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			Sinopsis

		

		
			El autor que ha ayudado a miles de personas a superar la ansiedad nos sorprende con un nuevo enfoque sobre los hábitos que nos ayudará a llevarlos a otro nivel. Ferran Cases se ha convertido en todo un referente en la divulgación sobre salud mental. Ha cosechado un gran éxito con sus obras anteriores, con miles de ejemplares vendidos (en sus diferentes formatos) de la obra: El pequeño libro de la ansiedad.

			BASTA DE CHORRADAS. YA TIENES LO QUE NECESITAS.

			En un mundo donde todos te empujan a perseguir más, a acumular más «hábitos exitosos», aquí está la cruda verdad: ya vas armado hasta los dientes. Lo que ya haces a diario tiene el potencial de lanzarte a otro nivel.

			SÍ A (CASI) TODO es el puñetazo directo a esa mentalidad de que necesitas más.

			No necesitas reinventarte.

			No necesitas otro ritual matutino de 10 pasos ni una dieta de moda.

			Necesitas ajustar.

			Necesitas reenfocar.

			Necesitas explotar lo que ya tienes.

			Sí, todos tenemos algún hábito desastroso. Pero este libro te dice al oído lo que nadie más te dirá: si a ese hábito de tragarte cuatro capítulos de una serie antes de acostarte le das tan solo un pequeño giro, puede convertirse en tu arma más poderosa.

			Mientras los demás siguen buscando el próximo gran truco o tendencia, tú estarás potenciando tu vida con los mismos hábitos que ya practicas.

			Menos esfuerzo.

			Más impacto.

			Menos ruido.

			Más acción.

			Este no es tu manual de autoayuda edulcorado. Es una llamada a la autenticidad, a reconocer y potenciar lo que ya posees.

			Así que deja de buscar. Tienes en tus manos la guía definitiva para potenciar tu vida como nunca lo has intentado antes.

		

	
		
			SÍ A (CASI) TODO

			¿Y si ya tuvieras lo que necesitas para ser feliz?

			Ferran Cases
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			PRÓLOGO

		

		
			Los que nacimos en los años ochenta estamos marcados por una serie que puso las expectativas de la amistad muy altas. Una sitcom en la que seis amigos veían la vida pasar desde una cafetería del centro de Nueva York. Chandler, Monica, Joey, Phoebe, Ross y Rachel fueron también nuestros amigos durante diez años. Es muy habitual que en cualquier cena de los que rondamos los cuarenta se hagan varias referencias a Friends y alguien comente que se sabe los diálogos de memoria.

			Y es que ¿quién no querría tener un compañero de piso como Chandler o vivir en el mismo rellano que Monica y Rachel? Cuando son compartidos, los buenos momentos son todavía mejores, y los malos son menos dramáticos, por eso la vida no se entiende sin los amigos al lado. Y de eso iba esa serie que conectó con medio mundo: de la amistad.

			Ferran es mi amigo. Pero mi amigo de verdad. De esos a los que les reservas un dedo de la mano con la que se cuentan las verdaderas amistades. De aquellos por los que te alegras cuando les va bien y peleas a su lado cuando les va mal. De los que no hay que buscar en la agenda del móvil porque siempre están en llamadas recientes. Aquellos cuya conversación de WhatsApp está llena de insultos de máxima confianza. De los que te dejan leer su libro antes que a nadie y encima te piden que hagas el prólogo. Ferran es de ese tipo de amigos. De aquellos con los que gastarías la única llamada que puedes hacer desde una comisaría. De los que no habría que darle explicaciones de nada, solo decir: «tío, ven a buscarme». De los que nunca fallan. De los que son como hermanos. De los de Friends.

			Sí a (casi) todo no es solo un libro. Es una actitud ante la vida. Es atreverse a que las cosas pasen. En cierta manera, es también como una sitcom en la que te reirás y te reconocerás en muchas de las situaciones reflejadas que estás a punto de leer. Es una patada a los argumentos manidos de los gurús de medio pelo. Es una invitación a vivir mejor de verdad. Por eso, cuando Ferran me contó de qué iba el libro, le lancé un reto: «Que sea diferente a todo lo que se ha leído hasta ahora sobre crecimiento personal, que sea como esas series que tanto nos gustaban. Que acabes con ganas de comerte el mundo. Que sea como Friends».

			Es muy difícil que un libro de autoconocimiento pueda convivir con elementos de la cultura pop, pero Ferran lo ha conseguido. Así que ponte cómodo/a y disfruta de este viaje (temporal y emocional) que estás a punto de iniciar. Y a ti, Ferran, qué decirte, amigo. Enhorabuena por este libro, I’ll be there for you.

			ENRIC SÁNCHEZ

			Comunicador

		

	
		
			 

			No soy bueno dando consejos, ¿te interesa un comentario sarcástico?

			CHANDLER BING

			—Entonces, ¿has decidido no escribir más sobre ansiedad? —preguntó Sara con esa mirada penetrante que la caracteriza, como si cada una de sus preguntas estuviera cargada de un propósito oculto.

