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			Comentarios sobre Elige la vida que quieres

			 

			«Con la perspicacia que le caracteriza, Tal Ben-Shahar expone los elementos de una vida feliz en capítulos breves, intrigantes, que inspirarán a los lectores a analizar su vida con más profundidad y a tomar las medidas necesarias para convertir esas ideas en realidad.»

			 

            GRETCHEN RUBIN, autora de los best sellers del The New York Times The Happiness Project y Happier at Home

			 

			 

			Comentarios sobre La búsqueda de la felicidad

			 

			«Ben-Shahar, uno de los profesores más populares de la historia reciente de Harvard, ha escrito un manual personal, informado y muy entretenido sobre cómo ser feliz. Valdría la pena seguir sus consejos.»

			 

            ELLEN J. LANGER, autora de Mindfulness y De cómo reinventarse mediante la práctica del arte

			 

			 

			«Este magnífico libro tiene la suerte de disponer del sentido común que acompaña al conocimiento científico sobre cómo ser más feliz.»

			 

            MARTIN E. P. SELIGMAN, autor de La vida que florece

			 

			 

			Comentarios sobre Ganar felicidad

			 

			«Ben-Shahar demuestra que la felicidad no es tan elusiva como la gente cree.»

			 

            PUBLISHERS WEEKLY

			 

			«Ganar felicidad me enganchó inmediatamente y me cautivó durante horas. Tal Ben-Shahar no deja de poner ejemplos personales, de contar historias curiosas y de iluminar las conclusiones de su investigación para transmitir un mensaje muy valioso. Todos los que quieran tener éxito —y eso incluye a la mayoría— deberían leer este libro.»

			 

            SONJA LYUBOMIRSKY, autora de La ciencia de la felicidad

			 

			 

			«Este libro te ayudará a descubrir tu potencial innato de felicidad y a despertar el deseo auténtico de cambiar, evitando al mismo tiempo la trampa del perfeccionismo y las poco realistas exigencias del ego.»

			 

            MATTHIEU RICARD, autor de Happiness: A Guide to Developing Life’s Most Important Skill

			 

			 

			«En Ganar felicidad, Ben-Shahar nos invitó a replantearnos nuestras hipótesis sobre la felicidad y sobre de qué depende. Ahora en Being Happy[1]nos invita a descartar la falacia de que la búsqueda de lo “perfecto” es el mejor indicador del éxito y la felicidad.»

			 

            NATHANIEL BRANDEN, autor de Los seis pilares de la autoestima
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			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			Nuestra filosofía no se expresa mejor con palabras; se expresa en lo que escogemos hacer. A la larga, vamos moldeando nuestra vida y a nosotros mismos. El proceso no acaba hasta que morimos. Y, en última instancia, lo que escogemos hacer sólo es responsabilidad nuestra.

			ELEANOR ROOSEVELT

			 

			 

			Hace más de diez años que me dedico a escribir y a dar clases y conferencias sobre psicología positiva, a exponer las ideas de «la ciencia de la felicidad» a universitarios, poblaciones de riesgo, ejecutivos y líderes del Gobierno. Desde que decidí iniciar este camino, el objetivo de mi trabajo ha sido traducir la investigación rigurosa de las ciencias sociales en ideas accesibles y procesables que puedan ayudar a florecer a los individuos, las organizaciones y las comunidades.

			Mi interés por la psicología positiva se originó a partir de mi propio deseo de vivir una vida más feliz, más plena. Para mi bienestar era muy importante conseguir un equilibrio entre mi vida profesional y la familiar, y con los años había descubierto formas de conseguirlo, en mayor o menor medida. Pero entonces llegó la crisis financiera.

			Los bancos empezaron a quebrar, las compañías que iban bien a duras penas conseguían sobrevivir, los fondos para la financiación de programas comenzaron a agotarse, y algunos empezaron a quedarse sin casa y sin trabajo. Incluso muchos de los que tuvieron la suerte de no verse demasiado golpeados por la crisis, comenzaron a perder la confianza en un mundo que ya no parecía tan estable y seguro. Más que nunca, mis clientes necesitaban lo que la psicología positiva podía ofrecerles: ayuda para desarrollar resiliencia, para conservar la motivación necesaria para sustentar a los individuos y a las organizaciones en los momentos difíciles, y, a ser posible, sacar a la luz oportunidades ocultas.

