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			SINOPSIS 


			 


			¿Tengo un plan para la felicidad? ¿Qué hago para ser feliz? Y, sobre todo, ¿qué tiene que ver el lenguaje y las palabras con todo esto? 


			 


			El lenguaje de la felicidad invita al lector a explorar y desarrollar su propio lenguaje de la felicidad, esas palabras que podemos aprender a utilizar para tener una vida feliz. También es una reflexión sobre cuáles son nuestros actuales modelos de felicidad y si éstos realmente están encaminados a promover una felicidad duradera o son el resultado de los espejismos del éxito y el consumismo incontrolado. El libro se divide en 5 capítulos que responden a un plan para cambiar nuestro lenguaje en tres pasos: tomar el control de tu atención, tomar el control de tu tiempo y tomar el control de tus narraciones. 


			Luis Castellanos nos propone, a través de sus reflexiones sobre el aprendizaje y uso del lenguaje positivo, construir día a día un lenguaje para la felicidad basado en un cambio de nuestro foco de atención, en la reconstrucción de nuestro diálogo interno y en el cultivo de relaciones de calidad. Todo ello para alcanzar un único objetivo: crear un relato de nuestra vida que nos lleve por el sendero de una existencia más plena y más auténtica. En definitiva, nos invita a aprender a ser artesanos de nuestra felicidad. 
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		Cambia tu relato,

		transforma tu vida
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			A mi madre, Pepita, y a mi hermano Roberto  


			porque saben vivir juntos en el tiempo del cuidado.  


			

			


	    

	 	
	    
             


			A BORDO DE UN SUEÑO 
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			Palabras con un lugar en tu corazón 


			

				 


				Llega un momento en que es necesario abandonar las ropas usadas que ya tienen la forma de nuestro cuerpo y olvidar los caminos que nos llevan siempre a los mismos lugares. Es el momento de la travesía. Y, si no osamos emprenderla, nos habremos quedado para siempre al margen de nosotros mismos. 


			


			 


			FERNANDO PESSOA 


			 


			El mundo es impresionante y va a ser cada vez más fascinante. Estamos empezando a descubrir qué nos hace felices y, por lo tanto, aprendiendo a rediseñar la vida para alcanzar la felicidad. La era de la felicidad se reinventa en el siglo XXI y la mayor revolución se producirá en nuestro mundo interior, dentro de nosotros mismos. Y es, sobre todo, en nuestro lenguaje, en nuestra habla interna, donde está la clave de esta transformación. 


			Las palabras pueden marcar nuevos itinerarios para nuestros sentimientos y nuestros pensamientos y una trayectoria esperanzadora para la historia de los seres humanos. No se trata solo de qué mundo dejaremos a las nuevas generaciones, sino de qué mente heredarán. 


			El lenguaje es una invitación a la imaginación infinita, a innovar constantemente lo que decimos y nos decimos. El universo de las palabras nos proporciona las mejores armonías para encontrar la transformación que estamos buscando en nuestra vida. Las palabras diseñan pensamientos para acompañarnos durante toda nuestra existencia. Diseñan modos de ver, estilos de sentir. Sabemos por experiencia que sus creaciones nos permiten abrir el mundo o nos lo pueden cerrar. Lo extraordinario puede suceder si encontramos las palabras adecuadas para crear e inventar nuestro lenguaje para la felicidad. 


			La calle rumorea que estamos sometidos a la dictadura de la felicidad. Un rumor demasiado poderoso como para pasarlo por alto. El valor de lo cotidiano, del carpe diem, de aprovechar el momento parece que es la mejor respuesta a esta pregunta: ¿por dónde se sale hacia la felicidad? 


			La actual presencia del lenguaje en nuestra vida está al servicio de la satisfacción, de lo inmediato. Es un viaje no solo por los lugares extraordinarios del ser humano, sino también por los espacios y los lugares prescindibles que nos seducen con sus palabras y nos abocan al poder del consumismo. Un relato que elabora muy bien nuestro destino sin contar con nosotros. 


			Sin embargo, la felicidad no ocurre de golpe como la risa o la alegría. Es otra cosa. Es posible que exista una nueva manera de pensar la felicidad, nuevas propuestas dirigidas a satisfacer nuestra fascinación por ser felices. Una forma revolucionaria de concebir la felicidad es a través de la sabiduría original que podemos encontrar en las palabras. 


			El propio acto de ser feliz es único, tiene su manera de ser, la mía, la tuya, una forma singular y particular de ver el mundo y narrar la vida. Parte de ese secreto es la mirada y lo que deseamos que habite en ella. Otra, maravilloso descubrimiento, es el poder del lenguaje, y no lo digo yo, es una constatación universal: somos más de siete mil quinientos millones de personas las que ahora, en este mismo momento, estamos hablando. Nos hablamos a nosotros mismos y hablamos con otros. 


			Quizá en el lenguaje esté una de las claves para tener una vida feliz, porque el mundo lo miramos con los ojos, pero lo entendemos y lo comprendemos precisamente por las palabras. 


			Un recorrido por la magia del lenguaje es una de las mejores y más prodigiosas maneras de entender quiénes somos y quiénes queremos llegar a ser. Nuestras propuestas vitales, nuestros sueños están dotados de significados por las palabras. Por eso, las palabras, el lenguaje, pueden dotar de un nuevo significado a la felicidad. 


