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A mi padre, ejemplo de lo feliz que se puede ser por las cosas cotidianas. A mi madre,
ejemplo constante de reilusion por mantener unida a la familia.
Ambos desde el cielo nos siguen cuidando.

A mi mujer, Sonsoles, por ser una excelente compariera de viaje e inspirarme a sacar
lo mejor de mi mismo.

A mis hijos, Son y Luis, mi pasion para reilusionarme todos los dias.

A toda la buena gente que a diario pone todo su amor en lo que hace y ayuda a
construir un mundo mejor.



PROLOGO.
INVERTIR EN ILUSION

Una persona optimista siempre tiene un proyecto, y la ilusion es uno de los motores mas
importantes para que pueda llevarlo a cabo. Tener entre las manos un libro como
Reilusionarse es una oportunidad Unica para recuperar el optimismo y comprometernos
con proyectos ilusionantes. Estas reflexiones de Luis Galindo no pueden llegar en mejor
momento. Es el libro que necesitamos para poner en practica, cuanto antes, sus
sugerencias. Son muchas las personas que necesitan una guia para saber disfrutar de lo
que hacen y recuperar la ilusion en su dia a dia. Luis, como experto en liderazgo,
comparte en este libro ideas sobre como recuperar la ilusion, valorar el esfuerzo o actuar
con optimismo. Y lo hace a través de mensajes sencillos faciles de recordar, difundir y
poner en practica cada dia.

Los que conocemos bien a Luis, conocemos su generosidad y su capacidad para
transmitir y contagiar un optimismo inteligente. Por eso celebramos y apoyamos que
haya dado forma a una iniciativa tan brillante y absolutamente necesaria como ésta:
invitar a los lectores a reilusionarse y proponer ejercicios practicos para lograrlo, sencillos
a la vez que profundos, recorddndonos que todos tenemos motivos para mantener la
ilusién y también las capacidades para vivir ilusionados. Luis no divaga, utiliza frases
cortas y contundentes que no dejan a nadie indiferente. Su experiencia impartiendo
conferencias en entornos muy diferentes le ha llevado a comprender muy bien la
necesidad que tiene nuestra sociedad de recuperar el animo y, con él, un compromiso
firme de esfuerzo por el trabajo bien hecho y por la excelencia en todo lo que hacemos.
Como pais tenemos que restablecer la confianza, y esa es una tarea de todos y cada uno
de nosotros.

Existen muchas maneras de mejorar aquello que no funciona bien, muchos caminos
para cambiar lo que no nos gusta. La palabra es una de ellas, y Luis Galindo nos anima
en este libro a recuperar la ilusion a través de la palabra -certera, precisa y clara-, en un
viaje cargado de optimismo, considerando €ste como una actitud de agradecimiento a la
vida, creyendo en las personas y confiando en uno mismo. ;Cémo devolver la ilusion a
aquellos que la han perdido? ;Como alimentar mensajes positivos cada dia y generar una
actitud constructiva en cada uno de nosotros y en cada uno de nuestros actos? Tratar de
ser felices es siempre una enorme responsabilidad y en las paginas de este libro podemos
encontrar ejemplos muy cercanos, motivos, experiencias y reflexiones que nos ayudaran



a reilusionarnos y a vivir cada dia con un pensamiento critico, pero positivo. Afrontar las
dificultades con una actitud constructiva es muy importante para poder cambiar la
realidad.

En Espafia en estos momentos, ser optimistas inteligentes es «una obligacion éticay,
tenemos ejemplos muy validos de empresarios que lo estan haciendo muy bien,
emprendedores que son pura pasion, que con esfuerzo, trabajo duro e ilusién han sacado
adelante sus suefios, han generado riqueza y han creado puestos de trabajo. A través de
estas paginas, Luis nos recuerda también ejemplos de deportistas de élite o de personas
sencillas que hacen de su actitud, en el dia a dia y en su ilusion por las cosas sencillas, un
ejemplo a seguir.

Solidaridad, ilusion, esfuerzo, trabajo bien hecho, gratitud, amistad, pasion, desafio,
entusiasmo, energia, optimismo inteligente... son soOlo algunos de los términos y
expresiones que llenan este libro y que nos transmiten la importancia de reilusionarnos
para superar las dificultades y, sobre todo, para poder ser mas felices.

Tenemos por delante ocho capitulos que nos recuerdan la necesidad de reilusionarse
y la actitud precisa para lograrlo, no sélo desde el punto de vista del profesional sino
también en el &mbito mdas personal. El libro de Luis es para leer y releer, consultar y
regalar porque nos ensefia que la capacidad de generar ilusion y de vivir con pasion es
ilimitada y que la vida es el don mas maravilloso que tenemos.

Fernando Ruiz, presidente de Deloitte



INTRODUCCION.
ELEGIR REILUSIONARSE

«La resignacion es un suicidio cotidiano.»
Honoré¢ de Balzac

Un suicidio cotidiano es como morirse un poquito todos los dias. ;Quién quiere morirse
un poquito todos los dias? Esta es la pregunta que realizo a menudo en las conferencias
que imparto por toda la geografia espafiola. La respuesta siempre es la misma: ni una
mano se alza entre el auditorio. Sin embargo, muchos de los asistentes estan
desilusionados, cansados, defraudados, resignados... La desilusion se ha instalado en el
ambiente de la mano de la crisis economica y muchas veces nos lleva a afrontar la vida
con resignacion.

La idea de hacer este libro surge, precisamente, como consecuencia de lo vivido en
estas conferencias en los ultimos cuatro afos. Al palpar el ambiente y darme cuenta de
que tras la crisis econdémica mundial, en este pais se estd viviendo ademas una crisis de
ilusion. Haz la prueba. Sal a la calle y pregunta al vecino con el que te cruzas en la
panaderia, al quiosquero donde compras el periodico, al médico, al farmacéutico...
(Como estas? Las contestaciones varian, pero el fondo siempre es el mismo: tirando,
aguantando, sobreviviendo, de lunes, contando los dias que faltan para el proximo
puente. La desilusion se respira en el aire y teniendo en cuenta que las emociones son
contagiosas, esa desilusion se ha convertido en resignacion y esta llegando a todos los
rincones de nuestro querido pais.

Como contrapartida tenemos la ilusion, que también es contagiosa. ;Alguien puede
olvidar la ultima gesta de La Roja, nuestra seleccion espafiola de futbol? Los escasos dias
que dur6 la Eurocopa nos permitieron olvidarnos de primas de riesgo, recortes, amenazas
de rescate... El equipo de Vicente del Bosque logré que los espafioles nos reilusionaramos
con nuestro pais. Las banderas de Espafia se multiplicaron, los canticos se escucharon
por todas partes, e incluso los mas escépticos vibraron en la final contra la seleccion
italiana. Toda Espafia estaba ilusionada.

En los ultimos afios he impartido conferencias en distintas instituciones (empresas,
fundaciones, universidades y escuelas de negocios) en las que he pretendido transmitir,
como objetivo prioritario, la necesidad de reilusionarse en momentos especialmente
complejos como los actuales. El contenido de estas conferencias, asi como el de este
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libro, pretende apoyarse siempre en las Gltimas investigaciones cientificas de prestigiosos
profesionales como Tal Ben-Shahar, profesor de Harvard; Sonja Lyubomirsky, profesora
de la Universidad de California; y en el concepto de optimismo inteligente de Martin
Seligman, padre de la psicologia positiva, famoso cientifico que ha sido durante muchos
anos presidente de la American Psychological Association y catedratico de la Universidad
de Pensilvania.

Este libro es el resultado de este empeio, del trabajo que nici¢ hace cuatro afios. En
los ultimos tiempos me he apoyado en las nuevas formas de comunicacion con el
objetivo de llegar al médximo nimero posible de personas. ;Qué mejor formula para
contagiar la ilusion que las nuevas redes sociales? He sido especialmente activo en
Twitter bajo la etiqueta #reilusionate; son, precisamente, algunos de estos tuits enviados
los que he elegido para el comienzo de cada uno de los capitulos de este libro. Un
mensaje que sea capaz de contar en menos de 140 caracteres la idea que se desarrolla en
cada capitulo. A partir de ellos y de la seleccion de algunas de las contestaciones mas
criticas generadas por las distintas personas que los leyeron, nos adentraremos en las
sendas de la reilusion. Y para acompanarte y hacerte mas agradable el camino he
utilizado los cuentos, porque desde hace miles de afios los cuentos han servido para
dormir a los niflos y para despertar a los adultos. Y en este libro son una ayuda mas en
nuestro objetivo de retomar la ilusion como pais, la ilusion por el trabajo bien hecho,
valorar el ocio de calidad, tener esperanza en el futuro, ensalzar el valor del
agradecimiento y del esfuerzo buscando la excelencia, e impregnar de disfrute y de amor
todo lo que hacemos.

Noviembre de 2012



1. REILUSIONAR ESPANA

@luisgalindo g

En un entorno tan deprimido como el actual, las personas con ilusion
marcan la diferencia #reilusionate

ver detalles » &« 131 W

Algunas contestaciones de otras personas a este tuit:

@luisgalindo_lg ;Cémo puedo ilusionarme por Espafia si todos los dias me despierto con un aluvion de malas
noticias?

@luisgalindo g jDe donde saco la ilusion si lo que me recomiendan es emigrar a otro pais!

@luisgalindo_lg ;/Reilusionarme...? Si llevo un afio en paro...

Como se ve en los tuits anteriores, son muchos los que se han contagiado de un entorno
negativo y estan perdiendo la ilusion. Quiero contagiarte ilusion, y en este capitulo voy a
darte motivos objetivos para que te reilusiones por Espafia. Comenzaré con una historia:

Una tarde de primavera, un viejecito disfrutaba del sonido de los pajaros sentado
sobre una piedra, junto a un pozo, en la entrada de un pequenio pueblo. A lo lejos vio
que un caminante se acercaba y se dirigia hacia él. Cuando logro distinguirlo,
observo a un hombre joven que portaba un pequernio hatillo en el que, al parecer,
llevaba sus pertenencias. Cuando se dio cuenta ya estaba delante de él, y tras un breve
saludo inicio una conversacion:

—FEste pueblo parece bonito, venia pensando en quedarme una temporada. ;Vive
usted aqui? —pregunto el caminante.

—S1, por supuesto —respondio el anciano—. ;Puedo ayudarle en algo?

—Pues hay algo que me preocupa. Antes de instalarme me gustaria saber como es
la gente del pueblo.

—/;Como era la gente de los pueblos en los que usted ha vivido hasta ahora? —se
intereso el viejecito sin contestar a la pregunta.

Sin apenas pensarlo, el caminante dijo:

—Pues eran personas que siempre estaban hablando de lo mal que iban las cosas.
Era gente que siempre estaba esperando que otros les solucionaran sus problemas. Mis
anteriores vecinos eran gente que no valoraba, no agradecia, no disfrutaba de las
cosas que iban bien. Era gente que habia perdido la ilusion.

Rapidamente, el anciano contesto:



—Aqui la gente es igual.

El caminante, desilusionado, se marcho sin apenas echar un vistazo al pueblo ni
despedirse.

Esa misma tarde, unos minutos después de marcharse el primer caminante, llego
al valle otro joven viajero. Al ver al viejecito sentado junto al pozo, le comento que el
paraje en el que se encontraban era precioso. El caminante le confio al anciano su
intencion de quedarse un tiempo a vivir en el pueblo, pero le confeso que le
preocupaba saber como serian sus nuevos vecinos.

El viejecito, pensando en el anterior caminante, le hizo la misma pregunta:

—/;Como era la gente de los pueblos en los que ha vivido hasta ahora?

—Pues eran personas que veian la realidad con objetividad, que veian las cosas
que iban bien y las que no iban bien, pero no perdian ni un minuto en quejarse de lo
que no iba bien, sino que trabajaban para intentar arreglarlo en la medida de sus
posibilidades. Era gente que disfrutaba, que agradecia, que valoraba lo que la vida les
iba dando.

Y ariadio:

—FEn los pueblos donde he vivido, mis vecinos hacian un esfuerzo enorme por
mantener la ilusion en un entorno que en muchos momentos no era nada facil.

El viejecito, sin un atisbo de duda, respondio rapidamente:

—Pues aqui la gente es igual.

Minutos después se acerco al viejecito un labrador empapado en sudor que estaba
trabajando la tierra unos metros mas alla y le dijo bastante sorprendido:

—:Como le ha dicho usted cosas tan diferentes a los dos caminantes si le han
hecho la misma pregunta?

El viejecito respondio:

—Porque cada uno va a encontrar lo que estd preparado para encontrar, porque
cada uno va a ver lo que estd esperando ver.

Es urgente reilusionarse como pais

Pienso que este cuento refleja fielmente la realidad de la Espafia actual.

Y he querido iniciar este primer capitulo con €l porque invita a reflexionar. Espafia
podria ser, perfectamente, el pais del que viene el primer caminante. Pero es una
cuestion de elegir y te pregunto: ;en qué pueblo eliges vivir ta?

En estos momentos, en Espafia hay una especie de «depre» colectiva en la que
estamos instalados desde hace demasiado tiempo y es urgente que salgamos de ella
cuanto antes. Seguro que todos los que estamos leyendo estas paginas hemos necesitado
en algin momento reilusionarnos en alguna faceta de nuestra vida: en el ambito personal,



en las relaciones de pareja, como hijos o como padres; en el &mbito profesional, como
directivos, como empleados, como empresarios... Pues bien, considero que, a principios
de 2013, es mmprescindible que nos reilusionemos, ya no soOlo personalmente, sino
también como pais.

Y lo sé. La situacion no es facil. Estamos pasando unos afios muy complicados. Por
eso, hoy mas que nunca, es importante ser todos y cada uno de nosotros un ejemplo de
optimismo inteligente que nos haga reilusionarnos y contagiar esta ilusion a nuestro
alrededor.

(Crees que es facil para Rafa Nadal ganar torneo tras torneo hasta alcanzar el
numero 1 del ranking? El tenista mallorquin es un ejemplo de constancia, de esfuerzo y
de superacion. En una entrevista antes de jugar la final de Roland Garros en Paris, le
preguntaron qué hacia ante un partido especialmente dificil, qué hacia tras perder un set
especialmente importante. ;Y sabéis que contestd?: «Poner el doble de ilusion y el doble
de pasion». Nadal lleva conquistados siete Roland Garros en los ultimos ocho afios.

Ante esta situacion objetivamente complicada, éestas
poniendo el doble de pasion, el doble de ilusion?

Ahora, somos nosotros a los que nos toca jugar un partido dificil. Y te pregunto,
ante esta situacion objetivamente complicada, ;estas poniendo el doble de pasion, el
doble de ilusion? Tenemos que ganar este partido y podemos hacerlo porque esta en
nuestras manos. En las tuyas, en las mias y en las de todos los espafoles.

Porque para reilusionarnos como pais es necesario que todos y cada uno de
nosotros nos convirtamos en ejemplo de pasion, vitalidad, entusiasmo e ilusion. Como lo
es Rafa Nadal. Debemos ser ejemplares en nuestro lugar de trabajo, en nuestro entorno,
con nuestra familia, con nuestros amigos... Debemos mostrar siempre lo mejor de
nosotros mismos. ;Te atreves?

El de Rafa Nadal es s6lo un ejemplo de los muchos que quiero compartir contigo
para ser conscientes de que tener ilusion hoy en Espafia vale la pena. Que hay
comportamientos ejemplares que son el modelo que hay que seguir si lo que queremos es
recuperar la ilusion y dejar de ser el pais del primer caminante. Porque no lo somos.
Somos un pueblo extraordinario con gente extraordinaria. ;Estas dispuesto a hacer ese
esfuerzo extra y sacar lo mejor de ti? Voy a darte unos cuantos motivos para reilusionarte
por tu pais.

Y comenzaré hablandote de algo muy cercano: la familia. La red familiar en Espafia
es uno de esos valores que nos hacen extraordinarios. Y es ejemplo para el resto de los
paises del mundo. Esa familia que en estos momentos dificiles est4 sirviendo de apoyo a
muchas personas que han perdido su trabajo o han visto como se rebajaba su salario.
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Los abuelos se hacen cargo del cuidado y de la alimentacion de los nietos. Muchos
jovenes ya emancipados han vuelto a casa de sus padres porque no les llega el sueldo.
Muchas madres de mas de 65 afos y con la vida mds o menos resuelta hacen una gran
compra al mes para sus hijos o les ayudan a pagar la hipoteca. Y es que, en Espaiia, la
familia siempre estd. En Espafia, el perfil del homeless americano que muere solo en la
calle sin familia ni red social es testimonial.