			—Sara, siento que ya he derramado cada gota de tinta que tenía sobre la ansiedad. Han pasado doce años desde que ese monstruo dejó de acecharme, y estoy a punto de celebrar mi cuadragésimo cumpleaños. ¿Cómo podría añadir más páginas a ese capítulo? He compartido todo lo que deseaba compartir y seguiré difundiendo ese conocimiento mientras respire.

			—Entonces, ¿qué?

			—Siento que quiero explorar la actitud, la potencia, que reside en un «sí» decidido. Verás, a lo largo de ese viaje en el que enfrenté la ansiedad, descubrí un patrón: cada una de las acciones que ejecuté no solo me liberó del peso de esa sombra, sino que me transformó, me redefinió por completo. Y ahora entiendo que ese enfoque de vida, el cual he abrazado durante más de una década y que hizo que me liberara definitivamente de la ansiedad, puede servir de brújula para aquellos que se sienten atrapados y buscan un verdadero renacimiento en sus vidas.

			—Ya, de todas maneras... —siguió Sara con su actitud de «voy a sentenciar esto»—. ¿Y si empiezas contando un poco quién eres? Ten en cuenta que muchos no sabrán de tu existencia.

			—Tienes razón.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN 
Un poquito de la gran hostia que me cambió la vida

		

		
			Ahí estaba yo, en la cúspide de mis tiernos quince años, cuando la ansiedad se coló en mi vida sin pedir permiso. Si has leído alguno de mis anteriores libros ya conocerás mi historia, pero, por si no sabes quién está detrás de estas páginas, prefiero presentarme. Como te decía, mi ansiedad surgió de la nada, en un día ordinario durante una clase del instituto, como un mareo repentino que te desestabiliza sin previo aviso. En mis monólogos teatrales me gusta describirlo como mi primer viaje a la Luna. Sí, no es precisamente un paseo agradable. De hecho, es un verdadero fastidio y se experimenta de forma bastante similar a flotar en la Luna sin tener un mapa.

			Transcurrieron algunos años y, tras una visita al médico que acabó con el diagnóstico de un supuesto virus estomacal, guardé silencio sobre mi ansiedad. ¿Por qué? Realmente no lo sé. Supongo que, como el adolescente lleno de expectativas sobre las delicias de la vida adulta que era, no quería que nadie de mi círculo pensara que estaba defectuoso de fábrica. Sin duda, un pensamiento limitante y una actuación de lo más tonta, pero me perdono a mí mismo. Era joven, estaba verde y no tenía la más mínima idea de cómo funcionaba el mundo.

			Por lo tanto, decidí hacer la vista gorda a mi ansiedad y convivir con mis mareos en silencio. Con el paso del tiempo, esos mareos evolucionaron, al estilo Pokémon, convirtiéndose en dolores punzantes e insomnio. Hasta que la evolución alcanzó su forma final: parálisis corporal.

			Me pasé dos años en casa como un ermitaño. Los medios de comunicación aman ese titular, tiene ese toque sensacionalista que vende tanto. Pero la verdad es que las parálisis eran intermitentes, iban y venían. Y sí, es cierto que rara vez salía de casa, aunque es probable que un youtuber de esos que juegan a videojuegos durante ocho horas en directo salga menos de casa en su versión «sana» que yo en aquel entonces.

			Como cualquier ser humano, porque los superhéroes no existen, pasé un tiempo sumergido en mi propia miseria, mostrándome vulnerable ante los demás y buscando que me cuidaran; una actitud digna del mayor de los tontos. Hasta que me cansé. Hasta que decidí tomar cartas en el asunto.

			Comencé la búsqueda de un psicólogo que me ayudara. El primero no era el adecuado, el segundo era peor que el primero. Pero después de varios intentos, encontré a María, la psicóloga que me ayudó a entender que nada es tan importante. Pero eso es algo que desarrollaré más adelante.

			María fue una gran ayuda, pero no era la única solución, de eso me di cuenta enseguida. Así que empecé a investigar y a estudiar sobre la ansiedad, la prevención, la alimentación adecuada, el sueño, el ejercicio y una serie de herramientas que a lo largo de los años han demostrado ser efectivas en la lucha contra la ansiedad.

			De esa manera, en lugar de intentar eludir ese capítulo de mi vida, decidí hacer algo radicalmente distinto: me propuse entenderlo, aprender de él y, finalmente, superarlo, y, sin aún saberlo, empecé a aplicar un poco de «siatodismo» en ese instante de mi vida. Luego te cuento más, porque, al final, de eso va este libro.

			De este modo, el núcleo del aprendizaje es: no puedes eludir las partes difíciles de la vida. No puedes ignorarlas ni evitarlas. En lugar de eso, tienes que atravesarlas, aprender y crecer a través de ellas. Yo antes pensaba que la vida era como vivir en la sitcom de Friends (y lo sigo pensando un poco, la verdad). Aunque ahora soy capaz de ver todas las partes de la serie, veo a Ross gritando en medio de la escalera con un sofá encallado: «Pivot, pivot». Pero también lo veo llorando de dolor por no conseguir enamorar a Rachel al final de la temporada.

