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			A mi madre, Carmina. Por mostrarme

			el camino hacia la verdadera felicidad

		

	
		
			Ser feliz es mucho más fácil de lo que crees. Lo difícil es ponerlo en práctica. Esencialmente porque la felicidad es tu verdadera naturaleza. Piénsalo bien. No tienes que hacer nada para ver. Cuando quitas las obstrucciones de los ojos, lo que te queda es la vista. Del mismo modo, no tienes que hacer nada para ser feliz. Cuando quitas las obstrucciones de la mente, lo que te queda es la felicidad. Ahora mismo —aquí y ahora— ya eres feliz. El problema es que vives de tal modo que te causas desdicha a ti mismo, obstruyendo tu mente con todo tipo de deseos, apegos, expectativas, limitaciones y perturbaciones. Deja de hacerte infeliz y la felicidad brotará desde dentro de forma natural, sin esfuerzo.

			ANTHONY DE MELLO

		

	
		
			

			I

			Este libro

			es una

			provocación

			Se cuenta que el rey Salomón era conocido por ser un monarca sabio, ecuánime y compasivo. Un día decidió visitar la cárcel de su reino para conocer de primera mano las condiciones de vida de los presos que estaban encerrados ahí. Y nada más entrar en la oscura y húmeda mazmorra, los prisioneros se colocaron de pie —detrás de los barrotes de sus celdas—, observando al emperador con una mezcla de temor y curiosidad.

			Salomón se detuvo delante del primer calabozo. Miró fijamente a los ojos del preso que había dentro y le preguntó: «¿Qué hiciste para que mis jueces decidieran meterte en la cárcel?». Y el hombre, con lágrimas en los ojos, le respondió: «Majestad, yo no hice nada malo. Fui acusado injustamente de robar, pero nunca he tocado lo que no es mío. Soy inocente. Por favor, sáqueme de aquí».

			Seguidamente el monarca se dirigió a la siguiente celda. Y, al hacer contacto visual con el recluso que estaba al otro lado de los barrotes, le preguntó: «¿Y a ti por qué te encerraron?». Y el recluso, con cierto malhumor, le contestó: «Yo tampoco he cometido ningún crimen. Los jueces se equivocaron conmigo. Me atribuyeron un asesinato que jamás cometí. Soy inocente. Por favor, libéreme de esta injusta condena».

			TODOS INOCENTES

			El monarca se paseó por la cárcel haciendo a los presos la misma pregunta. Y uno por uno todos los prisioneros proclamaron su inocencia, pidiendo al rey que los dejaran en libertad. Cansado de escuchar tantas justificaciones, excusas y mentiras, Salomón finalmente se detuvo delante del último calabozo. Y, al ver al recluso que había dentro, le increpó con un tono algo sarcástico: «Tú también eres inocente, ¿verdad?».

			Sin embargo, para sorpresa e incredulidad del emperador, el prisionero le confesó con total sinceridad: «No, reconozco que yo sí merezco estar encerrado aquí dentro. Movido por la ignorancia, la ambición y la codicia cometí errores graves de los que me arrepiento. Confieso que algunas de mis acciones tuvieron consecuencias perjudiciales para otras personas. Y los remordimientos me acechan todas las noches. En esta cárcel estoy aprendiendo a perdonarme a mí mismo».

			El rey Salomón se quedó en silencio por un momento, reflexionando sobre lo que acababa de escuchar. Estaba realmente impresionado con el testimonio de aquel hombre. Y seguidamente llamó a sus guardas. «Liberad de inmediato a este peligroso criminal», les ordenó muy seriamente. Y, señalando al resto de presos, añadió: «Corremos el riesgo de que corrompa a todos estos pobres inocentes».[1]

			

			1. Ya has hecho lo más difícil

			Te felicito de corazón. Que hayas decidido leer un libro para aprender a ser feliz dice mucho acerca de ti. Para empezar, demuestra que eres una persona honesta. De alguna manera estás reconociendo implícitamente que sufres más de lo que te gustaría. Y que sientes un genuino anhelo de sentirte en paz contigo y con el mundo. Bienvenido al club. También pone de manifiesto que eres humilde, dispuesto a cuestionar creencias arraigadas que pueden estar limitando tu manera de entenderte a ti mismo, así como tu relación con los demás. A su vez, indica un cierto grado de valentía, pues intuyes que a medida que avances en la lectura vas a emprender nuevos aprendizajes sobre el arte de vivir tu propia vida. Y eso sabes que, inevitablemente, va a confrontarte con uno de los mayores temores del ser humano: el miedo al cambio.

