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  Dedico este libro tan especial a mi familia, Loli, Marisa, Jesús, Alejandro, Omar, Laura y los que vienen.


  También extiendo mi dedicatoria a otra gran familia que son las personas que han hecho posible cluboptimistavital.com, a todos mis amigos y a las personas que me quieren


  


  
    


    


    


    


    


    


    «No es hacer lo que nos gusta, sino que nos guste lo que hacemos, lo que convierte la vida en una bendición.»


    


    J. W. VON GOETHE


    

  


  


  


  


  


  INTRODUCCIÓN


  NO HAY VERDADERA FELICIDAD SIN SABIDURÍA, NI VERDADERA SABIDURÍA QUE NO SE TRADUZCA EN UNA VIDA PLENA Y GOZOSA


  


  La sabiduría no es otra cosa que la ciencia de la felicidad.


  D. DIDEROT


  


  


  Todos los libros que he escrito hasta el momento han tenido siempre como protagonista al ser humano empeñado con más o menos éxito en la búsqueda de la felicidad, empleando estrategias propias o aprendidas y que le han servido para lograr momentos de dicha y de paz consigo mismo y con sus semejantes.


  No será posible descubrir jamás una fórmula o receta mágica para lograr la deseada felicidad, porque cada persona es feliz a su manera y tiene que confeccionarse la felicidad a su medida, lo mismo que el traje que lleva. Sin embargo, sí sabemos de qué «tela» está hecha la verdadera felicidad. Está confeccionada con una sabiduría esencial que aplican con mayor o menor acierto las personas verdaderamente dichosas en su cotidiano vivir.


  No hay verdadera felicidad sin esa sabiduría esencial a la que se refiere Diderot, y aplicar esa sabiduría al día a día necesariamente conlleva muchos momentos gratificantes, de plenitud y de gozo, es decir, de felicidad.


  Siempre he intentado buscar las claves de esa sabiduría esencial que distingue a las personas del pasado (y del presente) cuyas vidas, por su plenitud y por la manera gozosa en que las vivieron sus protagonistas, podríamos catalogar como verdaderamente felices.


  He estudiado cientos de estilos y formas de vivir para encontrar esa sabiduría esencial como denominador común de todos aquellos que supieron confeccionarse con éxito una verdadera felicidad a su medida. Estoy convencido de que el amable lector, si ya es verdaderamente feliz, comprobará que las está aplicando a su propia vida en el cotidiano vivir y que existe en realidad la «sabiduría esencial», que necesariamente se traduce en una vida plena y gozosa en todo lo sencillo y habitual.


  


  Breve recordatorio sobre la felicidad (y la sabiduría es la ciencia de la felicidad)


  Según la ciencia, la felicidad es un mecanismo bioquímico que se activa en nuestro cerebro mediante los neurotransmisores del bienestar: serotonina, dopamina, betaendorfinas, encefalinas, etc. La serotonina modela el buen humor; la dopamina responde a estímulos gratificantes; las betaendorfinas producen sensación de bienestar y eliminan el dolor y las encefalinas tienen efectos analgésicos y tranquilizadores.


  Las moléculas de la felicidad producto de los pensamientos positivos ejercen gran influencia benéfica en el cuerpo: protegen de infecciones, potencian el sistema inmunológico, alivian las cefaleas, bajan la presión sanguínea y reducen la fatiga y la tensión muscular.


  En la práctica, la felicidad conlleva un alto nivel de satisfacción con la vida que nos ha tocado vivir y que depende básicamente de la propia actitud positiva que cada cual mantiene en el día a día, procurando hacer realidad los veinte puntos que se detallan a continuación:


  


  
    	
Vivir el presente, el hoy, aquí y ahora; no permitir que nada del pasado malogre el instante que estás viviendo y que tampoco un estrés anticipatorio crónico y negativo sobre lo que «podría» ocurrir en el futuro destruya el ¡ahora! de felicidad.


    	
Mantener como constante una alta estima, autoamor y confianza en ti mismo y en tus capacidades. Cada día que amanezca date el mejor regalo que puedes ofrecerte a ti mismo, que es amarte y convertirte en tu más incondicional amigo. Quiérete y acéptate sin condiciones.