			En todo el tiempo que llevo en este campo, me ha asombrado la cantidad de personas que he conocido que parecen tener la capacidad de negarse las adversidades de la vida y vivir con un piloto automático gobernado por esa manera de actuar «bury one’s head in the sand»,1 como dicen los ingleses. Esta actitud los conduce a vivir constantemente en un estado de supervivencia, con actitud autocompasiva, e intentando buscar ayuda externa en vez de buscar la solución en su interior. Porque, al final del día, no importa lo difícil que pueda parecer una situación, siempre hay una oportunidad para aprender, crecer y convertirte en una versión mejor de ti mismo. No quiero sonar como un gurú de Instagram, pero es cierto, siempre hay espacio para mejorar.

			Mi travesía con la ansiedad me ha llevado a investigar sobre el tema durante una década y a compartir mis hallazgos con el mundo. He escrito cinco libros sobre la ansiedad que han leído miles de personas y he llenado teatros en todo el país compartiendo mi experiencia. En cierto punto me di cuenta de que muchas de las estrategias que había descubierto para superar la ansiedad eran las mismas que utilicé años después para sentirme una persona plena y feliz.

			No te cuento todo esto para fanfarronear, sino porque a lo largo de todo ese camino personal y ayudando a los demás que realicé, me di cuenta de una cosa: es esencial vivir la vida en modo «Sí a todo», o a casi todo.

			En medio de toda esta vorágine de emociones y acontecimientos que viví en mis primeros encuentros con la ansiedad, hubo un momento crucial, una revelación que lo cambió todo para mí: me di cuenta de que mi malestar se debía a mis interpretaciones sobre aquello que me sucedía. Mi pecho parecía que iba a estallar en cualquier momento cada vez que tenía que hacer un examen, pero no era por el examen en sí, al fin y al cabo es solo un trozo de papel con preguntas. Mi ansiedad se generaba por todo lo que yo pensaba que ese examen influenciaría en mi vida. Todo es relativo. Sí, las circunstancias eran reales, y mis sentimientos hacia ellas eran legítimos, pero la lente a través de la cual veía esas circunstancias se encontraba en el ámbito de mi elección. Y es que, en cierta medida, cada uno de nosotros escribe el guion de su propia película, y la interpretación que hacemos de cada escena determina cómo nos sentimos al respecto.

			En esta revelación radicaba un poder impresionante: si podía cambiar mi perspectiva, podía cambiar mi experiencia. Así que me propuse hacerlo. Empecé por observar mis hábitos diarios. Eran pequeños, sutiles, pero cada uno de ellos, de alguna manera, influía en mi interpretación del mundo. Recuerdo cuando empecé a apuntar en un papel las horas que dormía, qué hacía antes de acostarme, qué comía para cenar y a qué hora lo hacía. No era consciente de todos estos aspectos cotidianos y al plasmarlos me di cuenta de todo lo que podía cambiar. Y empecé a hacerlo. Y fue así como me di cuenta de que, cambiando mis hábitos, podía cambiar mi manera de interpretar el mundo. Era una fórmula simple, pero en absoluto fácil.

			El simple acto de levantarse temprano, leer durante unos minutos, o incluso elegir alimentos más saludables, alteraba mi química cerebral, mi mentalidad y, en última instancia, cómo veía las circunstancias que me rodeaban. Las mañanas ya no eran obstáculos insuperables, se convirtieron en oportunidades. Las situaciones estresantes ya no eran pronunciadas pendientes hacia arriba, sino que se convirtieron en desafíos que podía superar. Cada pequeño hábito que adoptaba reforzaba esta nueva perspectiva.

			Y así, paso a paso, empecé a convertirme en una versión «súper» de mí mismo. No porque tuviera superpoderes, sino porque había descubierto el increíble poder de la interpretación y la adaptabilidad. Esta filosofía del «Sí a todo» no es solo una estrategia para afrontar la ansiedad, es una invitación a vivir plenamente, a abrazar cada momento y a transformar cada desafío en una oportunidad.

			A medida que sigas leyendo, espero que encuentres las herramientas y la inspiración para embarcarte en tu propio viaje de «siatodismo», y que, al igual que yo, descubras que tienes el poder de interpretar, adaptar y, en última instancia, moldear tu propia realidad.

			Al fin y al cabo, esta nueva filosofía de vida está pensada y estructurada para poder existir en plena serenidad en estos tiempos que nos ha tocado vivir, donde lo que encontramos (si nos dejamos llevar) es un mar de estímulos, prisas, ansias de más, dinero, éxito, exigencia, comparación y mucha pero que mucha gente sentando cátedra. Demasiadas olas para surfear.

			Es hora de virar el barco hacia mares más serenos y reflexivos, en busca de un viaje hacia la auténtica felicidad. Pero ya abordaremos esta cuestión; de momento, prepárate para embarcarte en la filosofía del «siatodismo», que es básicamente tu GPS hacia la vida inteligente, emocionante y llena de sentido. Piensa en «Sí a todo» como una nueva manera de vivir que abraza todo lo contrario a cualquier parálisis que te hace sentir atrapado.

			Este va a ser un viaje de autodescubrimiento sin clichés ni poses. ¡Sube a bordo y disfruta del recorrido más real sobre la vida!

			Por cierto, déjame decirte antes de empezar que, si estás buscando un remedio mágico, este libro podría no ser lo que esperabas, pero es exactamente lo que necesitas. ¡Empecemos!