			Pero hay más. Tiene un mérito especial que te hayas motivado a leer un libro como éste en estos momentos de la historia. Como consecuencia del malestar endémico que está experimentando la civilización occidental, la industria de la autoayuda está creciendo de forma exponencial. Y con ella, también sus detractores. Y no es para menos. Cada año se publican miles de libros con recetas superficiales y estandarizadas que prometen la conquista de la «felicidad». De ahí que esta palabra esté tan prostituida como demonizada. De hecho, formas parte de una sociedad tan enferma y neurótica que afirmar que «ser feliz es fácil» es una provocación en toda regla.

			Pues bien, tengo que confesarte algo: éste es —efectivamente— otro libro de autoayuda. Está escrito con la intención de ayudarte a que te ayudes a ti mismo para que experimentes lo que es la verdadera felicidad. Voy a compartir contigo lo que me hubiera encantado que alguien me hubiera explicado cuando tenía 19 años. Es decir, cuando inicié —movido por una saturación de sufrimiento— mi propio viaje de autoconocimiento. Y para ello, voy a revelarte el método más simple que he descubierto para disfrutar plenamente de la vida.

			¿SE PUEDE ESTAR SIEMPRE FELIZ?

			La diferencia con otros ensayos similares es que, en vez de darte una receta, voy a mostrarte los ingredientes necesarios para que crees la tuya propia. Si sigues leyendo hasta el final, verificarás que este libro es en sí mismo una metodología orientada a que sepas cómo transformar tu mentalidad. Más que nada porque ésta es la que determina tu realidad.

			Muchas personas me han preguntado: «Y tú, ¿eres feliz todo el tiempo?». Y, evidentemente, mi respuesta es «no». Tampoco lo busco. Dado que soy un ser humano ordinario, suelo estar atrapado en mi mente y poseído por el pensamiento. De ahí que en ocasiones me perturbe a mí mismo, llegando incluso a sentir emociones muy dolorosas. El quid de la cuestión es que, al ser consciente de mis patrones psíquicos, cada vez soy menos esclavo de ellos. Y como consecuencia, independientemente de cómo sean mis circunstancias externas, mi experiencia de vida es cada vez más satisfactoria.

			

			Y entonces «¿por qué afirmas que ser feliz es fácil?», suelen preguntarme a continuación. Y mi contestación es siempre la misma: «Porque lo es». ¿Cómo no iba a serlo si es nuestra verdadera naturaleza? Lo difícil es conectar con la fuente de dicha que reside en nuestro interior. Al no haber recibido educación corporal, mental ni espiritual —tanto en casa como en la escuela—, nos cuesta salir de la mente, cultivar la atención plena y vivir el momento presente. A mí el primero. Sin embargo, como comprobarás a lo largo de este ensayo, es algo que tan solo requiere de una pizca de compresión y una dosis de disciplina. Especialmente al principio. De hecho, con el tiempo y la práctica, la actitud que te permite saborear de más momentos de felicidad se convierte en un hábito.

			ESTAR EN PAZ CON EL HECHO DE NO ESTARLO

			El problema de filosofar acerca de la felicidad es que la sociedad te ha vendido una idea distorsionada de lo que significa ser feliz. Ésta es la razón por la que cada vez que lees o escuchas esta palabra visualizas una foto de tu vida en la que todo te va siempre de maravilla y en la que tú te sientes de forma increíble en todo momento. Paradójicamente, concebir la felicidad de ese modo tan idealizado e infantil provoca que a menudo te sientas frustrado y amargado. Y no solo eso. Decepcionado por no alcanzar nunca ese estado, puede que incluso hayas llegado a pensar que «la felicidad no existe».

