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			La verdad y la razón son comunes a todos, y no  pertenecen más a quien las ha dicho primero  que a quien las dice después. 




			



			 






			Michel de Montaigne, Los ensayos 




			



			


	    


	 	

	    

            



			 






			
INTRODUCCIÓN 




			



			 






			Cada vez son más numerosos los estudios que intentan analizar los elementos clave del bienestar, tratando de descifrar aquello que nos proporciona la base de nuestra felicidad. No voy a tratar de mostrarles en este libro los secretos de la felicidad, una tarea demasiado ambiciosa a la que la humanidad ha dedicado siglos. Haré algo mejor; seré pragmático y revisaré qué hace que la gente esté bien, analizaré los rasgos comunes de la gente feliz, y compartiremos cada uno de los aspectos que podríamos definir como esenciales para nuestro bienestar. Quizás uno de los estudios más interesantes y globales que se han realizado en relación al bienestar se ha llevado a cabo desde el prestigioso Instituto Gallup. Que los rasgos comunes al bienestar sean tan similares en países como Estados Unidos o Zimbabwe es algo que no nos debería sorprender, si hablamos del auténtico bienestar, no del placer pasajero o de una sencilla emoción positiva. 




			Siendo cautos y tan sólo dando por buenos los estudios y teorías de expertos en la materia, hay varios elementos interconectados y universales que dan sentido a nuestras vidas. El sentido de la vida es la fuerza vital que te llena de energía, de ilusión, de entusiasmo por lo que haces. Por ello parece razonable que las áreas que son más relevantes en nuestra vida nos delimiten nuestro objeto de estudio en este libro. El Instituto Gallup al que hago referencia las definió así: bienestar profesional, bienestar social, bienestar económico, bienestar físico y bienestar de la comunidad (que se refiere a cómo nos ofrecemos a trabajar por el bien común). Una de las conclusiones a las que llegó es que para obtener un bienestar general se debe avanzar en los cinco estados. Uno no puede pretender realizarse y alcanzar la felicidad si se esfuerza sólo en el bienestar económico; necesita otras columnas para sustentar su bienestar. Eso es lo que he buscado en este libro, ofrecer una visión de las claves para estar bien explorando conocimientos y actitudes sobre los que podemos actuar. Para ello he establecido las áreas de estudio que los expertos creen más relevantes y que he resumido en cuatro: la felicidad, el amor de pareja, el cuerpo y la mente. Podríamos resumirlo en la siguiente secuencia: «Mi felicidad se afecta por mi estado físico y autoestima, que me permite relacionarme con alguien y dirigir mi mente hacia donde yo quiero estar». Soy consciente de que me dejo asuntos sin abordar que son clave para Estar Bien, como por ejemplo relaciones fraternales familiares de padres e hijos o la vida laboral, que impactan claramente en nuestra felicidad. He preferido sacrificar algunos de estos temas para conseguir menos extensión y que los lectores podáis encontrar respuestas suficientemente elaboradas de una manera más concisa. 




			Mi vocación por el estudio de los mecanismos por los que los medicamentos actúan en nuestro organismo me ha llevado a ocuparme más de la enfermedad que de la salud. Como farmacéutico, he orientado mi carrera a la comunicación y he trabajado, desde Contenidos e Información de Salud, con algunas de las publicaciones más relevantes para los profesionales médicos y farmacéuticos. Pero sin ánimo de excusarme por dedicarme más a la enfermedad, eso mismo le ha ocurrido a la psicología, que se ha dedicado más a la enfermedad mental y menos al estudio de lo que nos hace felices. Si a la psicología le unimos el papel clave de los médicos psiquiatras, podemos decir que la neurociencia ha avanzado de manera espectacular en los últimos veinte años y estamos en el camino de prevenir mejor, y quizás curar, enfermedades como el Alzheimer, el Parkinson o la depresión. Según el prestigioso psicólogo Martin Seligman, un total de catorce enfermedades de las varias decenas que actúan sobre nuestro cerebro y nuestra mente pueden tratarse razonablemente bien, y dos de ellas pueden curarse. Sin duda el conocimiento y la investigación de la humanidad se han centrado en la enfermedad con un resultado aceptable, pero se ha olvidado de las cosas que hacen que merezca la pena vivir. Esas cosas a las que me refiero hacen que la vida tenga sentido y está en la naturaleza humana buscar nuestro sentido de vida. Por esta razón, la psicología positiva ha emergido con fuerza y ya es una disciplina con derecho propio, un cuerpo de conocimiento basado en el método científico. 




			En el capítulo 2 abordo la felicidad y el bienestar como metas irrenunciables de la persona sana. Los expertos postulan que cada uno de nosotros tiene un rango de felicidad determinado, un valor máximo y mínimo, como tenemos un peso corporal en el cual nos movemos con ligeras variaciones, dependiendo de si realizamos más o menos ejercicio y de lo que comemos. Nadie es infeliz siempre, ni aquellos que gozan de una vida plena y satisfactoria (y se sienten felices) lo son de una forma duradera y sostenible. Lo que ahora nos ofrecen muchos estudios, y el conocimiento acumulado en los últimos años, es que se pueden alargar los estados de felicidad, y de ello se ocupa la rama de la psicología que se ha centrado en la salud y ha dejado para otros estudiosos la enfermedad. Encontrar ese nivel máximo del rango de felicidad de cada uno es el objetivo de todos, y en este libro propondremos algunas fórmulas para ello. Como ha afirmado Daniel Goleman, por fin la psicología se toma en serio el optimismo, la diversión y la felicidad. Con este objetivo exploraremos lo que llamamos las emociones positivas, el compromiso, el sentido o las relaciones personales, y cómo influyen todos estos elementos en nuestra felicidad. 