			
				
					Advertencia

					Lo que estás a punto de leer proviene directamente del mundo real. Aunque algunas historias puedan parecer sacadas de un cuento fantástico, te aseguro que son tan reales como tú y como yo. Cada hábito y creencia que se exploran en estas páginas han sido compartidos por numerosas personas en el vasto universo de mis redes sociales en los últimos meses. Tal vez una de esas voces sea la tuya, si es que acostumbras a navegar por esos rincones digitales junto a mí. Es curioso cómo, al sumergirte en estas páginas, podrías descubrir que compartimos más de lo que creías con los demás. Tal revelación podría llevarte a pensar que quizá no somos tan únicos. Pero, ¿sabes qué?, te invito a que lo descubras y juzgues por ti mismo.

				

			

			
		

	
		
			1

			La importancia de decir sí

			¡Agarra fuerte este libro porque está a punto de hacerte explotar!

			¿Por qué?

			Porque si has llegado hasta aquí, estás como yo hace unos años, mirando hacia el abismo chungo de algo llamado «cambio». Sí, suena aterrador y, si estás pensando que lo que te acabo de decir suena raro y no te cuadra con el título de este libro, tranquilo, no te asustes. La única conspiración que existe aquí va dirigida en contra del rollo de «cambio personal instantáneo» a lo Dragon Ball que algunos nos intentan vender.

			Vivimos en un mundo plagado de instagramers de la autoayuda disfrazados de Harry Potter, que blanden varitas mágicas y prometen transformaciones de la noche a la mañana. Vamos, promesas que se esfuman más rápido que mi interés por el último episodio de La isla de las tentaciones..., y eso es decir mucho. Y un mundo también lleno de psicólogos con muy poco trabajo y lectura, enfadados con esos gurús y gritando por redes sobre lo bien que lo hacen unos y lo mal que lo hacen otros. Al final, lo mismo: gente con una actitud muy de «No» y muy poco de «Sí».

			Aquí no vas a encontrar nada de eso. Olvídate de las chorradas y promesas de vida perfecta. Vamos a hablar de algo más inquietante, más real: la vida.

			Así que no, no estoy aquí para vender una nueva poción mágica ni para que te transformes en una versión idealizada de ti mismo, porque eso es exactamente lo que esos «gurús» buscan que les compres. No, mi deseo es que te sumerjas en un viaje fascinante para descubrir quién eres realmente y qué puedes llegar a ser. Y luego, tú haz lo que te dé la gana, es tu vida, tú decides.

			Este libro no va a ser tu kit de reparación rápida. Ni tu carpetita de fotos en el móvil llena de frases de crecimiento personal que vas posteando de vez en cuando. Si quieres eso, ve y compra uno de esos libros de autoayuda llenos de arcoíris y unicornios. Aquí, en nuestro rincón gamberro del universo del crecimiento personal, te ofrezco una sola cosa: autenticidad.

			Y sí, para que podamos ser auténticos necesitaremos hacer algunos cambios, pero verás que son tan pequeños que no te van a doler nada, bueno, a lo mejor un poquito, pero ¿qué es la vida sin un poco de dolor?

			Después de esto que te acabo de decir podrías gritar «¡No!», podrías cagarte en todo y cerrar el libro, estás en tu derecho. Podrías elegir volver a la seguridad de tus viejas costumbres y seguir actuando en muchas ocasiones como un verdadero autómata. Pero, vamos, tú sabes que eso sería aburrido y además te aseguro que te perderías un viaje maravilloso.

			Este libro es para gente como tú, no para los débiles de corazón, es para los luchadores, los soñadores, los que están dispuestos a disfrutar de la vida y ponerle humor al asunto y que entienden que a gozar de la vida se aprende a base de golpes.

			Pero... ¿qué diablos significa «Sí a todo»? Empecemos por aquí.

			Abrazar la filosofía del «Sí a todo» es atreverse a ser feliz, a vivir sintiendo que no te estás perdiendo nada, que estás en el lugar que quieres y haciendo lo que realmente has venido a ofrecer.

			Y sí, probablemente me dirás: «que fácil decirlo y que difícil hacerlo». No caigas en las excusas, te voy a contar la manera de conseguirlo, y es mucho más sencillo de lo que ahora puedas pensar. Vamos a trabajar qué pensamientos y qué acciones de tu día a día hacen que llegues a tener esa actitud en la vida que te impulsa a lanzarte. Qué cosas haces y piensas que te impulsan a lanzarte, a poner ese turbo, ese extra de potencia, activar ese remolino que te arrastra cuando te has quedado atrapado en la inercia de tus viejas costumbres.

			Pero vamos, no voy a darte un sermón aburrido sobre productividad, gestión del tiempo y todas esas chorradas que habrás escuchado más de una vez. ¡Nah!, aquí vamos a hablar de la mínima expresión de movimiento, vamos a ver cómo ya estás haciendo un montón de cosas para tener esa actitud. Solo hace falta ajustar un poco; venga, va, y a lo mejor implementar alguna, ¿por qué no?

			¿Quién quiere un manual de instrucciones cuando puede tener una especie de mapa del tesoro para la vida? El mapa para dejar de actuar en modo piloto automático y unirte al grupo filosófico del «siatodismo».