Somos un pueblo extraordinario con gente
extraordinaria

La importancia de los lazos familiares es tan grande que en los Ultimos afios en los
hospitales de las zonas turisticas de Espafia se lamentan de la falta de personal porque no
dan abasto para atender a los enfermos. Se trata de hospitales situados en pueblos y
ciudades con un elevado nimero de poblacion extranjera y ya mayor. En Espaia, el
sistema de cuidado basico y vigilancia del enfermo ingresado en un hospital estd
organizado en torno a los familiares. La familia es el gran pilar de apoyo en las tareas del
cuidado. Es decir, el personal sanitario confia en que siempre hay un familiar
acompafiando al enfermo a los pies de la cama. Es este familiar el que, en la mayoria de
los casos, asume las tareas basicas de cuidado y vigilancia, el que avisa a las enfermeras
st el paciente necesita algo, el que le coloca y le retira la bandeja para comer, el que le
acompafa al servicio a media noche o alerta de cuando se acaba el gotero. Sin embargo,
en estos hospitales que atienden a mucha poblacion extranjera, los familiares «cuando
llegan las siete de la tarde se van y adids muy buenas —me decia una auxiliar—, hasta el
dia siguiente». Y eso en el mejor de los casos. Como consecuencia, el personal tiene que
multiplicarse si ha de llegar a todo.

La red familiar en Espaia es uno de esos valores que
nos hacen extraordinarios

Pero no so6lo la familia. También quiero hablarte de los amigos. El valor de la
amistad es importante en nuestro pais. Cuando preparaba este libro me vino a la cabeza
el anuncio de Amstel. ;Os acordais? Un grupo de amigos echaba un poco cada uno de su
cerveza en la copa al amigo que habia dejado de salir porque estaba sin trabajo y asi
todos tenian cerveza para brindar. Es un anuncio. Lo sé. Pero ponia de relieve la
importancia de la red social en Espafna. Son los mismos amigos que te recogen al nifio del
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colegio si tienes que prolongar la jornada de trabajo, o los que lo acompafian a las
actividades extraescolares cuando te reclaman en otro frente. Son los amigos que te
invitan a cenar a su casa cuando las cosas no marchan tan bien en el terreno econdémico
y saben que no puedes permitirte muchos extras. O a los que llamas cuando has
encontrado ese trabajo con el que sonabas o cuando te han promocionado en tu empresa.
Son los amigos con los que compartes lo bueno y lo menos bueno que te sucede en la
vida. Y siempre estan ahi. (Cuando en el capitulo 8 te cuente como reilusionarse con el
poder del amor abordaré mas profundamente la importancia de la amistad.)

Y es que la empatia, la capacidad de compartir y colaborar de los espafioles es tal
que somos un pais puntero en donaciones. La solidaridad de los espafioles ha situado a
nuestro pais durante veinte afios consecutivos como lider mundial en materia de
trasplantes. El afio pasado se cerro en Espafia con 1.667 donantes, gracias a los cuales
pudieron realizarse 4.218 trasplantes (un 11,8% mas que el afio anterior). La tasa de
donacién aumenté a 35,3 donantes por millon de poblacion. ;Y sabes cudl es una de las
claves de este aumento? Que descienden las negativas familiares a donar 6rganos de sus
seres queridos. O lo que es lo mismo: que los espafioles cada vez aceptamos mejor que la
muerte de nuestro ser querido puede servir para salvar otras vidas. jjSomos capaces de
dejar nuestro duelo a un lado y pensar en ayudar a un completo desconocido que nos
necesita!! Y somos tan generosos que decimos «si».

De nuevo, la generosidad de los espafioles marca la pauta. La misma generosidad
que permitid que la donacidon renal de personas vivas aumentara un 30%, otra de las
claves que permitieron alcanzar estas cifras de récord. En total se realizaron 312
trasplantes de este tipo. Trescientas doce personas dieron uno de sus riflones para salvar
la vida de un familiar. Fuerte, ;no? ;Todavia piensas que no vale la pena reilusionarse
por un pais con gente asi?

La solidaridad de los espanoles ha situado a nuestro
pais durante 20 afos consecutivos como lider mundial en
materia de trasplantes

Y otra de las claves en materia de trasplantes: la aplicacion de la Guia de Buenas
Précticas de la Donaciéon de Organos. Un documento que la Organizacion Nacional de
Trasplantes (ONT) redactd para extender la cultura de la donacion a todas las éreas
hospitalarias. Es decir, el buen hacer de médicos, enfermeras, auxiliares de los hospitales
de Espana es otro valor importante que se reconoce con esta posicion privilegiada de
nuestro pais en el &mbito de las donaciones.
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El valor del sector sanitario espafol es tan alto que nuestros licenciados en
Enfermeria son los mas demandados en el Reino Unido. Se estima que cada afo unos
setecientos profesionales de enfermeria espafioles son reclamados para trabajar en otros
paises europeos, la mayoria en el Reino Unido, aunque también Portugal, Francia o Italia
anhelan su presencia. Y no solo por su formacién y cualificacion. Todos sabemos que la
actitud de servicio y la empatia del personal sanitario han ayudado a muchos pacientes a
sanar antes y hace la vida mas facil a muchos enfermos. De hecho, las enfermeras
espaiiolas son las mas reconocidas por los pacientes britanicos por su buen hacer.

También la preparacion de nuestros médicos hace que los reclamen en distintos
paises: desde Estados Unidos hasta Alemania. Los facultativos nacionales son
demandados por su buen nivel formativo en Reino Unido, Francia, Portugal, Alemania,
Irlanda, Italia y Suecia. Segiin datos de la Organizacion Médica Colegial, s6lo en 2010
mas de un millar de médicos fueron a estos paises a trabajar. ;No es para sentirse
orgulloso?

La propia Angela Merkel no ha dudado en reclamar ingenieros espainoles para cubrir
el déficit de estos profesionales en Alemania. Y lo hace porque sabe de su excelente
formacion y de su buen hacer. No en vano, el trafico aéreo aleman estd disefiado y
practicamente gestionado por ingenieros espafioles (fuente: E/ Mundo). China o Estados
Unidos también confian en la preparacion de nuestros profesionales.

Nuestros creativos también marcan la pauta. ;Quién no conoce a Pocoyd? Esa serie
infantil protagonizada por un encantador parvulo. Este personaje de animacién y su
pandilla de particulares amigos fueron creados por un espafiol: David Cantolla. La serie
ha obtenido numerosos premios y reconocimiento mundial convirtiéndose en la primera
serie de animacion extranjera que se emitid en China tras un periodo de cuatro afios de
producciones nacionales. Los valores pedagdgicos e innovadores le avalan. El éxito de la
serie es tal que su productora, Zinkia, decidi6 salir a Bolsa en el afio 2009.

En el campo de la empresa tenemos muchos motivos para sentirnos orgullosos y
afrontar con ilusion esta época complicada. Desde los primeros empresarios espanoles
que cruzaron el charco y que demostraron su caracter emprendedor han sido muchos los
que han llevado los productos espafioles y la marca Espafia hasta lo mas alto. ;Quién le
iba a decir a la familia Cosmen —propietaria de la empresa Alsa— que sus nicios en
China en 1984 con un servicio de taxis la iban a convertir en una de las mayores
inversoras del pais asiatico? Alsa fue de las primeras compafias en desembarcar en
China y en la actualidad tiene siete empresas mixtas y opera con una flota de 520
vehiculos en més de 60 lineas regulares.

La prestigiosa Universidad de Harvard utiliza como material de estudio el caso de
Zara o de Mercadona. En 2010, el grupo Inditex —al que pertenece la empresa de
Amancio Ortega— facturd 12.527 millones de euros, siendo asi el primer grupo textil
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mundial por facturacién, con una total de 5.044 tiendas distribuidas por 77 paises y una
plantilla de 100.138 personas, no podemos obviar que el negocio comenzd con una
tienda en La Corufia en 1975. (Segin datos publicados por El Pais en julio de 2011.)

La prestigiosa Universidad de Harvard utiliza como
material de estudio el caso de Zara o de Mercadona

Pese a la crisis, el valor de la marca Espafia ha aumentado un 25% este afio y ocupa
la posicion namero 13 del ranking mundial, con un valor de 988.000 millones de dolares
(fuente: www.prnoticias.com). Las exportaciones de moda y complementos aumentaron
en el primer trimestre de 2012 un 11,8% con respecto al mismo periodo del afio anterior
(fuente: ESTACOM). En el disefio, el made in Spain es simbolo de saber hacer en todo
el mundo. Un ejemplo: el mobiliario del museo Guggenheim de Nueva York ha corrido a
cargo de la marca vasca de disefio de muebles contemporaneos STUA.

En cuanto a las grandes empresas multinacionales, el crecimiento de Espafia en los
ultimos afos ha sido espectacular. En el ranking anual de 2011 que publica la revista
Fortune, nueve empresas espafiolas figuran entre las 500 més grandes del mundo por
facturacion y beneficios, cuando hace sélo veinte afios no aparecia ninguna empresa
espaiiola en este grupo selecto. Por orden, serian Grupo Santander, Telefonica, Repsol,
BBVA, Iberdrola, Cepsa, Gas Natural, Mapfre y ACS.

Son sdlo algunos de los motivos objetivos para reilusionarse. Hay infinidad de datos,
cuantitativos y cualitativos, para creer en Espafia y en los espafioles.

Hace un par de afios, Pau Gasol, Andrés Iniesta y Rafa Nadal se unieron en un
anuncio publicitario de una marca deportiva bajo el lema: «Brilla. [lumina tu pais». El
anuncio se hizo para destacar los valores como el trabajo y el esfuerzo que los atletas
llevan en su ADN. Era un momento en el que voces malintencionadas lanzaron dudas
sobre los éxitos del deporte espafiol. Este anuncio seguia a otra campafa de esta misma
marca: «Ser espafiol no es una excusa, es una responsabilidad». Creo que estos
esléganes no son validos solo para el deporte, sino que son extensivos a todos nosotros y
pueden ayudarnos a reilusionarnos por nuestro pais.

Podemos mejorar, cada uno de nosotros, «nuestro
jardin>» (nuestro lugar de trabajo, nuestra familia, nuestro
entorno social mas cercano, etcétera). Si miles y miles de
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espaioles... mejoramos nuestro «jardin>», poco a poco se
notara en esta gran finca que se llama Espaina

Puede parecer que cada uno de nosotros por si solo no puede influir demasiado en
cambiar Espafia, pero si podemos mejorar, cada uno de nosotros, «nuestro jardiny
(nuestro lugar de trabajo, nuestra familia, nuestro entorno social mas cercano, etcétera).
Si miles y miles de espafioles... mejoramos nuestro «jardin», poco a poco se notard en
esta gran finca que se llama Espafa. Creo que hemos compartido algunas reflexiones
para que no te influyan en exceso los comentarios negativos de tu entorno y seas esa
persona con ilusion que marque la diferencia.

EJERCICIO

Semanalmente, busca, reflexiona y escribe, como minimo, tres noticias, motivos,
datos, etcétera, que te hagan sentir que tu pais es un excelente lugar para vivir.
Compartelos cada semana con, al menos, tres personas de tu entorno hasta que lo
conviertas en un habito.

REFLEXIONES FINALES

— Es urgente reilusionarse como pais.

— Formamos parte de un pueblo extraordinario con gente extraordinaria.
— Ante las dificultades, el doble de ilusion y el doble de pasion.

— Mejoremos todos y cada uno de nosotros «nuestro jardiny.
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2. REILUSIONARSE POR EL TRABAJO BIEN HECHO

@luisgalindo g

La mayor recompensa de nuestro trabajo no es lo que nos pagan,
sino aquello en lo que nos convierte #reilusionate

ver defalles « &« 11 %

Algunas contestaciones de otras personas al tuit:

@lisgalindo g (En qué me convierte mi trabajo? jNunca lo he pensado!
@luisgalindo_lg Ahora que lo he perdido me doy cuenta de lo importante que es tener trabajo
@luisgalindo_lg Me da igual un trabajo que otro, lo importante es que me dé el dinero necesario para vivir

La satisfaccion de un trabajo bien hecho puede hacerte muy feliz. Y sea cual sea tu
trabajo te aseguro que es posible que te reilusiones por lo que haces, que vivas con
ilusion tu tarea diaria... En este capitulo quiero compartir contigo reflexiones que nos
permitan ver un nuevo enfoque, mas ilusionante, de nuestro trabajo.

Segiin todas las investigaciones, la calidad real de nuestra vida, de lo que hacemos y
de como nos sentimos, estd determinada por nuestros pensamientos y emociones. Es
importante saber como percibimos y vivimos interiormente lo que hacemos. Asi que te
hago una pregunta: ;como percibes y vives tu trabajo?

En el mundo occidental, cada vez damos mas importancia a la satisfaccion con la
vida. Si restamos las horas dedicadas al suefio, el trabajo ocupa un espacio
importantisimo en nuestras vidas. Aunque s6lo sea por salud mental, deberiamos intentar
disfrutar lo maximo posible de nuestra vida laboral. En las ultimas dos décadas, la
busqueda de la satisfaccion personal a través del trabajo es una tendencia imparable,
aunque con algunos altibajos: cuando el trabajo escasea, como en los momentos actuales,
la satisfaccion personal tiene un peso ligeramente menor; cuando el trabajo abunda, la
satisfaccion personal es mas valorada.

¢Como percibes y vives tu trabajo?
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En nuestra cultura occidental, mucha gente pasa la semana esperando que llegue el
viernes, cuenta los dias que faltan para las vacaciones, los afios que restan para su
jubilacion...En general, en Espaiia, el trabajo se vive como un deber ingrato, se asocia
con algo negativo; el deporte nacional de muchas personas es quejarse de la empresa, del
jefe, del horario, de las condiciones de trabajo, de algunos companeros... Y ta, jeres de
los que vive el trabajo como una obligacion? ;De los que cree que el trabajo es s6lo un
medio para cubrir sus necesidades? Y, sobre todo, ;quieres seguir perteneciendo a alguno
de estos dos grupos?

Pues tu decides.

Pero, por suerte, hay un tercer grupo: el de las personas que viven su trabajo como
una manera de participar en algo importante, en algo que puede mejorar la vida de otras
personas y ayudar a hacer una sociedad mejor. Son esas personas que ven la
trascendencia que hay detras de su trabajo, independientemente de la aparente relevancia
del puesto que desempefian. Y no, no te equivoques. No se trata Unicamente de
directivos, grandes empresarios, médicos de renombre o grandes escritores, entre otros.

Quiero compartir contigo dos ejemplos que demuestran que puedes reilusionarte con
tu trabajo, que puedes enamorarte de tu profesidn, que puedes vivir con pasion tu
actividad, sea la que sea, y que solo depende de la actitud que eljjas para vivir tu trabajo.

El primero se refiere a una noticia que saltd a los medios de comunicacion y corrid
como la pdlvora en las redes sociales en junio de 2012. A continuacion, transcribo la
noticia de Santiago Sanchez Martin del dia 8 de junio, tomada de la web de RT VE:

Personas que viven su trabajo como una manera de
participar en algo importante, en algo que puede mejorar
la vida de otras personas y ayudar a hacer una sociedad
mejor

En tiempos de abatimiento nacional y con la esperanza puesta en que la Eurocopa
nos levante el animo, la historia de Emilio, un barrendero de 48 aiios que canta Bob
Esponja a unos escolares, ha corrido como la espuma en la redes sociales y los medios
de comunicacion por ser un chispazo de optimismo.

Cada mariana, su recorrido con la escoba por el barrio madrilefio de Las Tablas
le hacia pasar por la valla del colegio de Fomento Las Tablas Valverde, segun ha
explicado a RTVE.es.