			Como Seligman, estoy en contra de las motivaciones freudianas respecto a que lo que mueve al mundo y a las personas, en sus objetivos y cometidos, tiene su origen en trastornos de la infancia, trastornos reprimidos sobre la sexualidad y la agresividad. No hay ninguna prueba de que la fortaleza y la virtud de las personas tengan su origen en motivaciones negativas. Quizá por eso a la psicología le ha costado tanto tiempo volverse positiva, ya que Freud lo basaba todo en la búsqueda de sucesos negativos de nuestro pasado para buscar en unos casos la explicación de acciones sublimes o de otras perversas, ambas con el mismo origen casi patológico. El estudio de las emociones que proporciona la psicología positiva incluye los rasgos de carácter como las virtudes y las fortalezas, pero también las habilidades, como la inteligencia o la capacidad atlética. Hay emociones positivas que nos resultan muy útiles en momentos difíciles, como la seguridad, la esperanza y la confianza. Las experiencias que provocan emociones positivas hacen que las emociones negativas desaparezcan. Las virtudes y las fortalezas son una protección contra las desgracias, los trastornos psicológicos y la enfermedad mental y la física. Existe ya evidencia científica contrastada sobre los efectos de la felicidad y el bienestar sobre la longevidad. Te aseguro que tras algunos datos que revisaremos encontrarás razones y argumentos para tomarte en serio tu felicidad. 




			Seligman formuló su teoría de la felicidad en 2002, en la que tenía en cuenta tres elementos: las emociones positivas (placeres o felicines), la entrega (que se produce sin experimentar placer y que nos mantiene inmersos en una actividad) que nos lleva al concepto de «fluir» del que hablaremos con detalle y, en tercer lugar, el sentido, que nos permite ser parte de algo superior a lo que tendemos. Estos tres elementos, sin embargo, no respondían a algunas preguntas como ¿qué hay de los logros que nos proponemos? ¿Cómo influyen en nuestra sensación de vida plena y felicidad? Las metas y los logros merecían estar como un elemento indispensable de nuestra felicidad. El último elemento incorporado son las relaciones positivas, las que mantenemos con las personas más allegadas en nuestro círculo más íntimo. De esta forma, hemos pasado de un indicador de felicidad en forma de satisfacción con la vida a otro que consiste en potenciar los cinco elementos mencionados. La satisfacción con la vida tenía un defecto relevante, y es que su medición nos llevaba a sobrevalorar el estado de ánimo, de tal modo que representaba una medición concreta, una fotografía en la película de nuestra vida. En lugar de reflejar cómo nos va la vida de una manera más global, la medición nos lleva a que las sencillas emociones positivas condicionen dicha medición y no reflejen una medida más amplia de la felicidad auténtica. En definitiva, medir la felicidad auténtica se antoja algo realmente complejo. 




			Estos hallazgos tan sólo confirman una verdad incuestionable: ser feliz es un objetivo irrenunciable que persigue nuestra mente y beneficia nuestra salud. 




			En el capítulo 3 de las relaciones de pareja, abordar el amor y las relaciones ha sido una de las etapas más gratificantes en la elaboración de este libro. Al estudiar las definiciones y significados del amor, pude comprobar la diversidad de sentidos y nociones, tantos como personas que lo han abordado desde un punto de vista intelectual. Sin embargo, una de estas definiciones, atribuida al genial Baruch Spinoza, me cautivó: «Amor es la alegría de que existas». He profundizado en las relaciones de pareja y el amor, pero no he podido apoyarme en las grandes mentes de la historia, aquellas que han ofrecido respuestas que han guiado a la humanidad a lo largo de miles de años. Los grandes filósofos sufrieron con relaciones tortuosas que no supieron encauzar, y quizá ni siquiera comprender. Desconocer lo que era el amor, o lo que yo creía que era el amor, me llevó a realizar un esfuerzo reflexivo extraordinario en la búsqueda de respuestas. He podido experimentar, en mi corta pero intensa experiencia, un amplio rango de sensaciones en relación al amor, algunas tremendamente intensas y otras suaves y serenas. El amor, como la vida, es un camino que hay que recorrer. Pero nada dice que la intensidad y lo auténtico no llegue a la mitad de ese recorrido, ya que en los comienzos somos aficionados que estamos descubriendo la vida. Como afirma Eric Fromm, amar es un arte, y como tal requiere de conocimiento y de técnica. El amor se ha convertido en una cosa, se ha cosificado convirtiéndose en una mercancía más que se busca con atajos, intentos de alcanzarlo rápido y a toda costa a través de medios como el poder social o la atracción física. El amor no es apatía, pero aún menos es sufrimiento. Las entrevistas que he realizado a varios expertos psicólogos y terapeutas de parejas han sido una fuente extraordinaria e inspiradora, y espero que encuentres respuestas a tus preguntas sobre esa capacidad de amar y ser amado que, aunque no lo creas, no es una doble virtud que poseen todas las personas. 




			El capítulo 4 aborda el cuerpo, y para ello se ha dividido en dos partes: alimentación y ejercicio físico. Resulta sorprendente la idea que tenemos de nuestro cuerpo, como algo externo a nosotros mismos, un medio por el cual nos manifestamos en esta vida material. La realidad es que somos un cuerpo. Descuidar tu cuerpo es descuidar tu ser. Aunque la estética marque la pauta, cuidar tu cuerpo es un asunto más profundo de lo que parece. 




			Respecto a la alimentación, he aprovechado una de las capacidades de ser editor de publicaciones médicas: te estoy proporcionando la información epidemiológica sobre lo que comemos, y si nuestra alimentación es todo lo correcta que debiera ser. Los lectores más informados tendrán creencias firmes sobre lo bueno o malo que es el pan o las grasas, y he tratado de trasladar lo que dicen los expertos que saben, y no esa persona que tiene un aspecto fantástico y te comenta lo que le va a bien a él o ella. En el terreno de las dietas milagro es sorprendentemente sencillo explicar por qué funcionan inicialmente y por que dejan de hacerlo a medio plazo, haciéndonos ganar más peso aún. En el cuidado del cuerpo, incluyendo la alimentación y el ejercicio físico, hay muy pocas generalizaciones, y cada uno debe trazar su plan de acción personalizado que tenga en cuenta su genética. Una de las listas más prácticas que muestro es, sin duda, el decálogo para realizar ejercicio sano, eficaz y duradero. En la actualidad podemos saber cómo reaccionamos al ejercicio físico o si metabolizamos mejor los hidratos de carbono o las grasas, a la hora de darles preferencia a uno u otro en la dieta. Por eso, una buena forma de ahorrar tiempo y de obtener resultados es conocer tu genética. Soy partidario de no hacer ni más ni menos ejercicio del que necesitamos, pero para eso se requiere información. La razón de ser cuidadoso con el tiempo invertido en el ejercicio físico es sencilla: no me gusta perderlo e imagino que a ti tampoco. Por eso cuando vayamos al gimnasio o practiquemos deporte merece la pena aprovechar el tiempo, que sea breve y esforzarse. 




