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  Te dedico este libro a ti. Persona valiente y comprometida que apuesta por su prosperidad y por poner a su servicio y el de los demás, su grandeza y potencial como ser único y limitado. Enhorabuena por tomar la decisión de ser feliz.


  INTRODUCCIÓN


  Hace muchos años, en año 2000 para ser exacto, conocí a Agustín Ugarte, un gran comunicador, maestro de periodistas, medallista olímpico y fundador de una universidad. Desde ese año hicimos amistad, y por ella, pude comprobar que no sólo era una persona exitosa, también era feliz en lo que hacía.


  Estudiaba su posgrado con honores, dirigía su universidad, se ejercitaba, era el conductor de un programa de radio, colaboraba a diario en otro, además de tener tiempo para su familia y amigos.


  Antes de tener la amistad con Agustín, conocí a Pedro, con el que charlaba de vez en cuando. Él es una persona resentida con el mundo, camina lento, siempre refunfuñando por lo que le pasa; Pedro pide limosna en la iglesia del pueblo donde vive.


  Pedro exige ayuda, ya que cree firmemente necesitarla, pues es invidente. No lo era desde el nacimiento, por lo que muchos justificaban ese rencor a la vida, argumentando lo desafortunado que fue por perder ese maravilloso don. Yo no lo justificaba, porque he conocido a personas invidentes que han logrado el éxito contra lo que muchos predecían, entre ellos, a Agustín. Agustín, a pesar de perder la vista a los siete años, consiguió ser exitoso y feliz, rodearse de amigos y conocidos que lo estimábamos mucho. Realmente atesoro cada minuto que pasé con él, pues aprendí bastante. Agustín murió en el 2011, Pedro sigue rumiando su infortunio.


  Muchas personas suponen que la felicidad les es concedida a unos cuantos, y negada a otros, lo cual es errado y absurdo.


  Cada ser es el responsable de ser feliz o desgraciado. Es su elección ser de una u otra forma.


  Los amigos de la infancia y adolescencia de Agustín siempre lo trataron igual que a los demás, incluso se reían de él cuando no encontraba la mochila que le escondían en el salón de clase; parecería un acto vil, pero después él comprendería que gracias a eso se había forjado un carácter de triunfador, que lo acompañó hasta su muerte.


  La felicidad no se otorga, se busca y se consigue, así como lo hizo Agustín y otros millones de personas que la disfrutan.


  Y la alcanzarás cuando sepas qué hacer y cómo hacerlo; este libro te llevará a aprenderlo.


  Si caminas solo irás más rápido, si caminas acompañado llegaras más lejos, afirma el proverbio chino, y Sara Duarte te acompañará en un viaje de descubrimiento interior que te ayudará a crecer y ser más poderoso.


  Al inicio te muestra una verdad que pocos conocen: define qué quieres para dar los pasos adecuados. La mayoría de personas anda por la vida sin saber qué desea y por eso consigue poco. Sólo si sabes qué quieres, cuándo lo quieres, dónde y cómo te darás cuenta que lo has conseguido, caminarás de forma segura hacia tu felicidad.


  Transformar tus creencias limitantes por potencializadoras es otro tema que agota a lo largo de su manuscrito.


  Desafortunadamente nos han programado desde niños para ser infelices y no ambicionar más, pero todos podemos cambiar esa programación mental para conseguir lo que anhelamos.


  Sara consigue mostrarte el mapa hacia la felicidad de una forma simple, ¡porque en la simpleza reside el éxito! Tal como ella lo menciona y como afirmamos todos los que dejamos de hacerlo complicado para vivir la vida de la forma más sencilla.


  ¡No te compliques!


  Existen millones de personas padeciendo tristeza por querer hacerlo todo complicado, por eso tú debes hacerlo simple, y conocerás cómo, disfrutando este libro.


  Sara te invita a hacerlo simple, pero también a tomar acción, comprometiéndote con tus objetivos, con lo que deseas para tu vida, con tu felicidad.


  Mediante ejercicios y reflexiones, encontrarás tu misión de vida, la que es importante para ser feliz y exitoso.


  No sólo encontrarás teoría, sino práctica, que es el elemento clave para el cambio.


  Sara se enfoca en el proceso y no en el resultado, ella te enseñará cómo hacerlo dejando a un lado las definiciones sin sentido.


  Aprenderás a quitarle esa carga irracional a tu miedo, para tomar el control de tu vida, pues tendrás energía y poder que te permitirán conseguir lo que te propongas.


  También a gestionar tus emociones, pues si las administras adecuadamente, tendrás el equilibrio necesario para conseguir lo que desees.


