conseguimos que nuestros pulmones muevan 12 litros de aire en lugar de los 6 habituales, fortalecemos nuestro corazón y aumentamos el riego sanguíneo. Estamos obteniendo, por tanto, un beneficio para nuestra salud, lo que no quiere decir que si tenemos alguna patología concreta nos vaya a curar. Puede ser un tratamiento complementario, pero jamás el único y esto debe quedar claro. 

			A partir de aquí unamos las terapias, la convencional y la alternativa, porque como asegura el doctor e investigador Ramón Mora Ripoll, autor de Medicina y terapia de la risa, con solo 3 minutos de risa al día podemos activar hormonas que nos ayudan a combatir la dermatitis, algunas alergias e incluso ayudan a disminuir la glucosa en sangre en los diabéticos. Y recuerda que pueden ser risas naturales o forzadas porque, como nos comenta el doctor Mora Ripoll, casi tienen los mismos beneficios a la hora de mejorar nuestro sistema inmunológico. 

			Echa un vistazo si quieres en internet y descubrirás que casi hay un estudio para cada dolencia, con la seguridad de que aquí las sobredosis no existen o al menos no nos van a afectar negativamente: cuanto más nos riamos, mucho mejor. Risas para el alivio de las contracturas en la espalda, para aliviar el estreñimiento o para mejorar la función pulmonar en pacientes asmáticos. De todo un poco y sin olvidar que los especialistas en risoterapia nos recuerdan también que las carcajadas nos ayudan a quemar calorías. Aseguran que con 3 minutos de carcajadas perderíamos unos 300 gramos, igual que si hiciéramos 20 minutos de bicicleta. En cuanto al estado de tranquilidad posterior, esos 3 minutos equivaldrían a 45 minutos de relajación. ¿Probamos? 

			 

			 

			Adiós a los malos pensamientos 

			 

			Según un estudio de la Universidad de Harvard, el 92 por ciento de las preocupaciones que tenemos cada día nunca sucederán; el máximo culpable de todos estos pensamientos negativos es nuestro cerebro, que, a través de la amígdala, nos hace estar pendientes de todo aquello que a priori nos puede causar daño. Como tenemos de media unos 70.000 pensamientos al día, estamos ante una cifra nada despreciable que nos puede jugar malas pasadas; es por eso por lo que queremos comenzar con una pequeña técnica que nos puede ayudar a cambiar el chip. 

			Piensa en una palabra con la que poner punto y final a una conversación. Puede ser basta, se acabó, hasta aquí o para. Cualquiera de ellas la puedes utilizar cuando de repente tu mente vaya por el mal camino, cuando empiecen a aflorar esos malos pensamientos que te dicen que no puedes conseguir lo que quieres en esta vida, que vas a caer enfermo, que la mala suerte te acompaña, etcétera. En ese momento no te permitas seguir adelante e imagina en tu mente que cae un telón y que, cuando se levanta, todo aquello que te angustiaba ha desaparecido. Puedes intentarlo también con el nombre de una persona que te haga especialmente feliz y te transmita calma o con un paisaje en el que te gustaría perderte. Imagínate que estás en la playa rodeado de la gente que quieres y siente esa placidez. Levanta el telón y sigue con tu día a día, pero quedándote tan solo con ese momento de paz.

			Es psicología cognitiva y le podemos añadir pequeños mensajes para poner en marcha un pensamiento positivo del tipo «me siento feliz» o «no voy a dejar que nada estropee ni un minuto de mi vida».

			Los malos pensamientos no son buenos compañeros de viaje, son como el típico amigo que asegura que se va a quedar tan solo unos días en tu casa y al final, si te descuidas, se queda contigo para siempre. Ese «amigo» no suele captar las indirectas, es de los que suele mirar hacia otro lado y aprovecharse de la buena gente. Un día sucede que ya no puedes más y le muestras la puerta de salida sin contemplaciones; ese día te sientes raro, un poco culpable, pero al momento descubres que has recuperado tu vida y que así se vive mucho mejor. Y esa es la sensación que vamos a tener cuando alejemos los malos pensamientos de nuestra mente. 

			¿De dónde surge esa negatividad? De las distintas etapas de nuestra vida: de la pasada porque no hemos sido capaces de pasar página, de la futura porque no nos vemos consiguiendo todo lo que habíamos soñado y de la presente porque la vida se nos escapa sin haberla disfrutado.

			Debemos saber que todos tenemos experiencias negativas a lo largo de nuestra existencia. Es ley de vida que personas que queremos fallezcan, que la enfermedad llegue a nuestro ámbito más cercano o que incluso seamos nosotros los que caigamos enfermos, que nos despidan, que nos dejen o que tomemos decisiones equivocadas. Y con todo ello tenemos que aprender a convivir. No se trata de olvidar porque de todo se aprende en esta vida, tampoco de cargar ese inmenso peso en una mochila a nuestras espaldas, sino de hacer fotografías, captar el momento y guardarlo en un álbum que podemos rescatar siempre que lo necesitemos de ese cajón que tenemos en nuestra mente. Es bueno para el alma recordar a nuestros abuelos, padres, hijos, parejas o personas cercanas que se fueron, pero no que ese pensamiento esté tan dentro de nosotros que no nos permita seguir con nuestra vida, que nos haga creer que no hay nada ya que merezca la pena o que todo sería mejor si ellos estuvieran. Sería diferente, sí, pero nunca sabremos si mejor o peor porque esa vida paralela no existe. Así que aprovechemos la que tenemos y aceptemos nuestro pasado para dar el paso que nos permita continuar con nuestro camino. 