			Por último, el capítulo 5 aborda cómo estar bien con tu mente. Debo decir que he experimentado un descubrimiento en la elaboración de este capítulo: necesitamos controlar a nuestro mejor amigo y potencial peor enemigo: nuestra mente. Si no controlamos nuestra mente seremos presa del miedo, de la ira, abandonaremos el presente, la tristeza se quedará más tiempo del necesario o dejaremos de hacernos preguntas. Todo esto puede ocurrir si no dominamos nuestra mente. Para dominar la mente debemos conocer cómo funciona y cómo ha evolucionado, información relevante sobre el conocimiento del órgano (el cerebro) y de la mente (su función). Mi inspiración y mi fuente han sido psicólogos, psiquiatras, neurólogos, especialistas de diferentes disciplinas médicas y expertos en muchas de las áreas que más nos interesan. A algunos de ellos, hombres y mujeres, he tenido la suerte de entrevistarles y espero que sea una fortaleza de este libro la síntesis y la concisión, profundizando cuando sea necesario. Espero que mi digresión sobre el cerebro de los mamíferos no se haya remontado demasiado atrás en el tiempo. En el diseño de la revista de estilo de vida Estar Bien, pensamos exactamente en eso: en ofrecer una amplia visión de conocimiento y fórmulas para estar bien, algunas más sofisticadas que otras, algunas que tan sólo ofrecen emociones positivas o soluciones a un problema menor, pero en todos los casos el espíritu era el mismo: buscar medios para estar bien. Un esquema que también hemos seguido en el programa de televisión que emitimos en Intereconomía TV y que responde a la misma afirmación que da sentido a este libro, porque queremos Estar Bien. Para cumplir este objetivo, la mente es el cuarto elemento esencial. 




			Dos han sido los grandes hechos que creo debemos tener presente al hablar de la mente y el cerebro. Por un lado, el hecho negativo es que a partir de los treinta años perdemos 100.000 neuronas cada día, lo que equivale a un gramo de cerebro cada diez años. Para los que tengan una buena «reserva cognitiva» cuando lleguen a los tempranos cincuenta se encontrarán mentalmente sanos. Se trata de una reserva o mecanismo para tolerar mejor los efectos de la enfermedad mental. Y el cuerpo suele seguir a la mente. Alcohol, drogas de abuso y una mala alimentación pueden acabar con ese seguro de salud mental que supone la reserva cognitiva. La buena noticia, y el segundo de los dos grandes hechos a los que hacía referencia, es que la mente posee una característica de extraordinario valor: la neuroplasticidad. Gracias a esta habilidad, nuestra cerebro no deja de adaptarse, de evolucionar y de crecer, en la medida en la que le cuidamos y le proporcionamos los estímulos adecuados. Podemos crecer mentalmente, e incluso mejorando nuestra inteligencia emocional, incrementar nuestro coeficiente intelectual. También podemos apoyarnos más en una inteligencia veloz, que maneja una vasta cantidad de datos y que lo hace sin que seamos conscientes de ello: la inteligencia intuitiva nos puede ayudar a tomar decisiones si sabemos dirigir nuestra mente. En el capítulo de la mente abordaremos también la relación de las emociones positivas y la salud, y de cómo influye en enfermedades como el asma.  




			Este libro constituye una reflexión documentada que te proporciona una guía rápida de qué hacer para estar bien. Puede que tengas la tentación de ir directamente a ese capítulo que te interesa más, para seguir los consejos de los expertos, pero te recomiendo que engañes a tu mente leyendo el libro en su totalidad. Al hacerlo estarás reprogramando tu mente, que necesita argumentos convincentes en cada uno de los campos que considero cruciales para una vida plena y lograda, y para que quieras que algunas cosas cambien. Somos seres emocionales, pero también muy racionales, hasta tal punto que necesitamos evidencias para actuar de una manera determinada. Esas evidencias son las que he tratado de mostrar en este libro. Como el único objeto que tiene este libro es que estés bien, estoy seguro de que su lectura te proporcionará la misma gratificación, fluidez y sentido que he experimentado yo al escribirlo. 




			



			 






			Palma de Mallorca y Madrid, septiembre de 2012 




			

	    


	 	

	    

            



			 






			
CAPÍTULO 1 




			



			 






			
LAS OCHO ACTITUDES AUTÉNTICAS  PARA ESTAR BIEN 




			



			 






			Tienes en tus manos este libro y quizá no seas un lector asiduo. Sin embargo, te haces preguntas y tratas de actuar para sentirte bien contigo mismo. Si fueras un lector asiduo, te felicito por organizarte para adquirir el conocimiento que los libros ofrecen, o por renunciar a otras cosas para invertir tu tiempo en la lectura. El interés por el conocimiento, la curiosidad que te lleva a plantearte preguntas y buscar respuestas, es parte de los códigos clave para el ser humano. Desde Confucio a santo Tomás de Aquino, desde Aristóteles a las tradiciones orientales, las virtudes clave para realizarse y ser feliz son comunes a la humanidad. Por ello, la primera de las preguntas sobre qué hace a una persona virtuosa se responde estudiando todas las culturas. Aristóteles definió la felicidad como la actividad del hombre conforme a la virtud, y ya nos ofreció pistas que han seguido algunas de las mentes actuales que más saben sobre qué nos hace felices. 




			Algunas de las cosas que leas en este libro, por tanto, te resultarán familiares por haber acudido a los clásicos, visitar los ensayos de Michel de Montaigne o aterrizar en Ken Robinson y su reciente Elemento. Ni siquiera hay que profundizar en Arthur Shopenhauer y su ensayo sobre los libros o la erudición para conocer que el saber humano reside en el interior del cerebro de los hombres que viven en cada época o momento... ¡y en los libros! Pero los auténticos eruditos, los sabios más grandes, han leído en el libro del universo. Los libros acumulan la memoria y la conciencia de la humanidad. Por ello, vamos a ser ambiciosos con el objetivo que me he planteado: examinar el conocimiento y analizar cómo deberíamos vivir en la búsqueda de la felicidad. No es un reto menor resumir miles de años en unas cuantas páginas, pero sí es un reto que merece la pena. 




