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			Qué bonita la vida, que te mece con arte. 

			Que te trata de usted, para luego arroparte. 

			Te hace sentir valiente, otras tantas don nadie 

			Qué bonita la vida.

            

			DANI MARTÍN, Qué bonita es la vida 
(fragmento)
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			Introducción

			Cuando la «depre» no es una patología, sino una falta de motivación

			«TRISTE COSA ES EL SUEÑO QUE EL LLANTO NOS ARRANCA MAS TENGO EN MI TRISTEZA UNA ALEGRÍA… SÉ QUE AÚN ME QUEDAN LÁGRIMAS». 

			GUSTAVO ADOLFO BÉCQUER

			Querido lector:

			

			Como ya sabrás, la vida es una auténtica noria emocional. Nos proporciona momentos de inmensa alegría, pero también es posible que nos traiga el mayor sufrimiento. Y, precisamente, son esos momentos cargados de dificultades los que pueden hacernos más fuertes o, por el contrario, introducirnos en la más absoluta tristeza.

			Adiós, tristeza. 18 pasos para recuperar la alegría quiere ayudarte a salir de ese túnel negro que es la tristeza y a evitar que la apatía y la falta de motivación invadan tu vida y te impidan tener ilusiones, seguir adelante, alcanzar objetivos y, en definitiva, ser felices. 

            
			→   Todos ansiamos ser felices. No creo que nadie pueda negarlo. Pero la felicidad es subjetiva y su definición depende de cada uno de nosotros y del momento en el que nos encontremos. Todos vivimos en un constante proceso de transformación y no siempre necesitamos las mismas cosas para sentirnos bien.

			

            Para unas personas, lo fundamental es encontrar el equilibrio emocional; para otras, tener un buen trabajo y vivir rodeado de todo tipo de comodidades; otros desearán estar sanos o ayudar a los demás… 

			Hace muchos años, cuando me iniciaba en el mundo del coaching, un compañero me preguntó: «¿Qué necesitas para ser feliz?». Mi respuesta fue la siguiente: «Que todo mi entorno sea feliz», ante lo cual él replicó con sorna: «Vaya rollo de tía. Para ser feliz necesitas ser tú feliz». 

			En aquel momento no podía pensar en mi felicidad como una realidad de la que yo era la verdadera protagonista. Porque para ser feliz yo necesitaba que mi familia lo fuera. Lo cierto es que estaba saliendo de uno de los momentos más duros de mi vida personal y familiar. Atrás quedaban los meses invadidos por el miedo, la incertidumbre y el desasosiego que supone tener que hacer frente a la enfermedad de un hijo. Me dolía ver sufrir a mi familia y no soportaba ver llorar a mi padre o a mi marido. Recuerdo que durante mucho tiempo apenas podía abrir los ojos de lo hinchados que los tenía, de tanto llorar. No quería más lágrimas. No quería seguir escuchando las palabras de consuelo de mi hijo mayor cuando me encontraba abatida en un rincón. (Ahora sé que lo que yo pensaba que implicaba una gran madurez por parte de mi hijo no era más que una carga de la que, poco a poco y con mucho trabajo, se ha ido despojando).

			En un primer momento, recibí las palabras de mi compañero con recelo, pero con el paso del tiempo se han convertido en mi forma de vida. Como todo el mundo, tengo momentos bajos, de incertidumbre, de desorientación y desánimo. Me los permito porque ni los puedo ocultar ni estoy dispuesta a dar la espalda a mis sentimientos, aunque enseguida vuelvo a centrarme en aquello que realmente me hace feliz. Además, he comprobado que de ese modo mi entorno también se siente feliz. 

            
			→   La tristeza es una emoción básica, junto con la alegría, el asco, el miedo, el enfado y la sorpresa. Queramos o no, son sentimientos que forman parte de nosotros y con los que convivimos, aunque no siempre les prestemos la atención que se merecen ni les demos el lugar que les corresponde.

            

			Nos sentimos tristes cuando perdemos algo, cuando nos abandonan o debemos despedirnos de alguien, y se trata de una emoción que nos anuncia un duelo por el que debemos pasar. Cuando estamos tristes, nuestra energía disminuye, lloramos a menudo y es muy probable que nos enfademos con quienes nos lastimaron. 