			Mi intención al escribir este libro es compartir contigo de la forma más sencilla posible el trabajo corporal, mental y espiritual que has de llevar a cabo diariamente para vivir cada vez más instantes de conexión con tu verdadera esencia. Y poder así sentir una «paz subyacente», una especie de sonrisa interior que te permita sentirte en paz incluso cuando no lo estás, recibiendo con complicidad todo aquello que te va trayendo la vida. Y esto pasa por que aprendas a sostener, gestionar y regular tus emociones —sin importar cuán dolorosas sean—, minimizando al máximo tu sufrimiento.

			Si sigues leyendo hasta el final también descubrirás cómo el desarrollo consciente del amor, la compasión y el perdón te vuelven cada vez más imperturbable. Especialmente a la hora de lidiar con personas egocéntricas, descentradas y conflictivas. A su vez, vamos a explorar juntos cómo potenciar la aceptación, la ecuanimidad y la resiliencia, de manera que sepas relativizar las cosas que te ocurren, aprovechando todo lo que te sucede para aprender y crecer como ser humano. El objetivo último es que te liberes de una vez por todas de la lacra del victimismo, convirtiendo la adversidad en el motor de tu sanación y evolución personales. En este sentido, te aseguro que ya has hecho lo más difícil: reconocer que necesitas un cambio. Si no, sería imposible que estuvieras leyendo un ensayo como éste.

			He decidido ser feliz

			porque es bueno para la salud.

			VOLTAIRE

			

			2. ¿Harto de estar harto?

			Desde el día de tu nacimiento has sido víctima de una conspiración orquestada inconscientemente por los adultos que te han precedido, quienes se aprovecharon de tu inocencia para inculcarte —sin tu consentimiento— una determinada manera de entender la vida. Los padres en casa. Los profesores en la escuela. Los jefes en el trabajo. Los políticos en la sociedad. Los periodistas en los medios de comunicación. Los lobbies y las oligarquías desde la sombra...

			En ningún momento de tu proceso educativo se te ha tenido en cuenta a ti. Nadie ha reparado en lo que tú necesitas para ser feliz. Por el contrario, te han llenado la cabeza con creencias de segunda mano acerca de cómo debes pensar para actuar de forma «normal». No fuiste educado, sino más bien condicionado, que no es lo mismo. Ésta es la razón por la que seguramente has venido viviendo de fuera a dentro, siguiendo convenciones sociales prefabricadas que en su día te desconectaron de tu singularidad y que hoy te dificultan ser fiel a ti mismo.

			Al sucumbir a la poderosa propaganda que promueve el sistema, es muy probable que hayas pasado buena parte de tu vida adulta sobreviviendo de forma disfuncional, con el piloto automático puesto. Es decir, dormido y anestesiado, yendo de un lado para el otro como un pollo sin cabeza, buscando fuera de ti algo o alguien que llene tu vacío... Pero no te fustigues. Nos ha pasado a todos. ¿Cómo ibas a vivir de otro modo si el sistema educativo industrial se encargó de castrar tu libertad de pensamiento y de mutilar tu criterio propio?

			UNA COLLEJA EXISTENCIAL

			Este libro tiene una intención muy clara: removerte, provocarte e inspirarte. Metafóricamente está concebido como una «colleja existencial». Ojalá su lectura te zarandee lo suficiente como para deshacer los cimientos psicológicos sobre los que construiste tu mentalidad actual. Del mismo modo que no has elegido tu idioma ni tu acento, tampoco has escogido tu forma de pensar. Es algo que se transmite mecánicamente de generación en generación. De ahí que tus creencias no sean realmente tuyas, sino de la sociedad. Y dado que están llenas de ignorancia e inconsciencia, a menos que las cuestiones seguirás saboteando tu felicidad.