			Ya sabemos que las preguntas nos permiten señalar el objetivo del conocimiento, del saber. La pregunta «¿cómo vivir?» no tiene una sola respuesta, sino varias. En cualquier caso, en la mayor parte de las posibles respuestas se incluirá la felicidad, ese objeto de deseo, que mucha gente persigue y busca. En el fondo, sería mejor crear la felicidad, en lugar de perseguirla. También revisaremos cómo crear felicidad. 




			Vamos a profundizar en diferentes planos, por ello te pido que hagamos el ejercicio de elevarnos y trasladarnos a otra dimensión alejada de los planos, sobrevolemos por testimonios y verdades universales que seguro que reconoces o intuyes. En algunos casos, tan sólo te hago más evidente lo que quizá ya sepas, aunque no seas consciente. Porque es tu mente la que tomará la decisión de hacer que las cosas sucedan. 




			Éstas son las ocho actitudes que te llevarán por el camino de la vida plena, y que nos sirven para preparar el abordaje de los capítulos sobre la felicidad, el amor, el cuerpo y la mente. Pero antes, sobrevolemos por las actitudes más auténticas. 




			



			 






			1. SUEÑA Y ACTÚA 




			



			 






			Fortis imaginatio generat casum




			(Una fuerte imaginación generó el acontecimiento) 




			Atribuido a Avicena (980-1037 dC) 




			



			 






			Soñar es algo más que una ausencia consciente o no de tu mente hacia un deseo. Puedes soñar despierto o puedes hacerlo cuando duermes, pero el mejor sueño es el que escoges de una manera voluntaria, lo que ocurre siempre cuando no estás dormido. Deja que tus sueños superen a tus miedos, y que tus acciones sigan a tus palabras. Entonces serás libre para llevar a cabo lo que has soñado, mientras abandonas la frustración de no hacer lo que dices, o de seguir hablando de lo que harías, y de las muchas razones y límites que te pones para no hacer lo que dices. 




			Hay que abandonar esa actitud de impotencia ante cosas que queremos hacer y no hacemos. Porque nos frustra y alimenta nuestra infelicidad. Para pensar en objetivos elevados nuestra mente debe estar en el modo adecuado. En ocasiones tenemos una visión, llegamos a ella en momentos de lucidez mental, pero al volver al estado de no consciencia, nos abandona la fuerza de seguir el hábito que perseguimos para hacer el sueño realidad. Por tanto, no basta con soñar (es imprescindible utilizar la imaginación para visualizar lo que queremos hacer) sino que hay que actuar en consecuencia. El problema radica en que el estado en el que soñamos no es el mismo que aquel en el que actuamos. En uno estamos elevados y en otro estamos con los pies en la tierra. El sueño se difumina al sentir el suelo bajo nuestros pies. Por ello, es clave que nuestra mente encuentre argumentos sólidos (somos seres racionales), se ilumine y motive a través de los sentimientos y emociones (somos seres emocionales), encuentre el camino y el poder de la máxima consciencia y desarrolle los hábitos oportunos. Ya decía Joseph Pilates que el esfuerzo y la persistencia son dos hábitos fundamentales para alcanzar cualquier meta que merezca la pena en nuestra vida. Hay que esforzarse en soñar y, aun más, en actuar. 




			



			 






			2. PREGÚNTATE Y CUESTIÓNATE TODO 




			



			 






			Todos nacemos originales y morimos copias 




			Carl Jung (1875-1961) 




			



			 






			Heráclito decía que no se puede entrar en el mismo río dos veces. Para los que duden acerca de esto, hay que tener presente que el tiempo pasa como lo hace el agua que fluye, y cuando uno entra por el mismo lugar, no es el mismo río ni su misma agua. En cierto modo, la inestabilidad o el cambio es la situación más común en el mundo y a lo largo de nuestra vida. Somos seres con una extraordinaria capacidad para adaptarse a los cambios. En ocasiones se trata de cambios de dirección que afectan a nuestro pensamiento en multitud de temas, unos cambios que se acentúan con las actitudes interrogantes (esas que nos llevan a cuestionarlo todo), pero que nos permiten la sensación de tender a alcanzar el equilibrio que nos sobreviene cuando nos hacemos las preguntas correctas. En una ocasión mi hijo Eduardo me dijo, con ocho años, muy serio y seguro mientras se llevaba el dedo índice a su cabeza: «Papá, aquí caben todas las respuestas». 




			Recuerdo que le contesté: «¡Estupendo! Ahora tan sólo te faltan las preguntas». 




			La anécdota me hizo pensar que la mente de los niños, en esa tendencia irrenunciable a aprender, se fuerza a ir en la línea equivocada. Les estamos educando para que respondan, cuando hay que centrar su formación también en que sepan preguntar. Deberían preguntar a los profesores y no empezar desde muy pequeños a responder a los exámenes. No sé si un problema se resuelve en gran medida cuando tienes la pregunta formulada correctamente, pero creo que ayuda mucho. Antes que pensar en responder a preguntas que nos son ajenas, debemos preguntarnos lo que nos es propio: preguntarnos a nosotros mismos. De alguna forma nacemos genios y en algún momento llegamos a imbéciles, dice el director del Instituto de la Mente de Milán. Genios nacemos porque sólo el genio se hace preguntas constantemente, como cuando queremos aprender de muy pequeños de todo y tenemos el «¿por qué?» en la boca todo el día. Eso es el genio, querer saber y hacer las preguntas correctas. Quizá creamos que esto es cuestión de filosofar de manera teórica, y no es así: es real, hay que hacerse preguntas y cuestionar todo lo que no te haga sentir bien o lo que te provoque curiosidad. Pero debes dedicar tiempo a hacerlo, como el tiempo que dedicas a tareas banales. ¿No vas a dedicar tiempo a hacerte preguntas y a escribir en una hoja lo que quieres de tu vida? Si eres de los que te gusta escribir, estupendo. Si tienes por costumbre anotar en tu cuaderno lo que piensas, también te será fácil. Si no lo has hecho nunca, trata de hacerlo y verás que al visualizar tus dudas, tus preguntas y tus intentos de respuesta, irás recorriendo un camino que te será muy productivo en sensaciones positivas. En el capítulo 2 hablaremos de lo importante de las sensaciones positivas. 