			Ahora bien, cuando la TRISTEZA roza la depresión, nuestro metabolismo corporal también se ve afectado, pues comienza a apoderarse de nosotros la apatía, que es un estado caracterizado por el desinterés —la desmotivación— y la falta de entusiasmo. 

			En las páginas siguientes te hablaré de la tristeza, de que con ella nos invade la apatía y nos quedamos sin el empuje necesario para ir en busca de nuestros sueños y alcanzar nuestros objetivos, de cómo caemos en un bache del que no sabemos salir y nos impide tomar decisiones para seguir adelante. 

			Explico esto porque la tristeza puede ser una patología o no. Entendida como patología debe ser tratada por un psicólogo o un psiquiatra, que son los únicos que pueden diagnosticarla. En este caso, estaremos ante un trastorno afectivo que provoca indiferencia del sujeto enfermo respecto al medio y a los acontecimientos que lo rodean. Su origen puede ser una enfermedad, aunque también puede causarla el cansancio, una escasa vida social, el estrés, la menopausia en las mujeres, trastornos del sueño e incluso el consumo de ciertos medicamentos. 

			Te confieso que, hace unos meses, quizá debido al parón después de un periodo de trabajo frenético, comencé a replantearme ciertas cosas. Me daba cuenta de que ya no vivía con tanta pasión mi profesión y comencé a dudar y a preguntarme hacia dónde me dirigía. Es cierto que soy muy autoexigente y, aunque llevo años trabajando sobre ello, forma parte de mi carácter el querer dar lo mejor de mí, e incluso un poco más de lo que realmente puedo dar. La verdad es que me sentía muy cansada y absolutamente abatida, de modo que decidí tomarme unas vacaciones para desconectar. No lo hice al cien por cien, porque multitud de acontecimientos que ocurrieron a mi alrededor me hicieron situar de nuevo los pies en la tierra, valorar lo que tenía, lo que había conseguido y lo que me quedaba por lograr.

			Como dice el doctor Valentín Fuster en su libro El círculo de la motivación (Planeta, 2013), a lo largo de nuestra vida nos movemos en círculo alrededor de un eje que va desde la frustración hasta la motivación, pasando por la satisfacción y, en ocasiones, la pasividad que nos conduce a la frustración… Y así sucesivamente.

			Quienes me ayudaron a salir del túnel de la pasividad y la frustración, haciendo que me dirigiera de nuevo a la motivación, fueron, por un lado, mis dos hijos y mi marido (tras una conversación que todavía me hace reír al recordarla), y, por otro, dos amigos que en aquellos días me demostraron que, a pesar de las circunstancias, no nos queda más remedio que aceptar lo que llega y seguir avanzando. Uno de ellos es Jorge, que se debatía entre la vida y la muerte después de sufrir un ictus, y otro es Ángel, cuyo estado de salud, de por sí bastante delicado, en aquellos días empeoraba a toda velocidad. Su despedida fue muy dolorosa, pero, como siempre, mostró una gran generosidad. Mis dos amigos y mi familia fueron la medicina que me impulsó a buscar lo que necesitaba para volver a creer en mí y motivarme con nuevas ilusiones y proyectos como el que ahora mismo tienes en tus manos. 

			Antes de seguir, permíteme que plantee una pregunta: ¿qué importancia tiene la educación o la genética en la tristeza? La respuesta es: ¡¡MUCHÍÍÍÍSIMA!! El ambiente en el que nos criamos, sobre todo durante los primeros años de vida, es fundamental, e incluso se ha comprobado que las emociones de la madre afectan al feto a partir de los tres meses de gestación. Algunas de esas emociones se quedarán guardadas en una parte del cerebro que se llama amígdala, y la persona las considerará propias por más que hayan sido generadas por la forma de sentir y de vivir de su madre. 

			Si, además, a medida que crecemos, las personas a las que nos sentimos más apegados nos educan desde el temor, nos convertiremos en personas temerosas; si lo hacen desde la negatividad, seremos adultos negativos, y si lo hacen desde la independencia, seremos independientes. De la misma manera influyen los hábitos que hemos adquirido, la manera de alimentarnos, de vestirnos e incluso de comunicarnos. 