			Este libro es una travesía esencial por las palabras más creativas e influyentes en nuestro tiempo cotidiano para tener una vida feliz. Palabras que he seleccionado para que tengamos una evolución sencilla en nuestro lenguaje que nos permita encontrar nuestro propósito más hondo, el propósito que agita la vida de una forma impresionante, siempre nueva, para alcanzar todo lo que más deseamos: amor. Si tener una vida feliz es nuestra meta, es importante que sepamos que (¡atención!, spoiler) no podremos ser felices si no aprendemos a amarnos y a amar. 


			Aquí, en estas páginas, encontraréis texturas, sabores, aromas y los diferentes aspectos y movimientos que tienen el amor y la felicidad. No son recetas dulces para la vida ni un libro que hará las delicias del pensamiento. No es un manual de uso ni de moda que ofrece sorprendentes propuestas para ser feliz. Este libro es más que una guía técnica del lenguaje para alcanzar la felicidad o una guía para gestionar mejor el lenguaje positivo. Es un portal a una nueva dimensión del lenguaje y de las palabras que habitamos y nos habitan. Una mirada diferente para todos aquellos que quieren animarse a tener una vida feliz. Fíjate que no he empleado el verbo «ser», sino el «tener». A diferencia de «ser feliz» como búsqueda de un estado permanente de felicidad, «tener una vida feliz» significa una construcción creativa en la que somos protagonistas y artesanos de nuestra propia vida. 


			Las palabras tienen el poder de adentrarnos a un maravilloso mundo, desconocido hasta ahora, para descubrir la historia que podemos construir con ellas. Son el ingrediente secreto para elaborar los mejores conocimientos y experiencias para la felicidad. Cuidan y elaboran las historias más exclusivas como son la de todos y cada uno de nosotros. Te expongo todo lo que todavía no sabemos sobre el lenguaje y que, sin embargo, da forma a nuestra felicidad. La magia de las palabras y sus cualidades imprescindibles con las que puedes crear las mejores armonías para vivir. Las claves para elegir, con tus propias combinaciones, las mejores respuestas a las adversidades. 


			Todos los autores que menciono en el libro son mis maestros. Con sus escritos y reflexiones, ellos me han enseñado a comprender un poco más la vida y la felicidad. Me han regalado experiencias que me han trasformado. Inmerso en la memoria que vive en la escritura, en la temporalidad rescatada, en el silencio de la lectura, me encontré de frente con los relatos vitales, momentos emblemáticos que rompieron mi mirada sobre la existencia y desencadenaron una nueva oportunidad en mi tiempo vital. He aprendido de ellos que la vida no es la búsqueda de la perfección, sino un camino de creación y de crecimiento. He aprendido que la felicidad se encuentra en nuestra mente y en nuestro corazón, que reside en nosotros. Que la vida y la felicidad son un constante acto creativo. Y que en nuestro lenguaje vive la fuente última de su construcción. 


			Tener una vida feliz y evitar el dolor y el sufrimiento son dos de las aspiraciones más poderosas del ser humano. Sin embargo, ambas van de la mano y no se puede entender la una sin la otra. En este libro vamos a encontrar relatos relacionados con sucesos que se alejan de lo que asociamos habitualmente con las experiencias felices. En ocasiones hablaré del dolor y el sufrimiento en la guerra, de la violencia, de la muerte... pero, sobre todo, hablaré de la felicidad en su estado puro cuando somos capaces de aliviar el dolor, de descifrar y resolver el sufrimiento, de liberarnos del miedo y, por encima de toda la tragedia de la existencia, de proteger el amor y la compasión en nuestro corazón. Son relatos de superación en los que el lenguaje profundo de la esperanza y la confianza sostienen la felicidad. El desafío es crear conjuntamente algo valioso que nos permita aliviar el dolor y que nos proteja contra las fuerzas destructivas del sufrimiento; comprender que en nuestra mente y en nuestro corazón podemos encontrar la felicidad duradera. 


			Dependiendo de las decisiones que tomemos, podremos tener diferentes tipos de consecuencias, resultados diferentes, posibilidades diferentes, vidas diferentes. Por eso, algunas de ellas pueden ser muy significativas y cambiar el curso de la vida. El destino de un hombre depende de las decisiones que toma en su vida. Ese es el lenguaje de la felicidad, el que favorece buenas decisiones y propicia buenas historias. Un neolenguaje sobre la vida. 


			El lenguaje de la felicidad no requiere conocer en profundidad las estructuras lingüísticas y su funcionamiento, ni tener un vocabulario muy extenso, ni dominar las técnicas de la oratoria. El lenguaje que tenemos, el que hemos aprendido desde pequeños, con el que hemos crecido, ya posee en sí mismo la herramienta más poderosa del mundo que nos puede llevar al cielo o al infierno. La persona más cultivada del mundo es capaz de usar su lenguaje culto y rico para impedir su propia felicidad y la de los demás y, por el contrario, una persona con una vida más sencilla y humilde puede dominar el auténtico lenguaje de la felicidad. Podemos ser ricos o pobres, cultos o incultos... Las historias de las personas felices no dependen de grandes conocimientos ni del dominio o la autoridad del dinero... Dependen del poder de sus palabras. Con unas pocas palabras podemos argumentar a favor de la vida o en contra de la vida, a favor de la felicidad o en contra de la felicidad. 


