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			SINOPSIS 


			 


			Muchas personas se pierden las pequeñas alegrías esperando encontrar la gran felicidad. 


			 


			Mitad género narrativo, mitad género de autoayuda, este libro descubrirá al lector, mediante capítulos cortos a modo de cartas, cómo centrarse en aquello que es realmente importante en la vida y cómo superar la adversidad y la tristeza. Con múltiples ideas y referencias a investigaciones que invitan a la reflexión, el libro también propone ejercicios al final de cada capítulo para que el lector pueda aplicar los consejos propuestos en su vida diaria. 


			

	  

	 	
	  
      

			Cuando te sientas feliz, mira al fondo de tu corazón, y verás que lo mismo que te dio dolor, te está dando alegría. Cuando te sientas triste, mira otra vez dentro de tu corazón, y verás que en verdad estás llorando por aquello que te había dado placer.  


			 


			KAHLIL GIBRAN 


			

			


	  

	 	
	  
       


			LA TRISTEZA: 


			 


			UN MURO ENTRE DOS JARDINES 
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			La tristeza: 


			un muro entre dos jardines 


			 


			Mi querido amigo, 


			 


			Hoy he decidido escribirte porque he sabido que te encuentras mal, y aunque desconozco las causas de ese mal, me han hecho saber que necesitas estar en soledad para reflexionar. Así que he pensado que una manera de estar cerca de ti en estos momentos difíciles era escribirte como se hacía antes, a través de cartas en papel sin acuse de recibo. 


			 


			Me han dicho que te acompaña la tristeza. Por ese motivo intentaré que mis cartas sean breves. No quiero atosigarte, pero sí recordar nuestras conversaciones de antaño, esas que manteníamos con un café o un té y un libro sobre la mesa. 


			 


			Deseo hablarte en todas ellas de la alegría para ver si, de este modo, hay algo que resuene en ti y te permita, a tu ritmo y a tu manera, recuperar ese don que, a mi modo de ver, es mucho más que una simple emoción. 


			 


			Y quiero comenzar recordando aquí y ahora a José Agustín Goytisolo y su poema «Palabras para Julia», dedicado a su hija. Es uno de los poemas más bellos que he leído, del cual hay también una preciosa versión cantada por Paco Ibáñez. Estos son algunos de los versos que nunca me canso de escuchar y releer: 
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			Hija mía es mejor vivir 


			con la alegría de los hombres 


			que llorar ante el muro ciego. 


			 


			Te sentirás acorralada 


			te sentirás perdida o sola 


			tal vez querrás no haber nacido. 


			 


			Yo sé muy bien que te dirán 


			que la vida no tiene objeto 


			que es un asunto desgraciado. 


			 


			Entonces siempre acuérdate 


			de lo que un día yo escribí 


			pensando en ti como ahora pienso [...] 


			 


			Nunca te entregues ni te apartes 


			junto al camino, nunca digas 


			no puedo más y aquí me quedo. 


			 


			La vida es bella, tú verás 


			como a pesar de los pesares 


			tendrás amor, tendrás amigos. 
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			Aquello que vivimos no siempre es de nuestro agrado. La existencia es como un restaurante en el que a veces no nos sirven el plato que deseamos, pero está en nuestras manos elegir el aderezo, corregir los sabores, hasta convertir lo agrio y amargo en un delicioso descubrimiento. En todo caso, pase lo que pase, es provisional como la vida misma. 


			 


			Supongo que conoces el cuento de aquel rey al que grabaron un mensaje en un anillo para cuando se encontrara en una situación difícil y sin salida. En la inscripción ponía: «ESTO TAMBIÉN PASARÁ». 


			 


			Tus dificultades pasarán, querido amigo, y un día echarás la vista atrás y entenderás que el sufrimiento actual es un aprendizaje para la vida. El dolor nos puede llevar a la consciencia, y la consciencia nos permite vivir con más lucidez, viendo y aceptando lo que es. 


			 


			Si fuéramos siempre felices, seríamos incapaces de entender los matices del alma humana. No podríamos tener empatía con quien está desahuciado, con quien sufre mal de amores o con quien llora la pérdida de un familiar o de un amigo. Podemos latir con ellos justamente porque hemos vivido su dolor y eso ha ampliado nuestro horizonte de sensibilidad y humanidad. 