			Me di cuenta de que no podía decir que no a los clientes en crisis, y que ya había perdido el equilibrio entre mi vida personal y profesional, que hasta entonces había sido capaz de mantener. Asesoré a una compañía de alta tecnología de París, impartí un seminario a un grupo de médicos de Hong Kong, di clase en la New York High School y participé en una sesión de brainstorming sobre el cambio que se estaba produciendo en el mercado de Tel Aviv —normalmente interviniendo donde y cuando pensaba que la psicología positiva podría ayudar a mitigar alguno de los efectos de la crisis. Incluso alguna vez, cuando ya estaba en casa por la noche, mantuve una conversación telefónica con países que pertenecían a distintas zonas horarias.

			Tras un año de ir prácticamente al límite, estaba agotado y quemado. De pronto, una noche, mientras preparaba un seminario intensivo de tres días, un programa que sabía que iba a obligarme a presionar mucho a mis clientes para que encontraran el delicado equilibrio entre el realismo y el optimismo, entre reconocer un presente penoso y un futuro brillante, me di cuenta de lo cansado que estaba. Normalmente, me encantan los nuevos desafíos, pero en esa ocasión no lo deseaba en absoluto. Sencillamente, me resultaba imposible imaginar cómo iba a superar esos días.

			Intenté darme un pequeño discurso que me levantara la moral, pero no funcionó, ni tampoco lo hicieron los métodos y las técnicas que me habían ayudado en el pasado. No tenía energía ni motivación. Tenía la impresión de que si quería seguir adelante con el programa, no tenía más remedio que obligarme a hacerlo. Ya lo había hecho antes y podía volver a hacerlo. Tenía que hacerlo. No tenía elección. 

			Con este pensamiento tan poco estimulante, me acosté tremendamente agobiado. No sólo me sentía mal por lo que creía que me iban a deparar los próximos días, sino también por mi incapacidad para imaginar una solución más inspirada al problema. No había resuelto este problema, simplemente me había resignado a vivir con él. Y entonces, justo cuando estaba a punto de dormirme, pensé: No, no es verdad que tenga que pasarlo tan mal durante los próximos días. ¡Puedo hacer algo!

			En ese momento, me di cuenta de que lo que experimentara en los próximos días dependía de mí. Podía optar por seguir el camino del sufrimiento o ir por un camino alternativo, en el que podía obtener energía del entusiasmo de los participantes, de utilizar material en el que creía apasionadamente y de reconectar con mi misión personal de hacer del mundo un lugar mejor a través de la educación. Elegir entre el camino de la miseria y el de la implicación vigorizante era muy fácil.

			En cuanto tomé la decisión, mi enfoque cambió. Y en cuanto cambió mi enfoque, cambiaron mis sentimientos. Unos minutos antes me había sentido totalmente atrapado, pero ahora esperaba con ganas y entusiasmo los próximos días. Estaba enardecido, y me preparé para la que iba a ser una de las actuaciones más apasionadas de mi vida.

			En cuanto me di cuenta de las opciones que tenía, me decidí en una fracción de segundo. Pero llegar a darme cuenta de que tenía opciones había sido considerablemente más difícil. En otras palabras, la alternativa sólo fue posible —y obvia— cuando fui consciente de que tenía otra opción. Estamos acostumbrados a pensar que lo difícil es tomar una decisión. Pero lo cierto es que, por lo general, lo más difícil es darse cuenta de que se puede tomar una decisión, de que se puede elegir. 

			De hecho, siempre se puede elegir.

			 

			 

			Darme cuenta de esta circunstancia no tendría que haberme sorprendido tanto. Al fin y al cabo, la investigación psicológica demuestra que aproximadamente el 40 por ciento de la felicidad depende de las decisiones que tomamos: lo que decidimos hacer y pensar influye directamente en nuestro estado de ánimo.

