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A mis sobrinos Carlota y Leo.
Con vuestro entusiasmo, ¡hasta el infinito y más allá!





NO ES FÁCIL, PERO SÍ MUY SIMPLE

En el mundo hay dos tipos de personas: las que quieres que te toquen en tu mesa en una boda y las que no. Cuando estás a gusto con alguien, no suele deberse a que sea más o menos guapo, rico o inteligente. Queremos cerca a personas que te hablan con pasión, emoción, convicción, también con curiosidad e interés por ti, ya que buscan aprender cosas nuevas. En definitiva, personas que desprenden entusiasmo por lo que hacen… y por lo que son.

El entusiasmo proviene de tu ser más profundo, eres tú quien conviertes tu vida en ilusionante.

Hay una historia de un humilde trabajador de la NASA que siempre tengo presente. En plena carrera espacial entre Estados Unidos y la Unión Soviética, Kennedy prometió llegar a la Luna y, lo que era aún más difícil, traer de vuelta sanos y salvos a los astronautas. Este compromiso no solo era científico: era político, económico, incluso filosófico, así que el presidente hizo varias visitas a las instalaciones espaciales. En una de ellas, siguiendo su tónica de romper el protocolo, saludó a un empleado de la limpieza vestido con mono gris. Cuando le preguntó a qué se dedicaba, aquel le mostró su escoba con orgullo y exclamó:

—¡Estoy ayudando a poner un hombre en la Luna!

Apuesto a que Kennedy, gracias al entusiasmo de aquel hombre, volvió a su casa más encendido que los motores del Apolo 11 y más convencido que nunca de la viabilidad de su proyecto. No hay nada más contagioso que ese fuego interior.

El entusiasmo no es un optimismo forzado ni ingenuo. Es una actitud ante la vida que te convierte en una persona más feliz y productiva. Cuando vives con entusiasmo, generas una energía que eleva la calidad de la experiencia, disfrutas más del ahora y multiplicas tus resultados. Te sientes libre, despierto, ves tus opciones con claridad, perseveras, te guían tus valores y siempre vas un paso más allá que el resto.

Cuando vives con entusiasmo, haces más, pero, sobre todo, lo haces mejor.

En este libro voy a compartir lo que necesitas saber para prender y mantener el tuyo: estudios científicos para entender cómo somos y por qué actuamos de una forma u otra, rutinas cotidianas, inspiraciones de culturas lejanas. Pero, además de compartir todo lo que sé, voy a compartir todo lo que soy.

Llevo toda mi vida escuchando: «¿Cómo puedes desprender siempre tanto entusiasmo?». Me lo dicen al terminar mis conferencias; cuando explico una idea para un nuevo libro; tras las sesiones del posgrado universitario sobre felicidad organizacional que creé hace años y por el que, en los inicios, muchos me tomaron por loco. Dicho coloquialmente, me vengo muy arriba con todo. Y si bien es verdad que nací con cierta predisposición genética a entusiasmarme, llevo años trabajando esta actitud de forma consciente y sistemática. He aprendido a graduar mi energía, a no dejarme arrastrar por ella, a prenderla con urgencia cuando se apaga porque el mundo se pone cuesta arriba.

En el otro extremo, en mis formaciones de liderazgo me cruzo con muchas personas que viven envueltas en una apatía crónica, tanto en el plano personal como en el profesional.

—Ya me motivaré cuando cumplamos objetivos —dicen.

Desconocen que el entusiasmo es un poder que, además de ayudarnos a cumplir esos objetivos, hace que vivamos el camino con plenitud. No solo convierte nuestra vida en más exitosa; también logra que el éxito nos llene más.

Por eso he escrito este libro, para poner este poder a tu al­­cance.

¿Así de fácil?, te preguntarás.

No es fácil, pero sí muy simple. Si decides ser una de esas personas que todos quieren tener cerca por la buena energía que desprenden, toca entrenar. Como decía el sabio, solo hay felicidad donde reina la virtud y el esfuerzo serio, pues la vida no es un juego. Lo bueno de las rutinas que voy a proponerte es que son muy sencillas y pronto pasarás del «tengo» que practicarlas, al «quiero» practicarlas. No puede ser de otro modo. El primero que se encuentra a gusto con alguien entusiasmado es uno mismo.