			Encontrar las metáforas para hablar sobre el lenguaje de la felicidad ha tenido para mí, y sigue teniendo, un valor incalculable. Utilizo el lenguaje simbólico con la intención de crear un ambiente de lectura en el que las palabras nos trasladen con curiosidad a lugares inexplorados en los que podemos encontrar la felicidad. La metáfora es una herramienta que mejora la forma de pensar y nos hace avanzar en la compresión de la felicidad. Es el valor de lo sugerente. Desafía los límites de lo conocido. Tiene el poder de la inspiración. Abre mundos y nos ayuda a cambiar nuestros puntos de vista. Nos lleva a compartir el deseo de vivir, pensar y amar. Nos proporciona información para determinar cuál es la mejor decisión que podemos tomar para tener una vida feliz. 


			Por ejemplo, lo que yo llamo «caligrafía del corazón» es una metáfora que me llevó a imaginar una nueva posibilidad de afinar nuestro eco eterno de la felicidad y crear a través de la escritura consciente un método innovador que nos enseña a razonar, reflexionar, entender los acontecimientos, percepciones, reacciones, emociones y sentimientos para tomar mejores decisiones. Es la caligrafía de lo próximo y lo cercano en nuestro corazón. Es la caligrafía de lo universal y lo trascendente en nuestra alma. 


			Creo que tengo mucho que compartir y aportar acerca del alma de las palabras y, en especial, de cómo podemos protegernos de los lenguajes que amenazan nuestro deseo de felicidad. Son anotaciones sobre el camino que el corazón sigue con las palabras que habitamos. 


			Este libro está dividido en cinco capítulos que recorren y construyen el lenguaje de la felicidad a través de la inspiración, como si de un cuadro se tratase. A veces será una pintura realista o hiperrealista, otras veces será una imagen abstracta, llena de colorido. Preguntas, metáforas y respuestas que invitan a tener un viaje sin precedentes, a iniciar el camino del lenguaje y de las palabras que cambiarán tus relatos y transformarán tu vida. Al final de cada capítulo encontrarás herramientas prácticas y efectivas, si las eliges y decides entrenarlas, que te permitirán crear nuevos espacios vitales en tu día a día, crear tu propio lenguaje de la felicidad. Optimizarás tus recursos personales y ampliarás tu visión de la vida a través de las palabras que te acercan a tener una vida más sabia y feliz. Mezcla, combina, adapta su contenido y su orden a las necesidades de cada momento y elige las que consideres más oportunas. Puedes realizar las prácticas solo o acompañado. 


			Evidentemente, no tengo todas las respuestas y por eso cada día me apoyo en mis «no sé» para mirar el mundo con curiosidad y asombro, como cuando era un niño. En este libro quiero contar parte de mis experiencias, de mis historias, de mis caminos, de mis miedos y, sobre todo, cómo resuelvo mis dudas y me libero del sufrimiento. Unas veces me expreso metafóricamente, en otras ocasiones relato mis sentimientos y dejo abierto el camino con el deseo, sencillamente, de que te inspiren. Sé que a menudo buscamos que alguien nos señale el camino que debemos seguir, que nos diga y nos defina qué pasos exactos tenemos que dar, qué hermosas palabras pronunciar: diez pasos para ser feliz, diez claves para amar, diez lecciones para tener éxito... Yo mismo me he adentrado en esta aventura con este libro, intentando estructurar y sistematizar mis reflexiones para convertirlas en enseñanzas. Sin embargo, te aconsejo que no pongas todas tus expectativas en mí. Ten expectativas respecto a ti mismo. Por supuesto, necesitamos a otras personas para que nos escuchen, nos acompañen y nos guíen, pero la única persona en la que podemos depositar nuestras expectativas es en uno mismo, en nuestra capacidad de aprender, de esforzarnos cada día y de no rendirnos ante las dificultades. 


			Afortunadamente, este mundo sorprendente nos regala a todos este poder de ser artesanos de nuestra vida, única e irrepetible, y de inventar nuestro camino. 


			Creo en el futuro más consciente y humano para todos y te invito a creer junto a mí. Es el valor de nuestras historias lo que cambia el mundo. Coincido plenamente con Andoni Luis Aduriz que escribe en su libro Mugaritz. Puntos de fuga: «Si existe un sexto sabor, es el sabor de las historias». 


			

	    

	 	
	    
            

			CAPÍTULO 


			1 
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			Caligrafía de la vida 


			

			LAS PREGUNTAS SOBRE LA FELICIDAD 


			

			¿Podemos ser felices si nuestro lenguaje está lleno de amargura, quejas, reproches y desesperanza? 


			¿Puede nuestro lenguaje ayudarnos a construir una vida mejor, con más bienestar y felicidad? 


			Como decía el profesor de negocios Peter Drucker, lo más importante no es encontrar las respuestas correctas, sino descubrir cuáles son las preguntas adecuadas porque «no hay nada más peligroso o inútil que una respuesta correcta a una pregunta incorrecta». 


			Hacernos buenas preguntas es todo un arte que combina la sabiduría de la mente con la del corazón. Las preguntas tienen una fuerza descomunal que impulsa nuestro pensamiento y nuestra actitud a encontrar aquello que es importante, significativo, esencial. Son fórmulas lingüísticas que hemos inventado para liberar nuestra curiosidad y explorar la realidad en busca de la verdad. Su objetivo es descubrir lo que no sabemos y hasta lo que no sabemos que no sabemos. 


			En este libro encontrarás muchos interrogantes cuya intención es sencilla y profunda al mismo tiempo: dar con la pregunta correcta que te guiará para poder tener una vida más feliz. Las palabras serán nuestras aliadas en este camino de observación, exploración y descubrimiento. Entonces, ¿cuál es la pregunta más importante sobre la felicidad? ¿Qué significa tener una vida feliz? ¿Se puede enseñar y aprender a ser feliz? 