    	
Extraversión frente a introversión y hermetismo. Sociabilidad, amabilidad, comunicación fluida con los demás, facilidad para la empatía y el diálogo y manifestación natural y espontánea de las emociones y sentimientos.


    	
Optimismo vital realista, alegría contagiosa y entusiasmo como constante en la vida.


    	
Disfrute y gozo de lo cotidiano: en las relaciones con los demás, en la profesión o trabajo, en familia, en el tiempo libre, en cualquier lugar… ¡vivir debe ser disfrutar y gozar!


    	
Aceptación serena de las reglas imperfectas de la vida, de sus luces y sombras, altibajos, dramas, desgracias y miserias y momentos de júbilo y de suerte. Todo sin dramatizar y sin romperse mental, física y emocionalmente.


    	
Firme convicción de que la vida es esa maravilla que todo lo hace posible y que, en general y a pesar de todo, está en nuestras manos que sea más satisfactoria, y que merece la pena vivirla. ¡Elige vivir plenamente cada día! Permítete ser dichoso y lo serás.


    	
Es imprescindible que encuentres «el porqué» de tu vida, esa razón para vivir que dé sentido pleno a tu existencia, y podrás soportar mejor los momentos más críticos y difíciles. Fíjate un objetivo vital realista.


    	
Cultiva a diario el buen humor, el sentido del humor, la risa y la sonrisa fácil y un carácter afable y, a ser posible, divertido. Busca fuentes de alegría.


    	
Potencia al máximo la resiliencia, esa capacidad de recuperarte, reponerte y reinventarte ante las situaciones más dramáticas y críticas. Si te caes diez veces, levántate quince y vuelve a empezar con renovadas energías tantas veces como sea necesario. El que resiste gana.


    	
Siempre y en todo momento y lugar, ama, siente el amor de los demás, porque si no eres amor, no eres nada. Haz amigos a tu paso, deja buen recuerdo de ti; no te crees enemigos y, si existen, no les vuelvas la espalda, pero tampoco les provoques… Sigue tu camino.


    	
Procura ser el dueño de ti mismo y estar al mando de tu vida, ser autónomo y necesitar lo menos posible de nadie: las personas más dependientes son menos felices. Autocontrol y resistencia a la frustración.


    	
Sin ser utópico, esperar siempre lo mejor, atraer las cosas buenas con pensamientos, sentimientos y actitudes de esperanza; visualizar lo que deseas, ver «el vaso medio lleno» mejor que «medio vacío». Todo ello te capacitará para afrontar mejor los problemas, para manejar mejor situaciones de estrés y de conflicto, crear redes sociales más fuertes y saber ejercer como buen mediador en momentos críticos.


    	
Haz el bien por el simple hecho de que alguien sea más feliz; por ejemplo, ocuparte en cuidar a un ser querido o a otras personas que te necesiten, pero sin llegar al agotamiento, te da vida y felicidad. Según últimas investigaciones, estas buenas acciones que nos hacen sentir bien con nosotros mismos reducen el riesgo de morir en un 38 por ciento. Parece ser que este tipo de tareas libera la hormona de «la vinculación afectiva» llamada oxitocina, que equilibra la tensión arterial e interviene en la regulación del sistema inmune y que, por otra parte, contrarresta el cortisol (hormona del estrés).


    	
Vivir la vida, tarea fundamental, es simplificarla. No olvides jamás que cualquiera que es verdaderamente rico en felicidad, paz, plenitud y equilibrio interior lo es en la medida en que ha aprendido a prescindir de más cosas, de más necesidades agobiantes, y sabe simplificar al máximo su vida diaria, centrando su atención, intención y corazón en acumular experiencias gozosas y de disfrute, sencillas y cotidianas. Bien dice un proverbio inglés que «el viajero pobre es el que va cargado de equipaje». Que sin más equipaje que tú mismo, vayas donde vayas, lleves a todas partes la felicidad, porque «tú ya eres felicidad».


    	
Suelta lastre, líbrate de la pesada carga de agravios, fracasos, miedos, sospechas, celos, envidias, decepciones y odios. Elévate por encima de ellos como águila real volando hacia las cumbres.


    	
Tiende tu mano generosa a cualquiera que te necesite. Sé acogedor, solidario, y entrégate a tus semejantes.