			Dejemos que los niños pregunten, si debemos corregirles, que sea en la formulación de la pregunta o en la oportunidad perdida al no hacer la pregunta correcta. Ante un niño que me preguntara mucho yo le diría: «Has hecho varias preguntas pero ¿cuál de sus respuestas realmente querías escuchar?». Enseñémosles a preguntar lo que merece la pena ya desde pequeños, y cuando sean adultos serán capaces de continuar haciéndose las preguntas que van a necesitar para alcanzar sus metas, cuando quieran entrar otra vez en el río de la vida, del que no paramos de entrar y salir de manera constante. 




			



			 






			3. BUSCA LA FELICIDAD DONDE ESTÁ 




			



			 






			Conócete a ti mismo 




			(Transliterado gnóthi seautón en griego antiguo) 
Leyenda del Templo de Apolo en la isla de Delfos 




			



			 






			El derroche, los placeres rápidos y el conformismo nos alejan del camino para estar bien. «La sociedad actual nos pone las metas de la felicidad en lugares donde no la podemos encontrar». Éste es el diagnóstico del psicólogo Walter Riso. La felicidad, según el experto en filosofía práctica, no se halla en la talla XXS, tampoco en poseer un Porsche (algo que poseen pocos), ni en conformarnos con una situación laboral que nos proporcione un miniempleo (algo que tienen muchos). «Estamos inmersos en una pereza crónica, la cultura de lo desechable, todo rápido. Y lo que nos enseña la filosofía griega es a luchar por lo que uno quiere, que los principios no son negociables y que hay que ofrecer resistencia a ese lavado celular que nos hacen», asegura. Los placeres rápidos también nos producen satisfacciones rápidas y efímeras, pero funcionan en su cometido. Me refiero a muchas de las fórmulas para obtener pseudofelicidad, alegría, consuelo y éxtasis. Se trata de fórmulas que nos proporcionan emociones positivas en forma de placer. Los placeres se basan en nuestra capacidad sensorial y las emociones que se derivan. ¿En qué se diferencian los placeres de las gratificaciones, ambas emociones positivas? Las gratificaciones comparten el gusto que proporcionan los placeres, pero se apoyan en la práctica de las fortalezas y virtudes auténticas, como afirma Martin Seligman, uno de los expertos que más ha aportado a la ciencia de la felicidad desde la Psicología Positiva. Pero cuando atajamos, en esa búsqueda del bienestar, y nos dejamos atrás las virtudes auténticas, lo hacemos a través de medios muy eficaces para proporcionarnos placer: drogas, chocolate, sexo sin amor, ir de compras, masturbarse o ver la televisión. Como afirma Seligman, no hay nada de malo en ello, excepto que no proporciona la auténtica felicidad, la que te alimenta porque tiene como fuente aquello que haces bien, que es tu esencia, que es tu habilidad y ofreces a la sociedad, a tu pareja, a tu familia como tributo: lo mejor de ti. Vivir intensamente no guarda relación con tener placeres de manera continua, sino con experimentar y sentir otras sensaciones más elevadas. La vida placentera se basa en las emociones positivas, la vida plena en la entrega y la fluidez (según la define Mihaly Csikszentmihalyi), y la vida lograda en el sentido que percibimos que posee nuestra vida. La felicidad se encuentra en intensificar estas tres vidas y para hacerlo la receta es descubrir e impulsar nuestras cinco fortalezas y aplicarlas en nuestra vida cotidiana y en nuestro entorno. Las fortalezas son los medios para alcanzar las virtudes. 




			Puede dar la impresión de que la sociedad actual es la primera que cuenta con una crisis de valores. Sin embargo, las personas que habitaron en la Antigua Grecia se encontraron ante la misma encrucijada. Los griegos vivieron su propia globalización. Y cuando ocurrió, se dieron cuenta de que habían perdido sus referentes ideológicos y el sentido de pertenencia a un lugar. Entonces, hallaron el punto de referencia básico en el regreso al yo: volver a uno mismo, como explica Riso. La forma en que consiguieron superar esta crisis fue rescatando su propia identidad, ofreciendo resistencia al consumismo, cuestionando sus valores profesionales. «Una revolución personal muy importante, la búsqueda de la sabiduría y de una vida más tranquila», apunta el psicólogo. 




			Para ello, es importante dejar de lado el conformismo. No debemos comportarnos como autómatas, cayendo en rutinas de las que pensamos que no podemos escapar. Siempre hay una forma de escapar del laberinto y volver al camino, pero eso exige esfuerzo y determinación. «El conformista es aquel que no tiene metas, es una persona que no genera cambios. Es como una vaca mirando al horizonte que dice mu», afirma Riso. El hombre al que aspiraban los griegos es, por el contrario, aquel que genera cambios racionales, que no se identifica con las cosas materiales, que protesta y no se resigna. La persona que cuestiona crece, y la que pregunta, dirige. Nuestro objetivo debe ser crecer y dirigir nuestra propia vida. 




			Michel de Montaigne lo explica así: «Limita tus errores, sostén tus razonamientos, comenta lo aprendido, aunque no te entiendan. Sólo de esa manera intentarás equilibrarte en el camino de tu propio interior». Veamos esto con más profundidad. 




			«Limita tus errores» te dice que no puedes ser perfecto, que te vas a equivocar. Pero puedes limitar las veces que te equivocas. La primera vez que alguien te engaña es culpa suya, la segunda vez es tu responsabilidad. Aprender de los errores te hace crecer, y tratar de limitarlos nos aparta de ese lugar que detesto donde encontramos excusas para cosas que hacemos mal, justificando acciones con un «soy así» o «no lo puedo evitar», y demás argumentos de las personas que se encuentran a la deriva, a merced de la corriente de turno que les arrastre a quién sabe dónde. 




			«Sostén tus razonamientos» te anima a que refuerces de manera sólida lo que piensas. Si no encuentras dicho refuerzo, quizá debas dar un paso atrás y cuestionarte de nuevo el razonamiento. 