Lo he vivido, y por eso quiero comenzar con una historia muy real.

Gracias por formar parte de ella.

UNA HISTORIA MUY REAL

Mi primer manuscrito de novela, casi quinientas páginas, terminó en una papelera. Y el segundo. En total, cuatro años de trabajo hechos pedazos. La tercera versión, que completé gracias a seguir cultivando mi entusiasmo a pesar de los desvelos, me introdujo en los hogares de muchos lectores de varios países y mi vida cambió para siempre.

Pero deja que me remonte un poco más atrás.

Ya de niño me gustaba tener público. Hice buena parte de la carrera de piano y mis padres cuentan que, mientras ensayaba, giraba la cabeza para ver si andaban por allí. Lejos de darme vergüenza, cuando alguien me escuchaba me entregaba a la pieza como si estuviera tocando en el Teatro Real. Esto, aunque entonces no fuera consciente, respondía a una vocación de comunicador que me venía de serie, no a que me apasionara la música clásica.

Tuve que llegar a la universidad donde estudié Derecho para darme cuenta de que mi camino no discurría por las líneas demasiado paralelas de aquellas partituras.

Cuanto tomé la decisión de dejarlo, mi cabeza estalló: «¡Después de tantísimas horas, días, años, sentado frente al piano! ¡Si ahora lo abandonas, todo ese esfuerzo no habrá servido de nada! ¡Con lo bien que podrías haber estado jugando al fútbol, qué forma tan absurda de desperdiciar tu infancia!».

Seguro que te resulta familiar esa voz interior. Para muchas personas, desprenderse de cualquier cosa es sinónimo de drama. Pero para que algo nuevo quepa en tu vida, has de dejar ir parte de lo viejo. Y apenas unos días después de decir adiós a Mozart y compañía, un compañero de clase me invitó a unirme a un grupo de pop que estaba formando, donde terminé de teclista y cantante.

El día que entré con mi nuevo amigo José Ignacio en la habitación donde ensayaban tuve una suerte de epifanía. En aquella fotografía sí que me reconocía, envuelto por aquella nueva música me sentía yo mismo. De pronto tenía clarísimo mi propósito: crear. Necesitaba componer canciones —el verbo necesitar está elegido aposta, porque de pronto no podía vivir sin ello—. Y, aunque nunca antes lo había hecho, me puse manos a la obra. «En lugar de esperar a tener confianza para actuar —me dije—, actúa para tener confianza».

Por primera vez experimenté de forma consciente el poder del entusiasmo: la sensación de libertad por saberme en el camino correcto, la fuerza que me empujaba a buscar vías de mejora… Creía en mi nuevo proyecto. Más aún, creía en mí mismo.

Esta llama interior me permitió estirar las jornadas de forma mágica. Grababa maquetas y daba conciertos mientras iba aprobando en la facultad, ya que parte del plan era cumplir con los estudios que había iniciado, aun cuando solo fuera para tener la licenciatura. Y es que estaba convencido de que jamás necesitaría el título porque íbamos a convertirnos en estrellas del pop. Pero tres años después, ese día en el que te lo juegas todo, en la final de un certamen nacional que tenía como premio la grabación de un disco, nos quedamos a las puertas.

«¡Qué fracaso!».

Esta es la primera frase que teclea tu mente ante una situación así —y la mente de quienes te rodean—. Justo el tipo de pensamiento tsunami que apaga el fuego del entusiasmo. Pero, curiosamente, no me arrepentía ni me avergonzaba de haber volcado en aquella aventura toneladas de ilusión y de entrega. ¡Me había convertido en un músico mucho más completo junto a personas geniales con las que compartía ilusiones y propósito! Precisamente por haber derrochado tanta energía positiva, había vivido unos años felices. ¿Quién se atrevía a decir que, de alguna forma, no había triunfado?