  Sara te mostrará cuáles estrategias seguir, para que dejes de rumiar tu desgracia y desarrolles una personalidad de triunfador, como mi amigo Agustín y como millones más que hacen nuestra vida más simple a diario.


  Aprende a soltar el lastre que te impide llegar lejos, apréndelo con Sara.


  Juan Antonio Guerrero Cañongo


  Autor del bestseller Los millonarios no nacen, se hacen, publicado por esta editorial.


  LAS TRES “FLORES” DE LA FELICIDAD


  TRES COSAS HAY EN LA VIDA: SALUD, ÉXITO Y AMOR


  “Oye y entonces, ¿cómo hace uno para ser feliz”?


  Como decíamos al inicio, esta es una de las preguntas que seguramente se nos han pasado por la cabeza más de una vez en la vida, ¿verdad?


  Desde mi experiencia y como comentaba en líneas anteriores, no conozco a nadie que no se haya hecho esta pregunta alguna vez o que no quiera ser feliz.


  ¿Conoces a alguien que no quiera ser feliz en su vida?


  Cada uno a nuestra manera buscamos este objetivo en nuestra vida y cada día: ser lo más felices posibles. Es nuestro denominador común.


  ¿Y esto de ser felices cómo se hace?


  Quizás facilitaría la tarea el tener una “pastillita de la felicidad eterna” o un antídoto contra la infelicidad, una receta de cocina mágica o algo así... ¿no? Pues no, deja que te diga que eso sería un horror y un error. Piensa por un momento en las consecuencias que tendría para el universo estar el 100% del tiempo felices. Si la felicidad fuese eterna y constante, sencillamente no existiría la propia felicidad. No podríamos mejorar como personas individuales, sociales, como comunidades, países, como raza humana.


  ¿Cómo ser felices si no sentimos tristeza? ¿Cómo mejorar si estamos siempre en los mundos de los arco iris y pensamos que todo fluye y es maravilloso así tal y como está? ¿Cómo evolucionar si no sentimos tal necesidad?


  Hemos de entender que la felicidad eterna no existe, es otro de los pasos importantes para evitar frustraciones innecesarias; de igual manera que no existe nada absoluto. No es siempre de día, ni siempre de noche, no llueve el 100% del tiempo y tampoco hace sol las 24 horas, todos los días del año…


  Es necesario que exista la tristeza para que exista la alegría, la desesperanza para entender la esperanza, lo blanco para que exista el negro, el desamor para poder disfrutar del amor, la noche para que exista el día... es necesario que exista la infelicidad para saber qué es la felicidad.


  Es por esto que la respuesta a la pregunta de “¿Y esto de ser felices cómo se hace?” reside en el equilibrio.


  Equilibrio, según la definición de la RAE (Real Academia de la Lengua) significa, entre otras cosas:


  
    	m. Estado de un cuerpo cuando fuerzas encontradas que obran en él se compensan y anulan mutuamente.


    	m. Situación de un cuerpo que, a pesar de tener poca base de sustentación, se mantiene sin caerse.

  


  En otras palabras, o traducido de manera más aproximada al tema que nos ocupa, equilibrio sería la habilidad de transformar los desafíos en aprendizaje y oportunidades (fuerzas encontradas que se compensan y anulan mutuamente), la destreza de darle más importancia a lo positivo, la capacidad de desarrollar y equilibrar nuestra balanza hacia el optimismo y vivir la vida a través de ese cristal, la aptitud para poder gestionar nuestras necesidades, la soltura para ser feliz a pesar de las circunstancias y en muchas ocasiones, gracias a ellas…


  Dice una frase de autor desconocido que “la vida no consiste en encontrarte sino en crearte”, así que por condensar un poco lo anterior, el secreto en este sentido, es crearte. Convertirte en esa persona capaz de armonizar las tres grandes bases que sostienen tu felicidad: salud, éxito y amor.


  ¿HAY UNA MANERA DE SER FELIZ?


  No y sí.


  ¿Por qué no? Ya lo hemos estado viendo a lo largo de estas páginas… Cada persona tiene una definición de lo que es felicidad y una misión diferente, por lo que hay tantas maneras de ser felices como personas somos en el mundo. Sin embargo, también es cierto que a ser felices se aprende y que hay claves que a todos, sin excepción, nos acercan a nuestro ideal de felicidad.