			Pero antes de ponernos manos a la obra, déjame hablarte del poder del sí, porque muchas de las grandes cosas que han tenido lugar en la historia de la humanidad han sucedido porque alguien se atrevió a decir sí.

			
EL PODER DEL SÍ


			Grandes personajes como Martin Luther King Jr., Marie Curie, Albert Einstein, Amelia Earhart, por mencionar algunos, dieron el «sí» a los desafíos, «sí» a los miedos, «sí» a las posibilidades de fracasar.

			Martin Luther King Jr. podría haber dicho «no» a la lucha por los derechos civiles, podría haber decidido que no valía la pena arriesgar su vida, pero no lo hizo. Dijo «sí», y lo hizo con tal convicción que cambió el curso de la historia. ¿Te imaginas que hubiera dicho «no»? Probablemente seguiríamos viviendo en un mundo donde el color de la piel determina tus derechos. Menuda mierda de mundo.

			Marie Curie, nuestra querida científica que rompió con todas las convenciones, también dijo «sí». «Sí» a la ciencia, «sí» a la dedicación, «sí» a los sacrificios. En una época en que las mujeres eran consideradas ciudadanos de segunda, ella demostró que las mujeres podían ser igual de capaces, igual de brillantes que los hombres. ¿Te imaginas un mundo sin sus descubrimientos? Yo no.

			A Albert Einstein también le gustaba el «sí». Dijo «sí» a una nueva visión del universo, «sí» a desafiar las teorías físicas establecidas, «sí» a ser considerado un loco. Y gracias a su «sí», ahora entendemos que el tiempo y el espacio no son constantes, sino que son relativos. Bueno, entender a lo mejor es mucho decir, lo entienden aquellos que necesitamos que lo entiendan, con eso nos sobra y nos basta, la mayoría de los mortales lo integramos y nos lo creemos, punto.

			Amelia Earhart, por su parte, dijo «sí» a su sueño de volar. «Sí» a desafiar las impostadas normas de género, «sí» a enfrentar los peligros de la aviación cuando se encontraba en sus inicios. ¿Y el resultado? Cambió la percepción de lo que las mujeres podían hacer. Y sí, soy consciente, te estoy oyendo decir: «todos ellos son grandes personajes de la historia, y yo no». Pero ¿acaso ellos no eran como tú antes de que sus nombres quedasen grabados en los libros de texto? Son lo que son porque se atrevieron a decir «sí», a creer en una manera de vivir «siatodista». Y es que decir «sí» es un acto revolucionario.

			Decir «sí» es aceptar el desafío, abrazar las posibilidades, atreverse a soñar. Pero, atención, no nos animemos con positivismos baratos, aquí va la primera hostia de realidad, ¿listo?

			El «sí» no es un pase gratuito para la felicidad. Muchas veces, el «sí» viene acompañado de dolor, de frustración, de miedo. Pero eso está bien. Porque sin esos momentos difíciles, nunca apreciaríamos los buenos. Y es justo en ese punto, cuando no estás en tu mejor momento, cuando acudes en busca de un buen libro que te aclare las cosas. Y en esa pesca de buceo, sumergido en una mesa llena de títulos, podrías encontrarte con mensajes que prometen cosas como: «La dieta definitiva (pero de verdad) para adelgazar», «El método japonés para cuadrar tus finanzas y hacerte rico antes de los treinta», «El manual de meditación trascendental para despertar tu energía kundalini». Así, a lo Marilyn bajando las escaleras como en Los caballeros las prefieren rubias, con fuerza y elegancia. Hay muchos o incluso demasiados libros que te prometen todo eso y más, muy en serio. En esa mesa abarrotada de volúmenes, cada título lucha por un pedacito de tu atención. Pero el libro que tienes entre las manos no necesita gritar para destacar de entre el resto. Ahí está, en silencio, emanando una promesa de comprensión y compañía. Quizá estás aquí porque has dicho ese «sí» valiente, porque has aceptado el desafío de vivir con todas sus aristas, con sus noches oscuras y sus mañanas luminosas.

			No malinterpretes lo que acabo de decir. Muchos de esos libros te podrán ayudar. Siempre digo que la mayoría de las veces, una sola frase que te haga tener otra perspectiva ya vale los veinte euros del libro. De todas maneras, aunque estos objetivos suenen muy apetecibles y todos nos encontremos en algún tipo de búsqueda hacia un objetivo ideal, no son la única manera de decir «sí» a la vida. De hecho, el «sí» más potente que puedes dar es a ti mismo, a quien realmente eres y a lo que genuinamente deseas en la vida, no a lo que los demás te hagan creer que necesitas.

			¿Quieres saber algo loco? La mayoría de nosotros vivimos en un ciclo perpetuo de decir «sí» a lo que creemos que se espera de nosotros. «Sí» a un trabajo que detestamos pero que está bien pagado. «Sí» a relaciones que ya no nos sirven porque no queremos estar solos. «Sí» a compromisos que no nos apasionan porque nos da miedo lo que la gente pueda pensar. Pero ese no es el verdadero poder del «sí».