Como el nifio que se confiesa empezo dirigiendo un «hola» a los pequenios que
estaban en el recreo. Dada la respuesta entusiasta, se fue viniendo arriba hasta
convertir la sintonia de Bob Esponja en un lazo inquebrantable entre este trabajador y

17



padre de familia con los ninios que cada dia, durante estos tres ultimos anos,
disfrutaban del recreo.

lanto que en el colegio su administrador reconocia a RTVE.es que los nifios
echaban de menos su visita en los ultimos dias. Desde que se empezo a mover el video
con uno de sus «showsy», Emilio, empleado de FCC, se sintio «abrumado por la
reaccion de la gentey, pero asegura que ha faltado porque tenia unos dias libres.

Unos dias sin ir por el colegio que, sin embargo, alimentaron los peores augurios
en redes como Twitter, que clamaban por su vuelta, que reclamaban la necesidad de su
actitud: le han cambiado de ruta, lo deja para no ser despedido, el barrendero ya no
canta, decian..., pero no, anuncia que volverd inmediatamente.

« Yo también les echo de menos.»

Se siente apoyado desde el primer momento por su empresa y agradecido por el
interés de la gente y los medios de comunicacion. Pero vuelve sobre todo por la
recompensa que obtiene de los nifios: «Yo también les echo de menos, me hacen muy
feliz, es increible ver sus caras mientras cantamos, asi que estoy deseando volvery,
confiesa.

Padre de dos hijos, asegura Emilio que en casa solo se ve practicamente Clan,
sobre todo su hija de siete anios. Reconoce que por eso se sabe la cancion del héroe
submarino, aunque en una vuelta mds de sinceridad afirma que se equivoca con la
cancion y que les canta esa porque no sabe muchas mds. Aclara ademas: «Lo primero
que hay que decir es que yo canto bastante maly.

Quiza sea esa autenticidad y que Bob Esponja es un auténtico fenomeno fan lo
que hace que a los nifios no les importe como canta y le sigan entregados.

Tampoco parece importarles que su uniforme amarillo y verde de las brigadas de
limpieza del Ayuntamiento de Madrid se parezca poco al disfraz de una esponja
rectangular amarilla que viste pantalones cortos y corbata y que vive en una pina
debajo del mar, concretamente en Fondo de Bikini.

En ese video de unos 40 segundos, con poca calidad, grabado con un movil, se
escucha a un publico entregado, seguro que para envidia de alguno de sus profesores.

Es una conexion total entre los protagonistas que ha llamado la atencion por la
ternura, la inocencia y la alegria, cuando casi todo es pesimismo y resignacion en la
sociedad. Una historia de las que se ven pocas y se cuentan menos en tiempos de
Crisis.

iEse es el espiritu!

Paso ahora a narrarte lo que me sucedid hace unos meses, en una conferencia en
Barcelona en la que hablaba de felicidad y trabajo. Una vez terminada la ponencia, las
azafatas daban el microfono a las personas del piblico que deseaban hacer preguntas. La
quinta intervencion correspondid a una sefiora que estaba sentada en la mitad de la sala y
me dijo:
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—Don Luis, yo no sé si me voy a saber explicar bien porque no tengo estudios.
Me ha gustado mucho su conferencia, lo que queria decirle es que yo limpio oficinas.
Cuando llego a ultima hora de la tarde las veo sucias y oliendo mal y, al cabo de 20
minutos en cada una de ellas, las dejo limpias y ordenadas y oliendo a ambientador de
limon. Entonces me siento muy orgullosa de mi y de mi trabajo. ;Estoy muy
equivocada’?

—Usted es muy sabia, sefiora —le contesté con mi mds profunda admiracion.

iQue actitud! ;No te parece? Era una apasionada, una enamorada de su trabajo y es
un ejemplo vivo de que la pasion puede ponerse en cualquier trabajo, desde el puesto de
director general hasta el de impiadora. Esa mujer podia haber elegido tomarse su trabajo
como una obligacion o como un medio para pagar sus deudas, pero no eligido ninguna de
estas dos opciones. El puesto de limpiadora no tiene mucho glamour, ni tiene un
reconocimiento social especial, ni un salario elevado, y a pesar de todo ello, esta sefiora
eligi6 la actitud que le permitia acostarse cada noche orgullosa de su trabajo, con la
satisfaccion del deber cumplido. Eligidé estar en ese tercer grupo de ilusionados por el
trabajo. Y ti ;como eliges vivir tu trabajo? La decision es tuya y no tienes que esperar a
septiembre, a enero, a después del verano para tomarla. Puedes decidir desde este mismo
momento.

Porque la vida profesional puede llegar a ser un desafio apasionante. Solo hace falta
que lo decidamos. Ya sé. Sigues pensando que tu trabajo es mecanico, que el de la
limpiadora o el del barrendero madrileio son ejemplos aislados, que es imposible
apasionarse con lo que haces. ;Estds seguro? Hace unos meses estaba realizando unos
tramites en un organismo de la Administracion del Estado, y tras soportar una larga cola
llegué a la ventanilla. Cuando por fin me llegd el turno y ya creia que todo estaba
resuelto, el funcionario que me atendia me comentd que me faltaba un papel. Aceptando
que me tocaba hacer la cola de nuevo y ya dispuesto a marcharme, el funcionario me
djjo solicito: «No se vaya, se lo hago yo en un momento». Sacé un documento por el
ordenador, lo cuiid y lo incorporo6 al resto de la documentacion necesaria. jQue facil lo
hizo!, con qué actitud de servicio y colaboracion resolvid mi problema. Agradecido, le
hice notar que ésta no era la actitud habitual que se percibe, a veces, en la
Administracion. «Mire —me dijo casi en un susurro—, mi horario de trabajo es de 8 de
la mafiana a 3 de la tarde, lo puedo hacer bien o lo puedo hacer mal, puedo cefiirme a las
frias normas o tener una actitud de ayuda a los demads; si hago esto ultimo, sé que me
voy mucho mas satisfecho a casa y contento por haber prestado un buen servicio.»

Porque la vida profesional puede llegar a ser un
desafio apasionante. Sdlo hace falta que lo decidamos
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Este funcionario habia tomado una decision. Habia elegido implicarse en realizar un
buen trabajo, mmdependientemente de que eso no tuviese influencia en su sueldo, en su
promocion ni en su horario. Decidi6 hacer de su trabajo algo importante, con ilusion.

Recuerda: eres ta el que decide si haces de un trabajo normal, un trabajo especial.

Cuando la Pasion se une a la Mision, disfrutas de tu trabajo porque haces lo que
amas.

Cuando relacionas esa misma Pasion con la Profesion, disfrutas porque haces las
cosas especialmente bien.

Cuando la Vocacion se conjuga con la Mision le das sentido a lo que haces porque
estas contribuyendo a lo que el mundo necesita.

Cuando la Vocacion se fusiona con la Profesion desarrollas toda tu coherencia
profesional haciendo bien las cosas por las que te pagan.

Lo mas interesante e importante es que cuando la Pasion, la Vocacion, la Mision y la
Profesion se enlazan aparece la Auténtica Felicidad que le da trascendencia a tu vida
laboral.

Disfrutas porque haces las
cosas especialmente bien

Desarrollas
tu coherencia
profesional
haciendo bien
|as cosas por
las que te
pagan

Disfrutas porque
haces lo que
amas

Auténtica

Le das sentido a lo que
haces porque estds
contribuyendo a lo que
necesita el mundo
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Eres tu el que decide si haces de un trabajo normal,
un trabajo especial

Ya hemos visto que a la hora de hacer especial, y unico, un trabajo, no se trata tanto
de las condiciones externas como de la actitud que se adopte ante éste.

Y si, es facil poner «peros»: yo no decido..., soy un mandado..., para lo que me
pagan..., con los madrugones que me pego..., mi jefe no me traga... Siempre que
busques «peros» vas a encontrarlos. ;Por qué no pruebas a buscar motivos de
satisfaccion? Seguro que también los encuentras. Buscalos. Te citaré algunos como
ejemplo: jqué suerte tener trabajo...!, la mayoria de mis comparieros son buena gente y
me llevo bien con ellos..., tengo posibilidades de aprender de alguno de mis jefes...
Experimenta ese sentimiento de descubrimiento y de crecimiento que proporciona
cambiar el enfoque y buscar las cosas buenas del trabajo para disfrutar en ¢l y de la
satisfaccion por las cosas bien hechas. Reilusionate por lo que haces. No es un tema de
horarios ni de mayor o menor carga de trabajo. Hay personas que trabajan muchas horas
y con un elevado nivel de exigencia que vuelven a diario contentas a casa, mientras que
por el co3lntrario, algunas personas que apenas tienen ocupaciones se sienten
habitualmente agotadas y con un bajo estado de animo.

La vida profesional puede llegar a ser un desafio
apasionante, y asi sera si decides comprometerte
conscientemente, momento a momento, en hacerla
especial. Quizas ése sea el gran reto de tu trabajo

Recibo a diario correos en los que me dicen: «Luis, después de escuchar tus
ponencias he vuelto al trabajo con la ilusion de cuando empecé, con la ilusion de un
chaval». jQué bonito! Y me lo dice gente que lleva treinta afios en la profesion y con
sesenta anos a sus espaldas, gente que tiene a su cargo a mas de veinte mandos
intermedios, gente que se levanta todos los dias muy temprano y llega a casa a las tantas
de la noche, pero es gente que ha decidido hacer especial su trabajo y obtiene cada dia la
satisfaccion del deber cumplido.

Si todos hacemos especial nuestro trabajo, si todos nos reilusionamos con nuestro
trabajo, estoy convencido de que Espafia sale de la crisis, pero jya!
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Tengo grabada en mi mente una frase de mi padre. Me la dijo hace veinte afos, y
con el tiempo me he dado cuenta de la sabiduria que encierra: «Hijo: engafar a tu jefe es
facilisimo, engafiar a tu empresa esta chupado, pero no te engafies a ti mismo. Cuando te
vayas a dormir siéntete orgulloso de lo que has hecho hoy».

No tenemos que hacer sdlo lo que nos produce
alegria, sino acometer con alegria y entusiasmo lo que
tenemos que hacer
W. Churchill

Es un sabio consejo que va en contra de toda la mentalidad de la chapuza, del
escaqueo, de la picaresca, del que dice con orgullo: «En mi empresa me engaiaran en el
sueldo, pero no me engafian con el trabajo..., por eso me limito a cumplir como muchoy.
Y ;qué se consigue con esto? ;Qué se consigue llegando a casa como una persona
derrotada, una persona que se queja de las horas que pasa en el trabajo, que echa pestes
de su jefe, de sus compaieros, del trabajo que hace cada dia? Y lo que es mads
importante: ;qué ejemplo le estds dando a tus hijos, a tu familia o a tus amigos con esta
actitud?

Recuerda: si te quejas de tu trabajo no sélo lo paga tu jefe o tu empresa y tus
compafieros..., sino también tu familia, tus hijos. Si lo Unico que sabes hacer al llegar a
casa es lamentarte del trabajo, tu hijo verd en ti a una persona desilusionada, con la
autoestima baja y pensara que esta sociedad no vale la pena, que no valen la pena el
esfuerzo, la superacion.

Felicidad no es hacer lo que uno quiere, sino querer
lo que uno hace.
Sartre

Y ahora te pregunto: ;quién eres? El que llega a casa arrastrado y quejandose..., o
eres un ejemplo de ilusion para tus hijos, de querer mejorar, de intentar hacer cada dia
las cosas con mas pasion. ;Qué modelo eres? ;Qué modelo eliges? Y, sobre todo: ;con
qué modelo crees que serds mas feliz?
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Recuerda el tuit con el que comenzamos este capitulo y piensa si tu trabajo te ha
hecho mejor persona, si tu mujer, tu marido, tus padres, tus hijos..., estan mas orgullosos
de ti por tu actitud ante tu trabajo, sea éste el que sea. Entonces, habras conseguido la
recompensa. Sino es asi, hazte una propuesta: enamorate de tu trabajo. Si te ilusionas en
el trabajo, eso te ayudara a reilusionarte con la vida.

Y no, no estoy hablando de adiccion al trabajo: el amor y la dedicacion al trabajo no
tienen por qué desembocar en una adiccion. Lo que observo a mi alrededor es que las
personas que ponen amor y dedicacion en lo que hacen, viven el trabajo de otra manera,
estan en otra dimension e intentan que les guste hacer lo que tienen que hacer tratando
de poner pasion en ello. jCuando te apasionas por el trabajo, el cansancio no se nota!

Cuando las metas son claras, la retroalimentacion
relevante y los desafios y las capacidades estan en
equilibrio se concentra toda la atencion. La persona fluye,
esta completamente concentrada en la actividad

Porque sélo conozco dos formas de vivir la vida: vivirla con pasion o vivirla con
pasion. ;A qué esperas?

FIJATUS METAS.

(Has oido hablar del concepto de fluir? Lo desarrolld ampliamente M.
Csikszentmihalyi.

Para que comprendas un poco mas en
qué consiste el estado de fluidez, te haré
la misma pregunta que Csikszentmihalyi
realizd en el transcurso de sus investiga
ciones: ;te has implicado alguna vez tan
profundamente en algo que ninguna otra cosa te importase en ese
momento, hasta llegar a perder la conciencia del tiempo? Si es asi,
recuerda qué estabas haciendo, como te sentias..., jeso es fluir!

Tras afios de investigacion se descubrid que el estar en estados de flujo hace la vida
mas plena que la suma de momentos de placer. Y se observd que las personas
alcanzaban mas estados de fluidez cuando estaban trabajando o dedicadas a labores de
ocio activo. ;Curioso, no?

No te voy a enganar. Al principio, lograr experiencias de fluidez exige mucha energia
y el compromiso personal de un esfuerzo imicial. Te tienes que proponer enamorarte de
tu trabajo. Pero te aseguro que una vez superado ese esfuerzo, una vez que hayas
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saltado la frontera y el trabajo se convierta en algo que te da felicidad te reilusionaras con
la vida. ;Qué eliges? ;Dejar pasar el tiempo esperando el fin de semana o vivir
intensamente de lunes a lunes?

Recuerda: nadie nace con esto. Se educa, se aprende, se entrena. Puedes hacer que
te guste trabajar. La calidad de vida consiste en tener muchos estados de fluidez en tu
vida cotidiana. ;Todavia crees que no vale la pena intentarlo?

Tienes que proponerte enamorarte de tu trabajo.
¢Qué eliges? éDejar pasar el tiempo esperando el fin de
semana o vivir intensamente de lunes a lunes?

Para identificar cudles son las actividades, las personas, los lugares, etcétera, con los
que de verdad disfrutamos y los efectos que producen sobre nosotros debemos
reflexionar y, sobre todo, romper con los condicionantes que nos impiden desarrollarlos.
(Por qué crees que he recalcado antes que el funcionario que me ayudo me hablaba en
un susurro? Porque en esta sociedad, si te gusta tu empresa, si te gusta tu trabajo, si cada
dia quieres mejorar en lo que haces... hay que pedir perdon. Es duro, pero en este tema
pienso que estamos en una sociedad enferma. Los que se quejan son menos, pero se les
oye mucho. Los que amamos nuestro trabajo, los que hemos decidido disfrutar con ¢l
somos una mayoria silenciosa de incomprendidos y muchas veces criticados. Por eso ha
llegado el momento de que esa mayoria silenciosa exprese publicamente que se puede
vivir intensamente de lunes a lunes, que no estds loco porque te gusten tu trabajo, tu
empresa, tu jefe o tus compafieros; al igual que te encantan tu tiempo libre para el ocio,
tu familia, tus amigos...

Tienes que reilusionarte. Aprender a vivir en esta nueva cultura. Apasionarte.
Cambiar el foco en ciento ochenta grados. Y puedes hacerlo. Si, lo s¢. Desde la juventud
se percibe una ambivalencia entre tiempo libre y trabajo. Es increible, pero antes de
empezar a trabajar ya lo asociamos a algo no placentero. Haz la prueba: ve a cualquier
universidad, pregunta a uno, dos, tres..., once estudiantes. Seguro que todos ven el
trabajo futuro como una carga que hay que soportar para poder disfrutar del ocio:
«Disfrutad ahora que cuando empecéis a trabajar...», se oye de boca incluso de algin
profesor. jQué aberracion! ;En qué cultura estamos educando a nuestros hijos? Insisto,
investigaciones cientificas demuestran que los adultos encuentran mds momentos de
fluidez en su trabajo que en su tiempo libre. Las propias exigencias de un buen trabajo
(alto nivel de desafio, necesidad de aprovechar al maximo las capacidades, niveles altos

de concentracion y creatividad) son el caldo de cultivo adecuado para crear momentos de
fluidez.
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Ahora que lo sabes, jdesmarcate! jRompe con esa cultura heredada que demoniza
el trabajo! jAdmite que el trabajo puede ser algo de lo que se puede disfrutar! ;A qué
esperas?