			«Comenta lo aprendido» te permite no sólo ser generoso al compartir tus conocimientos, sino que te ayuda a perfeccionar lo aprendido, a integrarlo en tus hábitos tras su debate y te produce la satisfacción de compartir la razón y las sensaciones con los que te rodean. Saber conversar es una habilidad que te proporciona un alimento muy especial para tu mente: pastillas de felicidad y creencias compartidas. 




			



			 






			4. VIVE INTENSAMENTE CADA MINUTO 




			



			 






			Cuando bailo, bailo; cuando duermo, duermo 




			Michel de Montaigne 




			



			 






			La sensación tan común de que el tiempo se nos va, que lo perdemos o que avanza inexorablemente sin darnos cuenta, nos persigue a todos. La idea de que el tiempo se nos escapa queda reflejada en esa obra de Salvador Dalí en la que una mano sostiene un reloj que se escurre, como si su material se convirtiera en una clase de líquido que se escapa entre los dedos que lo intentan sujetar, en vano. 




			En estos momentos, si estás en los treinta o pasados los cuarenta, tendrás la sensación de que la vida te ha pasado con rapidez. Si estás en los cincuenta o más, tendrás esa sensación más acentuada. Es ley de vida; ésta pasa en unos pocos años y nos sitúa en una edad avanzada que siempre nos llega demasiado pronto. 




			Este año que vives ahora es un año más, pero no será un año cualquiera, y no lo será si somos conscientes de que el tiempo sólo se va si no lo disfrutas lo suficiente. De esta forma, las experiencias que vivimos intensamente, aquellas que hacen detenernos en momentos especiales de nuestra vida, que nos invitan a disfrutar cada segundo, son las experiencias que nos enriquecen. Esos momentos nos mantienen en un presente que se convierte en infinito. El pasado es historia, el futuro es incierto y el presente es infinito. Vivir los momentos con tus proyectos, con tu trabajo, con tu familia, con tus amigos, con ese ser tan especial... vivir y exprimir cada segundo, no nos dejará la sensación de que las cosas se van, porque todo se ha quedado en nosotros. No se trata sólo de grandes momentos porque el exterior nos ofrezca una vista maravillosa, aunque retener esos momentos también sirve como ejercicio placentero. Se trata de lo que haces en cualquier momento del que quieres ser consciente que estás bien, disfrutando sólo o en compañía. Todos y cada uno de esos momentos disfrutados y vividos conscientemente serán ya parte de ti. 




			Es un buen ejercicio reflexionar sobre esto en un día cualquiera, y hacerlo con frecuencia, cuando esos momentos de gozo vienen a nosotros. Recordar que el tiempo no pasa, que el tiempo se queda en nuestra mente, donde se imprime la intensidad de lo vivido, puede ser un objetivo fácilmente alcanzable si nos proponemos interiorizarlo. Yo creo que es nuestro cometido devolver a la vida parte de lo que nos ha dado, y si somos felices debemos devolver parte de esa felicidad, no como tributo voraz, sino como efecto multiplicador; devolver a los que nos rodean parte de esa felicidad. Al hacerlo, abres la compuerta de un flujo continuo que ofrece felicidad de donde la consigue; la das y la recibes. Por esta razón, no hablo nunca de relojes desde que comencé a escribir este libro e interioricé esta idea. Ahora a eso que llevamos en la muñeca cada uno y que nos ofrece la hora lo llamo «guardatiempo». Así, cada vez que lo nombro, me recuerda que el tiempo sólo se va cuando no soy capaz de vivir cada momento con el gozo de la conciencia (cuando bailo, bailo), desde una sencilla conversación, hasta una mirada cómplice. Desde una sonrisa compartida hasta un abrazo. Desde la más insignificante actividad hasta eso que nos hace elevarnos en una cascada de sensaciones que nos transportan al origen de los tiempos. Todo es disfrutable y gozoso, ya que todo enriquece y alimenta tu cuerpo y tu alma. Todo lo que eres capaz de vivir intensamente. 




			Disfruta y vive intensamente todos y cada uno de tus propósitos. Serás más feliz y estarás devolviendo a la vida parte del don que te ha dado. 




			



			 






			5. ACEPTA LOS MALOS TRAGOS 




			



			 






			Los filósofos clásicos decían que la vida es lo que ocurre mientras estás haciendo otros planes. Pero la vida es una sucesión de buenos y malos momentos, de momentos anodinos y de otros extraordinarios. Unas veces te aburres sobremanera y en otras ocasiones disfrutas al máximo cada pedazo de felicidad que recibes en momentos que se hacen inolvidables. Pensar que la vida sólo tiene momentos agradables o aburridos nos lleva a creer que los malos momentos son la excepción. Y, aunque es cierto que la mayoría tendemos de forma natural a evitar los malos momentos, éstos forman parte de la propia vida. Lo primero que debemos entender es que la vida puede ser como una partida de cartas, en la que cada uno recibe las suyas y juega con ellas. Pensarás que los hay que reciben buenas cartas... ¡Claro! Pero la inmensa mayoría no es agraciada con el Gordo. Por eso sugiero que nos pongamos metas para el supuesto de que estemos esperando las mejores cartas en la partida de la vida, pero que juguemos igualmente con las cartas que nos han tocado, e intentemos sacar el máximo partido de cada jugada. Y si te tocan buenas cartas... ¡mejor! Por si crees que el Gordo de la lotería te hará más feliz, los estudios confirman que las personas agraciadas con un premio, tras unas semanas de experimentar felicidad, vuelven a su rango de felicidad previo al premio, un rango (entre un valor mínimo y otro máximo) que está determinado genéticamente, como veremos más adelante. 




			No soy muy partidario de la resignación y la aceptación de las desgracias como algo que nos supera y que nos hace pequeños ante la inmensidad de fuerzas superiores. Se otorga demasiada importancia al destino y a nuestra vulnerabilidad. Prefiero la visión más optimista que se basa en algo distinto: aceptar un hecho negativo o que nos perjudique, ya que eso no implica quererlo. Aunque hay gustos para todo; desde los clásicos se hace referencia a aceptar y querer los males que te vienen, en una especie de bienvenida exagerada. Como decía Séneca a propósito de sus ataques de asma: «Acepto y deseo que se me cierren los pulmones y me falte el aire, así recibo con los brazos abiertos este mal que me deja sin aliento, y sólo así evito perder fuerzas en luchar contra él, lo que me hace sumarme a él y mantener la energía que necesito para pasar este mal que me aqueja». Toda una declaración de aceptación de una enfermedad inevitable hace 2.000 años, y ahora una anécdota con el tratamiento farmacológico antiasmático adecuado. 