			El «sí» verdadero es aquel que procede de las entrañas, el que sientes cómo resuena en todo tu ser. Es el «sí» que te hace saltar de la cama por la mañana, a pesar de que fuera haga un frío que pela y lo único que te apetezca es seguir calentito bajo las sábanas. Es el «sí» que te lleva a declinar esa oferta laboral con sueldo de seis cifras porque sabes que ese trabajo no es para ti. Es el «sí» que te da fuerzas para poner fin a una relación que ya no te hace feliz.

			Porque, si algo he aprendido en esta vida, es que el verdadero poder no está en tener todo lo que quieres, sino en querer todo lo que tienes.

			Y eso comienza con decirte «sí» a ti mismo, a tus verdaderos deseos, a tus auténticos valores.

			De modo que, mientras te sumerges en estas páginas, espero que lo hagas con una mente abierta. Espero que estés dispuesto a desafiar tus creencias, a cuestionar tus patrones y a redefinir lo que significan el éxito y la felicidad para ti. Porque, al final del día, el verdadero éxito, la verdadera felicidad, no se miden por lo que tienes, sino por lo que eres.

			Ah, y por cierto, antes de que lo olvide, ¿sabes cuál es el secreto más grande del mundo de la autoayuda? Que puede que necesites un poco de ayuda, sí, pero que gran parte de lo que necesitas se encuentra dentro de ti. Solo necesitas darte permiso para descubrirlo. Y eso, queridos lectores, comienza con decir «sí». Porque cada «sí» es una afirmación a la vida, a la posibilidad y, sobre todo, a ti mismo. Y eso es más mágico que cualquier truco que hayas podido ver en redes llevado a cabo por uno de esos magos que conducen Lamborghinis y tienen el cuerpo lleno de tattoos. Así que ¿te atreves a decir «sí»? Porque yo, desde luego, estoy listo para acompañarte en esta aventura.

			Pero espera un momento. ¿Quién soy yo para hablar de todo esto? Puede que estés pensando: «Este tío se ha sacado de la manga un libro de autoayuda y no sé ni quién diablos es». Tienes razón, aunque si no formas parte del 90 % de los lectores que se saltan las introducciones de los libros, ya conoces uno de los grandes puntos de dolor que cambió mi vida, y si eres un poco curioso (cosa que espero) habrás cotilleado un poco sobre mí y sabrás qué hago y por qué lo hago.

			Así que vamos allá. Yo también he tenido mis dosis de piedras en la vida, y aquí estoy para relatarte cómo las he afrontado. En este libro te voy a contar unas cuantas experiencias que estoy seguro de que te harán reflexionar y darte cuenta de lo difícil que puede ser no vivir con una filosofía «siatodista». Y ya te advierto antes de empezar de que soy como un viejo pesado al que le encanta contar sus batallitas; de hecho, lo he convertido en una profesión. Sin embargo, antes de todo quiero plantearte en profundidad qué es vivir con una actitud de sí a todo y cómo he llegado a esa conclusión.

			La conclusión a la que he llegado tras años de vivir con una actitud de «sí a todo» no es un simple adagio ni una frase para adornar paredes. Es la comprensión profunda de que la vida, con todos sus momentos de turbulencias y todos sus momentos de calma, merece ser vivida plenamente.

			He descubierto que decir «sí» no siempre conduce a la felicidad inmediata, pero abre la puerta a un aprendizaje profundo, a una riqueza de experiencias que de otro modo permanecerían ocultas. He aprendido que el valor de un «sí» radica no solo en los momentos de éxito, sino también en la fortaleza que se forja en los momentos de desafío.

			La filosofía del «sí a todo» no es un camino hacia la evasión de la realidad, sino todo lo contrario. Es una invitación a enfrentar la vida de cara, a abrazar tanto sus regalos como sus lecciones. Es un compromiso con uno mismo para vivir auténticamente, para no dejar que el miedo dicte nuestras elecciones.

			
«SÍ A TODO»: UNA MANERA DE VIVIR


			Para que quede claro ya desde el inicio: vive como te salga de las narices, solo faltaría. Ahora bien, si sientes que te falta algo, que vives en piloto automático y de manera poco inteligente, que no estás gozando al cien por cien, este plan que te presentaré a lo mejor te interesa. Que sepas que te habla alguien que ha pasado por ahí y se ha hundido en la mierda, pero no hasta las rodillas, no, hasta la nariz. Así que aquí va mi tesis filosófica del «Sí a todo», directamente desde mis noches de insomnio hasta tus ojos lectores.

			Creo firmemente que para conseguir ser feliz hay que decir sí a todo, pero aunque te he filosofado un ratito acerca del sí, aún no te he contado qué significa eso del todo. Antes de ponerme a amasar el tema en sí, y contarte las actitudes que conviene cultivar para tener el modo «Sí a todo» activado, tengo que hablarte de tres ingredientes esenciales que te harán conseguir resultados tangibles en aquello que te propongas: tus pensamientos, tus hábitos y tu actitud. Estos son, según mi criterio, los tres pilares que sostienen el edificio de la felicidad y la actitud que te impulsa a alcanzar tus metas.