			La felicidad es un acto creativo, un comportamiento de nuestro lenguaje oral, escrito y gestual ante la existencia. Es decir, tenemos noticias sobre la felicidad cuando esta habita nuestro comportamiento con palabras saludables dignas de crear un futuro mejor, un futuro más habitable. Tenemos noticias sobre la felicidad cuando nuestro lenguaje goza de una salud que favorece un estado de bienestar y armonía, tanto interna como externamente, cuando las palabras son ese recurso dinámico en nuestra vida diaria que nos permite alcanzar nuestros objetivos existenciales y ayudar a que otros también alcancen los suyos: cumplir la promesa que cada uno de nosotros guarda en su corazón. 


			

			La vida está hecha de pequeños detalles 


			

			Ocurre algo sorprendente con el lenguaje de la felicidad y del sufrimiento. Y es que, cuando manifestamos la felicidad a través de las palabras y los gestos, todos nos parecemos. De alguna manera la felicidad nos iguala cuando la expresamos, cuando la compartimos. Nuestro estado de ánimo está más abierto, más expansivo. Algo parecido pasa con la alegría: todos reconocemos, y nos reconocemos, en su expresión. Sin embargo, el dolor y el sufrimiento son tan íntimos, están tan encerrados en nuestro corazón que nos desgarran en solitario por dentro y pueden empujarnos a los peores abismos de la vida. El sufrimiento es muy personal: la soledad, la tristeza... son muy nuestras, muy únicas. 


			Es verdad, la manifestación de la felicidad es parecida en casi todos los seres humanos. Sin embargo, el dolor, el sufrimiento y las desgracias tienen esa característica especial que nos agarra por dentro y nos hace sentirnos más únicos que en cualquier otra experiencia que podamos pensar e imaginar. 


			Esta es una característica especial, algo que el ser humano ha aprendido desde el principio de su existencia, que configura nuestro corazón y nuestra mente. Ese es el poder del dolor y del sufrimiento que nos adentra hasta lugares oscuros e incomprendidos porque el que sufro soy yo y lo sufro a mi manera. 


			Por eso me interesa identificar, comprender y resolver las fuerzas ocultas que mueven de esta forma el dolor y el sufrimiento, esas fuerzas destructivas que atrapan nuestra atención y que nos impiden tener más tiempo y energía para estar felices. La clave reside en que encontremos esa armonía que nos imprima la paz interior y nos permita tener una vida feliz. 


			Cada uno de nosotros tiene una idea sobre la felicidad y la infelicidad. Solemos tener bastante claro que no somos tan felices como queremos ser y, en consecuencia, deseamos tomar medidas para cambiar y transformarnos. Sin embargo, a veces no sabemos cómo hacerlo; no sabemos si las acciones que emprendemos son acertadas o no. 


			¿Qué palabras y hábitos pueden hacernos infelices? Las estructuras invisibles que sostienen el cuerpo son sencillas prácticas cotidianas que nos acercan a la felicidad o nos alejan de ella: cómo nos movemos, cómo respiramos, cómo hablamos, cómo pensamos, cómo escribimos, cómo sentimos... Si detectamos las que nos hacen menos felices, las que nos hacen sufrir, podemos cambiar con pequeños gestos o actitudes el grado de satisfacción, de bienestar y felicidad en la vida. 


			Identificar los problemas que hacen que seas infeliz es uno de los grandes pasos para disfrutar del día a día, de lo cotidiano, que es la clave para tener una vida feliz. 


			¿Cómo prestar atención y descubrir los hábitos de las personas infelices? La infelicidad es una enfermedad del corazón y del alma. De lo que es cercano e íntimo y de lo que es trascendente y misterioso. Cuando la gente es infeliz, los momentos se vuelven más complejos, es más difícil convivir con esas personas en casa, en el trabajo, durante las vacaciones... Estar con ellas es complejo. La infelicidad de las personas tóxicas espanta a los demás y puede atraparnos en un agujero negro que nos impida cumplir nuestros sueños. Muchas veces no nos damos cuenta del círculo vicioso en el que estamos cayendo, nuestros hábitos se ven atrapados, nuestros pensamientos y nuestras palabras se convierten en cómplices de esas situaciones y esas personas. Los sucesos se ven oscuros y los justificamos. Perdemos la orientación vital. 


			¿Cuáles son algunos de estos hábitos que nos hacen caer enfermos del alma y del corazón? Aquí el lenguaje tiene mucho que «ver». Existen muchas personas que siempre están esperando que les pasen ciertas cosas para ser felices. Son aquellas que creen que serán felices cuando les toque la lotería, cuando encuentren el amor, cuando las asciendan en el trabajo, cuando ganen más dinero, cuando accedan a una casa más grande, a un coche más chulo, a mejores circunstancias personales. Imaginan que serán distintas. Que todo será diferente. 


			Creer ciegamente que todo nos tiene que ocurrir en el futuro hace que, sin darnos cuenta, nos olvidemos de vivir y actuar en el presente. Dejamos de tener el dominio de nuestros instantes. Espero que me ocurra en vez de ser yo quien haga que ocurra, que sea yo quien invente mi futuro. 