			 


			El dolor puede hacernos sabios, lo cual no significa que debamos quedarnos en él. Como decía Buda, toda enseñanza es como una barca para pasar a la otra orilla. Una vez que la alcanzamos, no tiene sentido seguir cargando con la barca. Hay que seguir andando. 


			 


			Justamente Buda, cuando era un príncipe consentido que solo había conocido los placeres de palacio, empezó su camino al despertar cuando encontró en un sendero a un enfermo, a un anciano y, finalmente, a un cadáver. Por primera vez tomó conciencia de que el sufrimiento forma parte de la existencia, y decidió pasar el resto de su vida indagando sobre cómo vencer el dolor. 


			 


			Llevaría mucho tiempo explicar los descubrimientos que hizo el príncipe Siddharta, pero ya te hablaré de ello en otra ocasión. No quiero aburrirte filosofando demasiado, amigo mío. 


			 


			Antes de terminar, permíteme que comparta contigo algunas cosas que creo haber aprendido, por si, perdido en el bosque de la fatalidad, has llegado a creer que no hay salida: 
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			1. La tristeza tiene una duración determinada, un principio y un fin. Insisto: esto también pasará. Saldrás de ella con más sabiduría, más consciente y deseando saborear los regalos de la vida, porque solo quien ha vivido en las catacumbas del dolor puede bailar luego bajo el sol. 


			 


			2. La tristeza está ahí por algo; tiene una función esencial: informarnos de que algo va mal. Como una fiebre que depura el cuerpo para liberarlo de toxinas, lo que estás viviendo te permitirá drenar las emociones negativas para regresar al mundo más ligero y libre. 


			 


			3. La tristeza es solo el reverso de la alegría. Del mismo modo que seríamos incapaces de ver un cuadrado blanco sobre un fondo blanco, el dolor es necesario para que luego podamos celebrar la dicha de vivir. Sin ese contraste, viviríamos en una apatía parecida a la muerte. 
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			Un poeta de Oriente dijo una vez que «la tristeza es un muro entre dos jardines». Lo contrario de lo que sientes ahora mismo está mucho más cerca de lo que crees, aunque tu dolor no te permita ver en este momento lo que hay detrás. Ten un poco de paciencia y no pierdas de vista que un jardín bello y frondoso te espera al otro lado de la tristeza. 


			 


			Recibe un sentido abrazo, 


			 


			Y. M. 


			

	  

	 	
	  
		
		 

		
			
			
			 


			INVITACIÓN A LA ALEGRÍA 
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			1. Anota en un papel alguna circunstancia que superaste en el pasado, pero que en su momento te parecía imposible. 


			 


			2. ¿Qué tuviste que aprender para salir airoso? 


			 


			3. ¿Qué valores incorporaste a tu vida? 


			 


			4. ¿Cómo te sientes ahora, viéndolo desde la distancia, al recordar que lograste superarlo? 
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			Recuerda también que aquello que te permitió salir adelante en el pasado te puede ser de gran ayuda para superar los retos del futuro. 

			
			 

			
			


			

	  

	 	
	  
       


			EL INVENTARIO DE LA ALEGRÍA 
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			El inventario de la alegría 


			 


			Querido amigo, 


			 


			En mi primera carta te hablé de la tristeza y de su utilidad, pero hoy quiero hacerte reflexionar sobre la alegría. 


			 


			No hay que confundir la alegría con la felicidad, porque son cosas muy distintas. La alegría es una de las emociones básicas del ser humano. Todos la llevamos de serie, aunque a veces la tengamos dormida, como es ahora tu caso. 


			 


			La alegría nos hace sentir bien y nos da, además, una información muy valiosa de lo que es placentero para nosotros. Es una emoción que nos procura la naturaleza para promover en nosotros las acciones que generan bienestar, que refuerzan los vínculos, que nos anclan a la vida, básicamente. 