			Déjame desglosarlo un poco. Si te paras a pensar, verás que todo esto tiene más conexiones que una parrillada de marisco. Te enfrentas a la vieja cuestión del huevo o la gallina. Lo que piensas y cómo interpretas la vida determinará tus hábitos y, a su vez, tu actitud. Digamos, por ejemplo, que estás convencido de que un físico de estrella de cine es esencial para tener éxito en este mundo. Como resultado, te encontrarás en el gimnasio más a menudo que en casa, y tu actitud será de lucha y esfuerzo en ese sentido. Pero si crees que el físico es un mero adorno, probablemente tu hábito no incluya los gimnasios y tu actitud hacia este tema sea bastante relajada. Pam, magia. ¿Vas cogiendo el hilo?

			Pero aquí está la guinda del pastel, la magia también puede suceder en sentido contrario. Imagina que comienzas a ir al gimnasio no porque lo anhelas, sino porque tu médico te lo recomendó con cara de pocos amigos. Al principio irás a regañadientes, pero con el tiempo, a medida que veas los resultados, tu pensamiento sobre el ejercicio y la importancia del físico puede que cambie. Y, voilà, antes de que te des cuenta, tu actitud habrá dado un giro de 180 grados. Esto no es magia, no es algo que solo sea capaz de llevar a cabo Gandalf el gris, sino que cualquier ser humano lo puede conseguir.

			
EL ROLLO DE LAS CONEXIONES NEURONALES, TE LO CUENTO EN «CUATRO LÍNEAS»


			Te voy a hablar brevemente de nuestro cerebro, esa especie de guía interior que tenemos en la cabeza. No es que yo sea un experto en el tema, ni mucho menos, hay una infinidad de cosas que sigo sin comprender sobre el funcionamiento del cerebro, pero es cierto que en el entorno de mi centro hay alguna que otra neurocientífica, y dicen que todo se pega menos la hermosura, así que voy a ver si consigo explicártelo y convencerte de que eres capaz de cambiar lo que quieras y cuando quieras.

			Tu cerebro no es un santo ni mucho menos, pero hay que admitir que tiene su gracia. Eso de cambiar y reajustar nuestras formas de pensar y actuar es algo que nos hace seres excepcionales. ¿Y sabes a qué debemos este talento? A algo que los científicos llaman plasticidad neuronal.

			No te imagines ahora un cerebro hecho de plástico, ni mucho menos. Estamos hablando de un elenco de 86.000 millones de neuronas, cada una más ansiosa que la otra por establecer relaciones con hasta 10.000 de sus vecinas. Es un vecindario muy movido, créeme. Cada vez que estas vecinas interactúan, envían cotilleos y rumores de un lado a otro en forma de información. Y como cualquier buen cotilleo, cuanto más se repite, más permanece en la cabeza.

			Esta plasticidad neuronal es como una fiesta de baile constante, de esas que celebraban nuestros abuelos, donde los chicos a un lado de la sala sacaban a bailar a las chicas situadas en el otro extremo y donde las parejas se formaban y se disolvían al ritmo de la música. Cuando aprendes algo nuevo es como si se formara una nueva pareja de baile. Y las que ya no bailan juntas, desincronizan sus movimientos hasta que finalmente se separan, una escena un tanto dramática, lo sé. A esto se lo conoce como poda sináptica, el naming siempre me ha parecido fuerte, la verdad.

			Un ejemplo perfecto es el de los taxistas de Londres, antes de que dejaran de conocer la ciudad y solo se fiaran de lo que les dice Google Maps. En el año 2000, Eleanor Maguire realizó una serie de escáneres cerebrales a un grupo de taxistas de Londres para ver el tamaño de un área del cerebro. Resulta que se descubrió que esos taxistas tenían el hipocampo posterior más grande que el de los otros conductores. ¡Y todo porque tenían que recordar un mapa detalladísimo de la ciudad para su trabajo! Es como si su cerebro se hubiera engordado a base de callejuelas y avenidas. A mí me flipa, la verdad.

			Pero la experiencia y el aprendizaje no son los únicos que pueden arrastrar a nuestro cerebro a ese baile. Nuestro entorno, las personas con las que nos codeamos, nuestras emociones, todo puede afectar a la pista de baile neuronal. El estrés, por ejemplo, equivale a que te pongan a perrear toda la noche; eso termina por agotar a cualquier pareja. Por otro lado, actividades como el ejercicio físico y la meditación son como un vals suave y calmado que permite a los bailarines sincronizarse mejor.

			Así pues, una vez sabido esto, cuando te digas eso tan precioso de «yo soy así, no puedo cambiar», que sepas que te estás mintiendo descaradamente. Porque en realidad, ahora mismo, con solo decidirlo, podrías cambiar esos tres pilares que te harán vivir en modo «Sí a todo»: tus pensamientos, tus hábitos y tu actitud.

			Si tienes estos tres pilares bien dominados vas a conseguir ser feliz. ¡Guau, qué fuerte suena eso! La felicidad es muy subjetiva, pero te aseguro que, a tu manera y con tu propio estilo, vas a sentirte genial, no tengo ninguna duda.

			
LO DE LA FELICIDAD Y EL ÉXITO. PERDÓN, PERO TENÍA QUE PASAR POR AQUÍ


			La felicidad es un concepto muy tuyo y mío y de aquel de allí. Cada uno la vive y la interpreta a su manera, como todo al final. Pero lo cierto es que nos toca tan adentro como humanos que quiero aclarar cuatro cosas antes de ponernos manos a la obra.