			Las palabras que gobiernan el día a día están relacionadas con el éxito y con ellas perseguimos el «poder tener», no el «poder ser». Tener más satisfacción, más bienestar...Y el «poder ser» lo hemos cedido, principalmente, a la economía, al vender nuestro tiempo y confundir ese engaño con satisfacción, bienestar y felicidad. Podemos estar muy satisfechos y, sin embargo, ser infelices. 


			Cuando acallar nuestras voces descontentas, insaciables, se convierte en la prioridad y buscamos el equilibrio en el placer inmediato, sustituimos la felicidad por la satisfacción fugaz. Encontramos la satisfacción de las cosas en el consumo de experiencias que llenan nuestro tiempo y nos decimos a nosotros mismos que estamos bien. Lo demás lo vemos lejano. La empatía tiene un corto alcance, el amor a los míos o a seres más cercanos lo asumimos como responsabilidad; lo demás, la compasión, nos sorprende a destiempo y en otro lugar. La mirada no alcanza a ver y la satisfacción ocupa el horizonte de la felicidad. 


			Entonces, aparecen las palabras victimistas, los lamentos del tipo: «es que...», «no me queda más remedio que...», «la vida es así...», «la vida es muy difícil», «¿qué puedo hacer yo?». Dejamos de querer salir de casa, es decir, salir de nuestro estado de ánimo. Nos volvemos un poco más críticos, antisociales, juzgamos a cada paso: «pero ¿qué se ha pensado este...?», «pero mira cómo va vestido», «pero mira qué hace»... Dejamos de respirar, por dentro y por fuera. Deprimimos el paisaje de nuestra vida y, no conformes con ello, queremos que los otros también vean y vivan en nuestro paisaje. No podemos hacer nada, somos escuálidos vitales, escasos de alegría. Vivimos sumidos en el lenguaje de la escasez. 


			El pesimismo inteligente nos convence mentalmente con buenos razonamientos derrotistas. Siempre esperamos otra cosa o nos decimos que todo va mal. Somos agoreros y dejamos de creer en nosotros mismos y en los demás. Nuestro diálogo interno es casi monotemático. Podemos ser personas afortunadas, pero, abordadas continuamente por el pesimismo, no vemos la realidad, la ocultamos tras la desilusión, la justificación perversa, la melancolía; así, los amigos, la pareja, el sol... se alejan en el horizonte. 


			El pesimista es un buen profeta, mejor dicho, autoprofeta: si esperas lo malo, lo malo ocurrirá, es lo que se llama profecía autocumplida. Aprender a mirar es el reto: mirar con ojos de querer ver más allá del horizonte autoimpuesto. 


			El cauce sonoro de la queja es un mundo incendiario dentro de nosotros mismos, con emisiones tóxicas que refuerzan la infelicidad. Y, como en un incendio que no somos capaces de apagar, termina por quemarnos. Simplemente queremos confirmar nuestra visión negativa de la vida. Terminamos dudando de nosotros mismos y devaluándonos. Nuestro lenguaje se vuelve contra nosotros y contra los demás. Terminamos trabajando para nuestro propio dolor y aparece el «yo» que sufre, aparece el «todo me pasa a mí» y, como nos convencemos de que estamos destinados a vivir una vida desgraciada, no necesitamos responsabilizarnos de nuestros actos y podemos acabar dando la espalda a la vida, a los problemas, a los sentimientos propios y a los de los demás. Podemos acabar centrados en nosotros mismos, creyendo que no necesitamos mejorar porque el mundo es así. Nada depende de nosotros, así que simplemente esperamos que las cosas cambien algún día. Que el destino se mueva solo. 


			La buena noticia es que tenemos un arma contra esta visión negativa: el poder del lenguaje, que se convertirá en una herramienta que nos ayudará a salir del sufrimiento y a crear nuevos espacios para la felicidad. 


			Cuando nos damos cuenta de que no disfrutamos de los pequeños detalles, que los dejamos escapar, entendemos que ha llegado la hora de generar un cambio de hábitos y un cambio de experiencias que nos permitan albergar esperanzas de una vida mejor. 


			Nuestro primer objetivo será evitar nuestra ceguera de comportamiento tomando conciencia de las conductas y los hábitos de nuestro lenguaje. Para eso, para conocernos mejor, necesitamos distanciarnos. Distanciarnos de nuestro lenguaje oral, escrito y gestual para vernos desde una nueva perspectiva. 


			Hay palabras y gestos que intervienen en la alegría y la felicidad. Lo importante es alcanzar esas ventajas del lenguaje positivo y palabras habitadas que interactúan con la existencia para tener una buena historia de vida. Un buen consejo es que simplificar las cosas puede conducirnos a aprender qué es lo verdaderamente importante en la vida. No dar importancia a las cosas que no la tienen es un aprendizaje fundamental. El movimiento de la simplificación consiste en recuperar el cauce de los sentidos y los sentimientos para recalibrar la vida. 


			Prestigiosas universidades como Yale, Harvard o Stanford ya imparten cursos para que el alumnado alcance la felicidad. Las propuestas de estos seminarios, reproducidas y divulgadas por medios de comunicación de todo el mundo, han suscitado un enorme interés. Resumo algunas de las sencillas prácticas que en ellos se proponen para vivir mejor el día a día, pequeños detalles simples y útiles para ser más felices: 


			

			• Escribir una lista de gratitud para agradecer lo que se tiene y no darlo por sentado. La idea es apuntar tres agradecimientos diarios diferentes durante veintiún días. Pruébalo, te aseguro que resultará altamente beneficioso para que tu cerebro se centre en encontrar cada día el lado bueno de la vida. 