			Por ejemplo, si no me promocionan en el trabajo o si un nuevo proyecto empresarial fracasa, puedo decidir tratar esta experiencia como un golpe muy fuerte del que nunca me recuperaré o como una llamada de atención, un aviso, una oportunidad de aprender y de crecer. Si decido verlo como algo negativo, me sentiré mal conmigo mismo y pesimista en relación con el futuro. Pero si decido verlo como un aviso, podré empezar a sacar conclusiones de este contratiempo y a mejorar mis expectativas de futuro. Si soy consciente de que puedo decidir lo que quiero hacer, no sólo tendré más probabilidades de éxito en el futuro, sino que además me sentiré mucho mejor ahora, en el presente.

			En su famoso poema «El camino no elegido», Robert Frost cuenta que se encontró con una bifurcación en el camino. Obligado a elegir entre los dos caminos, Frost optó por el menos transitado, una decisión que, a largo plazo, acabó «marcando la diferencia» en su vida.

			El drama del dilema personal de Frost —la dificultad para elegir el camino que seguir, sabiendo que el efecto de su decisión se prolongaría en el futuro— resuena en cada lector. Todos nos hemos encontrado en esa misma situación: teniendo que decidir si comprometernos o no con una relación en particular, qué especialidad elegir en la universidad, si aceptar o no un trabajo en otra ciudad, etcétera. En estos difíciles momentos hacemos todo lo posible por tomar la decisión adecuada, por no quedarnos paralizados por nuestro propio conocimiento de lo importante que es tomarla, sabiendo que no tomar una decisión es una opción que tendrá consecuencias a largo plazo.

			Pero los dramas de las «grandes decisiones» de la vida (que, casi por definición, son pocas e infrecuentes) no tienen que ocultar el hecho de que en la vida tenemos que tomar decisiones constantemente. En cada momento, hemos de tomar decisiones que producen un efecto acumulativo en nosotros tan grande e incluso más que el efecto de las grandes decisiones. Puedo elegir sentarme recto o encorvado; decirle algo agradable a mi compañero de trabajo o mirarle con cara de pocos amigos; estar agradecido porque tengo salud, amigos y comida o darlo todo por supuesto; optar por elegir o seguir sin darme cuenta de las alternativas entre las que puedo escoger... Puede que, individualmente, estas decisiones no parezcan importantes, pero juntas son las baldosas que forman el camino que construimos para nosotros mismos.

			Además, las decisiones pueden provocar un movimiento, una reacción en cadena, una serie de eventos o sentimientos que tendrán un impacto mucho mayor que el que podemos estimar en el momento de tomar la decisión. Por ejemplo, si al despertarme me siento triste y cansado, puedo decidir mejorar mi estado de ánimo inspirando profundamente varias veces, sonriendo o tomándome con alegría todo lo que hago. Cualquiera de estas opciones puede crear una reacción en cadena positiva y hacer que me sienta bien, que esté de buen humor durante todo el día y que tenga experiencias positivas en el trabajo y en casa. De forma parecida, hacer un esfuerzo y escuchar con atención lo primero que una persona nos dice cuando nos sentamos a comer, puede influir positivamente en la calidad de la conversación, e incluso de la relación.

			Muchas veces, como no nos damos cuenta de que nos encontramos ante una encrucijada —estas situaciones existen de verdad—, somos incapaces de aprovechar la situación. Henry Ford dijo en una ocasión: «Tanto si piensas que puedes como si piensas que no puedes, estás en lo cierto». Lo mismo sirve para las decisiones: tanto si piensas que puedes elegir como si no, estás en lo cierto. En otras palabras, el mero hecho de pensar que no tienes elección hace que la tengas. La noche anterior al seminario, cuando me sentía exhausto y poco inspirado, sólo veía una forma de superar lo que me esperaba en los próximos días. La perspectiva tan poco halagüeña que tenía en ese momento limitaba mis opciones.