			 


			¿Te has parado a pensar, querido amigo, qué cosas despiertan en ti esta emoción? ¿Has hecho ya tu inventario de alegría? El poeta Bertolt Brecht enumeró sus satisfacciones en esta célebre lista: 
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			La primera mirada por la ventana al despertarse, 


			el viejo libro vuelto a encontrar, 


			rostros entusiasmados, 


			nieve, el cambio de las estaciones, 


			el periódico, 


			el perro, 


			la dialéctica, 


			ducharse, nadar, 


			música antigua, 


			zapatos cómodos, 


			comprender, 


			música nueva, 


			escribir, plantar, 


			viajar, 


			cantar, 


			ser amable. 
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			Aunque ahora mismo no seas capaz de pensar en nada que no sea tu mal, te invito a que saltes el muro del que te hablaba el otro día y visites el jardín de las cosas por las que vale la pena vivir. 


			 


			Ya has leído las satisfacciones de Brecht. ¿Cuáles son las tuyas? Escríbelas y pon tu inventario de la alegría en tu escritorio o junto a la cabecera de tu cama. 


			 


			Si te fijas, las cosas que nos producen más alegría son aquellas que nos conectan con la vida y con otras personas, paisajes y objetos. La alegría, además, es inmediata y viene desnuda. No necesita elaboración. Surge muchas veces de manera imprevista y, cuando lo hace, va acompañada de la sonrisa, de la risa o de la carcajada; al igual que el pájaro arranca a trinar cuando la visita el primer rayo de sol. 


			 


			La alegría es sencilla, directa y evidente. Lo traspasa todo y está en todas partes. Sale a tu encuentro inesperadamente, te sorprende, te atrapa, pero ese atrapar es una liberación, porque cuando la experimentamos, nos relajamos, sonreímos, reímos, oxigenamos el cuerpo, nos emocionamos, necesitamos expresarla, que nuestro cuerpo la exprese saltando, corriendo, compartiéndola en el abrazo, el beso, la mirada cómplice, el arrebato amoroso... 


			 


			Y al contrario de lo que muchos creen, no es huidiza, sino que siempre está ahí, como un secreto abierto, tan obvia que la obviamos, tan evidente que no la vemos. Porque simplemente está tapada. Tapada por preocupaciones o por angustias, por cuitas o por deseos innecesarios. Tapada por la mente y sus preocupaciones, por el ego y sus miedos, complejos y vanidades. Puedes plantearte si eres feliz con tu vida o no, pero nunca te plantearás si estás alegre. Lo sientes y lo sabes, y ya está. 


			 


			Lo que llamamos «felicidad» es un concepto mucho más complejo e individual. Cada cual es feliz a su manera. Se trata de un estado del alma que requiere ser pensado, y ahí reside el problema. En el momento en que te preguntas si eres feliz, ya estás perdiendo esa magia que iluminaba cada rincón de tu vida. Por eso, un viejo dicho reza: «Si quieres ser feliz como dices, por favor, no analices, no analices». La felicidad se desvanece cuando tratamos de apresarla. 


			 


			Y significa algo diferente en cada cultura. Los primeros exploradores que aprendieron lenguas africanas interrogaban a los nativos sobre si eran felices y estos no entendían la pregunta. Aquel concepto no existía en su visión del mundo, pero sí que comprendían claramente lo que significaba la alegría. 


			 


			Buscar la felicidad supone que aquí y ahora eres infeliz, y eso significa que algo va mal o se está haciendo mal, o que no quieres ver ni reconocer las maravillas que te rodean. 


			 


			La norteamericana Pearl S. Buck, premio Nobel de Literatura en 1938, decía con una lucidez maravillosa que «muchas personas se pierden las pequeñas alegrías mientras esperan la gran felicidad». ¡Ahí está la clave! 


			 


			No sabemos qué forma tiene el edificio de la felicidad, pero lo que está claro es que se construye con los ladrillos de la alegría. Si la dejamos entrar, puesto que está en todas partes, nos elevamos sobre nosotros mismos y ampliamos nuestro horizonte. 


			 


			Sé lo que estás pensando, amigo. Desde tu postración, en la oscuridad de tu cuarto y con las persianas cerradas, me dirás que has perdido la alegría y que no sabes verla en ninguna parte. Pero yo te aseguro que puedes reencontrarla de la siguiente forma: 
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			1. Haciendo lo que debes hacer. Pocas cosas provocan más frustración que dejar de lado nuestras tareas o aplazarlas. Cuando bajamos los brazos, cualquier cosa se nos hace una montaña y, al final, llegamos a creernos incapaces de nada. En cambio, habrás comprobado que en cuanto te pones en marcha (escribiendo a un amigo, reparando algo roto en casa o incluso fregando los platos), la ansiedad cae en picado, porque vuelves a sentirte útil en el mundo. En una ocasión le preguntaron a Cary Grant cuál era su secreto para llevar una existencia dichosa y con sentido. ¿Y sabes qué respondió? «Mi fórmula para la vida es muy simple: me levanto por la mañana y me acuesto por la noche; entre medio, trato de ocuparme lo mejor que puedo». 