    	
Aquieta todo tu ser, vuelve al «campamento base», a tu refugio de paz en el que solamente se escucha el silencio. Haz una pausa en la algarabía cotidiana e inúndate de calma y de sosiego interior.


    	
Abraza a diario la naturaleza: necesitas los iones negativos que desprenden las hojas de los árboles para mejorar la oxigenación de los tejidos y combatir el estrés y las tensiones.


    	
Haz de la música tu mejor amiga y aliada terapeuta mientras meditas y te reconfortas: música relajante, reconfortante y vitalista, equilibradora... Créate tus propios remansos de paz y de alegría interior.

  


  


  Meditación-reflexión


  Medita y reflexiona durante dos o tres días sobre estas breves y profundas ideas en torno a la «sabiduría esencial» de la felicidad al alcance de cualquiera y estarás muy bien preparado para leer con gran aprovechamiento las páginas que siguen. De este modo, podrás conseguir que tu vida se convierta en una auténtica «vida cinco estrellas».


  


  


  


  


  


  I

  LA ROSA DE LOS VIENTOS


  


  


  


  


  


  Los cuatro caminos por los que transita toda vida en plenitud


  


  No hay ningún puerto favorable para el que no sabe a qué puerto se dirige.


  A. SCHOPENHAUER


  


  


  Quien no sabe a dónde va difícilmente llega a alguna parte. La dirección y el rumbo que cada uno toma en su vida son de elección y decisión propia. Saber cuáles son esas rutas o caminos que con toda seguridad nos conducen al éxito y a la felicidad y plenitud posibles de nuestras vidas no es algo tangencial ni secundario, sino esencial.


  Cualquiera que pretenda lograr sus metas y objetivos, autorrealizarse y labrar «su» felicidad, día a día, necesariamente se verá obligado a transitar con destreza, gozo y verdadera dicha, desde el nacimiento hasta el fin de sus días, por estos cuatro caminos y no por otros si pretende lo mejor para sí mismo.
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  Estas cuatro rutas de éxito y de la felicidad posible marcan el primer tramo que todos debemos recorrer de la mano de la sabiduría. Yo les llamo «la rosa de los vientos» porque, vengan de donde vengan los vientos de las dificultades, problemas, sinsabores y desgracias, así como los del éxito, las buenas rachas, los días de felicidad, las situaciones favorables y las temporadas «de vino y rosas», necesariamente debemos seguir transitando por esas cuatro rutas, caminos o rumbos tan reales como los cuatro puntos cardinales.


  Vayamos donde vayamos y sea cual sea el lugar hacia donde dirijamos nuestros pasos, necesariamente habremos de encaminarnos hacia el norte, sur, este u oeste. De la misma forma, sea cual sea nuestra edad, la época en que vivamos y la situación personal, familiar y social en que nos encontremos, nos veremos obligados a recorrer con firmeza, y a ser posible con gozo, entusiasmo y verdadero optimismo vital, los cuatro caminos que conforman la base, los cimientos sobre los que se construye una vida en plenitud, primer tramo de la «sabiduría esencial» para una existencia cinco estrellas. Estos son esos caminos:


  


  
    	Plena responsabilidad de ti mismo, autorrealización y capacidad de seguir creándote a cada instante, porque solo tú eres el capitán al mando de tu propia existencia. Capacidad de resistencia a la frustración y autocontrol.


    	Plena sociabilidad e integración social. Desarrollo de la necesaria empatía para conocer a tus semejantes, tratar de comprenderles, de aceptarles como son, ponerte en su misma piel, hacerles el bien que puedas… No hacer daño a los otros e impedir que ellos te lo hagan a ti. Enriquecerles y enriquecerte con su trato respetuoso y amable. ¡Vivir y dejar vivir! Crear anclajes afectivos fuertes; amar y ser amado.


    	Permanente capacitación, aprendizaje, fortificación y entrenamiento. Tanto o más que la masa muscular, corporal, es necesaria la masa muscular, mental, emocional y espiritual. La vida en sí misma, en el devenir diario, es el mejor gimnasio para mantenernos bien fuertes y preparados para hacer frente a las ineludibles y necesarias adversidades, duelos, pérdidas, desgracias, carencias, desamores, crisis, etc.