Mantener esa actitud —vuelvo al título de esta introducción— no fue fácil, pero sí muy simple. De primeras me quedé hecho polvo, pero decidí no volverme un amargado. Y esto no va de positivismo tóxico; va de escoger con valentía el camino más saludable y productivo. Tras el veredicto del jurado tenía dos opciones: regodearme en la «suerte» de la banda ganadora y ponerme el traje de víctima —«los jueces del certamen no tenían ni idea», «justo cuando tocamos nosotros sonó mal el equipo», «yo hago música de verdad, no esa porquería comercial»—, o pensar en cuántos músicos habrían dado todo lo que tenían por estar en mi lugar.

Como suele decirse, lo peor de una final es no estar en ella y tener que verla por televisión.

En lugar de anclarme en la frustración por todo lo que me faltaba, necesitaba experimentar gratitud por cada pequeño avance logrado, como los contactos en la industria y medios de comunicación que habíamos hecho gracias al concurso. Y seguí componiendo como si no hubiera un mañana, mostrando aquí y allá mis nuevos temas sin sentirme ridículo por ello —porque otro de los beneficios de vivir con entusiasmo es que deja de condicionarte lo que puedan pensar los demás—.

Como dice un proverbio sufí que escuché hace treinta años en la orilla siria del Éufrates: si insistes ante una sola puerta, mil puertas se abrirán ante ti. Y, gracias a que seguí aporreando la mía, conocí a Ecequiel Barricart, líder de otra banda llamada Catorce de Septiembre, que me contagió su entusiasmo cuando más falta me hacía. Forjamos una amistad fraternal que aún perdura, nos fichó la multinacional Sony Music y, esta vez sí, acaricié el éxito. Grabamos el disco en unos estudios de Francia con un productor de fama internacional, aparecimos en las revistas juveniles, salimos de gira con Los 40 Principales… Incluso tocamos en la Expo92 de Sevilla para un programa de televisión en el que nos vieron millones de personas. Y, entretanto, aún tuve fuerzas para aprobar el último curso de Derecho a base de ponerme tapones en los conciertos para que, al terminar, no me pitasen los oídos y pudiera estudiar en el hotel.

El hecho mismo de alcanzar esta meta académica —que, vista desde la distancia, me parece más improbable que la de Kennedy de llevar astronautas a la Luna— era la prueba de que cuando vives con entusiasmo haces más, pero sobre todo lo haces mejor.

Esta vez todo pintaba muy bien, pero aquella segunda banda se disolvió de forma tan fugaz como había ascendido. De nuevo tocaba reiniciar, practicar la gratitud por lo vivido y aprendido, considerar el fracaso como una escala natural del camino, reafirmar el propósito que daba sentido a tanto esfuerzo… Me dediqué a reunir herramientas para lidiar con el efecto rebote —después de tocar el cielo, más dura suele ser la caída— y defenderme de los tres vampiros del entusiasmo: la queja, el caos interior y el miedo.

Más adelante los conocerás a fondo, al igual que mis propuestas para que no te chupen la energía. De hecho, a lo largo del libro encontrarás ejercicios para aterrizar todos los conceptos.

Hagamos una pausa para introducir el primero.


BUSCA UN ANCLAJE

En el viaje de la vida generamos muchos anclajes emocionales de forma inconsciente: el olor a pan que nos transporta a nuestra infancia, el ruido de las olas que nos evoca momentos de calma… Pero también podemos crearlos de manera intencionada. Esta técnica básica de PNL —programación neurolingüística— consiste en asociar un estímulo —visual, olfativo, auditivo— a un estado emocional para provocar dicha sensación cuando nos in­­teresa.

En aquellos años, mi anclaje era una canción de la banda inglesa Dire Straits llamada Telegraph Road. El día que conocí al guitarra de mi primer grupo, estaba punteando el solo con tanto parecido al original que me dejó sin respiración. Así que, cuando pasaba por momentos bajos, la escuchaba y de inmediato se me ponían los pelos de punta, prendía de nuevo el entusiasmo por crear algo parecido, volvía a no importarme el esfuerzo y sacrificio que me pidiera a cambio. Ahora mismo la tengo sonando de fondo y se me humedecen los ojos. Hace que me olvide de comer y dormir y que solo quiera seguir escribiendo.