			Si no somos conscientes de las decisiones que tomamos constantemente, renunciamos al control de nuestra capacidad de mejorar nuestra vida. Por ejemplo, damos por supuesto que nuestros sentimientos son como son y no podemos alterarlos; reaccionamos al comportamiento de otra persona de forma automática, sin considerar opciones alternativas; nos enfrentamos a la misma situación una y otra vez, y respondemos del mismo modo una y otra vez, como si no pudiéramos hacerlo de otro modo. Asumimos que nuestros pensamientos, actos y sentimientos son inevitables, que no tenemos elección, cuando en realidad sí que la tenemos.

			En El guerrero pacífico, Dan Millman narra una historia que le había contado su mentor:

			 

			Cuando sonaba el silbato para el descanso de la comida, los trabajadores se sentaban todos juntos a comer. Y cada día, Sam abría su fiambrera y protestaba. «¡Hijo de su madre! —lloraba—. Otra vez bocadillos de mermelada y mantequilla de cacahuete. ¡Odio la mantequilla de cacahuete y la mermelada!» Se lamentó de sus bocadillos de mermelada y mantequilla de cacahuete hasta que uno de sus compañeros de trabajo le preguntó: «Por Dios, Sam, si tanto odias la mermelada y la mantequilla de cacahuete, ¿por qué no le dices a tu parienta que te haga otra cosa?».

			«¿Qué quieres decir con decírselo a mi parienta?», contestó Sam. «No estoy casado. Soy yo el que hace los bocadillos.»

			 

			Muchos de nosotros, sin ser conscientes, nos hacemos nuestros propios bocadillos con ingredientes que no nos gustan. La vida nos ofrece una serie de materias primas: circunstancias externas que algunas veces están fuera de nuestro control, como nuestros atributos físicos, la familia en la que nacemos, las fluctuaciones de los mercados globales, o decisiones que toman otras personas y sobre las que no podemos opinar. Aun así, a pesar de todas las limitaciones y dificultades, las materias primas que elegimos y el uso que decidimos hacer de ellas depende en gran medida de nosotros.

			Todos, independientemente de nuestras circunstancias, podemos hacer el esfuerzo consciente de buscar otras posibilidades dentro y fuera de nosotros. Y cuando vamos más allá de nuestra forma habitual de ver las cosas, muchas veces nos sorprende la cantidad de ingredientes deliciosos entre los que podemos elegir para hacer nuestros propios bocadillos. La libertad de elegir tanto entre las distintas materias primas como entre las posibles respuestas a una situación determinada nos convierte en cocreadores de nuestra realidad.

			Entonces, ¿qué realidad quieres crear? Tus bocadillos dependerán, en gran medida, de los ingredientes que elijas. Tienes muchas más opciones de las que te imaginas. De ti depende elegir. 

			 

			
            
            
            
							Lo que es y no es este libro

							El momento revelador que tuve la noche antes del seminario hizo que me diera cuenta de que podía desempeñar un papel mucho más activo en la creación del tipo de vida que quería vivir. Al hacer un esfuerzo deliberado por exponer posibilidades que previamente había pasado por alto, se abrió ante mí un mundo lleno de oportunidades. Este pequeño cambio de perspectiva tuvo un gran impacto en mi vida. Y por eso decidí escribir este libro.

							Elige la vida que quieres incluye tres tipos de elecciones: primero, las que hacemos prácticamente en cualquier momento, como sonreír o inspirar profundamente; segundo, las que hacemos a raíz de un evento específico, como por ejemplo cómo vamos a reaccionar al fracaso o si vamos a hacer o no un cumplido a un compañero por un trabajo bien hecho; y tercero, elecciones que tienen que ver con las grandes decisiones de la vida, como el camino profesional que escogemos seguir u optar por ayudar a los demás y colaborar con ellos. Básicamente, el libro se concentra en los dos primeros tipos de elecciones, aunque también aparecen del tercero.

							No es un libro sobre la ética de la toma de decisiones ni tampoco ofrece las herramientas necesarias para tomar otro tipo de decisiones difíciles. La mayoría de las elecciones contempladas en este libro —como la mayoría de las que hay que hacer en la vida— son elecciones que describiría como «elecciones retóricas»; en otras palabras, decisiones en las que está muy claro cuál es el camino que seguir. Por lo general, sabemos perfectamente lo que está bien y lo que no —tanto si tiene que ver con nuestra forma de estar sentados o de andar, con nuestra forma de responder al éxito o al fracaso, con nuestra forma de comunicarnos con nuestros hijos o con nuestra pareja, etcétera—, y, aun así, muchas veces no ponemos en práctica lo que sabemos que es bueno para nosotros. Lamentablemente, la afirmación de Sócrates «Conocer el bien es hacerlo» no es cierta. 