			Este ensayo te va a tocar especialmente si todavía sigues anclado en el victimismo, creyendo que la culpa de todos tus males la tienen los demás. Si sigues resentido por conflictos que has tenido con otras personas. Si sigues pensando que serás feliz cuando consigas aquello que te falta. Si sigues esperando que cambien tus circunstancias para sentirte bien contigo mismo. Si sigues creyendo que la vida ha sido injusta contigo por las dificultades y las pérdidas que has tenido que afrontar. Si sigues triste y enfadado por acontecimientos traumáticos que te sucedieron en el pasado. Si sigues sintiendo miedo y preocupación por eventos amenazadores que puedan sucederte en el futuro.

			También va a serte especialmente útil si sigues malviviendo en un estado de impotencia, amargura y frustración por no conseguir lo que deseas. Si sigues tapando tu malestar y tu dolor con todo tipo de parches y adicciones. Si sigues experimentando estrés y ansiedad, siendo incapaz de vivir el momento presente. Si sigues sin saber cómo aprovechar las oportunidades de aprendizaje que se esconden detrás de tus problemas existenciales. Si sigues juzgando a la gente que te rodea, perturbándote a ti mismo al interactuar con personas descentradas. Si sigues peleado con la vida, sin saber exactamente para qué estás aquí. Y, en definitiva, este libro puede ser un punto de inflexión en tu andadura existencial si sientes que has llegado a una saturación de sufrimiento, estando verdaderamente harto de estar harto.

			

			Prefiero molestar con la verdad

			que complacer con adulaciones.

			SÉNECA

			3. Estás a un clic de cambiar tu vida

			Soy muy consciente de los tomates que me van a caer por el controvertido título que le he puesto a este libro. Dado que la felicidad es una cuestión subjetiva —difícil de demostrar científicamente—, no tengo dudas de que me van a tachar de «vendehúmos» y al libro de «pseudociencia». Eso sí, también sé que estas críticas van a proceder de personas que no se tomarán la molestia de leer este ensayo y sacarán conclusiones precipitadas basadas en prejuicios no cuestionados.

			Sin embargo, todo lo que voy a explicarte lo he verificado empíricamente a través de mis vivencias personales. A su vez, he comprobado que todos los adultos genuinamente felices que he conocido comparten la mentalidad que expongo en este ensayo. Curiosamente, ellos también padecieron una profunda crisis existencial que los llevó a transformar radicalmente su manera de entender la vida. Irónicamente, el sufrimiento sigue siendo el gran maestro de aquellos que han aprendido a ser verdaderamente felices...

			Si bien considero que no hay mejor aval académico que el sentido común, llevo más de un año buscando estudios científicos[2] que corroboren la tesis que planteo en este libro. Afortunadamente, a la ciencia cada vez le interesa más descubrir cuáles son los factores y las prácticas que contribuyen significativamente a promover el bienestar físico, mental y espiritual de los seres humanos. Y, como comprobarás a lo largo de las páginas que siguen, la mayoría son relativamente fáciles de implementar.

			NO TE CREAS NADA

			Aun así, es crucial que leas este ensayo con una mentalidad crítica y escéptica. Dicho de otra manera: no te creas nada. Ni una sola palabra. Por el contrario, verifícalo todo a través de tu propia experiencia. Y esto pasa por que ejercites el contenido de este libro, comprobando por ti mismo hasta qué punto es verdad lo que expongo. La diferencia entre un erudito y un sabio es que el primero acumula conocimiento, mientras que el segundo lo pone en práctica.

			De hecho, te animo a que programes una nota de aviso en tu móvil para dentro de un año con el título: «Ser feliz es fácil». Y comprométete desde hoy mismo a priorizar tu paz interior por delante de cualquier otro objetivo externo. Simplemente ponle intención y desapégate del resultado. Si lo haces, dentro de 365 días —cuando salte dicha notificación— comprobarás que tu manera de relacionarte contigo, con los demás, con el sistema y con la vida habrá evolucionado para mejor.

			¿Sabes por qué lo sé? Porque eso es precisamente lo que hice hace un año, coincidiendo con un momento adverso y doloroso: la separación de mi mujer, con la que llevaba cerca de 19 años de relación de pareja. He escrito este libro en uno de los años más oscuros de mi vida. Y la verdad es que me funcionó. Al fin y al cabo, donde pones tu atención estás llevando tu energía. Y eso provoca que se amplifique e intensifique aquello en lo que te enfocas. Así de simple. La forma en la que piensas determina cómo percibes la realidad, moldeando subjetivamente la manera en la que experimentas el mundo. Y, por ende, también incide en tu estado de ánimo. El fruto de dicho trabajo interior ha sido la redacción de este ensayo.