Busca tu propio anclaje. Si no es una canción, puede ser una foto, una pequeña figura traída de un viaje… Algo que puedas acercar al corazón o apretar fuerte cuando tu entusiasmo decaiga. También puede servirte una frase de este libro que te resuene y te traiga a este preciso momento en el que, juntos, iniciamos esta aventura.



Mientras comenzaba a ejercer de abogado me dediqué a componer canciones para otros artistas, pero al cabo de un tiempo dejé ir definitivamente mi sueño de músico —para que algo nuevo quepa en tu vida, has de dejar ir parte de lo viejo— y sustituí las notas y silencios del piano por palabras y espacios en un papel. Al fin y al cabo, me dije, había escrito las letras de docenas de canciones. ¿Por qué no probar a expresarme a través de una novela? Todo salía del mismo corazón y estaba destinado a traspasar el de la persona que tuviera delante. El propósito era el mismo: crear, comunicar, generar emociones. Además, acababa de regresar del Tíbet tras haber cruzado el Himalaya en una ruta que tuvo mucho de iniciática, y me rondaba por la cabeza una trama de aventuras que podía funcionar.

Estaba tan entusiasmado con este nuevo proyecto que, cuando llegaba a casa al salir del despacho, encendía el portátil antes de quitarme el traje para que el sistema operativo fuera activándose mientras me cambiaba —era el año 2003 y necesitaba unos minutos para ponerse en marcha—. De ese modo, cuando me sentaba a escribir, no perdía ni un segundo esperando.

Pronto descubrí que la escritura era mi forma de expresión más genuina —benditas puertas sufís—, pero he de confesar que me lancé al vacío sin imaginar lo complicado que iba a ser. El trabajo me absorbía y tenía que valerme de las noches, un mes, y otro, robándole horas al sueño. Pero todo estaba bien. Para entonces ya tenía un mantra que me repetía constantemente y al que dedicaré la segunda parte de este libro:

Aceptación – Atención – Acción

Me había puesto las pilas AAA del entusiasmo —como las llamé por las iniciales—, no había quien me parase. De nuevo entregado a cada minuto, era consciente de que, como advertía Osho, la vida no nos espera más allá, nos sucede aquí y ahora. No es una meta futura que hemos de alcanzar. Está en nuestro respirar, en el latir de nuestro corazón, en cada palabra escrita.

Dos años después, mientras seguía trabajando once horas diarias en el despacho, puse fin a un manuscrito de cuatrocientas sesenta y ocho páginas para las que, como puedes imaginar, previamente había roto diez veces más en borradores. Ese mismo día contacté con todos los agentes literarios que encontré por internet y me contestó Montse Yáñez, quien representaba a grandes autores a los que yo admiraba. Cuando fui a conocerla me hizo esta pregunta:

—¿Me das tu palabra de que esta novela es lo primero que has escrito en tu vida? —Yo, hinchado de orgullo, le contesté que sí; y ella concluyó—: Pues rómpela y empieza de nuevo.

—¿Cómo? —salté—. ¡Si llevo dos años sin dormir! ¿No se suponía que me habías citado porque te gustaba mi obra?

—Tienes un ritmo narrativo que no parece de autor novel —explicó—; pero para convertirte en un verdadero escritor te falta madurar. Así que, en lugar de quemarte con una novela prematura, sigue trabajando y, cuando llegue la hora, iremos a por una editorial de primera división.

Estuve a punto de entrar en shock. ¿Empezar de cero? Pero respiré hondo, conté hasta diez y tiré el manuscrito a su papelera mientras exclamaba riendo —aunque alguna lagrimilla quería salir—:

—¡He conseguido que una agente internacional apueste por mí, no puede ser mejor noticia!