            
			→   Nunca debes poner excusas ni tirar la toalla. Todo se puede cambiar si de verdad lo deseas. El trabajo será lento, pero seguro, y consistirá en transformar esos pensamientos y creencias que tanto daño te hacen.

            
            

			Adiós, tristeza. 18 pasos para recuperar la alegría es el resultado de un trabajo realizado en primera persona y junto a todas las personas que un día acudieron a mí porque querían transformar algo de sus vidas y volver a disfrutar, soñar y sonreír. A veces el origen de su tristeza estaba claro y ellos mismos sabían que necesitaban ayuda y dónde encontrarla; otras veces fueron familiares y amigos quienes les aconsejaron acudir a un profesional del coaching para salir del pozo en el que se hallaban, y en otras ocasiones llegaron a mí tras un profundo trabajo interior o como última esperanza. Pero todos —como tú y como yo— tienen algo fundamental en común: su disposición para pasar a LA ACCIÓN. Porque no podremos despedirnos de nuestra tristeza si no somos capaces de realizar algunos cambios importantes. 

			Los pasos que te voy a enseñar se basan en trabajar tanto tu exterior como tu interior, porque, como verás más adelante, la alimentación, el descanso, el aspecto y los pensamientos influyen directamente en tu estado de ánimo. Por eso te avanzo ya que debes aprender a escucharte, a observarte y, en definitiva, a conocerte mejor. Te aconsejo que dediques todo el tiempo que necesites a cada uno de estos pasos, ya que el objetivo es que se afiance en tu interior. Mi propuesta es que, como mínimo, le dediques una semana a cada uno de ellos: solo así se convertirá en hábito y verdaderamente surtirá efecto. Además, a lo largo del libro te propongo diferentes ejercicios. Consigue un cuaderno y hazlos allí.

            
			→   Al final del camino se encuentra tu bienestar y, lo más importante, tu autoconocimiento. Habrás adquirido nuevos hábitos y tu manera de ver la vida será distinta.

            

			La vida no es una línea recta y siempre hay momentos de tristeza. Permítetela, escúchala. No podemos huir de ella ni darle la espalda. Lo importante es aprender a reconocerla, a gestionarla, y ponernos en marcha para seguir avanzando.

			Así que, si te parece, saca tu pañuelo y comienza a decir
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la alegría


		

	
		
			
Paso 1
Busca el origen 
y verbalízalo


            
			→   En muchas ocasiones sabemos detectar sin demasiados problemas cuál es el origen de nuestra tristeza y somos capaces de explicar con claridad cómo nos sentimos. La causa de la tristeza que nos invade ha podido ser una ruptura sentimental, el fallecimiento de un ser querido, un despido laboral, una enfermedad, o, incluso, darnos cuenta de que no hacemos lo que realmente nos hace sentir bien. 

            

            
			Hace unos meses contactó conmigo una persona que, según sus propias palabras, «necesitaba salir del hoyo en el que se encontraba».

			Arancha es una mujer de cuarenta y ocho años, empresaria reconocida en su ciudad, que atravesaba una situación personal enormemente dura desde los últimos diez años. Había perdido a su madre y con mucho esfuerzo logró construir una familia con su pareja. Se sometió a diversos tratamientos de fertilidad, se planteó la adopción y finalmente cumplió su sueño. Pero en el camino se habían producido demasiadas pérdidas que no había podido llorar adecuadamente, ya que siempre había intentando seguir con su vida como si nada hubiera pasado. Para Arancha, llorar era un lujo que no podía permitirse. Sin embargo, llegó un momento en que debía recapacitar sobre lo que le ocurría. 

			Era hija única y se sentía excesivamente responsable de su entorno. Su madre había padecido una larga enfermedad y fue Arancha quien se encargó de que recibiera los mejores cuidados, de hablar con los especialistas y de buscar una enfermera que la atendiera cuando ella no pudiera hacerlo. Su padre las había abandonado cuando Arancha era una niña, por lo que desde muy joven se había convertido en la cabeza de familia. Sin darse cuenta, sobrellevaba una carga que terminaría por pasarle factura.