			• Dormir más de ocho horas al día. Nuestro frágil equilibrio se sostiene en el tiempo. Descansar nos predispone a alcanzar la felicidad. 


			• Meditar diez minutos al día para favorecer una vida feliz. El silencio y la quietud son una herramienta poderosa para activar nuestra sensibilidad vital. 


			• Dedicar entre treinta y cuarenta minutos al día a hacer ejercicio, al menos cuatro veces por semana, es muy bueno para disminuir el estrés y la ansiedad y nos ayudará a mantenernos activos en nuestro camino a la felicidad. 


			• Compartir más tiempo y espacios de vida con amigos y familiares. Tratar de entendernos, cuidar nuestras palabras y gestos con ellos, nos ayudará a tener una auténtica comprensión. Dialogar e intercambiar puntos de vista es excelente. 


			• Es muy importante conectarse menos a las redes sociales, que nos retiran de la vida poco a poco y a las que casi sin darnos cuenta idolatramos, y conectarnos más con quienes están cerca de nosotros. 


			

			Sigamos avanzando en las propuestas para aprender a ser felices. Cuando nos damos cuenta de que no somos felices podemos intervenir en nuestra vida, como decíamos anteriormente, con prácticas sencillas que van a proporcionarnos mejores sensaciones vitales y así desarrollaremos mejores sentimientos hacia nosotros mismos y hacia los demás. 


			La vida nos dará reveses, nos llevaremos decepciones... y para evitar caer en la frustración es importante saber perdonarnos y perdonar y celebrar los fracasos como una fuente de aprendizaje. El fracaso no es una debilidad. La imperfección o el error, tampoco. Disfrutar de salud mental, emocional y lingüística es también disfrutar y celebrar las alegrías, la hermosura y la belleza que podemos encontrar en la imperfección como una parte normal y natural de la vida cotidiana y como una parte fundamental para aprender a amar, para tener una vida feliz. A pesar de lo que podamos creer, la perfección no es precisamente la mejor compañía emocional: sin duda, la persecución de la perfección podría liderar el ranking de las fuerzas que impiden la felicidad. 


			Otra estupenda capacidad que podemos desarrollar para acercarnos a la felicidad es la resiliencia, o nuestra capacidad para superar circunstancias traumáticas de la vida. La resiliencia, y en particular la resiliencia del lenguaje, nos ayuda a alcanzar nuestros objetivos y nuestras metas. Desarrollar nuestro lenguaje resiliente nos otorgará esa fuerza interior que nos impulsará a reponernos de las adversidades y nos permitirá encontrar la calma, el sosiego, la paz y la serenidad que necesitamos para afrontar el camino de la vida. 


			Y si, además de todo esto, logramos evitar echarles la culpa a los demás (o a nosotros mismos) de todo lo que nos sucede y dejamos de quejarnos, juzgarnos y juzgar continuamente, encontraremos el valor de la escucha activa, hacia nosotros mismos y hacia los otros, y es desde ahí desde donde construiremos los primeros pasos para aprender a aceptar la vida. Aceptar nos alejará del miedo al fracaso y del miedo que nos puede provocar vivir una vida realmente feliz, porque a veces lo que ocurre es que tenemos miedo a ser felices. 


			Otra gran noticia es que la práctica continuada de la amabilidad y de la compasión nos proporciona una vida más feliz no solo a nosotros mismos, sino también a los demás. Tanto la generosidad como la felicidad son actos creativos. La actitud amable de nuestras palabras hacia nosotros mismos y hacia los demás es garantía para alcanzar una buena convivencia y una buena existencia. 


			Hay que tener en cuenta que nuestra vida, la del ser humano, siempre es contada y narrada. Compartimos experiencias, historias. Una buena vida está rodeada de historias y de buenas experiencias que compartimos. Para esto, es importante que incorporemos a nuestras rutinas actividades que nos reconforten tanto física, como mental, emocional y espiritualmente todos los días. Una buena comida o un paseo con los amigos... Vivir el presente, esos instantes preciosos que nos regalan alegría de vivir y que nos hacen disfrutar del momento. 


			Y de la misma forma que salimos a pasear para airearnos, el hecho de disfrutar del silencio y no hacer nada nos proporciona una buena dosis de oxígeno vital que nos permite dejar ir los pensamientos negativos sin detenernos en ellos, dejar de darles vueltas. Aprender a no hacer nada puede ayudarnos a vivir mejor, aunque muchas veces tememos estar perdiendo el tiempo. Creemos que si no hacemos algo constantemente estamos desperdiciando el tiempo, pero el tiempo también es un lugar, un espacio, y aprender a no tenerlo lleno de cosas puede ser una fuente de satisfacción que nos libere de tanto estrés. Cuando no hacemos nada o, reinventando las palabras, «hacemos nada» o «nadeamos», sin prisas, aparece la inspiración de vivir. 


			Hay otra serie de detalles cotidianos muy vinculados con el aumento de nuestro bienestar y de nuestra felicidad, como, por ejemplo: 


			

			• Utilizar ropa cómoda para ir a trabajar, salir a pasear o estar en casa. 


			• Usar buenos zapatos y calcetines que nos resulten confortables. 


			• Hacer la cama todos los días para encontrar, en ese ritual, el sosiego y el reposo interior para seguir el día con un orden interno de vida más calmado, con más paz. 