Y, según cuenta Montse, con esa muestra abierta de entusiasmo terminé de ganármela.

Regresé a casa, comencé de nuevo desde la página uno y pasé otros dos años escribiendo una segunda versión. Cada mañana una nueva oportunidad de crear algo bello, con este propósito como motor y faro. Y al poco de poner el «fin», se cumplió la predicción y conseguí fichar para un gran sello.

¿La publiqué entonces? Tampoco. Sentado en el despacho de mi editora, esta me confió que, aun cuando la novela estaba a la altura de su catálogo, todavía me veía capaz de lograr una versión mejor, pero que la decisión era mía. Y me confesó que si se atrevía a proponérmelo era por mi entusiasmo. ¡De nuevo esa palabra!

—Hay que sacar el máximo partido a esas ganas —concluyó.

Te aseguro que, de primeras, lo que ahora sé que fue un piropo me pareció una broma. Me sentí en mitad de una pesadilla de Sísifo, el personaje de la mitología griega que empuja una y otra vez una piedra esférica hacia lo alto de una montaña. Pero me forcé a contemplar con perspectiva la maravilla que estaba viviendo y las posibilidades que volvían a abrirse ante mí. De nuevo conté hasta diez, tiré el segundo manuscrito a una papelera —diferente de la anterior— y comencé a escribir desde cero una tercera versión.

Once meses después —suman ya cinco años de doble vida, abogado de día y aspirante a escritor de noche— se publicó El guardián de la flor de loto, mi primera novela. El título hacía alusión a esa preciosa flor que brota en las aguas más turbias, allí donde parece que nada puede germinar. Lo mismo que les pasa a tantas personas obligadas a florecer en un mundo que muchas veces se lo pone muy difícil.

El día que se lanzó, me propuse un nuevo reto: investigar cómo había mantenido encendido mi entusiasmo contra viento y marea. Quería identificar patrones para repetir el comportamiento y, por qué no, construir un decálogo que pudiera servir de guía a otras personas.

Aquel fue el primer paso de otro gran viaje. El germen de mi carrera en el mundo del desarrollo personal que, desde entonces, he simultaneado con otras novelas.

Ha llegado el momento de compartir esos hallazgos contigo.





VIAJE AL ENTUSIASMO





LA ACTITUD NO LO ES TODO, PERO CASI

El entusiasmo es una actitud ante la vida que te convierte en una persona más feliz y productiva. Y no seré yo quien diga que con la actitud adecuada se consigue todo; pero sí sé que, sin ella, es muy difícil alcanzar tus objetivos.

Vayamos por partes: ¿a qué me refiero cuando hablo de actitud? A una disposición mental que condiciona la forma en la que interpretas el mundo —situaciones, personas, ideas— y, en consecuencia, también condiciona la manera en la que te comportas.

Afinando un poco más: la actitud influye en tu atención, haciendo que valores unas cosas e ignores otras; esta percepción personal de la realidad influye en tus emociones —que son automáticas, pero nunca arbitrarias—; y estas emociones influyen en tu fisiología y energía disponible, empujándote hacia el comportamiento que pones en marcha.

Tus acciones no surgen en el vacío, sino dentro de este ciclo.

Tu actitud no cambia las circunstancias, 
pero sí cambia lo que eres capaz de hacer con ellas. 
Tu actitud no te asegura los resultados, 
pero sí puede allanarte el camino hacia ellos.

Imagina que trabajas en un departamento comercial y tu jefe os propone incorporar una aplicación móvil para recabar opiniones de los clientes en tiempo real. En tu equipo habrá compañeros que lo verán como una amenaza para sus puestos de trabajo —«¡Si salgo mal en la foto, me echarán!»—, mientras que otros lo interpretarán como una vía de crecimiento para la empresa y, por lo tanto, de oportunidades para que puedas promocionar. Si los datos recogidos por la nueva app no son buenos, el primer grupo se cerrará al cambio —«¡No te puedes fiar de lo que dice ese ca­­charro, con lo bien que estábamos!»—, mientras que los compañeros que habían mostrado una actitud abierta y positiva tratarán de extraer un aprendizaje.