			Dos años después de que muriera su madre, cuando pensaba que todo estaba superado y había conseguido lo más importante, es decir, formar su propia familia, una mañana, sin saber por qué, se quedó inmóvil en la cama. No podía moverse debido a unos fuertes mareos.  Los meses fueron pasando y las vidas de Arancha y de su familia estaban paralizadas. Decidió no contarle a nadie lo que le ocurría ni cómo se sentía, de modo que, durante dos años, parecía que su vida había desaparecido de la faz de la tierra.

			Cuando se encontraba frente al espejo, veía a una mujer débil, miedosa, incapaz de hacer nada por sí misma. Además, se sentía culpable porque pensaba que estaba arruinando la vida de las personas que la rodeaban. Sus hijos pequeños no podían compartir con ella su tiempo ni sus inquietudes, y constantemente le pedía a su marido que rehiciera su vida con otra mujer que le hiciera feliz. Hasta que un día se dijo que no podía seguir así. 

			Descartada la posibilidad de que padeciera alguna enfermedad grave, varios especialistas le indicaron que, además de tomar la medicación adecuada, era urgente que comenzara a cuidarse y a solucionar el estrés con el que vivía desde hacía tanto tiempo.

			Gracias al apoyo de su familia política, que se encargaba de cuidar a los pequeños, Arancha pudo ir retomando sus tareas profesionales. Al principio pensaba que debía recuperar a la mujer que fue tanto por los demás como por ella misma. Una y otra vez miraba fotos de años pasados y se daba cuenta de que la sonrisa y el brillo de sus ojos habían desaparecido de su rostro. 

			Apenas tenía ánimo para cuidarse. Hacía meses que no iba a la peluquería y que no salía de compras, pero al menos durante los meses que duraron las pruebas médicas Arancha pudo descansar físicamente, lo que le permitió comenzar a intuir cuál era el origen de su enfermedad: demasiado trabajo. Lo que no imaginaba era que, además, las pérdidas personales de años atrás le habían dejado una huella profundísima en su interior.

            

			Cuando vivimos una situación extrema, nuestro organismo se pone en alerta, pues está soportando un peso inimaginable. Pero todo tiene un límite y, si no conseguimos pasar página y relajarnos, nuestro cuerpo se convierte en una coctelera a punto de explotar.

			Esto es lo que le ocurrió a Arancha. Llegó un día en que su cuerpo, cansado de soportar tanta fatiga y responsabilidad, decidió parar. 

			Cuando me mandó el correo electrónico para pedirme ayuda, lo hizo con la intuición —y la esperanza— de que, si se ponía en mis manos, podría salir adelante. Arancha conocía el origen de buena parte de su tristeza, pero estaba claro que necesitaba hablar de cómo se sentía con alguien ajeno a su entorno. En multitud de ocasiones me confesó que mientras conversaba conmigo se sentía libre: podía hablar con franqueza, sin paños calientes, sin temor a herir a alguien. Podría decirse que Arancha comenzó a verbalizar emociones y sentimientos que antes no había compartido con nadie. Y lloraba sin ocultarse. Aquellas lágrimas reprimidas durante años comenzaban a brotar. 

			Arancha necesitó tocar fondo para darse cuenta realmente de cuál era el origen de su problema. Sin embargo, no siempre ocurre así. A veces nos sentimos tristes sin saber por qué: no se ha producido ninguna pérdida y, aparentemente, no hay un motivo que explique ese estado de ánimo caracterizado por la apatía y el desánimo. 

			Si este es tu caso, el primer paso que tienes que dar es identificar el origen de tu apatía y saber desde cuándo domina tu vida y tus sentimientos. Para ello te propongo varias herramientas que te ayudarán a identificar el origen de tu tristeza y de tu apatía.

			〉  HERRAMIENTA 1: BUCEA EN TUS VALORES

			Los valores son reglas de vida que determinan nuestra forma de ser. Aquello que valoramos determinará el significado de nuestra vida y las acciones que emprendamos. Los valores nos impulsan a vivir bien y a mejorar cada día. Se demuestran con nuestro comportamiento y solo seremos coherentes cuando practiquemos lo que predicamos. En ocasiones, nos olvidamos de poner el foco en ellos, lo que puede hacer que llevemos una vida alejada de lo que verdaderamente nos importa. Y esa incoherencia afectará a nuestro estado de ánimo. 