Es responsabilidad de todos crear esta nueva cultura; habla positivamente de ir al
colegio, al Instituto, a la Universidad, al trabajo, no como una obligacién, sino como un
ambito que nos proporciona multitud de posibilidades para crecer y desarrollarnos en el
presente y en el futuro.

No estamos hablando de convertirnos en personas a las que solo les interesan los
desafios relacionados con el trabajo, las capacidades necesarias para el trabajo, y que son
incapaces de experimentar estados de fluidez en cualquier otra actividad. Lo ideal es
considerar trabajo y ocio actividades complementarias, en las que aprovechemos al
maximo el potencial de cada uno de nosotros. (Si, aprender a disfrutar el ocio también es
importante, por eso lo abordaremos en el proximo capitulo.)

Busca como sea un sentido a lo que haces, no seas como la mayoria, no te
conformes con llevar una vida con un empleo aburrido y con diversiones rutinarias sin
intentar encontrar el valor auténtico de lo que haces. La capacidad de cambiar esta en tus
manos: los estados de fluidez se pueden buscar y provocar. Recuerda de lo que
hablabamos al principio de este capitulo: el trabajo depende de la actitud con el que lo
afrontes. La capacidad para superar las convenciones que nos impiden avanzar estd en
nosotros mismos. Y si el trabajo ocupa una parte fundamental de nuestra vida, ;por qué
no hacer que la actividad que realicemos sea lo mas placentera y gratificante posible?

Muchas personas han conseguido que les guste
hacer casi todo, incluso, las cosas que han de hacer por
obligacion. Es una actitud entusiasta, de compromiso con
la vida

Elige la actitud de la limpiadora de Barcelona, del barrendero, del funcionario... y de
tantos otros que han conseguido que les guste hacer casi todo, incluso, las cosas que han
de hacer por obligacion. Es una actitud entusiasta, de compromiso con la vida. Y con
ella, consiguen muchas experiencias de flujo en su dia a dia. Viven una vida plena. Son
personas a las que lo unico que no les gusta es perder el tiempo. Tu decides, ;quieres
seguir viviendo tu semana laboral como una obligacion y una pérdida de tiempo o bien
como algo que puedes vivir de forma ilusionante? Si decides vivir con ilusion tu trabajo,
seguro que también aprovechas mejor tu ocio. Y como disfrutar al méximo tu tiempo
libre es el tema que vamos a compartir en el proximo capitulo.
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EJERCICIO

Reflexiona y escribe, como minimo, tres motivos sobre el valor que aporta tu
trabajo:

* A ti mismo.

* A tu famila.

* A tu empresa.

* A tu entorno.

REFLEXIONES FINALES

— Si no encuentras sentido a tu trabajo, buscalo.

— Intenta ver cada situacion cotidiana como un reto personal.

— Pregantate como vives la presion y recuerda que el sentimiento de control (relacion
entre exigencia y capacidad) es muy subjetivo; solemos tener mas capacidades de
las que pensamos.

— Y jentrénate, entrénate y entrénate! para ser el profesional que quieres ser, para ser
la persona que quieres ser.
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3. REILUSIONARSE POR EL OCIO DE CALIDAD

@luisgalindo_lg

El ocio deberia ser uno de los espacios mds gratificantes del ser hu-
mano. Aprender a vivirlo requiere esfuerzo y dedicacidn
freilusionate

ver detalles « &« t31 W

@luisgalindo_lg ;Me estas diciendo que tengo que esforzarme también durante el fin de semana?
@luisgalindo _lg ;Si lo unico que quiero al salir del trabajo es tumbarme en el sofa!
@luisgalindo_lg ;Y como lo hago, cémo puedo aprender a disfrutar de mi ocio al maximo?

Estoy seguro de que ti también estds interesado en saber como disfrutar tu tiempo de
ocio al cien por cien, como sacar partido a cada minuto de tu tiempo libre, como exprimir
tus ratos de descanso... De todo ello vamos a reflexionar en este capitulo.

«jVacaciones!» «jPor fin es viernes!» «;jUf..., ya en casa!» ;Te suenan estas
expresiones? Seguro que alguna vez has utilizado alguna de ellas. Imaginate que es tu
primer dia de vacaciones despu€s de un afio muy duro de trabajo, de tensiones, de
jornadas laborales intensas, de reuniones interminables, de viajes... /Eres de los que se
tumba en el sofa con el mando a distancia rastreando todos los canales de la television
con el Unico objetivo de no hacer nada? ;O eres de los que empieza las vacaciones
haciendo distintas actividades para las que no tienes tiempo habitualmente y que te
apasionan?

Si eres de los primeros, diras: «Me lo he ganado, me toca no hacer nada, tengo
derecho a no pensar, a olvidarme de todo». Sin duda, tienes todo el derecho del mundo,
pero yo te pregunto: ;de verdad es asi como quieres pasar tu tiempo libre? ;Como te
sientes cuando acaba el dia?

Existe la idea generalizada de que tener tiempo libre
es bueno. Y lo es. Siempre que sepas disfrutarlo
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Existe la idea generalizada de que tener tiempo libre es bueno. Y lo es. Siempre que
sepas disfrutarlo. ;Recuerdas el concepto de fluir que desarrollamos en el capitulo
anterior? Es ese estado en el que te sientes tan a gusto, tan pleno, tan implicado con lo
que haces que pierdes la conciencia del tiempo. Bien, pues si disfrutas de tu ocio,
conseguirds alcanzar el estado de fluidez, pero si sélo dejas pasar el tiempo, acabaras
sintiéndote insatisfecho y vacio.

El tema es mas complejo de lo que podria parecer a primera vista. Vamos a
compartir algunas reflexiones que pueden ayudarnos a vivir nuestro ocio de un modo
mas ilusionante.

éComo vives tu ocio?

Me gustaria que reflexionaras y te respondieras sinceramente a esta pregunta:
(,como vives tu ocio? Porque, al igual que en el trabajo, también con nuestro tiempo libre
es importante saber como vivimos interiormente lo que hacemos. Existe la creencia
generalizada de que a mas cantidad de ocio lo disfrutaremos mas. Pero no siempre es asi.
Con el tiempo libre ocurre como con muchas otras cosas que nos gustan: lo que
enriquece nuestra vida en pequenas cantidades puede empobrecerla en grandes dosis. Te
pondré un ejemplo. Te puede encantar la langosta, pero ;serias capaz de comerte diez
langostas en una comida? Las ostras son un plato «chic» que se asocia con el lujo en
cualquier restaurante: jprueba a darte un atracon! Seguro que nunca mdas vuelves a
probarlas. Lo mismo te pasaria con el vino, el champan... Un atracon de tiempo libre
tampoco nos hace sentir mas felices. Es sabido que mucha gente esta esperando con
verdadera ansia su jubilacion, pero cuando llega... «jMe siento un mutil! {No sé¢ qué
hacer!» Se encuentran, de repente, con que no saben en qué emplear su tiempo porque
lo tnico que han hecho hasta ahora es concentrar su energia en el trabajo y han
descuidado su ocio limitandose a dejar pasar el tiempo libre.

Si eres de este ultimo grupo, tranquilo. jHay una excelente noticia!: es posible
reilusionarse por el ocio, es factible aprender a disfrutar de tus ratos de tiempo libre. Y es
lo que voy a intentar compartir contigo. Para que seas de las personas que viven de lunes
a lunes, que le dan sentido a todos los dias de la semana, a todas las horas, a cada
minuto de su vida. jNo te conformes con menos!

Y te hago una pregunta: ;como te gustaria que fueran tus fines de semana, tus
vacaciones? Seguro que tienes idealizada la cena de amigos que prepard tu vecina el
pasado verano. Todo era perfecto. La disposicion de la mesa, la musica, el vino, la
comida... ;Sabes que no fue casualidad? Tu vecina tuvo que hacer la compra, pensar en
lo que podia resultar apetecible esa noche de verano, se encargd de buscar la musica
adecuada, de escoger a los amigos que podian tener afinidades..., en una palabra, tu
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vecina «se trabajo» esa cena que a ti te parecid magnifica. Si, disfrutar del ocio también
requiere de esfuerzo, pero te aseguro que vale la pena. Por eso, vamos a entrenarnos
para acercarnos a ese ideal, a ese modelo de ocio que te deja tan buen sabor de boca. Y
hay que trabajarlo, ejercitarlo... Nada es casual. Todo lo bueno requiere empefio y
preparacion, y esa inversion inicial lleva implicita la recompensa. ;Te atreves?

No busques una justificacion y cambia el
planteamiento de tu tiempo de ocio

Lo primero que hay que hacer es romper con lo establecido. De nuevo, como nos
paso en el capitulo anterior, nos encontramos nadando a contracorriente. Y es que desde
la juventud, al igual que se asocia el trabajo con algo no placentero (;recuerdas el
ejemplo de la universidad en el capitulo anterior?), se ha magnificado el ocio, se ha
vinculado a la diversion. Pero todos sabemos, por nuestra propia experiencia, que no
siempre es asi. ;{Nunca te has sentido vacio en vacaciones? ;No has deseado volver al
trabajo tras un fin de semana tedioso...? Nos resulta muy dificil admitir estas situaciones
porque en la sociedad existe la idea generalizada de que el tiempo libre es bueno, de que
nos hace sentir bien, de que con el simple hecho de poseerlo nos sentiremos plenos.
(Crees que siempre es asi? Como comentaba en el anterior capitulo de este libro, las
investigaciones basadas en el Método de Muestreo de Experiencias (MME, estudios
realizados por el profesor Csikszentmihalyi) han demostrado que los adultos encuentran
mas momentos de fluidez en su trabajo que en su tiempo libre. Es decir, les es mas facil
alcanzar la plenitud, sentirse satisfechos... en momentos de trabajo que en su tiempo
libre. Porque estan activos y se sienten utiles.

Si quieres reilusionarte por el ocio distingue entre
ocio activo y pasivo

Por eso, para empezar a reilusionarse por el ocio hay que tener muy clara la
distincion entre ocio pasivo y ocio activo, ya que los efectos y estados que producen son
opuestos. Asi, mientras que con el ocio activo te sientes satisfecho y alcanzas estados de
fluidez, el pasivo te genera insatisfaccion y vacio.

Entonces, ;por qué segiin numerosos estudios el 80% del ocio que se consume en
Occidente es ocio pasivo? ;Por qué dejamos pasar el tiempo, tumbados en el sofd viendo
la television sin un objetivo concreto? El argumento que esgrimimos es siempre el mismo:

29



«Es que como vengo tan cansado, ahora no voy a hacer nada...». Es nuestra
justificacion, pero no solo ante los demds sino también ante nosotros mismos. Pasamos
de una actividad frenética a la mactividad mas absoluta. Buscamos el placer sin hacer
nada Y ;como te quedas? ;Como te sientes tras haber visto media pelicula, un trozo de
debate de un programa del corazén, el ultimo tiempo de un partido de futbol o la
presentacion de un nuevo espacio de entrevistas? S¢ sincero. En estas situaciones es
habitual sentirnos infrautilizados, aburridos, ansiosos..., vacios.

Y no. No te estoy diciendo que te pongas a leer filosofia clasica o que te gastes lo
que no tienes en un viaje por el Amazonas. No. Muchas veces, actividades sencillas y
que requieren de poca inversion nos dejan plenos, satisfechos..., y pueden llegar a ser tan
gratificantes como las que necesitan de grandes medios. ;|No has disfrutado nunca
cuidando tus plantas, haciendo una nueva receta de cocina o planecando esa excursion
con tu hijo para pasar el dia en la playa? ;No se te han pasado las horas sin darte cuenta
mientras conversabas con tus amigos o jugabas ese partido de tenis? ;No has comenzado
a disfrutar de tu pequefia escapada tres o cuatro meses antes mientras la preparabas, leias
libros del pais que ibas a visitar o navegabas en internet buscando mdas y mas
informacion?

Un ejemplo que explica claramente los beneficios del ocio activo es el de los
voluntarios. Con motivo del Afio Europeo del Woluntariado celebrado en 2011, el CIS
realiz6 un baroémetro en el que incluyd preguntas relativas a los motivos que llevaban a
realizar actividades de este tipo. ;Sabes cudl fue una de las respuestas mayoritarias?
Sentirse necesario, util. Esta contestacion se dio, en algunos casos, incluso por delante de
la de ayudar a los demas. Como ves, no se trata sOlo de regalar ayuda. En muchas
ocasiones, el voluntario recibe mas ayuda de la que da. En Espafa existen mas de cuatro
millones de personas dedicadas al voluntariado en cualquiera de sus multiples facetas. Y
la mayoria se siente satisfecha, plena..., alcanza el estado de fluidez con ello. El
voluntariado se convierte en una fuente de experiencias positivas, en lo que
denominamos «experiencia cumbre» capaz de armonizar el quiero y el debo, los
requerimientos internos y los externos.

La gran trampa del ocio pasivo es la busqueda de ese
beneficio inmediato sin hacer esfuerzo que nos lleva a la
insatisfaccion, al vacio...

Pero a veces es dificil verlo. La sociedad de consumo en la que vivimos ha creado
la necesidad de hacer cosas muy sofisticadas para ser feliz. Date una vuelta por un centro
comercial un sabado por la tarde y veras a un monton de familias que «viven» alli su fin
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de semana. La ecuacion a mas gasto mas felicidad parece que se ha instalado en nuestra
mente. Pero no es asi. Recuerda: lo importante no es gastar, sino que te sientas bien.
(Eres mas feliz después de comprar algo que no necesitas o cuando abrazas al ultimo de
tus amigos después de un encuentro en tu casa?

El mundo esta lleno de cosas interesantes para hacer, y solo hace falta utilizar la
imaginacion y nuestra energia interior. Es necesario un esfuerzo inicial: jhazlo!

La ecuacion a mas gasto mas felicidad parece que se
ha instalado en nuestra mente

Distintos estudios de las universidades de Michigan y Chicago aseguran que existe
una relacion directa que establece que quien fluye en el dmbito laboral es mas facil que
fluya en el ocio activo. Lo ideal seria considerar trabajo y ocio actividades
complementarias, en las que aprovechar al maximo el potencial de cada uno de nosotros.
Sin embargo, en ocasiones, nos esforzamos por lograr la fluidez en el trabajo, pero nos
conformamos con diversiones rutinarias y no realizamos ningiin esfuerzo por hacer que
nuestro tiempo de ocio sea especial. [Por qué no pruebas a darle sentido a los fines de
semana? ;Por qué no haces un esfuerzo y te reilusionas con tu tiempo de ocio?

Insisto, no se trata de planificar experiencias costosas. A nuestro alrededor hay un
sinfin de lugares de los que disfrutar sin necesidad de invertir dinero. Un dia en la playa o
en la montaia, una merienda en el parque, una reunion en casa... {Cuando fue la tltima
vez que invertiste tiempo en cultivar las buenas relaciones? Te aseguro que vale la pena.
Las relaciones son una de las fuentes mds claras de satisfaccion. ;Has oido hablar del
«efecto balsamico» de los amigos? Seguro que alguna vez te has sentido mal y has
decidido pasar la tarde entre amigos. ;Como has vuelto a casa? jRenovado!, jrevivido!,
con las pilas cargadas. Conversar es una actividad facil y cuando se hace bien, muy
gratificante. ;Por qué te privas de ello? No cuesta dinero, pero si buenas dosis de interés
y energia.

Millones de personas se estan privando de lo que hace que merezca la pena vivir la
vida. jNo seas una de ellas! Hay miles de cosas que estan a tu alcance y que hacen que
tu vida valga la pena: la amistad, el carifio, la complicidad, la atencion a los demas... ;De
verdad prefieres estar sentado sin hacer nada?