  Vamos a poner un ejemplo para verlo de manera más gráfica. Imagina que quieres ir a Roma y Roma es tu definición de aquellas cosas que a ti te hacen sentir feliz y la mía se llama París; ambos tenemos diferentes “definiciones” de felicidad, sin embargo, podemos coger vehículos iguales para llegar a cada una de nuestras metas. Podemos usar avión, coche, autobús, bicicleta o varios de estos vehículos. De los vehículos que cojamos dependerá cómo lleguemos a la meta. Más despacio, más deprisa, más cansados, menos…


  ¿Y es mejor coger un avión o una bicicleta? Dependerá de cómo queramos llegar a nuestro destino. Lo que sí está claro es que si yo sólo tengo una bicicleta, tengo más probabilidades de tardar más en llegar a la meta y llegar cansada que si voy en avión. Lo ideal entonces es contar con toda “una flota” de diferentes vehículos y poder gozar de la libertad de elegir cual utilizar en cada momento en función de mis necesidades y de la experiencia que deseo tener.


  Por lo que no habrá una sola manera de ser felices, aunque sí elementos que nos acercarán a ese estado la mayor parte de nuestro tiempo, si lo deseamos, o por lo menos, si nos hacemos con toda esa “flota de vehículos”, gozaremos de una maravillosa facultad natural con la que venimos de serie, la facultad de elegir y actuar según la propia voluntad: la libertad.


  ¿Por qué sí? Hemos hablado de lo importante que es el equilibrio. Si tengo amor y éxito, pero no tengo salud, es probable que mi felicidad no sea completa. Si tengo salud y éxito y me falta amor, habrá un desajuste y mi felicidad se verá afectada; si tengo amor, salud y lo que me falta es el éxito (reconocimiento, crecimiento, evolución, logros…), ¿crees que vivirás una vida de armonía?


  Entonces sí que hay una manera de ser felices: saber crear esa consonancia entre estos tres aspectos elementales de nuestra vida.


  ¿DÓNDE ESTÁ LA FELICIDAD?


  Para comenzar a darle respuesta a esta pregunta, permíteme que te comparta el siguiente cuento Zen:


  En una oculta y misteriosa dimensión del Universo, se hallaban reunidas las fuerzas creadoras de los mundos, dispuestas a realizar su papel con el ser humano en un hermoso planeta azul.


  Como quiera que tales dioses tenían un gran sentido del humor, decidieron gastar una enorme broma al ser humano. En realidad, la broma más importante de la vida sobre la Tierra. Para ello, decidieron determinar, nada más y nada menos, cuál sería el lugar que a los seres humanos, más les costaría encontrar...


  Una vez hallado éste, depositarían allí las llaves de la Felicidad.


  –“Las esconderemos en lo más profundo de los mares”, dijo uno de ellos.


  –“Ni hablar”, advirtió otro rápidamente. “El ser humano avanzará en sus ingenios científicos y será capaz de llegar allí y encontrarlas”.


  –“Bueno, pues también podríamos esconderlas en lo profundo de los volcanes”, dijo otro de los presentes.


  –“Tampoco”, volvió a replicar un tercero.


  –“Resultará inútil porque así como será capaz de dominar las aguas, también será capaz de dominar el fuego”.


  –“¿Y por qué no bajo las rocas más sólidas y profundas de la tierra? Dijo un presente. “Inútil”, replicó un compañero.


  –“No pasarán unos pocos miles de años hasta que el hombre dispondrá de capacidades increíbles para sondear los subsuelos y extraer todos los metales y piedras preciosas que desee”.


  –“Ya lo tengo” dijo uno que hasta entonces nada había dicho.


  –“Esconderemos las llaves en las altas nubes del cielo, un lugar al que el hombre no puede llegar”.


  –“Tonterías”. Replicó rápidamente otro de los presentes.


  –“Todos sabemos que los humanos no tardarán mucho en volar y dominar los aires. Y qué duda cabe que al poco tiempo de surcar los cielos, las hallarían”.


  Un silencio primordial se hizo en el seno de aquel insólito cónclave de los dioses. Hasta que al fin el que destacaba por ser el más ingenioso de los dioses, dijo con solemnidad y regocijo:


  –“Esconderemos las llaves de la Felicidad en un lugar que el hombre, por más que busque tardará mucho, mucho tiempo, en suponer e imaginar.


  –“¿Dónde? ¿Dónde?”


  Preguntaron con ansiosa curiosidad los que conocían de su sagacidad y lucidez.


  “El lugar del Universo que el hombre más tardará en mirar y en consecuencia hallar es: en el interior de su ser”. Todos estuvieron de acuerdo1.


  Ahí lo tienes, ahí es donde está la felicidad.


  Las semillas de la felicidad están en nuestro bolsillo, por eso cuando las ponemos en el bolsillo de otro y buscamos nuestra felicidad en lo externo, aparece la frustración.


  Si estás buscando a aquella persona que te haga feliz, ya la has encontrado, eres tú.