			

			DOMESTICA TU ATENCIÓN

			Sé honesto contigo mismo: ¿dónde estás poniendo actualmente tu atención en tu día a día? ¿En lo que tienes o en lo que te falta? ¿En lo que funciona o en lo que falla? ¿En lo que depende de ti o en lo que escapa a tu control? Este libro está concebido como un manual de entrenamiento para que tu pensamiento se centre en valorar lo que tienes, en apreciar lo que funciona y en tratar de cambiar aquello que depende de ti. Esencialmente porque actuando de este modo aprendes a practicar el agradecimiento, a llenarte de energía positiva y a empoderarte como ser humano.

			Si sueles quejarte por lo que te falta y protestar por lo que falla, tiendes a ver solamente los aspectos negativos de aquello que te rodea. Y como consecuencia, te sientes malhumorado, desmotivado, deprimido y desempoderado. Además, al tratar de cambiar una y otra vez aquello que escapa a tu control, también estás limitando tu capacidad de ver soluciones y encontrar oportunidades, obstruyendo tu eficiencia y bienestar. De ahí que para ser feliz sea fundamental que aprendas a entrenar tu mente y te comprometas con domesticar tu atención.

			En este sentido, que sepas que todos los cambios que voy a proponerte —todos sin excepción— dependen enteramente de ti. Eso sí, ya te avanzo que al final del ensayo le daremos una vuelta de tuerca a esta afirmación... De momento no hace falta que cambies de pareja, de amigos, de trabajo o de ciudad. Al menos no a corto plazo. La única transformación que sí necesitas realizar es la que tiene que ver con tu actitud. Si lees el libro adecuadamente te aseguro que al terminarlo tu mentalidad será otra. Estate muy atento porque es muy probable que mientras leas algo te haga clic. Y no me refiero metafóricamente. Vas a escuchar este sonido dentro de tu cabeza de forma literal.

			Concededme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, el valor para cambiar las que sí puedo y la sabiduría para reconocer la diferencia.

			REINHOLD NIEBUHR

			4. La promesa que le hice a mi madre

			Resulta paradójico, pero mi camino hacia la verdadera felicidad ha estado marcado por el dolor y el sufrimiento. En este libro quiero compartir contigo la experiencia vital que más me ha marcado... Lo recuerdo como si fuera ayer. Corría el mes de enero del año 2000. Tenía 18 años y estaba sentado en la última fila de mi clase en la universidad. Aquella mañana me sentía especialmente aburrido. Como de costumbre, no me interesaba para nada lo que el profesor estaba explicando. Y supongo que inspirado por los típicos propósitos de año nuevo, hice una lista de mis principales vicios y adicciones. Me salieron cuatro: morderme las uñas, fumar marihuana, consumir azúcar refinado y juzgar a los demás...

			

			Ya entonces el juicio era uno de los principales rasgos de mi personalidad. Y así ha sido desde que tengo uso de razón. Forma parte del esqueleto psicológico con el que nací.[3] Eso sí, seguramente fue magnificado por el ambiente tan tenso, tóxico y disfuncional que experimenté en el seno de mi familia cuando todavía era un niño inocente e indefenso. Personalmente, odiaba con todo mi corazón a mi madre por la forma tan déspota y agresiva con la que me trató durante mi infancia. Y por la manera en la que lo seguía haciendo en mi adolescencia. Como consecuencia de sus propios traumas no resueltos, padecía de varios trastornos de la personalidad. Y su salud mental estaba muy deteriorada. Pagaba su malestar conmigo por medio de constantes broncas e insultos. Y a menudo utilizaba el chantaje emocional, culpándome de su infelicidad...