			Es, como dice Mónica Esgueva, autora de Mensajes para el alma, la única manera de salir adelante porque la negatividad se retroalimenta. Hundirse en la miseria, añadir lamentación y desesperación, no solo no ayuda en nada, sino que lleva a hundirse más y a ahogarse, y eso es precisamente lo que queremos evitar; para ello tenemos también que aprender a perdonar. Solo podemos ser libres si dejamos los rencores y el odio a un lado. Y si no lo hacemos, asegura Esgueva, acabaremos bebiendo de nuestro propio veneno.

			Por cierto, que, hablando del perdón, también tenemos que aprender a perdonarnos a nosotros mismos por las cosas que hemos hecho mal y por las que creemos haber hecho mal. Solemos ser muy poco permisivos con nuestros propios errores y por si fuera poco a veces nos culpabilizamos de todo el mal que existe en el mundo. No nos sintamos tan importantes, hay mucha gente en el planeta Tierra, y muy pocas personas —por no decir ninguna— son perfectas. Fijaos que para la psicóloga María Jesús Álava, autora de Las 3 claves de la felicidad, aprender a perdonarnos es casi sinónimo de aprender a vivir. Dice que la vida sin perdón es el fracaso del ser humano porque solo si nos perdonamos por las decisiones que tomamos en el pasado y dejamos de sentirnos culpables por las situaciones complicadas del presente tendremos fuerza para rectificar. De los errores podemos aprender incluso más que de los aciertos siempre y cuando no nos hundamos en ellos. No hay que pensar que no somos capaces de dar con la clave porque no somos lo suficientemente buenos, sino que cada vez estamos más cerca de conseguirlo aunque solo sea por la ley de la probabilidad. 

			Tenemos que estar seguros de nosotros mismos, de las decisiones que tomamos, porque en caso contrario pueden aparecer las dudas que habitualmente nos llevan por un mal camino en el que nos encontramos con opciones siempre desagradables. Es el momento del famoso «y si...»: «y si me rompo una pierna», «y si se me estropea el coche», «y si al final mi jefe me despide», «y si me tomo la pastilla y me aparecen todos los efectos secundarios que aparecen en el prospecto»..., y así podríamos seguir y seguir eternamente, porque es una espiral en la que nunca encontramos el fin y que, por si fuera poco, nos hace sentir mal porque no hemos sido capaces de tomar una decisión. 

			No se trata de decidir a la ligera, sino de sopesar pros y contras para que la conclusión a la que lleguemos sea la mejor posible, la correcta al menos en el momento en el que estamos, y ya el paso del tiempo se encargará de ponernos a todos en su sitio. Pero hasta entonces nada de seguir haciendo cábalas y, por supuesto, si al final se demuestra que estábamos equivocados, no queda otra que volver a empezar: asumir la nueva situación y buscar una alternativa de cara al futuro, porque el pasado no se puede cambiar, así que no gastemos ni un ápice de energía en ello. 

			Y para acabar con los malos pensamientos tenemos también que decir adiós a la envidia, ese sentimiento que nos hace desear lo que no tenemos y odiar al que lo ha conseguido. Es una envidia que se basa en el odio competitivo, por lo que, como explica Joaquín Lorente, autor de Piensa, es gratis, se busca constantemente el conflicto y no se aprende, porque lo que debería ser estímulo se transforma en freno. Así que queda claro que la envidia bien gestionada, la que nos hace mejorar personalmente, es muy escasa y que la habitual es la que denominamos envidia insana.

			Aparece el peligroso cóctel de las carencias y el complejo de inferioridad en el que la persona envidiosa interpreta como un ataque personal el hecho de que el vecino, el amigo o el compañero de trabajo haya conseguido algo que él anhelaba. Y esa sensación solo nos va a causar sufrimiento y malestar. La envidia puede llevarnos incluso al masoquismo, al masoquismo, en palabras de Joaquín Lorente, «en su máximo grado de idiotez», al sufrir sin tener siquiera la sensación de placer que puede experimentar el masoquista. La depresión es otra de las patologías a las que puede llevar la envidia porque la persona cree que nunca será tan bueno como el otro, se instala en la queja y la resignación y asume que, haga lo que haga, nada va a cambiar. 

			Por eso es importante que no nos comparemos con los demás y que nos fijemos tan solo en nosotros mismos, porque todos tenemos una serie de cualidades que debemos reforzar para brillar con luz propia. Podemos conseguir nuestros propios logros y de eso se trata, pero para ello tenemos que reforzar nuestra autoestima y ser capaces de felicitar a los demás cuando se lo merecen. Ya llegará nuestra oportunidad y todos nuestros sentidos deben estar alerta para no desaprovecharla. 

			Asegura Mónica Esgueva que las emociones negativas extremas son como una bomba, que hay que aceptar lo que no se puede cambiar, que al final todo es efímero y no merece la pena gastar toda nuestra energía en algo que no nos conduce a nada. Por eso, quedémonos con uno de esos «mensajes para el alma» tan especiales que ha recopilado en su último trabajo: recuerda siempre que no hay nadie como tú, que eres único e irrepetible y que solo hay una versión de ti mismo. ¡Aprovéchala al máximo!
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