							Este libro no trata de la toma de decisiones en el sentido de saber lo que está bien, sino en el de hacer lo que es correcto. En este sentido, tengo dos objetivos. En primer lugar, ayudarte a ser consciente de las elecciones que tienes que hacer en la vida minuto a minuto y día a día: para elegir hacer lo correcto, tienes que ser consciente de que hay una elección que hacer. En segundo lugar, animarte a actuar de la mejor manera posible a la luz de las opciones que tienes: hacer lo correcto en cuanto sepas qué es lo correcto.

							El libro está estructurado a partir de una serie de elecciones, la mayoría retóricas. Después de cada elección hay una cita, una breve explicación de la elección y una historia que ilustra la elección a modo de ejemplo. Las historias incluyen anécdotas personales, situaciones hipotéticas, descripciones de experimentos psicológicos, relatos de figuras históricas y experiencias de personajes de ficción del cine o la literatura. El objetivo de la historia que sigue a cada elección es dar vida a las ideas y hacer que sean más accesibles y narrables. De ti depende generalizar los ejemplos particulares y aplicarlos a otras situaciones de tu vida. Por ejemplo, si la historia tiene que ver con el trabajo, puede que te interese considerar cómo esa decisión en particular afecta a tu vida personal; si describe una relación con la pareja, piensa en una situación similar relacionada con tu jefe o tu hijo. 

							Puedes leer este libro como cualquier otro libro. O puedes leerlo como si fuera un cuaderno de trabajo, dedicando entre un día y un mes a reflexionar y a poner en práctica cada una de las elecciones. Puede que te resulte útil escribir en un papel la elección en la que te estás centrando y que lo pongas en un lugar en el que puedas recordarla con frecuencia —en la nevera o la mesa de trabajo, en el bolsillo o en el móvil o en el ordenador como salvapantallas. A mí me resulta muy útil ponerme una cinta alrededor de la muñeca, a modo de pulsera, entre una semana y un mes (el psicólogo William James dijo que se tarda veintiún días en adquirir un nuevo hábito). En este momento, llevo una que me recuerda que tengo que quitar importancia a las cosas y verlas con sentido del humor; antes de esto, durante un período muy estresante de mi vida, llevé una que me recordaba que debía tener más paciencia con mis hijos.

							A medida que vayas avanzando en la lectura del libro, reflexiona sobre las distintas elecciones. Si, tras cierta deliberación o experimentación, hay alguna en particular que no te dice nada, pasa a la siguiente o repite la que acabas de hacer. Más adelante, vuelve a la elección que te has saltado para ver si tiene algo que te interese.

							Tal vez te resulte útil seleccionar algunas de las elecciones del libro para utilizarlas como tema de discusión en tu club de lectura o con tus familiares y amigos. En el trabajo, las discusiones sobre las elecciones pueden aumentar la cohesión y la efectividad del equipo y proporcionar un antídoto contra el tipo de pensamiento rígido que suele ahogar la innovación. Compartir historias personales sobre las elecciones que han ido conformando tu vida puede resultar una experiencia extremadamente intensa que suele inspirar la acción.

							Algunas de las elecciones que expongo en este libro están inspiradas en mi propia experiencia y en la de amigos y clientes; otras están basadas en el trabajo de psicólogos, filósofos y líderes del mundo de la empresa y la educación. Cuando sea preciso, una nota te guiará hacia las fuentes de las que proceden las ideas o en las que están desarrolladas con mayor detalle.

                            
                            
                            Comprobarás que en el libro se produce cierto solapamiento de las ideas. Se trata de una elección intencionada por mi parte, por dos razones: la primera es que algunas veces abordar el mismo desafío desde distintos ángulos nos ayuda a desbloquearnos y a cambiar de hábitos; la segunda es que la repetición es crucial para garantizar que los cambios se mantengan.