  La felicidad no entiende de razas, ni estudios, ni masters, ascensos, política, dinero, ni depende de la suerte.


  Todos podemos ser felices, todos tenemos esa misma condición de serie. Seguramente conoces a alguna o algunas personas que en condiciones muy mejorables, económicas y de vida en general, son personas felices. Todos hemos visto imágenes de pobreza de otros países, en las que las que niños y adultos sonríen, juegan, abrazan, cantan, bailan, celebran.


  Del mismo modo, también seguro que conoces personas que gozan de una vida de privilegios y abundancia material, dinero, coches y casas lujosas, joyas, ropa de primeras marcas, que fruncen el ceño con frecuencia, están amargados, se comunican de manera pasiva o agresiva y acaban con frecuencia en alguna consulta de psiquiatra. Y ¿de qué depende que estas personas, bajo circunstancias que aparentemente determinarían su felicidad o infelicidad, disfruten de lo opuesto? ¿De qué depende que personas con pocos recursos sean más felices que las personas que “lo tienen todo”?


  De su fortaleza interior. Las personas que eligen ser felices con lo que son y no con lo que tienen, aquellos que han sabido encontrar las semillas de la salud, el éxito y el amor en su esencia, independientemente de lo que suceda a su alrededor, aquellos que han tomado la decisión de no ponerle condiciones a su calidad de vida y de, simplemente, ser felices… lo son.


  El dejar la felicidad en manos de la suerte o del azar o de las circunstancias, son excusas que nos inventamos para poder acudir a la queja cuando algo no sale como esperábamos, pero insisto, la felicidad depende de una sola persona, de ti y de tu voluntad de hacer lo que hay que hacer, para convertirte en sastre y hacerte un traje de felicidad a tu medida.


  En los siguientes capítulos lo que te voy a compartir son algunas de las herramientas prácticas para acceder a nuestro interior, descubrir nuestras semillas de la salud, el éxito y el amor, para así poder hacer florecer lo que necesitemos en cada momento y que nos lleve a conquistar nuestra deseada felicidad.


  ¿CÓMO HAGO PARA HACER FLORECER MI JARDÍN DE LA FELICIDAD?


  ¿Conoces la canción de Cristina y los Stop (1967) que dice “tres cosas hay en la vida, salud, dinero y amor”?


  Después de mis años de experiencia y búsqueda, de cursos, de sesiones, de libros, de investigar sobre felicidad, darle vueltas, de aplicar en primera persona herramientas, métodos, de leer, leer y practicar, me he encontrado con un montón de literatura sobre felicidad y por tanto con, ¡buf!, ni me acuerdo la cantidad de sugerencias y claves maestras sobre el tema: el perdón, dar, amar, éxito, salud, logros, auto-conocimiento, aceptación, descansar, alimentarse bien, seguridad en uno mismo, autocontrol, auto-liderazgo, auto-estima, meditación, respiración... ¿Alguna correcta? Sí. Todas.


  En mi afán por hacer lo complicado más simple y útil, me di cuenta de que la canción que te refería antes, no iba del todo desencaminada. Todas las personas, para sentirnos plenas, felices y motivadas, como hemos venido introduciendo, necesitamos, en mayor o menor medida, que estén bien anclados y equilibrados estos tres pilares de vida.


  Comencé a aplicar y desarrollar entonces las claves y herramientas de la felicidad que iba experimentando con resultados de éxito, enmarcadas en estos tres principales pilares de la prosperidad (con un pequeño matiz en la segunda, el dinero, ya que para mí es una consecuencia directa de la capacidad que tengamos de generar éxto en nuestras vidas): Salud, Éxito y Amor. Y las llamé “Las flores de la Felicidad”.


  De hecho, si nos remontamos a la pirámide de necesidades básicas que Abraham Maslow publicó en 1943 en su obra “Una teoría sobre la motivación humana” (A Theory of Human Motivation), podemos observar que la jerarquía de dichas necesidades, mucho tiene que ver con estas tres flores del jardín de la dicha.


  Independientemente de que esta jerarquía de Maslow, haya evolucionado con el tiempo y se haya modificado en orden y forma, las necesidades globales que necesitamos cubrir para desarrollarnos como personas saludables y gozar de una vida plena de motivación y felicidad, siguen siendo las mismas:


  SALUD, AMOR y ÉXITO.
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  A partir de estos tres grandes pilares que sostienen la felicidad, he ido desarrollando puntos y herramientas en cada uno de ellos, que favorecen el desarrollo y el equilibrio de estas bases y que de manera individual, aunque complementaria, ayudan a conseguir y aumentar la felicidad.