    	Dar plenitud a tu existencia con tu profesión, ocupación o trabajo: encuentra pronto una muy poderosa razón para vivir, un «porqué» y un «para qué» que te inunden de felicidad y de plenitud interior.

  


  


  Educar a un ser humano es ayudarle desde los primeros años a dar sus primeros pasos por estos cuatro caminos que no dejará de recorrer a lo largo de toda su existencia en la tierra.


  A medida que vaya creciendo en edad física y sea mayor su desarrollo mental, psíquico y emocional, mayores serán su habilidad y su destreza en el caminar y en el dominio y seguridad con que se desenvuelva, logrando cada vez más: ser verdaderamente responsable de sus actos y con pleno control sobre sí mismo; tendrá mejores y más amigos y se integrará mejor en la sociedad; será mayor y más poderosa su capacidad para afrontar los problemas, con gran resiliencia o poder de recuperación ante la adversidad, y más felicidad y plenitud le proporcionará su trabajo o profesión.
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  Hay muchas maravillas en este mundo; ninguna es mayor que el hombre.


  SÓFOCLES


  


  


  No te asuste para nada el recorrido de este primer camino porque puedes tener plena seguridad de que tu vida será y se convertirá básicamente en lo que tú hagas de ella, según la actitud positiva, entusiasta, esperanzada y tenaz o negativa, desconfiada, tremendista y quejumbrosa que adoptes con más frecuencia: que tu atención y tu intención se concentren en vivir el momento.


  El viejo poeta griego Sófocles, cuatro siglos antes de Cristo, ya nos recordaba que no hay maravilla mayor que el ser humano, y es lógico que este ser tan extraordinario sea quien esté al mando de su propia existencia. Todo depende de algo tan sencillo como propiciar diariamente pensamientos, sentimientos y actitudes positivas en mucha mayor medida que las negativas. Según demuestran diversos estudios realizados en los últimos diez o quince años, la proporción ideal entre interacciones positivas y negativas es de 5 a 1, por lo menos.


  El doctor John Gottman (1994), en un estudio que llevó a cabo sobre las probabilidades de que una pareja tuviera futuro, reunió a setecientos matrimonios que acababan de casarse y, con ayuda de sus colaboradores, grabó conversaciones de quince minutos entre los esposos, al tiempo que registraba el número de interacciones positivas y negativas entre ellos. Teniendo como referencia la proporción de cinco interacciones positivas por una interacción negativa, predijo si cada uno de los matrimonios seguiría unido o se separaría.


  Pasados diez años, los investigadores contactaron con todas las parejas y descubrieron que su predicción de acierto había sido casi exacta, porque habían logrado predecir o anticipar los posibles divorcios en un 94 por ciento.


  Existen varios experimentos más que demuestran que los pensamientos, sentimientos y actitudes positivas frecuentes que caracterizan a los «optimistas vitales», además de garantizar casi diez años más de vida y proporcionar mayor salud y bienestar físico, mental y emocional, tienen otros extraordinarios beneficios que detallaré al final de este capítulo.


  La plena responsabilidad de ti mismo solamente es posible si pones todos los medios a tu alcance para que tus pensamientos, sentimientos y actitudes sean positivos, al menos en una proporción de 5 a 1. Esto es lo que nos dicen las investigaciones de última hora y lo que yo mismo vengo descubriendo en todas las personas nonagenarias y centenarias a las que vengo entrevistando desde hace ya cuatro años. Todos ellos, sin excepción, declaran que han estado al mando de sus vidas y que la existencia del ser humano depende, por encima de cualquier otra cosa, de su firme actitud, positiva y esperanzada, de seguir adelante.


  Mientras permanece la proporción de 5 a 1 entre actitudes positivas y negativas, nuestra autoestima se mantiene alta, tenemos confianza en nuestras posibilidades, nos proporcionamos a nosotros mismos frecuentes momentos de dicha y felicidad, somos luz y el sistema inmunológico físico y mental se mantiene en sus niveles óptimos.


  


  


  Es increíble lo que puedes lograr si crees en ti mismo.