                            
                            
                            Gracias por elegir leer este libro.

						
                        
                        
                        

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			La elección es creación.

			Elegir es crear.

			A través de mis elecciones, creo mi realidad.

			 

			* * *

			 

			En cada momento de la vida tengo elección.

			La vida está compuesta por la suma de momentos; la vida está compuesta por la suma de elecciones.

			 

			* * *

			 

			¿Qué tipo de vida quiero para mí?

			¿Qué elecciones posibilitarán este tipo de vida?

			 

			* * *

		

	


	
		
			1. LIMITARTE A VIVIR LA VIDA

			—u—

			Optar por elegir

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			El derecho a elegir tu propio camino es un privilegio sagrado. Utilízalo. Ahonda en las posibilidades.

			OPRAH WINFREY

			 

			 

			Últimamente, me he dado cuenta de que muchas conversaciones sobre el estrés que produce la vida moderna suelen concluir con el típico comentario de que tendríamos que dejar de preocuparnos y de esforzarnos tanto, que tendríamos que dejarnos llevar y «limitarnos a vivir la vida». A veces es un buen consejo, ya que hay muchas cosas que no podemos controlar y es inútil preocuparnos por ellas. Y a veces nos obsesionamos tanto por el futuro que no nos damos cuenta de todo aquello de lo que podríamos disfrutar en el presente. En cualquier caso, tiene un inconveniente: «limitarse a vivir la vida» puede hacer que demos la espalda a nuestro privilegio más sagrado, a nuestra capacidad de elegir nuestro propio camino. Con la excusa de liberarnos del estrés y de los problemas, «limitarse a vivir la vida» puede acabar teniendo el desastroso efecto de impedir que disfrutemos al máximo de ella.

			Cuando el consejo de limitarse a vivir la vida se convierte en una licencia para no elegir, acabamos dejándonos arrastrar por las elecciones de los demás, limitándonos a comportarnos como hemos hecho en el pasado, reaccionando pasivamente a la vida en lugar de construyendo de forma activa la que realmente queremos vivir. Para sacar el máximo partido a la vida, lo primero que tenemos que hacer es optar por elegir: ésta es la elección fundamental que constituye la base de todas las demás elecciones. Tenemos que comprometernos con la idea de que hay muchas más posibilidades de las que normalmente vemos y con hacer el esfuerzo necesario para examinar todas estas posibilidades y escoger la que sea mejor para nosotros.[2]

			 

			
            
            
            
							En un momento u otro, casi todo el mundo ha tenido la sensación de sentirse atrapado. Puede que nos resulte insoportable trabajar para un jefe imposible que no nos respeta, pero como necesitamos el dinero —y es un momento muy malo para buscar trabajo—, pensamos que no tenemos más remedio que aguantar. Puede que tengamos una relación con una persona de la que haga mucho tiempo que nos sintamos alejados, o a la que ya no queramos, o que nos trate mal, pero aguantamos porque nos da horror estar solos.

							También hay otras formas de sentirse atrapado. Puede que pensemos que nos va bastante bien en la vida —personal y profesionalmente— y que sin embargo tengamos la sensación de que nos falta algo importante. Puede que nos demos cuenta de que, objetivamente, tenemos mucho que agradecer y que sin embargo sintamos que no basta con ser conscientes de ello porque ya nada parece emocionarnos o motivarnos. Ya sea por nuestras circunstancias negativas, o incluso por nuestra buena suerte, nos sentimos atrapados y no somos capaces de ver una salida.

							Es en estos momentos —al sentirnos atrapados— cuando tenemos que optar por elegir, cuando tenemos que comprometernos a buscar nuevas vías para cambiar nuestra vida, a buscar en nuestro interior la llave de la puerta de la prisión en la que estamos atrapados. Es el momento de reconocer que si bien ciertas obligaciones pueden, al menos en parte, condicionarnos la vida, el «atrapamiento» también puede ser mental: los caminos casi siempre están abiertos a nosotros, pequeños o grandes cambios que podemos introducir para mejorar la situación. Optar por elegir significa buscar los caminos que conducen al cambio.