  Lo único que hace falta en este sentido para poder usar las semillas que ya llevas dentro, es el despertar de consciencia de aquellas que necesitas abonar y regar, y de eso, es lo que nos vamos a ocupar en las siguientes líneas del libro.


  ¿QUÉ FLORES NECESITO REGAR?


  Como decíamos, para saber la manera en la que puedo comenzar a usar estas claves, primero he de saber qué semilla o semillas necesito abrir, del mismo modo que si voy al dentista a que me arregle una muela, primero he de saber decirle qué muela es la que me duele. Siguiendo este símil, tú eres tu dentista.


  Comencemos a despertar entonces nuestra consciencia.


  Para esto, a continuación encontrarás una simple pero eficaz herramienta a la que he llamado “Tus Flores de la Felicidad” (relacionadas claro, con nuestra flor principal), que te ayudará a situar tu estado actual, en cada uno de los tres pilares fundamentales: la salud, el éxito y el amor. De esta manera lograrás algo muy importante que supondrá una parte fundamental del éxito de esta aventura: conocer en qué punto te encuentras, tu punto de salida.


  Si no sabemos desde donde salimos, difícilmente podremos trazar la ruta idónea para llegar a donde sea que queremos llegar, del mismo modo que no existirá ningún punto de partida si no se sabe bien a donde ir, que es otra parte indispensable de nuestro triunfo, así que esta es nuestra siguiente ocupación: poder trazar un mapa de ruta que te permita diseñar los pasos necesarios, porque una vez sepas cuál es el punto en el que te encuentras, podrás reflexionar sobre cuál es tu estado ideal en cada uno de los puntos.


  ¿Qué conseguirás con esto? Dibujar tu mapa entre el estado actual y el estado deseado y de este modo usar tu fórmula de la felicidad y poder acertar con las llaves maestras para abrir las puertas que necesitas en éste o futuros momentos, para conseguir gozar de una vida plena en la que gobierne tu felicidad.


  Comencemos a trazar este mapa y a descubrir la mejor manera de abonar y regar tus flores.


  Ejercicio Práctico:

  TUS FLORES DE LA FELICIDAD


  LA FLOR DE LA SALUD


  A continuación encontrarás en forma de flor, aspectos fundamentales, de los cuales hablaremos figuradamente o literalmente, en siguientes páginas, para tener una buena salud.


  El objetivo es que sitúes en forma numérica entre el 1 y el 10, siendo el 1 el nivel inferior y 10 el superior, el momento en el que consideras que te encuentras con respecto a cada uno de los aspectos. Allá vamos:
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  Veamos a que se refieren cada uno de los aspectos:


  HÁBITOS:


  Cuando hablamos de hábitos en este sentido, se refiere a las prácticas que hacemos de manera habitual que tienen impacto positivo o negativo en nuestra salud. Por ejemplo: fumar, beber en exceso, comer bien o mal, dormir bien o mal, practicar deporte…


  Nuestros hábitos determinan en gran medida la calidad de nuestra salud y nuestra vida en general, ya que tienen una influencia directa en las decisiones que tomo en la vida, aquellas que me hacen feliz y las que no.


  Algunas preguntas a las que me puedo responder para situar mis hábitos en la flor, hacia el 1 o hacia el 10, son:


  –¿Considero que la mayoría de mis hábitos tienen un impacto positivo en mi salud?


  –¿Considero que el ejercicio que realizo es suficiente para mantenerme de manera saludable? (Suficiente estaría considerado como vida activa, es decir, caminar, montar en bici, nadar, correr, bailar, al menos dos veces en semana).


  –Cuando me levanto por las mañanas, ¿me siento descansado y enérgico o cansado y apático?


  –¿Qué tal me alimento? ¿Hago comidas equilibradas y sanas?


  –¿Tengo algún vicio de los considerados no saludables? (Fumar, beber en exceso, drogas, comer en exceso…).


  Las respuestas en definitiva dependen en gran medida de tu percepción y tu sentido común, sin embargo, es de esa perspectiva a la vez, de la que depende tu salud, por lo que te recomiendo 100% que recurras a tu sinceridad e intuición de respuesta a la hora de contestar, para evitar que “lo correcto” se imponga ante lo real.


  No te interesan respuestas correctas; te interesan respuestas acertadas para el mayor aprovechamiento de esta experiencia.


  NIVEL DE PREOCUPACIÓN:


  El nivel de preocupación de refiere al nivel de nuestro termómetro interno de las emociones nocivas, resultado de viajes al futuro con previsión oscura. Es decir, cuando en la mayoría de los casos, vivo en el presente
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