			Para mí, la felicidad es como el tesoro de un pirata. Todos lo buscan incansablemente, pero parece estar siempre fuera del alcance. Al igual que ese codiciado botín, la felicidad es evasiva, altamente subjetiva y, en ocasiones, parece estar escondida en una isla remota inaccesible para la mayoría.

			Es en ese momento de vacío cuando en un intento loco de ponerlo todo en un Excel recurrimos a la ciencia, buscando respuestas en la sopa de letras química de nuestro cerebro. Hablamos de serotonina, de dopamina, de endorfinas y de oxitocina como si fueran los nuevos Beatles. «Por fin lo hemos encontrado —nos decimos—, estos son los chicos del club de la felicidad», y así nos quedamos tranquilos. Pero, aunque eso es fascinante y demuestra que nuestro cuerpo tiene todo un equipo de rockstars químicos listo para darnos una sensación de bienestar, aún deja algunas preguntas en el aire.

			Giremos un poco la cabeza y miremos a los filósofos más clásicos, esos sabios de otros tiempos que han pasado siglos masticando y remasticando la cuestión de la felicidad. Aristóteles, por ejemplo, decía que la felicidad es el fin último de la existencia humana. Zhuangzi probablemente diría algo como: «Eh, la felicidad es simplemente fluir con la vida». Agradable, pero ¿qué significa eso?

			En este punto es donde me inclino hacia mi experiencia personal. Después de pasar una década y dos años estudiando estas cuestiones, tengo una teoría, algo totalmente empírico que me ha ayudado (y lo sigue haciendo) a sentir que soy feliz. Suena naíf, es posible, pero me siento así, siento que me curro la felicidad todos los días y creo que es algo que puede hacer cualquiera que tenga un poco de ganas de vivir. A ese modo de vida lo he llamado «Sí a todo».

			Sí, lo sé. Es la filosofía de Jim Carrey en esa maravillosa comedia de la década de los 2000 donde tiene que decir sí y no puede decir no. Pero no, «Sí a todo» no significa decir sí en el sentido literal. No se trata de aceptar cada oferta de crédito por teléfono ni de adoptar a todos los gatos del vecindario. De ahí el «casi» del título de la portada. Se trata de aceptar las experiencias de la vida tal como son, en lugar de como nos gustaría que fueran.

			En lugar de buscar la felicidad como si fuera un tique dorado dentro de una chocolatina, ¿qué tal si aceptamos la vida con un gran y sonoro SÍ? Porque, aunque no te guste, la vida no es un café en el Central Perk todos los días. Pero incluso en medio del caos y las lágrimas, la felicidad puede encontrarse, si tan solo le das la bienvenida a la vida tal y como es.

			Dicho esto, hablemos del éxito. Sí, esa palabra que parece que nos persigue. Si la felicidad es el tesoro de un pirata, el éxito es el mapa codificado que nunca deja claro dónde está la X que marca el lugar donde se encuentra el tesoro. Todos lo quieren, pero ¿qué es realmente? ¿Es una mansión? ¿Un coche lujoso? ¿Un título universitario colgado en la pared? Bueno, para algunos, sí. Pero la verdadera belleza del éxito es que no tiene una definición única y estandarizada. Es un cuadro pintado con colores tan personales como tus huellas dactilares.

			Hemos visto el éxito en revistas, en Instagram, donde gente «exitosa» luce sus logros como si fueran medallas olímpicas. Pero, al igual que con la felicidad, nos atascamos al pensar que el éxito es una receta específica con ingredientes concretos.

			El viejo Confucio probablemente te hubiera dicho algo así: «El éxito es simple. Hacer lo que amas y amar lo que haces». La verdad es que eso a mí siempre me ha sonado un poco..., no sé..., vago, ¿no? Es como decir: «¡simplemente sé exitoso!», y esperar a que la magia ocurra, y es totalmente cierto si le ponemos una intención y esfuerzo detrás. El éxito no se mide por el reconocimiento, la fama o la riqueza, sino por la capacidad de levantarte cada día con propósito, con el deseo de mejorar y, sobre todo, con la capacidad de reírte de ti mismo y de tus errores, añadiría. En ese sentido, es completamente compatible con mi filosofía «siatodista».

			Si consideras el éxito como la capacidad de decir «sí» a las lecciones, a los errores, a las oportunidades y a las desventuras con la misma valentía y gracia, te prometo que ya estás más cerca de lo que piensas de tenerlo. Porque el éxito no es un destino, es un viaje. Y ese viaje comienza cuando dejas de medir el éxito por lo que tienes y empiezas a valorarlo por lo que eres.

			
INGREDIENTES PRINCIPALES PARA COCINAR UN «SÍ A TODO» A LO BESTIA


			Voy a intentar desenmarañar la rueda de la que te hablé hace unas líneas, la que componen los pensamientos o creencias, los hábitos y las acciones, y te contaré cuáles son necesarios para abrazar el modo de vida «Sí a todo». Vale, presta atención, que lo que viene ahora es importante. Que no sea una de esas partes en los libros que mientras la leemos estamos pensando en lo que haremos para cenar. Te he advertido. Si luego no pillas esto, tendrás que volver atrás y releerlo así que... atento que aquí va eso: 
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