							Hay que reconocer la importancia de optar por elegir. Hay que sentarse a reflexionar, analizar y pensar en las posibilidades que se abren ante nosotros. Hay que hacerse una serie de preguntas difíciles: ¿qué tengo que hacer para que mi vida sea como quiero que sea? ¿Adónde quiero ir? ¿Cómo tengo intención de llegar hasta allí? Haz una lista de tus opciones, habla de tu situación con personas de confianza. Niégate a aceptar un «no tengo elección» por respuesta.

							Optar por elegir no es fácil. No sólo requiere esfuerzo, sino también coraje. Requiere ser reflexivo y estratégico en lugar de dejarse llevar; requiere adentrarse por caminos desconocidos en lugar de resignarse a seguir el camino que siempre se ha seguido; requiere estar dispuesto a luchar y a perder en lugar de sucumbir al confort de lo seguro y lo familiar. Optar por elegir no garantiza una solución a la sensación de sentirse atrapado, o a cualquier otro problema con el que podamos encontrarnos, pero es la actitud que aumenta la probabilidad de encontrar una solución, la actitud que hay que tener para desarrollar el potencial de éxito y felicidad. 

							Muy bien, entonces, ¿qué eliges? ¿Vas a limitarte a vivir tu vida y a resignarte pasivamente a tu condición o vas a optar por elegir y por construir activamente el tipo de vida que quieres para ti? Ésta es la elección que tienes en cada momento, una decisión que es un prerrequisito para aprovechar las elecciones que se te irán presentando en este libro, y todas las que pueden ayudarte a construir la vida que quieres.

						
                        
                        
                        

		

	


	
		
			2. PASAR POR ALTO LOS TESOROS DE LA VIDA

			—o—

			Prestar atención a las maravillas de la vida

			 

			 

			Los que se detienen a contemplar las bellezas de la tierra nunca están solos ni carentes de vida.

			RACHEL CARSON

			 

			 

			Lo que vemos en el mundo que nos rodea depende, en gran parte, de nosotros. ¿Dedicamos unos minutos al día a mirar de verdad las cosas? ¿A descubrir la belleza, el humor, el encanto o el misterio que encierran? Cuando vamos en el autobús hacia el trabajo, ¿miramos detenidamente por la ventana, o hacemos un esfuerzo por ver el color del cielo y la forma de las nubes? ¿Miramos con la atención suficiente para quedarnos encantados con el divertido perrito que corretea por la acera? ¿Sentimos simpatía, admiración o tristeza cuando vemos a una mujer mayor saliendo muy despacio y con mucho cuidado de su casa?

			Es normal que nos concentremos en nuestros pensamientos, o que al hacer tareas rutinarias no nos demos cuenta de lo que pasa a nuestro alrededor. Y no hay nada malo en soñar despiertos de vez en cuando. Pero cuanto más conscientes seamos de lo que hacemos cuando lo hacemos, más sanos y felices nos sentiremos.

			La atención plena es una opción, una elección, y es algo que se puede practicar: cuando la mente divaga —ya sea mientras comemos, lavamos los platos, hacemos un informe o caminamos hacia el coche—, podemos volver a dirigir nuestra atención hacia las maravillas que están ahí, por todas partes, para ser descubiertas.[3]

			 

			
            
            
            
							El mejor consejo que se me ocurre para prestar una atención más plena es leer —y volver a leer— el ensayo de Helen Keller Three Days to See. Keller, que perdió la vista y el oído a los diecinueve meses como consecuencia de una enfermedad, escribe sobre lo que haría si recuperara el uso de ese sentido durante tres días. El libro recoge una conversación que mantuvo con una amiga que acababa de dar un paseo de una hora por el bosque. Keller le pregunta a su amiga qué ha visto, y ésta contesta: «Nada en particular». Keller se pregunta cómo es posible pasear por el bosque y no ver nada digno de mención:

							 

							Yo que soy ciega puedo dar un consejo a los que pueden ver, una recomendación a los que quieren aprovechar al máximo el don de la vista: utilizad vuestros ojos como si mañana fuerais a quedaros ciegos... Escuchad la música de las voces, el canto de un pájaro, los poderosos compases de una orquesta, como si mañana fuerais a quedaros sordos. Tocad cada objeto que queráis tocar como si mañana os fuera a fallar vuestro sentido del tacto. Oled el perfume de las flores, saboread con fruición cada bocado, como si nunca más pudierais volver a oler y a saborear. Aprovechad al máximo todos los sentidos; gozad de todas las facetas de placer y belleza que el mundo os presenta.