Hay miles de cosas que estan a tu alcance y que
hacen que tu vida valga la pena
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Quiero compartir contigo una pequeiia historia que puede ayudarte a reflexionar
sobre el ocio pasivo y el ocio activo:

Se trata de una historia real que me conto una alumna de un curso que imparti en
Madrid a directivos de una entidad financiera. Durante la jornada de trabajo
estuvimos reflexionando sobre las diferencias entre ocio activo y pasivo, entre muchos
otros asuntos. Pues bien, al cabo de unos meses recibi el mail de esta chica. Se trataba
de una de las directivas que habia asistido al curso, una joven soltera de unos treinta
anos que residia en Galicia. Y me escribia porque queria contarme un cambio muy
positivo que habia experimentado en su vida. Me decia que hasta que me escucho, ella
dedicaba los sabados a salir de fiesta hasta el amanecer con sus amigos y amigas para
después dormir hasta el mediodia del domingo y estar medio tirada en el sofa todo el
dia. Asi transcurrian sus fines de semana. Hasta que asistio al curso y reflexiono
acerca de sus fines de semana y de su manera de emplear sus ratos de ocio.

—Tras escucharte en el curso —me decia—, me di cuenta de que no era feliz
haciendo esto, que no descansaba, que mi ocio no contribuia a hacer mas plena mi
vida...

Entonces opto por cambiar. Siguio saliendo los sabados a cenar y a tomar una
copa con sus amigos. Pero se iba a descansar a una hora prudente porque ahora
participaba en un club excursionista de Galicia y cada domingo a las ocho de la
mariana salian al monte a caminar. Era un grupo de gente muy sana con la que
compartia la comida en los pueblecitos que visitaban y con la que tenia la oportunidad
de conocer lugares especiales y preciosos asi como a personas interesantes y nuevas en
su vida. |jAhora si!!, me decia en su malil, su sensacion era de que sus fines de semana
estaban plenos, seguia disfrutando de la noche del sabado, de sus amigos de siempre y
ademas ahora los domingos estaban repletos de ilusion por conocer nuevos sitios, con
muy buena gente, en un ambiente muy sano y, por si todo esto fuese poco, estaba
fisicamente mucho mejor...

Transfiere algo de la energia que dedicas cada dia a
actividades que no te reportan nada a otras que te hagan
crecer como ser humano

Y ta..., vives plenamente tu ocio? Si crees que alcanzards el estado de fluidez
tumbado e inactivo, estds equivocado. No pienses que con estar en casa, en tu entorno
familiar todo ira de maravilla. No es tan sencillo. Como he dicho anteriormente, alcanzar
la fluidez en el tiempo libre requiere de interés y energia. Pero la recompensa es enorme.
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Es mmportante buscar la felicidad mientras hacemos cosas que amplian nuestras
habilidades, desarrollan nuestro potencial, nos ayudan a crecer, a ser personas completas.
Si te gusta la musica, jatrévete a aprender a tocar un instrumento! Si eres habilidoso,
iprueba con el bricolaje! ;Te apasiona la lectura?, jbucea en las librerias buscando ese
libro que no podras dejar de leer...! Haz que te guste incluso lo que te toca hacer por
obligacion: si tienes invitados a cenar, jcocina con los cinco sentidos! Si preparas el
cumpleanios de tu hija, jpiensa en cada detalle de la fiesta...! jApasionate! Porque vale la
pena. Estd demostrado que las personas con esta actitud de crecimiento personal utilizan
mas y mejor su energia. Su atencion y su energia son enormes porque se focalizan en lo
que estan haciendo en cada momento. Al final, esta actitud les hace crecer.

Y te hago una pregunta: ;qué has hecho el tltimo fin de semana? ;Qué¢ hiciste el
ultimo verano? ;Qué recuerdas de las Navidades? ;Comer mas, dormir mas...?

Existen millones de cosas potencialmente
interesantes, para ver, hacer y aprender. Pero no se
vuelven interesantes hasta que decidimos dedicarles
atencion, tiempo y cariio

Te propongo un ejercicio: transfiere algo de la energia que dedicas cada dia a
actividades que no te reportan nada a otras que te hagan crecer como ser humano. jNo!
No me digas que no tienes tiempo libre. Segin los estudios, los espanoles vemos la
television una media de dos horas y media diarias. ;Por qué no empleas parte de este
tiempo a actividades que no has hecho antes y que pueden satisfacerte? Verds como
mejora tu tono emocional.

Y, sobre todo, no guardes la atencion y energia para ti. No seas egoista, porque esa
actitud te llena de miedo y te impide vivir la vida. ;A que cuando estas un poco bajo de
tono todo te parece gris? Seguro que si dejas de pensar en tiy te abres, veras los colores
del jardin o la maravilla del atardecer. Estads sentado en la misma silla que antes, pero
eras incapaz de verlo porque sélo te ocupabas de ti. ;A qué esperas para empezar a ver
lo que tienes a tu alrededor? Recupera la capacidad de ilusionarte, de emocionarte por las
cosas sencillas, la que tenias cuando eras un nifo. jFluye! Porque en estado de fluidez
nos olvidamos de nosotros mientras que en los estados de apatia, preocupacion o
aburrimiento, el Yo ocupa el centro del pensamiento y se tiende a pensar en lo que no va
bien. jCambia el planteamiento de tu vida!
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EJERCICIO

Reflexiona y escribe cinco actividades de ocio activo que te reporten especial
satisfaccion y que puedas incorporar/recuperar en tu tiempo libre.

REFLEXIONES FINALES

— El principal obstaculo para llevar una vida plena esta en ti mismo.

— No busques mas justificaciones y cambia el planteamiento de tu tiempo de ocio.

— Vivir de verdad es tomar conciencia y actuar sobre cada hora de tu vida, y el ocio
es una parte importante de ella.

— Y, sobre todo, pon el corazon en todo lo que hagas. No importa lo que sea. Porque
asi seras capaz de hacer especial cualquier cosa.
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4. REILUSIONARSE POR EL PRESENTE Y POR EL FUTURO

@luisgalindo_lg

Aprende del pasado, disfruta del presente e ilusionate por el futuro
Hreilusionate

ver detalles » &« t1 W

@]luisgalindo_lg Me parece muy dificil pasar pagina de ciertas cosas
@isgalindo_lg Mi presente esta lleno de problemas, es una carrera de obstaculos
@luisgalindo_lg (El futuro...? La verdad es que no lo veo claro...

Seguro que te identificas o identificas a alguien de tu entorno en estas contestaciones. ;A
que si? Pues bien, creo que es posible reilusionarse por el presente y por el futuro, a la
vez que aprender del pasado. Por eso comparto una serie de reflexiones contigo en este
capitulo, para vivir el pasado, el presente y el futuro mmpregnados de Optimismo
Inteligente.

El optimismo inteligente es la capacidad de observar la realidad con objetividad, sin
perder ni un minuto en quejarse de lo que no va bien, buscando qué puedo hacer para
mejorarlo, y no dando por supuesto ni obviando lo bueno, sino agradeciéndolo y
valorandolo. Es el concepto de optimismo inteligente que ha desarrollado Martin
Seligman. Y tenerlo muy claro, muy presente, asumirlo como actitud vital es lo que nos
va a ayudar a gestionar mejor nuestro pasado, nuestro presente y nuestro futuro. Por
eso, va a ser el punto de partida en este capitulo, con el que seguimos recorriendo el
camino de la reilusion.

APRENDE DEL PASADO...

Cuando echas la vista atras, ;con qué momentos del pasado te quedas? ;Eliges aquellos
que te ayudan a sentirte bien o te machacas con situaciones que te generan malestar? El
optimismo inteligente elige rebobmar aquellos momentos del pasado que te hacen sentir
bien con la vida, elige seleccionar lo bueno... No se trata de imaginarnos un pasado mejor
del que fue, no es en absoluto una manipulacion del pasado sino un analisis desde una
perspectiva objetiva, realista, pero poniendo el foco en lo objetivamente positivo. Y es
esa vision favorable del pasado la que alimenta tu autoestima y la que te predispone a
confiar mas en tu presente y en tu futuro.
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El optimismo inteligente elige rebobinar aquellos
momentos del pasado que te hacen sentir bien con la vida

Si lo que mas recordamos del pasado es aquello en lo que mas nos fijamos, ;por
qué no empiezas —desde hoy mismo— a fijarte en los momentos mas gratos, a
seleccionar todo lo bueno que has vivido?

Te voy a contar una historia que refleja claramente dos tipos de actitudes respecto a
nuestra vision del pasado que condicionan nuestra forma de afrontar el presente y
gestionar nuestro futuro.

Ocurrio hace veinte aiios. Un matrimonio cataldn celebraba sus bodas de oro. Sus
hijos, un chico y una chica, decidieron regalarles un viaje: un crucero por el
Mediterraneo. Te estoy hablando de hace veinte aiios, cuando los cruceros no eran un
producto generalizado sino un auténtico lujo.

Los siete dias de travesia fueron fantasticos. Buen tiempo, buena mar.., un
camarote excepcional, una atencion de cinco estrellas... El matrimonio cataldn
encontro fantasticos companieros de viaje y, para colmo, el ultimo dia estaban
invitados a la mesa del capitan para cenar. Con sus mejores galas fueron al restaurante
y Se sentaron junto a otros diez pasajeros con el capitan y los oficiales que gobernaban
el barco.

Tras unos suculentos aperitivos regados con un buen vino y amenizados por una
fantastica conversacion, los camareros comenzaron a servir el primer plato: una sopa
de marisco. Cuando todos estuvieron servidos y se disponian a comenzar a comer, la
mujer descubrio un pelo en la sopa. Asqueada lo hizo notar, y el capitan llamo de
inmediato al camarero para que retirara el plato no sin antes disculparse en nombre de
toda la tripulacion. La mujer decliné otro plato y no quiso continuar cenando,
limitandose a tomar algo de fruta en su camarote.

Al dia siguiente, al llegar al puerto de Barcelona, sus dos hijos les esperaban al
pie de la pasarela de desembarque. Tras los efusivos abrazos, la hija acompaiio a su
padre a por las maletas mientras le pedia detalles del crucero.

—Ha sido fantastico, hija. La tripulacion excelente, un camarote de auténtico
lujo donde siempre habia frutas y zumos, ademds tenia una terracita preciosa, los
pasajeros con los que hemos tratado, estupendas personas; por las noches habia
infinidad de espectaculos para elegir, casino, bailes...; las comidas han sido
buenisimas, excepto anoche, que en el plato de tu madre habia un pelo en la sopa de
marisco y se nos quitaron las ganas de cenar. [Nunca hubiera soriado con un viaje
mejor, muchas gracias hija! —explico el padre.
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Mientras, el hijo caminaba con su madre hacia el aparcamiento del puerto en el
que habian estacionado el coche y también le interrogaba sobre el viaje.

—Horrible, hijo! Te lo voy a resumir en una frase: jAyer por la noche me
encontré un pelo en la sopa durante la cena! Me revolvio el estomago y se me quitaron
las ganas de cenar.

Ahora dime, ;jcon quién te identificas? ;Crees que es una historia exagerada? En mi
opinion, no. Todos somos alguna vez como la madre de este relato. Todos nos quedamos
en alguna ocasion con el detalle no agradable, con la anécdota negativa, y nos olvidamos
del resto. Muchas veces no somos justos con la realidad, al recordar un viaje, una
antigua relacion, un familiar, una ciudad en la que vivimos anteriormente..., nos
quedamos con un detalle negativo que contamina nuestro recuerdo. Ya ves que visto
desde fuera resulta ridiculo. ;Qué le report6 a esta mujer la decision de grabar en su
mente lo que soOlo era una anécdota? Dejé en un segundo plano los siete dias
maravillosos que habia pasado junto con su marido y el fantastico detalle que sus hijos le
habian preparado. No seas de los que se quedan con el incidente del «pelo en la sopa».
(No te parece mas inteligente el enfoque del padre? No exagera en absoluto cuando
relata el viaje a su hija, realiza una descripcion objetiva del conjunto de los siete dias, no
elude el contratiempo de la ultima cena, pero dandole su justa dimension en el conjunto
de la semana de vacaciones.

Lo que mas recordamos del pasado es aquello en lo
que mas nos fijamos

Ahora, piensa un poco y s€ sincero: ;qué recuerdas del ultimo trabajo en el que
estuviste? Al compafiero que no aguantabas porque, en tu opinidn, era un vago y un
trepa o a los otros diez con los que colaborabas a diario e, incluso, con los que al
terminar la jornada los viernes os tomabais una cerveza en el bar de al lado de la oficina.

No nos damos cuenta, pero el odio, el rencor y la envidia a quien mas perjudican es
al que los siente. Aprende del pasado, pero deja de darle vueltas.

jLimpia tu mente de recuerdos negativos! Debes sentirte orgulloso por lo que has
conseguido y tener fe en hasta donde eres capaz de llegar. Has hecho lo que has podido
con tu vida. Ahora que posees esta nueva informacion, ja qué esperas? jPlantéate
nuevas metas! Ponte retos y objetivos que te ilusionen. No malgastes ni un minuto en
lamentarte, en tener mala conciencia por cosas pasadas porque no se pueden cambiar.
Elige que las vivencias pasadas te sirvan a partir de hoy. Aprende de ellas y no te
arrepientas. Lo pasado, pasado esta.
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Segin nos recuerda Martin Seligman en su libro La auténtica felicidad, la
valoracion y el disfrute insuficiente de los buenos momentos del pasado, asi como
enfatizar demasiado los malos son aspectos que socaban la serenidad, la felicidad y la
satisfaccion con el presente. ;De verdad quieres que tu version personal sobre tu pasado,
que tu «pelo en la sopa», lacre tu dia a dia y el de los que te rodean?

Recuerda: Tu eliges si quieres ser la madre o el padre en el cuento del «pelo en la
sopa». Y esa eleccion de como decides ver el pasado, va a condicionar de forma decisiva
tu manera de vivir el presente.

Quienes tienen la capacidad para olvidar las
rivalidades, los desacuerdos... se liberan de una carga
emocional negativa y controlan mejor su presente y su

futuro

DISFRUTA DEL PRESENTE...
Y (como se vive el presente bajo el prisma del optimismo inteligente?

Una persona demuestra equilibro emocional cuando es capaz de autodotarse de
forma habitual de los mejores estados emocionales (ilusion, confianza, seguridad...)
aunque las circunstancias externas no sean las mejores. Por eso, creo que éste es el
mejor momento para asumir la actitud del optimista inteligente. Cuando objetivamente la
situacion no es la mejor, ;por qué no dotarnos de estrategias para ser mas felices, para
que nos reilusione el dia a dia, para que nos ilusione el futuro? ;Recuerdas el ejemplo de
Rafa Nadal en el primer capitulo? ;Por qué no vivimos el presente con el doble de
ilusion, con el doble de ganas, con el doble de pasién?

(A que te resulta muy fécil ser positivo cuando estds rodeado de tus amigos
disfrutando de una buena comida en verano? ;Tienes esa misma actitud positiva cuando
te desborda el trabajo o cuando el paro de larga duracion se ha colado en tu vida?
(Mantienes el equilibrio emocional cuando a alguien de tu familia le diagnostican un
problema médico? Pues la buena noticia que quiero compartir contigo es que puedes
entrenarte para conseguirlo.

La capacidad de generar estados positivos en momentos que no son los mejores es
lo que marca la actitud del optimista inteligente. ;No! No te equivoques. No te hablo de
ver la vida de color de rosa. Estoy diciéndote que seas objetivo, pero en todos los
sentidos. Sé realista. Pero no pierdas el tiempo —ni un solo minuto— en lamentarte, en
regodearte con lo que crees que no funciona del todo bien en tu vida. En funcion de
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como interpretes las circunstancias que te rodean te construirds tu mismo. Por eso, es
mejor que destines toda tu energia a plantearte lo que puedes hacer para mejorar esos
aspectos de tu vida que pueden marchar mejor.

La actitud es una decision personal. ¢Te has dado
cuenta de que en funcion de esa actitud suceden cosas
diferentes?

iDeja de quejarte de la crisis, del paro, de los politicos...! Parate y piensa qué
puedes hacer para mejorar tu vida, la de tu familia, la de tus amigos..., tu jardin, del que
hablabamos en el primer capitulo. Pregintate: ;qué puedes aportar ti para mejorar tu
entorno? ;Como puedes reilusionarte con el presente? ;Con qué actitud vas a elegir
caminar por la vida?