			Una parte importante de las frustraciones de nuestro tiempo se producen cuando nos negamos a aceptar un hecho que no puede ser alterado (la muerte de alguien querido, un despido del trabajo, un accidente). También negamos un hecho cuando tratamos de que alguien cambie, ya que se trata de una esperanza que no tiene por qué producirse. Somos como queremos ser, y cada uno elige. Pero no podemos cambiar a las personas tan sólo porque sea nuestro deseo. Es otra forma de no aceptar la realidad. En las relaciones de pareja suele ser frecuente no aceptar que una relación se ha acabado, manteniendo la misma en condiciones de poco entusiasmo por ambas partes. Si intentamos mantener una relación acabada y esperamos que cambie por sí sola, la convertimos en una frustración. Y una frustración mantenida en el tiempo nos hace infelices. 




			¿Qué importancia tienen las cosas? ¿Qué importancia tiene un mal trago? No existe una regla de valores absolutos; que se te rompa una uña puede ser una desgracia que te frustre durante una tarde si te lo propones. Nosotros le damos la categoría de «gran desgracia» a cosas que no deberían pasar de acontecimientos usuales. Seguro que tienes varias ideas en la cabeza... ¿Suspender el examen de conducir es motivo para que se hunda el mundo? Pues no es mucha más desgracia un despido, si eres capaz de ponerte a solucionarlo desde el momento en el que se produce. Al menos una cosa es incuestionable: los acontecimientos producen reacciones en ti, y sólo tú eres responsable de dejar que causen un efecto determinado en tu libertad y en tu felicidad. 




			Parece lógico que aquellos con una mayor capacidad de sobreponerse a una desgracia o contrariedad son los que serán más felices. Al menos, no experimentarán la queja y la lamentación que no resuelve el problema. Ante un hecho de naturaleza negativa la actitud debe ser dirigir el foco de atención a lo que nos aporta y enriquece. Es fácil decirlo, pero algunos han estudiado esta habilidad y le han dado nombre: resiliencia. Así se llama la capacidad de una persona de proyectarse en el futuro o seguir avanzando en el camino de la vida, a pesar de acontecimientos desestabilizadores, de condiciones de vida difíciles y de traumas graves. La resiliencia es una corriente de psicología o actitud positiva de fomento de la salud mental. Es conocida y aceptada por la comunidad científica la capacidad de ciertas personas de somatizar los problemas, ya sean relevantes o simples discusiones en el entorno personal o de trabajo. Así desarrollan estrés, dolor de cabeza, de espalda o problemas gástricos. Una actitud o habilidad como la resiliencia, nos debería llevar a evitar los males derivados de nuestra sobrerreacción y, eventualmente, a proporcionar a nuestro cuerpo y mente la capacidad de superar el problema y no mirar atrás. 




			Como todo, es bueno comenzar por pequeñas pruebas. Yo sugiero ensayar con las pequeñas cosas que pueden amargarnos un día. Por ejemplo, la pérdida de nuestro ordenador personal por un simple descuido u olvido en un tren. Tras darte cuenta, te viene la reacción de intentar recuperarlo, mientras pensamos en paralelo en la cantidad de trabajo que perdemos, los contactos, aquel proyecto en el que trabajábamos desde el escritorio de nuestro portátil, el dinero que cuesta... Es un anticipo de lo frustrados que vamos a estar cuando se confirme que nadie ha encontrado en el tren (como siempre) eso que te has dejado en la funda delantera y oculta del respaldo del asiento. Cuando ya sabes que lo has perdido definitivamente, tómate un tiempo sereno para reírte un rato y decirte (¿por qué no?) que eres un poco memo. Que si sabes que te puedes olvidar el portátil, no lo dejes ahí en el bolsillo oculto del asiento. Una vez hecho esto durante unos segundos, ya tienes tu dosis merecida de autocompasión o de autocrítica. Después puedes practicar una técnica de los antiguos romanos que consiste en retrotraerte antes de dicha pérdida y pensar: «El ordenador era un modelo antiguo y ya necesitaba un cambio». Piensa en el momento anterior a la pérdida del ordenador. Tan sólo es necesario pensar unos segundos... Luego ya viene la solución: te compras otro. Claro que puedes optar por amargarte el día y pensar que ahora te viene fatal gastarte otros mil euros, pero eso no te va a devolver el ordenador ¿verdad? Pues piensa en el nuevo ordenador, o en tu vida feliz sin ordenador: tú elijes lo que quieres que sea el foco de atención de tu mente. Puedes ser tu peor enemigo si no eres capaz de dirigir tu mente. Si son tus miedos y desgracias los que deciden por ti, le estás dando a otro o a las circunstancias la llave de tu vida, y te conviertes en una botella en un mar a la deriva de los acontecimientos. 




			En buena medida, superar un trauma consiste en encajar el golpe como encajan los golpes en el boxeo; se entrenan para que no duelan y continúen con el combate. Se trata de encajar el golpe, desenvolverse y vivir, incluso, en un estadio superior al que tenías antes, ya que la capacidad de dirigir tu mente te eleva y te permite acceder a recursos que estaban latentes en ti, y que quizá ni sospechabas. Como hemos mencionado antes, una buena forma de enfocar los problemas menores o menos relevantes es aceptar que las cosas tienen la importancia que uno les da, y que es un buen ejercicio no considerar las contrariedades cotidianas como grandes frustraciones, algo que subyace en muchos de los estados anímicos bajos de personas que tienden a la frustración. Probablemente no seas una de esas personas que se frustran con facilidad, pero es bueno identificar situaciones que te pueden llevar a sobrevalorar una situación negativa, y es bueno tener conciencia de ello, para que puedas actuar en consecuencia. 




			Si estás preparado para aceptar pérdidas menores, estarás también más preparado para aquellas más graves. Para saber perder un trabajo, incluso una empresa que quiebra bajo tus órdenes o, sencillamente, dejar escapar un buen negocio, es necesario saber evitar que te amargue la vida y que las fuerzas que necesitarás para seguir avanzando te falten o se pierdan en esfuerzos de autocompasión inútiles. El entrenamiento para saber perder algo gordo se basa en aceptar una pérdida menor. Practica con la pérdida de tu móvil, cuando se produzca, claro está. 