			Su violencia psicológica terminó haciendo mella en mí, convirtiéndome en un joven egocéntrico, prepotente, rígido, iracundo y exigente. De hecho, un nubarrón de odio y negatividad se instaló en mi mente, empañando mi visión de la realidad. Estaba profundamente enfadado con la vida. Y me generaba mucho rechazo la gente, especialmente los adultos de mi entorno social. Me parecían todos unos hipócritas que se refugiaban en una existencia superficial y consumista con la que tapar sus miserias y ocultar su mediocridad.

			ENFADADO CON LA VIDA

			Desde una perspectiva emocional tuve una juventud complicada. Era un chaval melancólico, asocial y malhumorado. Y me pasaba el día juzgando al resto de mis semejantes. Irónicamente, no soportaba sentirme juzgado por otros. Era tan susceptible que cualquier atisbo de crítica provocaba que enseguida me encendiera. No había nada peor en el mundo que sentirme imperfecto. Me llevaba a reaccionar con furia, salpicando a quienes estaban a mi alrededor. Fue entonces cuando me aislé de todos y de todo, adoptando una actitud victimista frente a la vida y sumiéndome en un estado depresivo en el que estuve instalado unos cuantos años.

			Para expresar mi enojo hacia la humanidad, a los 19 años colgué un póster en la pared de mi cuarto en el que aparecía el rostro gigante de Friedrich Nietzsche en blanco y negro junto a la frase: «Tu prójimo siempre será una mosca venenosa». Y como si de una profecía autocumplida se tratara, meses más tarde atraje a mi vida una serie de desgracias en serie. Una enfermedad vírica me mantuvo más de un mes postrado en la cama. Me dejó la novia de la que estaba lo­camente enamorado. Un conductor me atropelló al saltarse un semáforo en rojo. Estuve envuelto en dos accidentes

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
      
         

		  Ser feliz es fácil… 

Lo difícil es ponerlo en práctica.
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         En un mundo donde abunda el estrés, la ansiedad, la depresión y el vacío existencial hablar de felicidad es blasfemia. Y afirmar que es fácil, una provocación en toda regla.

		   

         La sociedad se ha convertido un gran manicomio. La única razón por la que no estamos todos encerrados es porque somos demasiados. Uno de los síntomas de esta enajenación colectiva es que cada vez más personas padecen algún tipo de neurosis y de enfermedad mental. Nos hemos vuelto maestros en hacernos desdichados. Al estar tan poseídos por la mente, vivimos de tal forma que hacemos casi imposible la felicidad.

		   

         Este provocador libro combina la sabiduría de filosofías orientales ancestrales con los últimos descubrimientos en el ámbito de la neurociencia. Y comparte contigo la mentalidad que tienen todas las personas que son genuinamente felices. Su lectura te servirá para descubrir cómo cuidar tu cuerpo, tu mente, tu espíritu y tu sistema nervioso para sentirte en paz contigo mismo. También te enseñará a cultivar el amor y la compasión para lidiar con personas descentradas sin perturbarte. Y te inspirará para hacerte amigo de la vida, aprovechando todo lo que te pasa para crecer y evolucionar.

		   

         La felicidad no aparece sin más.

         Hay que entrenarla cada día.

         MARCO AURELIO

      

      
         

            Borja Vilaseca (Barcelona, 1981) está felizmente divorciado y es padre de dos hijos. Trabaja como escritor, divulgador, conferenciante, profesor, emprendedor social, inversor y creador de proyectos pedagógicos orientados a promover un cambio de paradigma en la sociedad. Su propósito de vida es posibilitar que el mayor número de seres humanos despierte y viva conscientemente. Por eso, ante todo, se considera un activista educativo y un agitador de consciencias.
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			Como escritor ha publicado 10 libros: Encantado de conocerme, El Principito se pone la corbata, El sinsentido común, Qué harías si no tuvieras miedo, Las casualidades no existen, Tú eres lo único que falta en tu vida, Ama tu soledad, Ser feliz es fácil, El prozac de Séneca y Ni felices ni para siempre, estos dos últimos por medio de su pseudónimo, Clay Newman. Su obra literaria ha sido traducida y publicada en 23 países y ha vendido más de 500.000 libros.
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			www.laakademia.org

			www.terraec.es
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