Porque la actitud que adoptes es una decision tuya. Y eso es una buena noticia. De
nuevo eres ta el que elige: elige la actitud con la que sales de casa cada mafana, con la
que vas a trabajar, con la que vuelves a casa por la tarde... ;Te has dado cuenta de que
en funcion de esa actitud suceden cosas diferentes?

iHaz la prueba! Si sales de casa agradeciendo de corazén el nuevo dia, con la
sonrisa en los labios, con ilusion por tu trabajo..., llegaras a la oficina y la percibirds mas
bonita y luminosa..., tus compaferos pareceran mas amables, y no veras tan grande el
montdén de papeles que te espera sobre la mesa. Y lo mejor es que todo reside en ti, en la
actitud con que has elegido vivir el dia de hoy.

Vive el presente. El secreto es vivir intensamente el momento y hacer especial
cualquier cosa que hagas. Centra tu mente en lo que estds haciendo en lugar de pensar en
lo que podias haber hecho o en lo que tienes que hacer. Con esta actitud mejoraran tus
relaciones personales (la persona o personas que tienes a tu lado se sentirdn mas
atendidas, mas importantes), aumentara tu eficacia en el trabajo (porque pondras el foco
en lo que haces) y, en definitiva, tendras una vida mas plena.

El secreto es vivir intensamente el momento y hacer
especial cualquier cosa que hagas

Y ti: ;quieres llevar una vida mas plena o prefieres vivir a medias?
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Pero jcuidado! No estoy hablando de que te conviertas en una persona hedonista:
vivir el presente no significa vivir PARA el presente. Lo que te estoy diciendo es que te
plantees una simple pregunta: ;qué tienes que hacer hoy para estar mafiana donde
quieres?

Cuando tengas la respuesta, jno esperes! jHazlo ya! No esperes a pagar la hipoteca,
a que tus hijos sean mayores, a que pase la crisis, a que acabe el verano... No dilates la
decision de cambiar tu actitud ante la vida, de hacer las cosas de forma diferente. ;Por
qué esperar a que se produzca una situacion extrema para valorar lo cotidiano? Todos
conocemos a gente que tras sufrir un susto por su estado de salud y salir del hospital ha
experimentado la sensacion de ver el sol mas brillante, el aire mas limpio, el agua del
vaso mas fresca... Agradecen estar vivos (es una condicion intimamente ligada al
agradecimiento, que veremos en el capitulo siguiente). Y ahora dime: ;de verdad te hace
falta llegar a este extremo para valorar la maravilla que es vivir?

Si algo deberia ensefarnos la pérdida de seres queridos es que vivir es una cuestion
urgente. Amar, conversar, perdonar, abrazar, actuar... es urgente. No esperes a estar
enfermo para hacerlo, no esperes a que el tiempo se te escape de las manos, no lo dejes
para después.

Frecuentemente nuestra atencion tiene multitud de pensamientos sobre el pasado y
excesivas preocupaciones sobre el futuro (lista de cosas que no hicimos o tenemos
pendientes para hacer), por ello hace falta un constante y consciente esfuerzo para vivir
las experiencias positivas del aqui y ahora.

Y, sobre todo, nunca dejes de vivir el presente con ilusion. El que tiene proyectos,
quien tiene ilusiones en el presente... no envejece. Y te lo digo porque conozco a muchas
personas mayores que nunca han dejado de ilusionarse por su dia a dia. Y siguen siendo
jovenes. Te pondré un ejemplo muy cercano. Se trata de mi suegro.

¢Por qué esperar a que se produzca una situacion
extrema para valorar lo cotidiano?

Con 90 anos cumplidos sigue tremendamente ilusionado por la vida. Se levanta
todos los dias temprano, se pone su traje, su corbata, sus gemelos y acude a Secot
(Seniors Esparioles para la Cooperacion Técnica), una organizacion de profesionales
jubilados que trabaja para ayudar a jovenes emprendedores. Les trasladan sus
conocimientos a los mads jovenes, pero, sobre todo, les transmiten su ilusion. Ya hace
25 anios que su trabajo es ése. Gratis, por supuesto. Ademas, escribe, da conferencias,
es senador en el congreso de mayores... Y por las tardes, habitualmente, acude a
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alguna exposicion o conferencia. Y no descuida su ocio. Juega al mus y es muy activo
en las redes sociales..., sigue aprendiendo y trabajando para vivir intensamente todo
lo que hace.

iMenudo ejemplo! ;No? Saborea cada dia, disfruta el presente y sigue siendo joven
porque tiene ilusion por el futuro. Porque vive la vida de forma apasionada.
Esto me recuerda un cuento de Jorge Bucay que me parece muy interesante:

Latif era el pordiosero mas pobre de la aldea. Cada noche dormia en el zaguan de
una casa diferente, frente a la plaza central del pueblo. Cada dia se recostaba debajo
de un arbol distinto, con la mano extendida y la mirada perdida en sus pensamientos.
Cada tarde comia de la limosna o de los mendrugos que alguna persona caritativa le
acercaba.

Sin embargo, a pesar de su aspecto y de la forma de pasar sus dias, Latif era
considerado por todos el hombre mds sabio del pueblo, quizda no tanto por su
inteligencia, sino por todo aquello que habia vivido.

Pon todo tu corazon, toda tu mente, toda tu alma en
todo lo que hagas. Incluso en las cosas mas sencillas. En
eso reside el secreto del éxito

Una manana soleada, el rey en persona aparecio en la plaza. Rodeado de
guardias caminaba entre los puestos de frutas y baratijas buscando nada. Riéndose con
los mercaderes y de los compradores, casi tropezo con Latif, que dormitaba a la
sombra de una encina. Alguien le conto que estaba frente al mds pobre de sus subditos,
pero también frente a uno de los hombres mas respetados por su sabiduria.

El rey, divertido, se dirigio al mendigo y le dijo:

—Si me contestas una pregunta te doy esta moneda de oro.

Latif lo miro, casi despectivamente, y le replico:

—Puedes quedarte con tu moneda. ;Para qué la querria yo? ;Cual es tu
pregunta?

El rey se sintio desafiado por la respuesta y, en lugar de una pregunta banal, se
despacho con una pregunta que hacia dias lo angustiaba y que no podia resolver. Un
problema de bienes y recursos que sus analistas no habian podido solucionar. La
repuesta de Latif fue justa y creativa. El rey se sorprendio,; dejo su moneda a los pies
del mendigo y siguio su camino por el mercado, meditando sobre lo sucedido.
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Al dia siguiente, el rey volvio a aparecer en el mercado. Ya no paseaba entre los
mercaderes, fue directo adonde Latif descansaba, esta vez bajo un olivar. Otra vez el
rey hizo una pregunta y otra vez Latif la respondio rapida y sabiamente. El soberano
volvio a sorprenderse de tanta lucidez. Con humildad se quito las sandalias y se sento
en el suelo frente a él.

—Latif, te necesito —le dijo—, estoy agobiado por las decisiones que como rey
debo tomar. No quiero perjudicar a mi pueblo y tampoco ser un mal soberano. Te pido
que vengas al palacio y seas mi asesor. Te prometo que no te faltard nada, que seras
respetado y que podras partir cuando quieras..., por favor.

Por compasion, por servicio o por sorpresa, el caso es que Latif, después de
pensar unos minutos, acepto la propuesta del Rey. Esa misma tarde llego Latif al
palacio, en donde inmediatamente le fue asignado un lujoso cuarto a escasos
doscientos metros de la alcoba real. En la habitacion, una tina de esencias y con agua
tibia lo esperaba.

Durante las siguientes semanas, las consultas del rey se hicieron habituales.
Todos los dias, a la maniana y a la tarde, el monarca mandaba llamar a su nuevo asesor
para consultarle sobre los problemas del reino, sobre su propia vida o sobre sus dudas
espirituales.

Latif siempre contestaba con claridad y precision.

El recién llegado se transformo en el interlocutor favorito del rey. A los tres meses
de su estancia ya no habia medida, decision o fallo que el monarca no consultara con
su preciado asesor.

Obviamente, esto desencadend los celos de todos los cortesanos que veian en el
mendigo-consultor una amenaza para su propia influencia y un perjuicio para sus
intereses materiales. Un dia, todos los demds asesores pidieron audiencia con el rey.
Muy circunspectos y con gravedad le dijeron:

—Tu amigo Latif, como tu lo llamas, estd conspirando para derrocarte.

—No puede ser —dijo el rey—. No lo creo.

—Puedes confirmarlo con tus propios ojos —dijeron todos—, cada tarde a eso de
las cinco, Latif se escabulle del palacio hasta el ala Sur y en un cuarto oculto se reune
a escondidas, no sabemos con quién. Le hemos preguntado adonde iba alguna de esas
tardes y ha contestado con evasivas. Esa actitud termind de alertarnos sobre su
conspiracion.

El rey se sintio defraudado y dolido. Debia confirmar esas versiones. Esa tarde, a
las cinco, aguardaba oculto en el recodo de una escalera.

Desde alli vio como, en efecto, Latif llegaba a la puerta, miraba hacia los lados y
con la llave que colgaba de su cuello abria la puerta de madera y se escabullia
sigilosamente dentro del cuarto.

—/Lo viste? —gritaron los cortesanos—. ;Lo viste?

Seguido de su guardia personal, el monarca golpeo la puerta.
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—/Quién es? —dijo Latif desde adentro.

—Soy yo, el rey —dijo el soberano—. Abreme la puerta.

Latif abrio la puerta.

No habia nadie alli, salvo Latif.

Ninguna puerta, o ventana, ninguna puerta secreta, ningun mueble que permitiera
ocultar a alguien.

Solo habia en el piso un plato de madera desgastado, en un rincon una vara de
caminante y en el centro de la pieza una tunica raida colgando de un gancho en el
techo.

—/Estds conspirando contra mi, Latif? —pregunto el rey.

—;Como se te ocurre, majestad? —contesto Latif—. De ninguna forma. ;Por qué
lo haria?

—Pero vienes aqui cada tarde en secreto. ;Qué es lo que buscas si no te ves con
nadie? ;jPara qué vienes a este cuchitril a escondidas?

Latif sonrio y se acerco a la tunica harapienta que pendia del techo. La acaricio y
le dijo al Rey:

—Hace solo seis meses, cuando llegué, lo unico que tenia eran esta tunica, este
plato y esta vara de madera —dijo Latif— Ahora me siento tan comodo con la ropa
que visto, es tan confortable la cama en la que duermo, es tan halagador el respeto que
me das y tan fascinante el poder que regala mi lugar a tu lado que vengo cada dia para
estar seguro de no olvidarme de QUIEN SOY Y DE DONDE VINE, Y VALORAR
DIARIAMENTE LO QUE LA VIDA ME REGALA EN EL PRESENTE SIN CAER EN LA
TENTACION DE ACOSTUMBRARME A ELLO.

LA qué esperas para empezar a saborear el momento? ;jPara vivir intensamente? El
futuro no est4 escrito y la persona que seras dentro de tres o cuatro afios depende de lo
que hagas a partir de ahora...

i;iILUSIONATE POR EL FUTURO!!!

Porque el futuro no es un lugar al que nos dirigimos sino uno que estamos creando.
Un lugar que construimos cada dia, con las acciones que hacemos hoy. Y crear el futuro
requiere de esfuerzo, de ilusion. No basta con creer que se puede, hay que tener
constancia para crearlo. El poder de las expectativas es importante. Es pura estadistica, el
que cree que no puede hacer algo ni siquiera lo intenta. Y si lo intenta, lo hace con menos
fe. Si piensas que puedes, tienes muchas mas probabilidades de conseguirlo. ;Cuéntas
veces creias que eras incapaz de hacer algo hasta que lo has intentado? ;Y lo has
conseguido! jDestierra el no puedo de tu vocabulario!
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El futuro no es un lugar al que nos dirigimos sino uno
que estamos creando

Virgilio lo resumia en una frase: Pueden porque creen que pueden.

Pero a las expectativas favorables se debe sumar la fuerza de voluntad, la
constancia. Unidas nos ayudan a perseguir lo que deseamos y a mantener el esfuerzo por
conseguirlo.

Y un tercer elemento: la ilusién. Nunca dejes de tener ilusiones! El que mantiene la
ilusiébn no se hace nunca viejo. jllusionate! Tu eres el tnico responsable de tu futuro.
Eres quien lo crea con tus acciones cada dia.

Personalmente, tuve una gran experiencia que fue un ejemplo de ilusién por el
futuro en la visita a un centro de mayores en Madrid, donde se impartian clases de
informatica. Todos los turnos, incluido el de las diez de la noche, estaban completos y
tenian una gran lista de espera para las proximas ediciones ya programadas. Durante la
visita, me acerqué a un hombre mayor y tras saludarle, le pregunté:

—(Qu¢ esta haciendo?

—Hola —me contesto—, ya tengo 79 afios, pero estoy enviando un correo
electronico, un mail, a mi hija que vive en Gijon.

Me gust6 su respuesta y le pregunté si no era mas facil y rapido hablar con ella por
teléfono.

—Si, es verdad —me dijo—, es mas rapido y mas facil, pero me hace mucha
ilusion aprender lo que mis hijos y nietos ya saben, no quedarme atras. Y tu, hijo, ;como
llevas esto de internet? —me pregunto.

—Pues a medias, sé lo basico —Ie respondi.

Lo mejor vino con el consejo que me regalo:

—iijPues no te despistes, hijo, esto es el futuro!!!

Esta experiencia la cuento a menudo pues creo que la actitud de este hombre de 79
afios, su ilusion por aprender, para estar a la altura del futuro, es totalmente encomiable.

El que mantiene la ilusion no se hace nunca viejo.
iIlusionate!

Como también me parece digna de elogio la vision del futuro que caracteriza la
cultura japonesa. Alli, si preguntas por la calle si sabe inglés a cualquier anciano japonés
que no sepa este idioma, ;jadivinas qué te responde? Que todavia no. jTodavia no! En
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nuestra cultura, esta contestacion parece increible, pero demuestra mucha sabiduria.
Demuestra que mientras se estd vivo, se estd aprendiendo, y mientras se mantiene la
ilusion por aprender, se esta vivo. ;Y ta? ;Cudl seria tu respuesta? En muchas ocasiones
la he escuchado: es mi asignatura pendiente. ;A qué esperas para que deje de serlo?

La ilusion por el futuro adquiere un especial valor cuando se acompafia de la
generosidad que supone dejar un futuro mejor para otros, sabiendo que no vas a disfrutar
personalmente del resultado de tus esfuerzos. Estamos hablando de otra dimension que
es dotar de trascendencia nuestra ilusion por el futuro.

Lo refleja perfectamente el siguiente cuento que circula por Internet:

En un oasis escondido entre los mas lejanos paisajes del desierto, se encontraba
el viejo Eliahu de rodillas, a un costado de algunas palmeras. Su vecino Hakim, el
acaudalado mercader, se detuvo en el oasis a abrevar sus camellos y vio a Eliahu
transpirando, mientras parecia cavar en la arena.

Se es verdaderamente anciano, psicoldgica y
fisicamente, cuando se pierde la curiosidad intelectual, y
cuando con la torpeza de las piernas, coincide la torpeza y
premiosidad de las palabras y del pensamiento.
Ramon y Cajal

—/Qué tal, anciano? La paz sea contigo.

—Contigo —contesto Eliahu sin dejar su tarea.

—/Qué haces aqui, con esta temperatura y esa pala en las manos?

—Siembro —contesto el viejo.

—/Qué siembras aqui, Eliahu?

—Datiles —respondio Eliahu mientras senialaba a su alrededor el palmar.

—j;Datiles!!! —respondio el recién llegado, y cerro los ojos como quien escucha
la mayor estupidez comprensivamente—. El calor te ha dariado el cerebro, querido
amigo. Ven, deja esa tarea y vamos a la tienda a beber una copa de licor.

—No, quiero terminar la siembra. Luego si quieres, beberemos.

—Dime, amigo, ;Cudantos anos tienes?

—No sé..., sesenta, setenta, ochenta, no se..., lo he olvidado..., pero eso ;qué
importa?

—Mira, amigo, los datiles tardan mas de cincuenta arios en crecer y recién
después de ser palmeras adultas durante muchos anos llegan a estar en condiciones de
dar frutos. Yo no estoy desedndote el mal y lo sabes, ojala vivas hasta los ciento un
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anos, pero tu sabes que dificilmente puedas llegar a cosechar algo de lo que hoy
siembras. Deja eso y ven conmigo.