			Por eso es importante que recapacites sobre tus valores y te preguntes si los estás respetando o si, por el contrario, estás actuando en contra de lo que más te importa. Si te das cuenta de que no los respetas, pregúntate a qué facetas afecta principalmente y a qué puede deberse.

            
			Carlos fue criado en una familia numerosa tradicional. Tenía cinco hermanos con los que siempre se había llevado muy bien. Sus padres les inculcaron el amor a la familia, la generosidad y la importancia del cuidado a los demás. El padre de Carlos —trabajador en una compañía textil— dedicó su vida a sacar adelante a una familia a la que nunca le faltó de nada, ni en el plano material ni en el emocional. La madre se dedicó en cuerpo y alma a cuidar de sus hijos.

			Para Carlos, su padre era un referente de vida fundamental. Le idolatraba y le gustaba hablar de cómo trabajaba de sol a sol sin pronunciar nunca una sola queja ni enseñar un mal gesto. Tenía de él la imagen idílica de lo que era un hombre: nunca le oyó desear más dinero para comprarse un coche mejor y su prioridad era proporcionar a sus hijos las herramientas para ser buenos profesionales y, sobre todo, buenas personas.

			Con el paso del tiempo, Carlos y sus hermanos tomaron sus propios caminos. Algunos comenzaron pronto a trabajar y otros se volcaron en sus estudios. Y todos, excepto Carlos, formaron sus propias familias, respondiendo, de ese modo, a las expectativas de sus padres. Pero Carlos era distinto y, quizá, al ser tan consciente del sacrificio de sus padres, optó por planificar su vida de manera opuesta.

			A sus cuarenta y cinco años, su físico era impecable. Practicaba deporte a diario e invertía bastante dinero en vestuario. Llevaba una vida más que acomodada gracias a su trabajo en una multinacional. Vivía en un ático situado en una de las mejores zonas de Madrid y no tenía ni pareja estable ni hijos. Había adquirido una buena formación para conseguir un trabajo que le permitiera viajar por diferentes países y engordar sus cuentas bancarias. En resumen, lo que se conoce como un «soltero de oro». Tenía mucho éxito con las mujeres, pero nunca se había planteado formar una familia, lo que preocupaba especialmente a su madre, que seguía preguntándole eso de que cuándo sentaría la cabeza. Pero Carlos no necesitaba vivir con la «cabeza sentada»; se consideraba un espíritu libre y, en verdad, disponía de su vida a su antojo… Tanto que podía pasar meses sin ver a sus hermanos, y semanas sin ir a comer a la casa de sus padres. Estos no se lo reprochaban nunca, porque sabían que el trabajo de su hijo era muy exigente.

			En cierto modo, sus hermanos le envidiaban. Entre risas le decían que había sido «el más listo de toda la familia» y apostaban sobre cuánto tiempo más duraría ese Peter Pan que Carlos llevaba dentro. 

            

			Si todo era maravilloso, ¿qué pasó para que un día me pidiera ayuda? Posiblemente no pasó nada concreto, o fueron muchas cosas a la vez. Lo cierto es que una mañana, tras haber roto con su última novia, Carlos se dio cuenta de que algo había cambiado. Al principio creyó que su malestar podía ser fruto de la ruptura con aquella mujer, pero al mismo tiempo reconocía que en su interior había unos sentimientos a los que nunca había prestado atención. Si miraba su vida desde fuera era redonda y maravillosa, pero interiormente se sentía triste y apático, como si le faltara algo. De modo que trabajé con él en sus valores y le pedí que contestara a las siguientes preguntas:

			

			¿QUÉ ES LO QUE TE MUEVE EN LA VIDA?

			Respuesta de Carlos: La libertad.

			

			¿QUÉ OTROS VALORES HAY EN TU VIDA?

			Respuesta de Carlos: (no sabía qué responder).

			

			¿CON QUÉ VALORES TE EDUCARON?

			Respuesta de Carlos: El sacrificio, el esfuerzo, la generosidad, el amor por la familia.

			

			¿LOS CUMPLES?

			Respuesta de Carlos: El sacrificio y el esfuerzo, sí. Llevo años formándome y preparándome para ascender en mi trabajo y llevar una buena vida. 