  S. WALTON


  


  ¿Qué pasa cuando llegan las desgracias y problemas y parece que la vida nos da la espalda? Aquí es donde comienza a fraguarse el verdadero motivo del éxito o del fracaso, de la felicidad o de la desgracia de la mayoría de las personas. Salvo excepciones, y aunque existan notables diferencias, todas las vidas humanas están sembradas de problemas, de dificultades, de carencias y de situaciones más o menos críticas. Lo que verdaderamente marca la diferencias es la actitud: mientras los optimistas vitales siempre se consideran personas con suerte, porque son conscientes de que la vida es una única oportunidad en la que todo es aprovechable y hay que saber capitalizar hasta los fracasos, fallos y miserias, los derrotistas, con su actitud pesimista, atribuyen las dificultades y problemas a su mala suerte, a que están gafadas y que nada pueden hacer, y «leen» e interpretan la vida como algo que hay que soportar y pasar como sea.


  Cuando hace cinco años, en febrero de 2005, comencé a preparar el borrador del libro Optimista vital, publicado por Temas de Hoy, se me ocurrió, puesto que cada año recorro toda España impartiendo conferencias, entrevistar al mayor número de personas mayores de noventa años con una actitud claramente positiva y optimista que se cruzara en mi camino


  Mi forma de entrar a estas personas es siempre casi idéntica. Les digo: «Estoy tratando de aprender de las personas muy mayores, pero que a primera vista a mí me parecen muy jóvenes de espíritu, y deseo preguntarle si habiendo vivido ya más de noventa años, usted piensa que la vida es un regalo, pero además quiero que me diga qué puntuación se da usted de 1 a 10, en cuanto a felicidad general o dicha por vivir a lo largo de toda su vida». Esta es mi forma de entrar. Después la conversación se alarga más o menos, según mi tiempo y las prisas de la persona mayor, y puedo decir que poquísimas veces me he equivocado en mi elección «a primera vista» de estos mayores, verdaderos optimistas vitales y que, como describo en el libro Optimista vital, básicamente son personas con una clara y definida actitud positiva consciente que mantienen hasta el fin de sus días. Son personas tónicas, constructivas, voluntariosas, divertidas, bien humoradas, saludables, disfrutadoras de todo, casi siempre generosas, autodisciplinadas, con una fuerza de voluntad a toda prueba… y centradas en vivir el presente.


  El amable lector puede pensar que, cuando trato de profundizar en las vidas de estas personas claramente positivas, me encuentro con seres excepcionales a los que siempre la vida les ha sonreído, que apenas han tenido carencias, problemas y dificultades, y por eso, porque la vida les ha venido de cara, se sienten tan dichosos, optimistas y felices. Pues bien, no es así en absoluto. Estas personas tienen en común que todo lo capitalizan: bendicen, disfrutan y valoran todo lo bueno que les ha sucedido, pero al mismo tiempo se muestran agradecidos, por extraño que parezca, por todos aquellos acontecimientos de sus vidas que les han obligado a luchar, a superarse y a tomar decisiones drásticas; ante este mismo tipo de acontecimientos negativos, los derrotistas y pesimistas se instalan en la queja, el lamento y el negativismo como actitud. Me refiero a las enfermedades, a las situaciones críticas de todo tipo, como quedarse sin trabajo o perder a un ser querido. Su resiliencia o capacidad de recuperación es extraordinaria. La diferencia, por tanto, está siempre en la actitud positiva consciente ante cualquier circunstancia del optimista vital, frente al derrotismo y la pérdida del tiempo y de energías físicas y psíquicas de los pesimistas, los pájaros de mal agüero y los quejumbrosos, que optan por considerarse gafados y con mala suerte.


  Quede claro que la mayor longevidad, una vida más llena de felicidad y de éxitos en lo personal, en lo laboral y en todo lo demás, no es consecuencia de que los optimistas hayan vivido una vida con menos problemas y desgracias que los pesimistas, sino de que aquellos se dedican a vivir y a disfrutar de lo mucho o poco que tienen y convierten las desgracias, problemas y dificultades en experiencias gratificantes y alentadoras que, paradójicamente, pueden ser vividas con optimismo y hasta con gratitud.