Como podrás imaginar, el futuro laboral de unos y otros va a ser bien distinto, y no porque estén más o menos preparados profesionalmente, sino porque su actitud es diferente.

La ciencia avala este ejemplo. Investigadores como Carol Dweck explican que podemos adoptar dos actitudes muy distintas ante el aprendizaje: mentalidad fija —fixed mindset— y mentalidad de crecimiento —growth mindset—.

Aquellos que tienen mentalidad fija creen que algunas capacidades como la creatividad o el carisma son estáticas. O se tienen o no se tienen; y, si no ha habido suerte en el reparto, no tienes nada que hacer. Pasan el día comparándose con el resto, piensan que si han de esforzarse es porque no son lo bastante buenos, activan emociones de miedo —al error, a lo que piensen los demás— y se paralizan. 

Sin embargo, quienes cultivan una mentalidad de crecimiento y están convencidos de que pueden desarrollar sus habilidades, solo se comparan con la persona que eran el día anterior. Activan emociones de curiosidad o exaltación, ven el error como una parte natural del proceso, se sienten estimulados por los desafíos y dan ese paso que marca la diferencia. En escuelas, empresas y deportes de élite, las personas que entrenan esta actitud perseveran, se adaptan mejor a cualquier situación y, en última instancia, rinden más. Tal vez la clave esté en que no actúan para demostrar lo que valen, sino para descubrir hasta dónde pueden llegar.

Esta tesis no niega la existencia de talentos distintos, ya que es obvio que cada persona viene a este mundo con unas cualidades más o menos desarrolladas. Lo que propone es algo mucho más potente: el talento sin actitud se agota, mientras que la actitud sin talento puede ayudarte a que lo aprendas casi todo.

Volviendo al ejemplo del equipo: la simple llegada al trabajo un lunes por la mañana es sufrida por el primer grupo como el peor drama de la humanidad, mientras que quienes tienen mentalidad de crecimiento la llevan bien e incluso saludan a sus compañeros con alegría, como si llevaran mucho tiempo sin verlos. Y es que realmente están contentos, porque saben que la mejor forma de crecer es caminar juntos. 

Lo más gracioso es que hay personas a quienes les sienta mal que sus compañeros tengan ganas de aprender. Prefieren ridiculizarlos para justificar su propia apatía. 

—Ya ha llegado el «motivado» —murmuran.

Les da rabia que otros cultiven actitudes positivas porque los dejan en evidencia, y su defensa suele ser un ataque con chistes y descalificaciones. Tal vez en algún momento te toque lidiar con alguna de estas personalidades; o incluso puede que seas tú quien caiga de ese lado. Pero no te preocupes, volveré sobre ello para mostrarte cómo salir de ahí.

De momento, quédate con esta idea: según sea tu actitud, puedes vivir de forma muy diferente la realidad que te viene dada.

ACTITUD DE ENTUSIASMO

La actitud de crecimiento que veíamos en el apartado anterior está integrada en la actitud de entusiasmo, pero esta va más allá; y lo mismo pasa con la actitud de superación, de la que tanto se habla. También se integra en la de entusiasmo, pero esta es más grande, como si se tratara de la madre de un juego de matrioskas, las muñecas rusas que llevan otras en su interior.

Para entenderlo, deja que te presente a una mujer muy inspiradora: Regina García, la española a la que Franklin Delano Roosevelt besó el pie.