							 

							Algunas veces, no tenemos más que desplegar nuestros sentidos para asimilar todas las maravillas del mundo. Helen Keller, a pesar de su incapacidad para oír y ver, nos recuerda la suerte que tenemos de poder experimentar directamente los más preciados tesoros que están dentro y fuera de nosotros: imágenes y sonidos, gustos y texturas, olores y sensaciones.

						
                        
                        
                        

		

	


	
		
			3. REACCIONAR ENFADÁNDONOS

			—o—

			Dar un paso atrás

			 

			 

			 

			Todo el mundo se puede enfadar. Es fácil. Pero enfadarse con la persona adecuada, en la medida exacta, en el momento oportuno, por el motivo justo y del modo correcto, eso no es tan fácil.

			ARISTÓTELES

			 

			 

			Los crímenes pasionales son bastante comunes. Todos hemos oído hablar de arranques de violencia repentinos de personas «normales» que pierden el control —que se pierden a sí mismas— en el calor del momento, y que más tarde se arrepienten profundamente. Por suerte, casi todos podemos contener nuestras emociones más intensas y no acabar matando a la persona a la que nos gustaría matar. Aun así, muchos nos sentimos culpables de pequeños crímenes pasionales. Levantamos la voz a nuestro hijo por perder el tiempo cuando va a llegar tarde al colegio; mandamos un correo electrónico cargado de exasperación a un cliente maleducado; maldecimos a un conductor que acaba de cortarnos el paso... Cuando sientas que te estás «calentando», tienes que dar un paso atrás o contar hasta diez (o hasta cien). Siempre podemos elegir: ser esclavos de nuestras emociones y reaccionar, o dar un paso atrás —darnos un tiempo— y practicar la moderación.[4]

			 

			
            
            
            
							El psicólogo George Loewenstein ha llevado a cabo una extensa investigación sobre los estados «frío» y «caliente». Un estado caliente es aquel en el que las emociones son muy intensas y tenemos una gran urgencia de hacer o dejar de hacer algo; un estado frío es aquel en el que la intensidad de las emociones es baja, y la mente racional tiene más peso en el proceso de decisión. Pensamos, y por lo general actuamos, de muy distintas maneras dependiendo del estado en el que nos encontramos. Por ejemplo, la investigación realizada por Daniel Gilbert demuestra que cuando se hace la compra con el estómago vacío se compra mucho más que cuando se hace con el estómago lleno. Los compradores hambrientos sobrevaloran lo que pueden comer, ya que tienen ansia de comida.

							Ir a comprar con el estómago vacío es relativamente inofensivo; no obstante, la decisión de actuar cuando estamos en un estado de ansiedad —o «caliente»— puede tener consecuencias extremadamente nocivas. Las peleas provocadas por problemas de tráfico son el típico ejemplo del peligro de actuar en un estado de ansiedad. Obviamente, los adolescentes también tienen muchas más probabilidades de no practicar sexo seguro cuando se sienten excitados, por muy conscientes que sean de los riesgos que puede suponer para su vida. Todos hemos tenido momentos en los que nos hubiera gustado volver atrás en el tiempo y borrar lo que habíamos dicho o hecho.

							El simple hecho de etiquetar una situación como «caliente» puede ser muy útil para afrontarla de una forma más racional. Al etiquetar la situación no nos vemos inmersos en ella y podemos reaccionar, dando un paso atrás para observarla. Cuando somos conscientes de nuestro estado, nos resulta más fácil tomar las precauciones necesarias en un encuentro sexual, o de decidir hacer una pausa para enfriarnos cuando notamos que estamos a punto de enfadarnos. 
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