			 


			2. Valorando lo que tienes. Imagina ahora que el médico te da la fatal noticia de que vas a morir antes de un mes. ¿Qué es lo que más te apenaría dejar? Más allá de las listas cotidianas de las que hablábamos antes, seguro que de repente valorarías a personas (amigos y familiares) que ahora no tienes presentes porque estás encerrado en ti mismo. Querrías despedirte de ellos, hacer un último encuentro o incluso una última fiesta con cada uno para recordar todo lo bello que habéis compartido. La buena noticia es que no vas a morir todavía, salvo por accidente, y que puedes hacer la fiesta hoy mismo. 


			 


			3. Compartiendo. Antes te decía que la felicidad es un enigma que resuelve de modo distinto cada persona, mientras que la alegría es igual para todos, porque une y puede ser compartida. Un grupo de amigos cantando juntos por la calle, el gol celebrado al unísono por todo un estadio, una cena de viejos compañeros que ríen y celebran lo vivido juntos. La alegría puede consumirse en dosis individuales, pero es fascinantemente contagiosa. Por eso, sal al mundo y déjate alegrar, amigo. 
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			Terminaré esta carta con un brevísimo cuento tibetano que tiene por protagonista a un monje. Un día se acercó a su guía espiritual y le dijo: 


			 


			—Me siento desanimado. ¿Cómo puedo superarlo, maestro? 


			 


			—Animando a los demás —repuso el guía. 


			 


			Abre las puertas de tu alma, amigo, y ofrécete al mundo, a las satisfacciones y a los amigos que te esperan ahí fuera. Sal de tu letargo y la vida pondrá el resto. 


			 


			Con afectuosa alegría, 


			 


			Y. M. 


			

	  

	 	
	  
	  
	   

		
			
			
			 


			INVITACIÓN A LA ALEGRÍA 


			 


			Escribe tu propia lista de greatest hits con aquello que te hace feliz. Puede incluir: 
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			1. Personas que te ponen de buen humor. 


			 


			2. Actividades que te relajan o te dan placer. 


			 


			3. Lugares que te transmiten armonía, belleza o bienestar. 
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			A continuación, pon en tu agenda inmediata estas personas, actividades y lugares y que surja la alegría. 

			
			 

			
			


			

	  

	 	
	  
       


			ENGRAMAS PARA REVIVIR 
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			Engramas para revivir 


			

			Querido amigo, 


			

			El otro día leí en la prensa un artículo muy interesante sobre el poder de la memoria. Al parecer, un grupo de neurocientíficos del célebre MIT de Boston ha conseguido curar la depresión en ratones reactivando sus recuerdos felices. Este experimento empezó en 2012, cuando los científicos lograron identificar grupos de células con recuerdos específicos y los llamaron «engramas». 


			

			En ese estudio, los ratones se expusieron primero a una experiencia placentera, al dejarles pasar un tiempo con hembras, y se marcaron las neuronas de aquella parte de la memoria con una proteína sensible a la luz azul que permitiría reactivar lo vivido. Tras formarse el recuerdo positivo, los científicos sometieron a los ratones a un estrés constante que les produjo síntomas similares a la depresión. De repente, aquellos animales alegres se daban por vencidos fácilmente ante cualquier dificultad, dejaban de comer y ya no encontraban placer en actividades que solían gustarles. Los científicos del MIT decidieron entonces reactivar, a través de la luz azul, las neuronas que guardaban las experiencias agradables del pasado. Para asombro de los investigadores, los ratones salieron enseguida de su abatimiento y recuperaron la vitalidad de antaño. 


			

			El siguiente paso fue probar a reactivar esos recuerdos felices dos veces al día, por espacio de quince minutos cada vez, y lo hicieron durante cinco días seguidos. Después de eso, las semanas
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