  Recuerdo que cuando preparaba Optimismo vital escuché a la maravillosa vitalista y optimista cantante gaditana La Mari, de Chambao, que estaba por aquellas fechas superando un cáncer, decir más o menos estas palabras: «El cáncer ha sido una gran lección de vida y algo muy positivo en todos los sentidos. Me ha enseñado a vivir».


  


  


  Solamente vive quien vive hoy.


  J. DU BELLAY


  


  Esta es la actitud siempre positiva y optimista que debemos mantener a lo largo de toda nuestra vida. Una mente reprogramada para «leer» y vivir la existencia en el mundo como un regalo, como una oportunidad única y como primera y principal responsabilidad personal e intransferible. Algo que nadie puede hacer por nosotros, el ser responsables, el estar al mando de nuestra propia vida, todos y cada uno de los días que nos toque vivir.


  Aunque el amable lector seguramente ya conoce la forma de ser y de comportarse de los optimistas vitales que están al mando de sus vidas, prefiero recordar, para todos los que no han leído Optimismo vital, el retrato robot de las personas tónicas, o «medicina», siempre a los mandos de sus propias vidas y con su «poderosa mente» solo atenta y centrada en lo esencial: vivir plenamente cada instante.


  


  
    	Tienen los pies en la tierra, son pragmáticas y claramente positivas hasta en las situaciones más adversas. Saben que, por mal que salgan las cosas, nada ni nadie les privará de salir con más experiencia y fortalecidos para el futuro, y que muy pronto a cada noche seguirá un nuevo día lleno de luz.


    	Siguen una ruta bien definida en sus vidas, con metas claras, sencillas y asequibles, convirtiendo en disfrute todo lo que hacen.


    	Ante el error o la adversidad, buscan soluciones, alternativas, y no pierden un instante en quejas, lamentaciones y bobadas. Las adversidades y crisis las viven como experiencias y aprendizaje necesario.


    	Son generadores permanentes de autoconfianza y de autoestima. Saben que al final «la fortuna ayuda a los audaces», que practican la tenacidad inteligente.


    	Activan y fomentan al máximo los pensamientos, sentimientos y actitudes positivas, siempre en una proporción muchísimo mayor que los pensamientos, sentimientos y actitudes derrotistas y de fracasos… Son generadores de todas las emociones positivas.



    	Mantienen como constante una visualización y reprogramación mental de absoluta confianza y esperanza en lo que se proponen, pero al mismo tiempo emplean todos los medios y estrategias para que lo pensado, programado, deseado y visualizado sea una realidad: visualización convertida en acción.


    	De manera consciente o inconsciente aplican la teoría holográfica del doctor Pribram, según la cual nuestra mente aloja imágenes holográficas tridimensionales de lo que visualizamos imaginariamente y estas imágenes estimulan y activan los sentidos para que se traduzcan en equivalentes físicos, en realidades.


    	Desde este punto de vista, cuando nuestra mente cree que algo es cierto, estimula los sentidos para atraer hacia nosotros las personas, cosas y circunstancias necesarias y convertir la imagen mental en realidad física.


    	Esta es una característica bastante común en todos los optimistas vitales que están al mando de sus vidas y se han acostumbrado a desear, visualizar y vivir ya como realidades, proyectos que apenas se habían iniciado. Parece ser que mantener en la mente como constante la «idea-fuerza» esperanzada de que lo aparentemente imposible puede ser posible activa en la persona todas las potencialidades, como un «todo» de poder incalculable. Pero esto no es ningún «secreto», como afirma algún libro.


    	Jamás se dejan arrastrar por el desaliento y tienen muy claro que la clave del éxito en cualquier objetivo valioso que nos marquemos está en levantarse tantas veces como podamos caernos y en seguir intentándolo, empleando nuevas estrategias y medios hasta lograr nuestro propósito.


    	No están disponibles nunca para los derrotistas, los jeremías, los pájaros de mal agüero y los detractores, cuya toxicidad es altamente contagiosa. Por el contrario, procuran tener muy cerca a los valientes y esforzados, a los tenaces, disciplinados y eficaces, que saben pasar a la acción y convertir sus decisiones, bien pensadas, en realidades.