—Mira, Hakim, yo comi los datiles que otro sembro, otro que tampoco sofio con
cosechar de su siembra. Voy a sembrar aunque sea para que otros puedan comer
marnana los datiles que hoy planto..., y aunque solo fuera en honor de aquel
desconocido, vale la pena terminar mi tarea.

—Me has dado una gran leccion, Eliahu, déjame que te pague con una bolsa de
monedas esta ensefianza que hoy me diste —y diciendo esto, Hakim le puso en la mano
al viejo una bolsa de cuero, llena de tintineantes monedas.

—Te agradezco tus monedas, amigo. Los designios de Ala son insondables. Tu me
pronosticabas con buen criterio que no llegaria a cosechar lo que sembraba. Fijate...,
todavia no termino de sembrar y ya coseché una bolsa de monedas y la gratitud de un
amigo.

Integra lo mejor del pasado en el presente y trabaja
para llenar tu presente de ilusiones sobre tu futuro

En este cuento se mezclan dos actitudes ejemplares: la ilusion por el futuro con el
poder de la generosidad. Mantener la ilusion por el futuro te hara sentirte vivo, y si eres
generoso con la vida, €sta te lo devolvera con creces. (Mas adelante, en el capitulo 5, nos
adentraremos en las sendas de la generosidad y veremos como una actitud generosa
como la del anciano agricultor contribuye a mejorar la calidad de vida del que la
practica). Creo que vale la pena reilusionarse por un futuro que podemos empezar a
construir desde hoy y llenarlo de ilusiones y proyectos.

EJERCICIO

Reflexiona y escribe sobre tres objetivos que te gustaria conseguir la semana
proxima y que te ayuden a ilusionarte por el futuro inmediato. Compartelo con tu
entorno mas proximo y repitelo todas las semanas hasta que lo conviertas en un
habito.

REFLEXIONES FINALES
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— Destierra la concepcion lineal del tiempo que nos mantiene atrapados en el pasado y
angustiados por lo que nos deparara el futuro.

— Integra lo mejor del pasado en el presente y trabaja para llenar tu presente de
ilusiones sobre tu futuro.

— Vive y disfruta del presente tomando consciencia del aqui y del ahora.

— Las expectativas favorables sobre el futuro se empiezan a disfrutar en el presente.
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5. REILUSIONARSE SIENDO AGRADECIDO

@luisgalindo_Ig

Todo nuestro descontento por aquello que carecemos procede de
nuestra falta de gratitud con lo que tenemos (Daniel Defoe)
Hreilusidnate

ver detalles « &« t1 W

@luisgalindo_lg Soy consciente de lo que tengo, pero jme cuesta tanto dar las gracias!
@luisgalindo_Ig Todo lo que tengo me lo he ganado yo solo con mucho esfuerzo
@luisgalindo_lg jMe cuesta mucho encontrar cosas por las que dar las gracias a diario!

Seguro que tienes muchas razones por las que dar las gracias cada dia, aunque a veces
no seamos conscientes. En este capitulo vamos a compartir reflexiones que nos ayuden a
tener habitualmente una actitud de agradecimiento ante la vida.

(Cuando fue la ltima vez que diste las gracias? Pero no en modo automatico, de
verdad. Desde muy pequefios nos dicen que hay que dar las gracias. Es una norma de
educacion que forma parte de nuestro proceso de socializacion. «;Qué se dice?», le
preguntas a tu hijo cuando la vecina le ofrece un dulce. «;Le has dado las gracias al
camarero?», le recuerdas a tu sobrina cuando llega con el refresco entre las manos.
«;Has agradecido tus regalos?», le insistes tras la fiesta de cumpleafios... Al final,
tenemos tan incorporado el gesto de dar las gracias que nos sale de forma tan automatica
como el jhola! o el jadids! Por eso, te vuelvo a preguntar: ;cudndo fue la Gltima vez que
agradeciste algo de verdad, de corazon?

ZCuando fue la dltima vez que agradeciste algo de
verdad, de corazon?

El investigador y escritor mds destacado del mundo sobre gratitud, Robert
Emmons, la define como un reconocimiento de la persona que siente agradecimiento,
pues ha advertido, ha tomado conciencia de haber sido beneficiado. La gratitud es
asombro, es comprender lo afortunados que somos, es dar las gracias, disfrutar de lo que
te es dado pues no das nada por sentado —puedes tenerlo o no—. Pensemos que no es
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en absoluto una actitud conformista con la vida. Es estar presente en lo que te sucede,
estar predispuesto a ver lo bueno sin necesidad de haberlo perdido. Seguro que en algin
momento de tu vida te has lamentado al recordar aquel trabajo que tenias y que dejaste
porque te aburria o porque te absorbia. Y ahora lo echas de menos. O has recordado tu
adolescencia con verdadero anhelo, a pesar de que la pasaste enfadado con medio
mundo y protestando. Estoy seguro de que algin dia afioraras este mismo instante, este
periodo de tu vida, aunque te creas contagiado de la desilusion colectiva. En el camino
que hemos emprendido para reilusionarnos, es importante adoptar la actitud de
agradecimiento como forma de vida. Te aseguro que valorar lo que tienes y dar las
gracias por ello te hara sentirte mejor.

El agradecimiento es una emocion compleja y sutil. Cuando estds agradecido por
algo, no te sudan las manos, ni te castafetean los dientes. No te ruborizas. Estos son
cambios fisioldégicos observables que estan reservados a otras emociones, como el
enamoramiento, el miedo o la vergilienza. Por eso, si estas agradecido, debes decirlo. El
sentimiento de gratitud necesita ser verbalizado para que los demads lo reconozcan. Segin
las investigaciones, la gratitud, la capacidad de ser agradecidos, representa el mayor
antidoto ante emociones negativas como la preocupacion, la rabia o la violencia.

(A qué esperas? Seguro que tienes un monton de cosas por las que dar las gracias
cada dia. ;A que si? No hace falta pensar mucho. Una familia, amigos que te quieren,
una casa, la playa, las montafias, tu buena salud, la capacidad de leer un buen libro,
escuchar esa musica que tanto te gusta... El problema es que damos por supuesto que
tenemos derecho a ser lo afortunados que somos. Y no nos damos cuenta de lo fragil que
es esa fortuna, que cualquier viento nos puede tambalear... No contemplamos que
nuestras circunstancias pueden cambiar. Y entonces..., entonces sera cuando empieces a
valorar lo que has perdido. jPero no! No se trata de que andes todo el dia preocupado
por lo que pueda pasar. En absoluto. Se trata de que seas agradecido como actitud, de
manera que te dotes de un bienestar subjetivo en tu dia a dia.

(Sabes que la principal caracteristica de las personas felices es que son agradecidas?
LY a ti? ;Tanto te cuesta expresar gratitud? ;Tanto te cuesta dar un paso mas para ser
feliz?

Segln las investigaciones, las personas agradecidas suelen tener una percepcion mas
amplia de su felicidad, son mas optimistas, ademas suelen tener mas energia. En
definitiva, muchas veces experimentan de forma mas frecuente emociones positivas,
convirtiéndose en un rasgo de su personalidad. Con este comportamiento se reduce la
probabilidad de depresion, de sentirse preocupado o solo, de desarrollar una neurosis o
de sentir envidia. Ademas, las personas que expresan su gratitud de manera habitual
suelen ser méas amables e indulgentes, tienen una mayor empatia y estan menos
pendientes de lo material. Una amiga me contaba que siempre le ha llamado la atencién
la felicidad que se respira en algunos barrios deprimidos que ha tenido la oportunidad de
visitar en su condicion de voluntaria de una ONG. Decia que ha sentido la felicidad de
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estos hombres y mujeres que viven hacinados en casas prefabricadas, sin alcantarillado
en condiciones, infestadas de pulgas y con apenas cuatro enseres. Son personas que,
aunque viven en condiciones precarias, se sienten agradecidas por lo que tienen, porque
han adoptado la gratitud como una actitud vital permanente al considerar las pequefias
cosas de la vida (estar en familia, tener un techo bajo el que guarecerse, ver crecer a sus
hijos...) como un regalo. Y son felices.

La principal caracteristica de las personas felices es
que son agradecidas

En el afio 2003, Emmons y McCullough realizaron una investigacion tras la que
concluyeron que las personas que pensaron y escribieron cada semana, durante diez
semanas seguidas, cinco cosas por las que dar las gracias experimentaron una mayor
sensacion de bienestar y satisfaccion con su vida. Ademas, se sintieron mas optimistas y
su salud también se vio beneficiada tanto fisica como mentalmente. También se
comprobd que el sentimiento de bienestar que produce el agradecimiento perdura en el
tiempo. jHaz la prueba! Reflexiona al acabar el dia sobre las cosas positivas que te han
sucedido. jVerds como cada dia aumenta tu lista de agradecimientos!

Seamos conscientes del regalo que es vivir cada dia

Tras los atentados de las Torres Gemelas del 11 de septiembre de 2001, el
sentimiento que mas se dio entre los supervivientes, después del de la compasion, fue la
gratitud. Las personas que consiguieron escapar del ataque se dieron cuenta de lo
afortunadas que habian sido. La gratitud se convierte asi en una ayuda para gestionar la
adversidad, el estrés y el trauma.

En enfermedades como el cancer, cuando se somete a los pacientes a sesiones de
quimioterapia la mayoria se muestran agradecidos de poder pasar por el proceso, que
aunque duro, implica que hay esperanza. Me relataba un amigo sus vivencias como
acompafiante en una de estas salas de quimioterapia y me aseguraba que se sorprendid
del ambiente de paz y tranquilidad que se respiraba. Incluso, me dijo, del optimismo
entre los enfermos que les llevaba a animarse unos a otros: «;Es tu primera vez? —le
preguntaba una mujer a otra—, jtranquila! Gracias a la ‘quimio’ ya me he curado tres
veces». jNo habia recaido tres veces! Su actitud era otra: agradecia a la «quimio»
haberla salvado tres veces. Pero ademas, la persona a la que mi amigo acompainaba, ya
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mayor, viendo a las chicas mas jovenes que se sometian al tratamiento agradecia que la
enfermedad ya le habia llegado con su vida hecha: «;Yo ya he vivido!, pero a ellas. Les
queda toda una vida por delante». Pienso que €se es uno de los grandes desafios a los
que nos enfrentamos, mostrar gratitud no sélo cuando nos va bien, sino también cuando
no nos va tan bien. Esta persona era capaz de agradecer incluso la enfermedad, porque
era consciente de que tenia muchas cosas por las que dar las gracias: una vida plena, una
familia, momentos de ocio gratificantes...

El mayor enemigo para ser agradecidos es no darnos
cuenta de lo afortunados que somos

No des por supuesto que todo lo que tienes «viene de serie». ;Sabes que el 50% de
la poblacion mundial vive con menos de dos dolares al dia? ;Que mil millones de
personas no tienen agua potable y que 850 millones pasan hambre? ;Que tres de cada
cuatro de las 530.000 muertes anuales de mujeres embarazadas podrian evitarse con
intervenciones de bajo coste? ;De verdad te sientes desgraciado porque solo puedes salir
a picar algo una vez al mes o has tenido que reducir tus visitas a la peluqueria? El 90%
del planeta firmaria por esa vida, por llevar TU vida. Y ahora: parate y piensa en lo
efimero que puede llegar a ser lo que tienes y empieza a dar las gracias..., por tu vista,
por tu salud, por tu oido, por poder tocar, por paladear, por ser fuerte, por tu familia, por
el sol, por la lluvia, por pasear al aire libre..., ;quieres que siga? Mejor te lo explicaré con
un pequeno cuento:

En una clase de primaria, la profesora pidio a sus alumnos, una treintena de
ninos y ninas, que hicieran una lista sobre cuales eran para ellos las «7 maravillas del
mundoy. Se trataba de un ejercicio de repaso de lo que habian estado estudiando
durante la semana. Cada uno de los alumnos hizo su lista con sus siete maravillas y se
la entrego a la profesora quien, a su vez, hizo un listado con las siete que mas votos
habian recibido. Habia algunas diferencias, pero en general todos coincidieron en que
las «7 maravillas del mundo» eran las siguientes:

* Las piramides de Egipto
 El Taj Mahal

* El Gran Carnon del Colorado
* El canal de Panama

» El Empire State

* La basilica de San Pedro

* La Gran Muralla china
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Las cosas mas preciadas e importantes de la vida no
pueden fabricarse con las manos ni pueden comprarse
con dinero. iSe construyen con el corazon!

Mientras hacia esta lista y tras contar los votos para saber cual de todas era la
ganadora, la profesora se dio cuenta de que una de las alumnas no habia terminado de
hacer su ejercicio. La nifia siempre le habia llamado la atencion, pues la consideraba
especialmente observadora, alegre y sensible, muy querida por todos. Se dirigio hasta
ella, le pregunto si tenia algun problema para terminar su lista.

—S1 —dijo la niia—, un poquito. No puedo terminar de decidirme solo por siete,
porque hay tantas...

—Bueno —respondio la maestra—, léenos lo que tienes hasta ahora y a lo mejor
te podemos ayudar.

Tras pensarlo durante unos instantes, la pequena leyo:

—Yo pienso que algunas de las siete maravillas del mundo son:

1. Poder ver...

2. Poder oir...

3. Poder tocar...
4. Poder probar...
5. Poder sentir...
6. Poder reir...

7. Y poder amar.

Todos sus comparieros estaban muy atentos, escuchando... y realmente
sorprendidos. La maestra también la miraba en silencio y sonreia.

La nifia aclaro: —Para mi esto es lo verdaderamente maravilloso de la vida, y
podemos disfrutarlo todos los dias.

La profesora, muy emocionada, reflexiono en voz alta:

—;iEs que las cosas simples y cotidianas que nosotros tomamos como triviales,
no las valoramos hasta que las perdemos, y son sencillamente maravillosas!!!

No pierdas lo que tienes por desear lo que no posees;
pues recuerda que lo que ahora tienes un dia estuvo entre
las cosas que solo esperabas.
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Epicteto

Dar las gracias por lo que disfrutamos habitualmente suele ser un indicador de
bienestar y felicidad. Se trata de cosas que tenemos a nuestro alcance. De nuevo, es una
cuestion de actitud. De decidir poner el foco en lo que disfrutamos, en lo que tenemos
mas que en lo que nos falta o creemos que puede faltarnos. Sigo insistiendo en que no
estamos hablando de conformismo, y si de valorar tu vida actual sin dejar de crecer y
mejorar en todos los aspectos de tu vida. Y recuerda: eres tu el que elige la actitud de
gratitud ante la vida.

El agradecimiento no tiene que ver con las cosas que suceden sino con esa actitud
que vamos cultivando en nuestra vida. En todas las religiones y culturas se reconoce el
valor fundamental de manifestar gratitud con expresiones en forma de oraciones o de
bendiciones por lo que tenemos, por lo que disfrutamos. Un canto a la gratitud en este
sentido es la cancion «Gracias a la vida», de Violeta Parra, que interpreta Alberto Cortez,
cuya letra se reproduce al final de este capitulo.

Segin Emmons, para estar agradecido deben cumplirse una serie de requerimientos:

— La persona debe considerar que lo que ha recibido tiene un valor positivo.

— Se ha de reconocer al agente que le ha beneficiado, al que se le atribuyen buenas
intenciones.

— Hay que percibir el beneficio como un regalo.

Mostrar gratitud es una de las formas mas sencillas y
poderosas de llegar a los demas

Y recuerda: si practicas el agradecimiento de forma habitual, seras el mayor
beneficiado. Ya hemos dicho que las personas agradecidas son mas felices y tienen
menos riesgos de tener problemas fisicos o psiquicos, pero, ademads, el agradecimiento es
expansivo, es contagioso... y contribuye a estrechar lazos y a desarrollar vinculos
positivos entre las personas. ;Te atreves a extender el virus del agradecimiento? La
gratitud requiere de espacios para poder darla y también para poder recibirla. Busca el
espacio, busca el momento y jhazlo! Porque mostrar gratitud es una de las formas mas
sencillas y poderosas de llegar a los demas.