			



			 






			6. HUYE DEL MIEDO 




			



			 






			El hombre nace libre, pero en todas partes vive encadenado 




			Jean-Jacques Rousseau (1712-1778) 




			



			 






			El miedo es un sentimiento intenso ante algo que nos asusta o creemos que nos puede hacer daño. Es provocado por la percepción de un peligro, real o supuesto, que puede ser presente, futuro o incluso pasado. Es una emoción primaria que se deriva de la aversión natural al riesgo o la amenaza, y no somos los seres humanos los únicos que lo experimentamos, pero sí somos los que proporcionamos la racionalidad y argumentación que el temor necesita para anidar en nuestra mente. El miedo está relacionado con la ansiedad y su abordaje es, sin duda alguna, interdisciplinario. Representantes de diferentes áreas de conocimiento lo estudian intensamente: además de psicólogos, se aborda desde el ámbito médico, teológico, filosófico y biológico (los especialistas en biología de la evolución). 




			Existe miedo real cuando la dimensión del miedo está en correspondencia con la dimensión de la amenaza. Existe miedo neurótico cuando la intensidad del ataque de miedo no tiene ninguna relación con el peligro. Ambos, miedo real y miedo neurótico, fueron términos definidos por  Sigmund Freud en su teoría del miedo. En la actualidad existen dos conceptos diferentes sobre el miedo, que corresponden a las dos grandes teorías psicológicas que tenemos: el conductismo y la psicología profunda. Según el concepto conductista el miedo es algo aprendido. El modelo de la psicología profunda es completamente distinto. En este caso, el miedo existente corresponde a un conflicto básico inconsciente y no resuelto, al que hace referencia. 




			De todas las sensaciones que más detesto y que más he tratado de desterrar de mi entorno es el miedo. Ese volcán de adrenalina que hace que reacciones ante un peligro, es un vestigio de nuestra propia evolución de cientos de miles de años, te lleva a sobrerreaccionar ante estímulos que no deberían causarnos tanta alarma, y por el contrario nos causan estupor, miedo. Muchas de esas cosas no han sucedido aún, y la mayoría no sucederán nunca, pero el miedo se quedará en nuestra mente y en nuestro cuerpo, o al menos, sus efectos. Como en la mayoría de las ocasiones, creemos que la amenaza está fuera y somos nosotros nuestros peores enemigos. Afuera sólo está la vida, eso sí, con la dosis oportuna de incomprensión y egoísmo, unas veces, pero también con la de empatía y entrega. Puedes centrarte en reaccionar a una cosa u otra, o puedes escoger tú mismo qué reacción vas a tener. 




			Si eliges tener miedo, dejarás de ser tú, o serás una caricatura de ti mismo. La angustia no te permitirá pensar de forma correcta, tu carácter estará alterado, y tu mente no podrá pensar con claridad en el presente. En estas circunstancias ¿qué puede salir bien? Si tomas decisiones, te equivocarás, o las tomarás sin poder pensar adecuadamente. Si tienes responsabilidades, serás torpe al ejercerlas. Si tienes momentos en los que la entrega debería llevarte a la fluidez, estarás ausente pensando en tus miedos. El miedo no está afuera, está dentro de ti. Y quien lo crea eres tú mismo. 




			El miedo no es algo que venga de repente. La bienvenida se la damos nosotros, o nuestra mente que nos domina. Por ello, la mejor manera de combatirlo es rechazarlo como sensación, desterrarlo de nuestro arsenal de estados mentales posibles. Y una forma de hacerlo es restarle importancia a las cosas, incluso a aquellas que te producen el miedo. Cuando las cosas se hacen insignificantes, les quitamos importancia y las ponemos en la perspectiva adecuada, el miedo desaparece. Y esto ocurre incluso persistiendo la señal que lo evocó en nuestra mente. En ocasiones debemos tratar de buscar el origen de ese miedo, para ir a su encuentro, en esa caverna donde vive el monstruo que nos aterra. 




			No voy a negar que hay aspectos de nuestra vida importantes, y que en determinados contextos nos pueden preocupar de una forma extrema. Los problemas en el trabajo, la vida con tu pareja, o que un negocio al que hemos dedicado esfuerzo y dinero salga como esperamos. Existen multitud de aspectos que entran dentro de nuestra atención porque son importantes. Pero estar pensando en su pérdida, en que las cosas pueden ir mal e ir alimentando un miedo preventivo, tan sólo anticipa un sufrimiento que no tiene por qué llegar, ni siquiera en el caso de que las predicciones más pesimistas aparezcan. Te diré más: ni siquiera en el caso de que se cumpla el escenario fatídico que has predicho debes tener miedo. Tu escenario fatídico es un futuro que aún no es real, y las propias consecuencias que has imaginado son aún menos reales. 




			El miedo nos lleva, en el ámbito de la pareja, al reproche en ocasiones. Nos situamos en un escenario que no se ha dado y le reprochamos, quizás a esa persona querida, que no ha hecho algo que creemos debería haber hecho. De su acción u omisión deducimos que no nos quiere o, lo que es peor, no con la intensidad o de la manera que nosotros deseamos. El resto tu mente te lo sirve en bandeja: el miedo a perder algo, a no llegar a donde quieres, te hace afirmar lo que no puedes saber. ¿Sabes la intencionalidad con la que tu pareja actúa? ¿Has tratado de entender lo que ocurre o has preferido dar por sentado que tu miedo, tu peor escenario, es real? ¿Estás seguro o segura de que no es tu miedo el que habla cuando reprochas algo? Si quieres algo, díselo. Si no hace lo que tú esperas... ¿Crees que el reproche y el miedo te ayudarán a que las cosas sean diferentes? El miedo a perder a alguien puede provocar que lo pierdas. Pero no te consueles diciéndote que tu miedo era fundado. El aire que respiras contiene el oxígeno que facilita una explosión, pero para que haya una explosión debe haber una mecha que prenda. Y tu mente te puede proporcionar la mecha que provoque una explosión en la línea de flotación de tu relación. Una mecha llamada miedo. 
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