Su padre, un campesino de principios del siglo XX con siete bocas que alimentar, decidió montar un aserradero con tan mala suerte que, el día que probaba la maquinaria, su hija de ocho años perdió ambos brazos. Fue un milagro que el humilde médico local lograse detener la hemorragia y salvar la vida de Regina, pero lo más sorprendente llegó después. En lugar de convertirse en una desahuciada, hizo suya una máxima que hoy se disputarían Nike y Adidas: «No tengo brazos, ni los necesito». Tras ver cómo el mono de un titiritero que actuaba en la plaza de su pueblo partía nueces con los pies, aprendió a usar los suyos no solo para comer o vestirse, sino para escribir y tocar instrumentos. La Asturianita —así comenzaron a llamarla— no tenía límites, hacía posible todo lo que se proponía. Hasta tirar al blanco y conducir —la Ford terminó patrocinándola con otro eslogan mítico que recorrió el planeta: «Si ella puede conducir nuestros coches, todo el mundo puede hacerlo»—. En una actuación improvisada en un teatro dejó sin palabras a la infanta Isabel de Borbón y comenzó una gira por toda España que terminó extendiéndose por otros cuarenta y tres países mientras tenía tiempo de enamorarse, crear una familia, separarse y emprender proyectos empresariales y filantrópicos.

Es obvio que Regina se caracterizó por su actitud de superación. Tenía una firme determinación para adaptarse y avanzar a pesar de las dificultades con fuerza de voluntad y resiliencia. Pero a esta actitud, que a menudo tiene un tono de lucha interna —la batalla no suele ser solo contra la adversidad, sino también contra uno mismo—, sumó una valiosa actitud de entusiasmo. En su día a día, la Asturianita no avanzaba con el rostro tenso, los puños apretados y la mirada fija en el obstáculo. Lo hacía con los ojos brillantes y una energía increíblemente contagiosa que surgía del hecho de estar disfrutando el instante —y hablo de disfrutar en el sentido no solo lúdico, sino también en el de sacar el máximo partido al ahora—. Sin duda, quería demostrar que «se puede», pero esta lucha épica venía acompañada de una conexión genuina con lo que era y de un profundo deseo de vivir.

Apuesto a que esta actitud fue la que, en su visita a la Casa Blanca, llevó al presidente americano a saludarla dándole un beso en su pie enguantado.

Y es que la actitud de superación puede ayudarte a atravesar la peor tormenta, pero la actitud de entusiasmo te empuja a bailar bajo la lluvia… ¡y contagia a los demás para que bailen contigo!

La actitud de entusiasmo integra la actitud de crecimiento 
y de superación, pero va más allá.
Nos impulsa a actuar, pero también nos hace disfrutar del camino y celebrar lo que somos y podemos llegar a ser.

Sigamos desgranando las claves de esta poderosa actitud, para aprender a encenderla y mantenerla encendida. No somos marionetas del mundo exterior, ni tampoco arquitectos absolutos de nuestra realidad. Pero lo que sí somos —y esto nos ofrece un abanico inmenso de oportunidades— es el puente entre lo que ocurre y lo que finalmente hacemos con ello.

TIENES LA RESPONSABILIDAD DE ENTUSIASMARTE

Una vez comprendido que la actitud de entusiasmo no es la solución a todos tus problemas, pero sí una herramienta eficaz para superarlos y acercarte a tus metas, aquí va otra declaración que me gustaría que te grabases a fuego: vivir con entusiasmo no es una obligación, pero sí es un acto de responsabi­­lidad.

Esto, como ya he mencionado antes, no va de positivismo tóxico. Las actitudes positivas no deben imponerse, y menos aún en contextos en los que experimentar emociones como la tristeza, el enfado o el agotamiento puede ser natural, sano o simplemente humano. Las emociones que llamamos negativas también tienen su función y su sentido. Si las enterramos bajo falsas sonrisas, degradamos nuestra bendita complejidad, perdemos autenticidad, y es probable que nos encerremos en nosotros mismos presos de la culpa. De hecho, no hay mensaje más cruel que el «si no estás bien, es porque no te esfuerzas». Además, la expectativa de estar entusiasmados todo el tiempo puede generar ansiedad y agotamiento. «Si no muestro pasión pareceré un flojo, o poco comprometido, o seré invisible». Por ello no es justo reclamar energía emocional como si se tratase de una herramienta de productividad. Y, en algunos momentos de duelo o incertidumbre, tampoco es acertado estimular el «¡vamos, anímate!».

Hace poco asistí a un funeral y el viudo le decía a un familiar:

—Es que no me quiero animar.