El agradecimiento hacia el médico que te cura o te ayuda a sobrellevar mejor una
enfermedad es bastante habitual. Ya hemos comentado que las situaciones criticas nos
hacen darnos cuenta de la fragilidad de la vida, de la fragilidad de lo que tenemos y
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creemos que nos viene dado. Me cuentan que en la planta de Urologia del antiguo
edificio del Hospital de la Fe, en Valencia, en el pasillo podian leerse las notas de
agradecimiento de muchos pacientes que habian estado alli ingresados. Eran unas lineas
breves, a menudo un par de frases en las que se resumia el sentimiento de gratitud hacia
el personal de la planta (médicos, enfermeras, auxiliares...): por haberles hecho mas
llevadera la estancia, por su dedicacion, por su buen hacer... Les habian puesto unos
sencillos marcos o habian sido grabadas en ceramica. Me pareciod precioso, y a ti? Con
muy poco esfuerzo habian revestido de humanidad las paredes de este frio edificio
hospitalario. Y es que una simple palabra de agradecimiento tiene un altisimo potencial
emocional.

Hay dos clases de gratitud: la repentina que sentimos
por lo que recibimos; y la mas intensa, que sentimos por lo
que la vida nos permite dar a otros.

Edward Arlington Robinson

Seguro que con las notas de agradecimiento a las que me he referido, no solo los
pacientes mejoraron y crecieron como personas, sino también los médicos, las
enfermeras y los auxiliares al recibirlas se sintieron agradecidos por lo que habian podido
hacer por los enfermos. Y es que, a veces, la gratitud conmueve tanto a la persona que la
da como a la que la recibe. La persona que la da pone en practica un comportamiento
justo que equilibra el desajuste en cierto nivel; la que la recibe ve reconocido el esfuerzo,
lo que ha hecho o dicho por el otro.

En general, nuestra sociedad es tacafia con la expresion del agradecimiento. A
mucha gente le cuesta expresar de forma explicita su gratitud.

Busca a diario motivos de agradecimiento

Ya ves, con el agradecimiento consigues que un sencillo gesto te devuelva con
creces lo que has dado.

Si eres agradecido, te dards mas cuenta de la suerte que tienes de forma habitual, de
lo que tienes al alcance de la mano. Ahora parate y piensa en todo lo que te regala a
diario la vida: hijos, trabajo, proyectos, naturaleza, amigos... ;|No es para estar
agradecido?
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Ademas, al poder agradecer algo a otro te sientes afortunado y mejora tu autoestima
porque te das cuenta de lo que han hecho por ti. ;Eres consciente de lo que los demaés
hacen por ti de forma habitual? De ese momento que tu familia te deja para hacer
deporte, para la lectura..., de ese café recién hecho cuando te levantas...

Como ya hemos dicho, el agradecimiento te ayuda a gestionar la adversidad, el
estrés y el trauma. Pero ademds es un antidoto contra el excesivo materialismo porque al
apreciar todo de lo que dispones no te obsesionas con tener mds. jNo! Insisto. No es
conformismo. Se trata de tener claro que ser rico estd mas en el disfrute de lo que
tenemos que en la posesion. Con la gratitud también contrarrestas el efecto hedonista
porque te hace ser consciente de lo que has conseguido. Te hace sentirte satisfecho con
lo que tienes y no dar nada por sentado.

Si la Unica oracion que dices en tu vida es «Gracias»,
eso bastara.
Eckhart

iNo esperes mas! Reilusionate con el agradecimiento. Y no permitas que las
circunstancias, el ambiente o quienes te rodean marquen tu estado de animo. Tu
decides!

EJERCICIO

Para realizarlos no te cifias so6lo a un ambito de tu vida, amplialos a todos los que
tengas o hayas tenido. Aplicalos a tu vida personal, laboral y social. Enriqueceras el
efecto positivo en el conjunto de tu vida. Elige alguna o varias de las opciones
siguientes:

* Reflexiona y escribe una definicion lo mas amplia posible sobre lo que es la
gratitud (no so6lo dar las gracias por algo que nos han dado o por un favor
recibido).

* Cotidianamente nos pasan cosas por las que estar agradecidos, ya sean grandes
o pequefias. Piensa en la ultima semana, identifica cinco cosas que hayan
pasado por las que puedes estar agradecido. Desde las mas prosaicas, como
por ejemplo: «En la ciudad hoy los jardines que la adornan han florecido»,
«Hoy no habia atasco para llegar a la oficina»; hasta las mas extraordinarias,
como por ejemplo: «Hoy me han ascendido», «Mi hijo camina solo».
Apuntalas en una libreta con el siguiente encabezamiento: «Esta semana estoy
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agradecido por...» Llévalo a cabo durante ocho semanas. Escribe, transcurrido
este tiempo, las diferencias que percibes en ti desde que comenzaste este
ejercicio.

* No te vayas a dormir ningiin dia sin haber dado las gracias a alguien por algo
que te ha gustado o te ha venido bien:

—...te han sonreido

—...te han ayudado a...

—...ha sido muy amable
—...han tenido un detalle contigo

REFLEXIONES FINALES

— Seamos conscientes del regalo que es vivir cada dia.

— Busquemos a diario motivos de agradecimiento.

— Demostremos explicitamente gratitud en nuestro entorno.
— Qratitud como actitud vital.

Para terminar este capitulo, me gustaria que leyeras la letra de la cancién «Gracias a
la vida», en la version de Alberto Cortez, que puede darte muchos motivos para
comenzar a ilusionarte con el agradecimiento:

Gracias a la vida,
Que me ha dado tanto,
Me dio dos luceros,
Que cuando los abro,
Perfecto distingo

Lo negro del blanco,

Y en el alto cielo,

Su fondo estrellado.

Y en las multitudes,
La mujer que amo.

Gracias a la vida,

Que me ha dado tanto,
Me ha dado el sonido,

Y el abecedario,

Con él las palabras,
Que pienso y declaro,
Madre, amigo, hermano,
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Y luz alumbrando,
La ruta del alma,
De la que amo tanto.

Gracias a la vida,

Que me ha dado tanto,
Me ha dado la marcha,
De mis pies cansados,
Con ellos anduve,
Ciudades y campos,
Playas y desiertos,
Montanas y llanos,

Y la casa tuya,

Tu calle y tu patio.

Gracias a la vida,
Que me ha dado tanto,
Me dio el corazon,
Que agita su marco,
Cuando miro el fruto,
Del cerebro humano,
Cuando veo al bueno,
Tan lejos del malo,
Cuando miro el fondo,
De tus ojos claros.

Gracias a la vida,

Que me ha dado tanto,
Me ha dado la risa,

Y me ha dado el llanto,
Ast yo distingo,

Dicha de quebranto,
Los dos materiales,
Que forman mi canto,
Y el canto de ustedes,

Que es el mismo canto.

Gracias a la vida,
Gracias a la vida.
Gracias a la vida,
Gracias a la vida.
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6. REILUSIONARSE SIENDO
GENEROSO, AYUDANDO, TENIENDO ESPIRITU DE SERVICIO

@luisgalindo_Ig

Maestro, estoy muy desanimado, équé puedo hacer? ianimar a los
demas! (tradicion tibetana) #reilusionate

ver detalles « &« t1 W

@luisgalindo_lg Creo que en estos momentos no estoy para animar a nadie
@isgalindo_lg (Coémo voy a animar a los demds si me cuesta levantarme cada dia?
@luisgalindo_lg ;De verdad que si doy animos conseguiré animarme?

Te lo aseguro. Si piensas en los demas, en sus necesidades y les ayudas, enriqueceras tu
vida. Por eso, en este capitulo, te invito a adentrarte en el camino de la generosidad para
que te conviertas en una persona con actitud de servicio. ;Me acompafias?

(Recuerdas cuando en el primer capitulo hablabamos de la actitud de los espafioles
frente a las donaciones? Deciamos que, incluso, habia personas capaces de donar en vida
uno de sus rifiones para salvar una vida. Eso es generosidad. Probablemente en su
maxima expresion. Dar sin esperar recibir nada a cambio. Dejar de pensar en uno mismo
para pensar en las necesidades de los demas, para volcarse en lo que a otros les falta,
pensar hacia fuera. Y pensar en los demés como filosofia de vida es la mejor fuente de
riqueza emocional y espiritual.

Me gustaria que conocieras una historia que me conto un amigo de su época
como voluntario en un hospital de Madrid. Durante los arios que trabajo en el centro,
hubo muchos casos que llamaron su atencion, pero sin duda el que te voy a narrar es
un buen ejemplo para explicar en qué consiste la generosidad. Cuando mi amigo
ejercia de voluntario conocio a una nifia de apenas cinco anos, Raquel, que sufria una
extrana enfermedad. Mi amigo no supo concretar bien en qué conmsistia su mal, pero
todo el personal de la planta —incluidos los voluntarios que acudian a ayudar en su
estancia hospitalaria a los pequeiios— sabia que su unica oportunidad para
recuperarse era recibir una transfusion de sangre de su hermano Pau, de 7 anos. Al
parecer, este habia sobrevivido milagrosamente a la misma enfermedad que ahora
amenazaba la vida de su hermanita y habia desarrollado los anticuerpos para
combatirla.
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Los pequenos actos de generosidad son un excelente
alimento espiritual

Junto a sus padres, el médico que la trataba explico, de la mejor manera que
supo, la situacion a Pau y le pregunto si estaria dispuesto a dar su sangre a su
hermana. Mi amigo, que estaba presente en la conversacion, me dijo que vio dudar al
pequerio durante un breve instante, antes de dar un gran suspiro y decir: «Si, lo hareé,
si eso salva a Raquely.

De inmediato, el doctor ordeno que dispusieran todo lo necesario para realizar la
transfusion. A la pequeria se le acababa el tiempo.

Acostaron al nifio en una cama que situaron junto a la de su hermana y
comenzaron la transfusion. Pau sonreia y nos miraba. Todos, por fin, teniamos la
esperanza de que comenzara la recuperacion lenta y costosa de la nifia. De pronto, el
nino dejo de sonreir y su cara se torno palida. Miro al doctor y le pregunto con un hilo
de voz: «;A qué hora empezaré a morirme?». 1lodos nos quedamos sin habla. Era solo
un ninio de 7 anos y de la explicacion del doctor no habia comprendido una parte. Pau
pensaba que tenia que dar TODA su sangre a su hermana... Pero aun asi se la daba,
aun asi habia dicho que si...

Cuando nos dimos cuenta de la situacion, ninguno de los que estabamos alli
pudimos contener las lagrimas de emocion al pensar que aquel pequerio habia
decidido dar su vida por salvar la de su hermana.

Es probable que estés pensando que esto es un caso extremo, que todos los dias no
se dan situaciones de este tipo, que no puede practicarse esta generosidad extrema a
diario. jClaro que no se nos presentan cotidianamente estas oportunidades! Pero seguro
que puedes mostrarte un poco mas compasivo con tu padre cuando te cuenta sus
achaques, seguro que tu abrazo a ese amigo que esta pasando por un mal momento
puede ser mas calido y que puedes dedicar un poco mas de tiempo para buscar el regalo
perfecto que haga feliz a esa persona que siempre se acuerda de ti. ;O no? Se trata de
una decision voluntaria. De nuevo, eres tu el que elige. Porque la generosidad consiste en
dar mas de lo que la obligacion o la justicia establece que el otro tiene que recibir.

La generosidad es el deseo de quien quiere,
siguiendo el dictamen de su corazon, ayudar a los demas
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LY a ti? ;Qué te dicta tu corazon? Seguro que los datos de las investigaciones sobre
generosidad realizadas en el afio 2005 por Sonja Lyubomirsky, profesora de la
Universidad de California, te ayudan a decidirte. Tras muchos estudios se llegd a la
conclusion de que las personas que habian realizado un acto generoso a la semana,
durante seis semanas, experimentaron un aumento significativo de la percepcion de
felicildad y de satisfaccion con su vida. jUn solo acto a la semana y mira qué
recompensa! Las acciones realizadas abarcaban desde pequefios gestos como lavar los
platos en casa o prestar el coche a un hermano hasta actuaciones que exigian mucha mas
implicacion personal, como donar sangre o visitar un hogar de ancianos. Ya ves, se
trataba de gestos sencillos con un resultado excepcional.

Pero hay mas experiencias que pueden empujarte a reilusionarte por la generosidad,
a adoptar una actitud de servicio, a ayudar a los demds. Si recuerdas, al hablar del
voluntariado en el capitulo del ocio me referia al sentimiento mayoritario que impera
entre las personas que lo practican de recibir més de lo que dan. Y es que dandonos,
entregandonos no so6lo enriquecemos espiritualmente a los demés, sino que, sin darnos
cuenta, nos enriquecemos a nosotros mismos. Estd comprobado. Las personas que
realizan algin tipo de voluntariado padecen menos depresiones y poseen una mayor
percepcion de felicidad, autoestima, dominio y control personal. La explicacion es que al
poner el foco en los demas, estan menos pendientes de si mismas y de sus problemas. Te
propongo que si aun no lo haces, dediques algo de tu tiempo a ayudar a otros, te
sorprenderas de los excelentes efectos positivos que esta accion generara en ti.

Se tienen menos necesidades cuanto mas se sienten
las ajenas.
Doris Lessing

Es cierto que, a veces, la generosidad implica dejar a un lado tu comodidad
personal, pero te aseguro que si la practicas, vas a sentirte alegre por lo que estas dando,
ya sean parte de tus pertenencias o de tu tiempo, ya sea consuelo, atencion, afecto,
alegria... Y es que cuanto mas facilitamos el bienestar de los demas, mas felices nos
sentimos con nosotros mismos, y cuanto mas felices somos, mas deseos tenemos de
hacer el bien a los demas. Ya lo ves. La generosidad se retroalimenta a si misma y tiene
una correlacion directa con el gozo y el placer. ;Por qué no lo intentas?

Y cuando te decidas, cuando practiques la generosidad, no esperes reciprocidad en
tu conducta. Pues entonces estariamos hablando de un intercambio. jjAh!!, pero deja
espacio... para recibir. jSi! No es incongruente. También se puede ser generoso
recibiendo, siempre que al hacerlo pensemos que para el que da va a ser mas gratificante
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que aceptemos que no lo hagamos. ;Te das cuenta? Cuando eres generoso no sélo
trabajas tu «mejor yo», sino que ofreces al otro la posibilidad de mostrar «su mejor €b»,
ya que la generosidad tiene un efecto contagioso. jPor qué no utilizamos la generosidad
como herramienta para mejorar la sociedad en la que vivimos, para reilusionarnos y
reilusionar a los demds? ;Recuerdas la pelicula Cadena de favores? Un nifio idea un
método para mejorar el mundo: ayudar a tres personas y que cada una de ellas ayude a
su vez a otras tres... Al final, la poblacion en la que vive se vuelca en el método porque
comprueban la bondad de un pequefio gesto. Pues bien, ahora no se trata de una
pelicula. Se trata de tu vida. ;Qué puedes hacer para mejorar la vida de los demés en tu
entorno familiar, tu entorno laboral? ;No seria mas gratificante para todos vivir entre
personas mas felices? jCreo que hace falta reilusionarse con la generosidad! ;T no?

Si quieres ser feliz...
Durante una hora,
haz la siesta.
Durante un dia,
vete a pescar.
Durante un mes,
viaja.
Durante un ano,
recibe una herencia.
Durante toda la vida... Ayuda todos los dias a alguien

Y aprende a perdonar. Si. Porque ser generoso también es dar oportunidades para
rectificar, para perdonar, para pasar pagmna. Si consigues eliminar toda la emocion
negativa que estd en tu memoria, en tu recuerdo..., si consigues contemplar los hechos
con distancia... estards preparado para perdonar. Porque perdonar es una de las
conductas mas dificiles y escasas que pueden derivarse de la generosidad, pues implica
cambiar las etiquetas que llevan los recuerdos, de forma que se conviertan en algo
positivo para ti, reduciendo tu rabia y tu estrés. Y si lo haces, seras mas feliz. Seguro.

A propésito de la felicidad que proporciona el ser generoso, voy a intentar
explicartelo con un relato.

62



En los anios de la Gran Depresion americana, dos hermanos sin recursos —uno de
cinco anos y otro de diez— iban pidiendo comida por las casas de la calle de un
barrio bastante deprimido. Estaban hambrientos y apenas tenian fuerzas para seguir
caminando. Puerta tras puerta, lo unico que recibian eran malas palabras y gritos:
JVayan a trabajar y no molesten!, jAqui no hay nada para vosotros, pordioseros...!

Cada puerta que se cerraba en sus narices ponia mds tristes a los pequerios que se