    	Suelen ser humildes, agradecidos y cercanos, sembradores de optimismo, de felicidad, de alegría y buen humor y de sentido del humor. Lo normal es que dejen buen recuerdo de sí mismos y sean apreciados allá por donde van. No conozco a optimistas vitales pelmazos, derrotistas, gandules, arrogantes, cínicos y malvados. El optimista vital derrama felicidad y buenas vibraciones por donde va.


    	Tienen un «porqué» y un «para qué» muy fuerte y motivador en sus vidas. No necesitan grandes éxitos ni acontecimientos, ni propiedades para sentirse dichosos, porque con lo que hacen, con la profesión u oficio que desempeñan, ya se sienten muy bien pagados y gratificados.

  


  


  Reflexión personal


  La vida es nueva cada día.


  G. MARAÑÓN


  


  Es el momento, amable lector, de quedarte a solas contigo mismo todo el tiempo que necesites y comprobar si de verdad estás ya al mando de tu propia existencia. ¿Controlas tu propia vida o te controlan los demás, las circunstancias, los problemas, lo que te sucede cada día?


  Depende todo de que te decidas desde hoy a adoptar una actitud consciente, de plena atención y concentración mental en lo que haces en cada momento y lo disfrutes intensa, gozosa y serenamente. Siempre que te concentres en el disfrute del instante, en la contemplación sosegada de lo que te sucede y estés viviendo, verdaderamente estarás al mando de tu vida y ¡VIVIRÁS EN PLENITUD! Aristóteles nos recuerda que «bastarse a sí mismo es una forma de felicidad».


  


  Los extraordinarios beneficios de estar al mando de tu vida, concentrado y muy atento a vivir el presente


  
    	
Vivirás como poco diez años más y con mejor calidad de vida si te conviertes en un «optimista vital», porque la frecuencia de tus pensamientos positivos generará abundantes emociones del mismo signo; la percepción realista, pero serena y esperanzada de lo que vives, creará incontables imantaciones positivas y todo lo contemplarás y vivirás desde una perspectiva de plenitud interior, potenciando tu sistema inmunológico.


    	
Parecerás diez o quince años más joven, puesto que el envejecimiento, según acaba de demostrarse, depende en un 75 por ciento del estilo de vida que lleva cada cual. Estar al mando de tu vida y concentrado en vivir gozosamente cada instante, necesariamente hará que parezcas, al menos, diez o quince años más joven. La abundancia de pensamientos y emociones gratificantes rejuvenece.


    	
Padecerás muchas menos enfermedades. La «nueva medicina» afirma que no hay nada genético que venga determinado o, lo que es lo mismo, que no venimos predispuestos a padecer un trastorno bipolar, una esquizofrenia, una paranoia, una depresión, una arteriosclerosis…


    	Hoy predomina el concepto de «ambioma» (poder del ambiente) sobre «genoma» (poder de la herencia). Tenemos genes mutados, pero para que se manifiesten necesitan un estilo de vida determinado, que depende de cada persona. Quien está al mando de su vida, si es inteligente y práctico, se procurará a sí mismo el «ambioma» más propicio y, en consecuencia, se librará de padecer muchas enfermedades.


    	
Harás habitualmente ejercicio físico y mental, porque si estás al mando de tu vida, la cuidarás; te acercarás a ella «como si fuera un banquete», que diría Epicteto. El ejercicio físico, en especial el aeróbico, te previene de problemas cardiovasculares, pero además facilita que se activen factores del crecimiento nervioso en toda la corteza cerebral, que tiene que ver con la capacidad de estar más activos en nuestras relaciones con los demás (sociabilizarnos). El ejercicio aeróbico que practican especialmente las personas optimistas y extrovertidas crea también neuronas en el área del cerebro que codifica cuanto necesitamos para aprender y memorizar.


    	
Con la práctica de la atención e intención plena y consciente, las personas que están al mando de sus vidas y rigen su propio destino reducen el estrés y la ansiedad, desarrollan mayor fortaleza ante las adversidades y una extraordinaria resiliencia o capacidad de recuperarse en momentos de graves crisis y desgracias; además, generan de forma natural grandes dosis de serotonina y endorfinas, al tiempo que activan el sistema de recompensas mesolímbico dopaminérgico, que está asociado con diversos placeres hedónicos.
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El jugo de la vida exprimido para ti