			• Compartir un paraguas un día de lluvia, sentir el tacto suave de una bufanda... presenciar pequeñas cosas que nos hablan de que la vida es movimiento. Sucesos llenos de belleza, irrepetibles. Es el lenguaje de aquellos detalles que nos evocan y nos proporcionan el ritmo de la existencia. El secreto de la felicidad consiste en apreciar la belleza, la cadencia y el compás de este movimiento del que todos nosotros somos compositores. La vida es ritmo y un paseo en busca de constante inspiración. Encontrar y provocar que sucedan cosas bellas. ¿Qué queremos sentir, qué queremos crear con nuestro movimiento? 


			

			Como vemos, la vida consiste en hábitos que incorporamos en nuestro día a día y, si descubrimos cuáles nos hacen perder la alegría y ser infelices, podemos incidir en ellos para provocar el cambio que necesitamos. Incorporar hábitos sencillos como desayunar con tranquilidad o respirar por la nariz y exhalar por la boca cuando salimos de casa, con un agradecimiento en nuestro aliento, puede cambiar las sensaciones del día. Y, sobre todo, cuidar el lenguaje, cuidar de nuestros sentimientos, porque ellos cuidarán de nosotros. 


			

			El prodigioso poder del lenguaje 


			

			Hay una serie de preguntas que es necesario plantearse y que intentaré responder en este libro: ¿Tengo un plan para alcanzar la felicidad? ¿Qué hago para tener una vida feliz? Y, sobre todo, ¿qué tienen que ver el lenguaje y las palabras en todo esto? ¿Podemos transformar nuestra vida cambiando nuestro lenguaje, cambiando nuestras preguntas? ¿Qué podría hacer de una manera diferente?¿Cómo sería mi lenguaje si utilizara otro distinto? ¿Cuál sería mi comportamiento con este nuevo lenguaje? 


			No podemos planificar toda nuestra vida porque no sabemos con exactitud qué nos va a deparar el futuro, pero, afortunadamente, sí está en nuestro poder crear un plan para entrenar el uso de recursos vitales como nuestro tiempo, nuestra atención, nuestra energía y, por supuesto, nuestro lenguaje, con el fin de aprender a responder a los vaivenes de la vida con más sabiduría y libertad. 


			Este libro es una exposición sobre ese lenguaje y esas palabras que podemos aprender a habitar para tener una vida feliz, al mismo tiempo que es una reflexión sobre la capacidad que tenemos para asumir que nuestros modelos de felicidad pueden estar incompletos y ser incorrectos, que pueden estar descuidados y mal encaminados. 


			Juntos descubriremos y construiremos el lenguaje profundo que reorienta y recalibra nuestra mirada vital, la mirada esencial sobre la felicidad. Asimismo, propondré una serie de prácticas concretas para focalizar la búsqueda del espíritu de esas palabras que transformarán nuestra vida. Son prácticas eficientes para escribir en nuestro corazón el camino que queremos seguir. Descifraremos, además, el lugar donde situaremos la responsabilidad de nuestra mirada, sabremos dónde percibir el tiempo y el espacio en los que habita ese lenguaje profundo. 


			A veces me siento como un experto en arqueología enigmática sobre lo que el ser humano ha considerado que es la felicidad. También pienso que, de alguna manera, todos somos hijos de relojeros y que heredamos tiempo que siempre sentimos como nuevo, como nuestro, diseñado para vivirlo como si fuera la primera vez y que con cada uno de nosotros comienza una nueva historia cada día. Fascinante. Una nueva historia que habita en cada uno de nosotros; y creo que eso es maravilloso. 


			Los días nos traen el poder de recalibrar el gusto por no perdernos los detalles que crean, conforman y armonizan la atmósfera propicia para adentrarnos en el lenguaje de la vida de cada amanecer. Siempre nuevo, siempre seductor, deslumbrante y fascinante. 


			Necesitamos comprender nuestra vida, lo que nos sucede y cómo lo vivimos internamente, si queremos estar preparados para tomar decisiones y afrontar los retos. La caligrafía del corazón, que estará muy presente en los capítulos que siguen, es una estrategia y una magnífica oportunidad para practicar este diálogo interno entre nuestro lado emocional y nuestro lado racional. La emoción y la razón son componentes imprescindibles para desarrollar nuestro lenguaje de la felicidad, y para crear un ambiente favorable que permita esta comunicación profunda necesitamos parar unos instantes para respirar, sentir, pensar, leer y escribir. 


			La caligrafía del corazón es una nueva unidad temporal y espacial, una nueva forma de atención provista en cada trazo para reescribir la vida y rediseñar la humanidad desde el lenguaje. Las palabras son una guía para preparar nuestro futuro. El lenguaje nos ubica en el mundo y podemos aprender a narrar una buena historia de vida desde lo más profundo de nuestro ser. La belleza, el bien, la justicia y la libertad se escriben de forma bella, con respeto y cuidado, en cada segundo y en cada palabra. 


			El futuro es emocionante y está lleno de esperanza. La práctica de la caligrafía del corazón da respuestas a las preguntas que empiezan por cómo, preguntas que nos ayudarán a iniciar la historia de nuestra felicidad: 


			

			• ¿Cómo puedo aprender a tener más momentos alegres en mi vida? 


			• ¿Cómo puedo cultivar mi sentido del humor? 


			• ¿Cómo puedo ser más auténtico, más empático, más digno de confianza? 


			• ¿Cómo puedo ser más amable y generoso? 