			

			¿DE QUÉ MANERA CUMPLES LOS OTROS VALORES CON LOS QUE TE EDUCARON?

			Respuesta de Carlos: Me considero una persona generosa y amo a mi familia. Aunque, quizá, no paso el suficiente tiempo con ellos. Apenas los veo. No suelo llamar mucho a mis hermanos. Algún whatsapp y poco más. Y a mis padres los veo poco, aunque les llamo todas las semanas.

			

			Después de nuestra primera conversación, que duró una hora aproximadamente, Carlos se dio cuenta de que la vida que había elegido de libertad, éxito, viajes y trabajo le alejaba de aquel niño que admiraba a su padre y de los valores que le habían inculcado. Se había olvidado de lo más importante para él: su familia. 

			Ahora te pregunto a ti: ¿QUÉ VALORES NO CUMPLES? Observa con atención la siguiente lista porque lo más seguro es que en ella encuentres los tuyos: 

						

-  La cultura

			-  La confianza

			-  La paz

			-  La limpieza

			-  La libertad

			-  La democracia

			-  La rapidez

			-  El perdón

			-  La comodidad

			-  La intimidad

			-  La independencia

			-  La asertividad

			-  La lealtad

			-  La esperanza

			-  El estudio

			-  La perfección

			-  La eficacia

			-  El ahorro

			-  La responsabilidad

			-  La firmeza

			-  La productividad

			-  El servicio

			-  La justicia

			-  La creatividad

			-  La patria

			-  La moralidad

			-  La educación

			-  El orden

			-  La flexibilidad

			-  La salud

			-  La unidad

			-  La cortesía

			-  La fraternidad

			-  La dignidad

			-  La generosidad

			-  La espontaneidad

			-  La comunicación

			-  La sinceridad

			-  La fe

			-  La puntualidad

			-  La elegancia

			-  La iniciativa

			-  La valentía

			-  La tenacidad

			-  El patriotismo

			-  El amor

			-  El placer

			-  El prestigio

			-  La santidad

			-  Las joyas

			-  La honestidad

			-  La alegría

			-  El éxito

			-  El progreso

			-  La fama

			-  La fuerza

			-  La disciplina

			-  La gracia

			-  El poder

			-  La armonía

			-  La victoria

			-  El dinero

			-  La vida

			-  La seguridad

			-  La precisión

			-  El lujo

			-  La resistencia

			-  La amistad

			-  La sabiduría

			-  El heroísmo

			-  La igualdad

			-  La honradez

			-  El respeto

			-  La familia

			-  La buena comida

			

			También puedes pensar en cuáles son los valores de la persona más importante de tu vida, de aquella que sea para ti un ejemplo a seguir, o del personaje de tu cuento favorito cuando eras niño. Contesta a las siguientes preguntas en tu cuaderno:

			

			¿CUÁLES ERAN SUS VALORES?

            

			¿QUÉ LE MOVÍA?

            

			¿COINCIDEN CON LOS QUE TE MUEVEN A TI, CON LO QUE TE RESULTA IMPORTANTE EN LA VIDA?

            

			¿LOS CUMPLES? 

            

			¿DE QUÉ MANERA LOS CUMPLES?

            

			¿CUÁNDO TE OLVIDAS DE ELLOS?

			

			Es probable que no cumplir con tus valores te provoque ese estado de tristeza y de apatía en el que te encuentras. Algo dentro de ti te dice que no estás siendo coherente ni respetando lo que de verdad te importa. Más adelante veremos en qué consiste el siguiente paso. Ahora se trata de tomar conciencia de tu situación.

			〉  HERRAMIENTA 2: LA RUEDA DE LA VIDA

			Esta herramienta nos sirve para tomar conciencia de cómo vemos nuestra vida.

			A lo largo de ella hay aspectos que nos hacen sentir más felices que otros. Posiblemente no existe la vida perfecta, pero sí podemos aspirar a la que más se aproxime a la perfección. Para ello es necesario que exista toda una serie de cimientos que hacen que crezcamos felices y seguros: la familia, la salud, el trabajo, la economía, nuestros hobbies, nuestro desarrollo personal… 
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