Lo único que nos pedía era que le acompañásemos en su dolor, que estuviéramos a su lado mientras experimentaba en paz una pena inmensa con la que honraba los años vividos con la persona amada. Para eso sirven también los amigos, para estar a tu lado sin necesidad de decir nada.

Pero todo lo anterior no está reñido con el título de este apartado: tienes la responsabilidad de entusiasmarte. Has de hacer todo lo que esté en tu mano para enfrentar los desafíos cotidianos desde esta poderosa actitud. Y no ya por ti, sino por aquellos que te rodean.

Cuando cultivamos una actitud de entusiasmo, 
además de ahorrarnos sufrimiento a nosotros mismos, 
se lo ahorramos a los demás.

La actitud de entusiasmo no es un estado de ánimo pasajero o una euforia superficial. Es una forma consciente y activa de estar en el mundo que parte de una decisión valiente. Cuando despiertas por la mañana y te miras en el espejo del baño, es mucho más fácil ponerte el maquillaje de víctima que las pinturas de guerra. Pero has de saber que la opción que escojas determinará, además de tu forma de ser, tu forma de relacionarte. Del baño pasarás a la cocina, donde tu pareja estará tomando un café tranquilamente; y si has decidido no luchar por las cosas que merecen la pena —como entusiasmarse— e ir de víctima, tardarás segundo y medio en encontrar un motivo para quejarte y soltar una frase desagradable.

Cuidado con las microagresiones. El barco de una relación se hunde por pequeñas fugas.

Ya lo advierte el psicólogo Daniel Goleman, rey de la inteligencia emocional: la actitud no solo influye en uno mismo, se contagia socialmente. Y Epicteto escribió mucho antes: «Procura ser un ejemplo de buena conducta como si alguien te estuviera mirando; porque, en efecto, alguien te está mirando». Dependiendo de la actitud que escojas sostener en el tiempo, estarás moldeando de forma positiva o negativa no solo tu percepción de la realidad y tus actos consiguientes, sino también el clima emocional de tu familia, grupo de amigos o compañeros de trabajo.

Sabiendo esto, ¿todavía tienes el valor de renunciar a entusiasmarte?

«Andrés, yo es que de verdad paso de estos rollos, la cosa no va conmigo». Aunque pienses así, tómatelo como un acto de pura generosidad y, como te diría Laurie Santos, doctora de Psicología positiva en Yale, todos saldréis ganando. Esta mujer creó un curso llamado «La ciencia del bienestar» que se ha convertido en el más popular de los trescientos años de vida de la universidad americana. El que tenga semejante aluvión de estudiantes apuntados cada edición quiere decir que los seres humanos preferimos estar bien antes que ser ricos. Pero si la saco ahora a colación es porque, cuando le piden una receta rápida para ser feliz, suele decir:

—Piensa un poquito más en el aquí, en el ahora… y en los demás.

El dalái lama dice que solo hay compasión cuando los otros son más importantes que tú mismo. Algo que uno de los alumnos del posgrado de felicidad organizacional que dirijo ha bautizado como FeliciDar. El hacer cosas por los demás, aparte de lo correcto, también es lo más rentable.

Hay cinco comportamientos acreditados que hacen más felices a quienes los practican: rutinas saludables, gratitud, meditación, socialización y altruismo —como verás, parecen sacados del decálogo de las más antiguas tradiciones espirituales—. Y si bien solemos identificar altruismo con donar bienes o tiempo —que por otra parte es nuestro recurso más preciado, ya que es el único que no se puede recuperar—, también podemos ofrecer nuestra actitud.

Un mendigo preguntó a Buda qué tenía que hacer para ser feliz. Este le contestó:

—Para ser feliz has de ser caritativo.

El mendigo, un tanto frustrado, protestó:

—¡Qué injusto, yo no tengo nada para dar a los demás!

A lo que el maestro repuso:

—Por supuesto que tienes algo, y muy valioso. Tienes tu sonrisa.

Valiosa para el mendigo y valiosísima para el resto.

Como tu entusiasmo.
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