			• ¿Cómo puedo ser más sabio? 


			• ¿Cómo puedo ser más compasivo? 


			• ¿Cómo puedo vivir una vida con más armonía? 


			• ¿Cómo puedo mostrar mi verdad? 


			

			Esta es una nueva forma de diseñar el camino de la sabiduría. Un camino que, si decidimos habitarlo y practicarlo con determinación, nos ayudará a tener una vida feliz. Las prácticas en sí mismas son lecciones optimistas de la existencia, porque crean el ritmo interno para encontrar el lenguaje de la felicidad. 


			

			APUNTES DE UNA MIRADA. RELATOS EN UN CORAZÓN 


			

			Para mí la felicidad es el arte de mi verdad, y el lenguaje positivo y las palabras habitadas, sus herramientas. 


			Es el arte de tener una buena historia de vida. Es el talento y la revolución del lenguaje. 


			Quizá, lo que más ha influido en mi crecimiento personal ha sido mi pasión por leer. Me fascina desde siempre la fuerza transformadora de la escritura, ese invento tan humano que nos permite transmitir el conocimiento, compartir historias, emocionar, inspirar, enamorar, pensar juntos, crear. Alguien, valiéndose de la escritura, de las palabras, de sus sonidos recogidos en viejas grabadoras, crea imágenes arrolladoras e impensables en la mente de las personas. Un talento de las palabras capaz de expresar lo invisible de la vida, de tocar lo intocable: el alma de los sentimientos. 


			He sido uno de esos hombres afortunados que se han trasformado por el movimiento de unas letras, de unas palabras, de un lenguaje que ha recogido historias increíbles. Historias de dolor, sufrimiento, muerte, alegría, felicidad, amor y vida... La sorpresa de la existencia está en lugares increíbles, una mirada diferente que se alza a través de las palabras y algo nuevo aparece en mis ojos. Mi mirada ya no es la misma. 


			Puedo afirmar que los escritos de Svetlana Alexiévich han marcado un antes y un después en mi vida. Ella es una escritora fascinante, única, premio Nobel de Literatura en 2015. Su obra es una creación inmensa y una visión peculiar de las almas humanas. Su lenguaje posee una maestría que transforma lo indescifrable, lo incomprensible, en claridad, en luz que nos brinda esperanza. Sus relatos son un mosaico de voces reales, testimonios que muestran una visión íntima y humana de la historia. Llenos de un realismo que se puede sentir y tocar, me han hecho comprender que la felicidad es el arte, el talento, la disposición, la destreza, la maestría de encontrar mi verdad. La verdad que corre por mis venas.  


			Imagínate por un segundo que tienes la oportunidad de hablar con alguien que ha vivido los sufrimientos más inimaginables de la vida, que ha sufrido la guerra y ha visto la muerte ante sus ojos. Imagínate que te cuenta sus sentimientos, sus experiencias, lo que realmente desea después de todo lo que ha visto y sentido... y lo que te cuenta es algo verdaderamente fascinante, capaz de cambiar tu vida y tu mirada sobre el mundo y la existencia. 


			Svetlana habla de la crueldad de la segunda guerra mundial, de los asedios y los combates, del sufrimiento inimaginable, del silencio de las batallas precedidas por los gritos desgarradores llenos de dolor. En su libro La guerra no tiene rostro de mujer narra, entre otras, la historia de una mujer rusa que desempeñaba tareas de técnica sanitaria en Stalingrado. Un día, mientras socorría a dos soldados moribundos, esta mujer se dio cuenta de que uno de ellos pertenecía al ejército enemigo. En ese momento le entró el pánico. En el tumulto del campo de batalla los dos soldados le habían parecido iguales, pero ahora se percataba de que uno de ellos era alemán. Inmediatamente se centró en el otro y comenzó a arrastrarlo. Pero mientras avanzaba se debatía sobre qué debía hacer. Realmente podía haber abandonado a ese soldado que era del bando enemigo, sabiendo que se desangraría hasta la muerte, pero regresó a por él y como ella misma dice: «Es imposible tener un corazón para el odio y otro para el amor. El ser humano tiene un solo corazón, y yo siempre pensaba en cómo salvar el mío».* 


			Este relato fue tremendamente revelador para mí porque descubrí el poder de las palabras que levantan la esperanza dentro de uno mismo. Además, comprendí que la felicidad y el amor están entrelazados. Elegir el amor y la felicidad es una decisión creativa, íntima y personal, que no podemos dejar en manos de otros. Ese es el verdadero poder de mi habla interior. El arte de mi verdad que involucra una sola respuesta: qué elijo para mi corazón, el odio o el amor, la felicidad o la infelicidad. 


			En la era de la felicidad, si no aprendemos a salvar nuestro corazón, el camino de las decisiones en la vida puede correr el riesgo de deslizarse hacia el egoísmo, el individualismo, la ingratitud o la codicia. 


			A través de este relato no solo han cambiado mi mirada, mis sentimientos, mi vida y mi visión sobre lo que es la felicidad, sino que mi alma ha comprendido lo que puede y debe hacer para alcanzarla. Quizá he aprendido a ser. 


			Este viaje que he emprendido durará hasta
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			La felicidad en cada letra, en cada palabra, en cada línea 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			Caligrafía del corazón. Caligrafía del alma. 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			LA ESENCIA ORIGINAL DE LA HUMANIDAD EN LAS PALABRAS 
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			Ejercicio 1 


			Palabrario: vocabulario de la buena vibra 
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