Angel Rielo

El pequeiio libro

de la felicidad

Hay dos tipos de personas: las que ven las cosas pasar y las que hacen
que las cosas pasen. Lo mismo ocurre con la felicidad: hay quien decide
ser feliz y hay quien decide no hacer nada para serlo.

Debemos, en consecuencia, aprender a ser felices y esto es precisamente
lo que nos explica Angel Rielo —mas conocido como «El felicidlogo»—,

en este pequeiio libro de la felicidad.
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Este no es un libro de autoayuda,
es un libro de autocofia. Porque nadie
mas que tu podra ayudarte a estar bien.
Esa debe ser tu decision. Y, ademas,
lo haremos con la mejor herramienta
del mundo para ser felices: la risa.
«Normalmente cuando nos sucede algo
terrible, dramatico, feo, desagradable,
es cuando buscamos con desesperacion
a lo que aferrarnos. No esperes a que la
vida se te rompa para intentar ser feliz,
ahora que estas bien mira para estar
mejor. En este caso si que mola poner

el parche antes de que salga el grano.»






MINIPROLOGOS DE MIS AMIGOS

Cipri Quintas

Angel Rielo es una persona tan generosa que a fin de dejar sitio a los demds ni
siquiera tiene una entrada en la Wikipedia. Tiene entradas en el pelo, entradas para su
espectaculo y una entrada que guarda de recuerdo de una vez que fue a un concierto de
Sabina, pero entrada de Wikipedia no tiene. Fijaos si sera modesto que en la Wikipedia
sale todo quisqui y él no. Ast es mi amigo Angel Rielo: un perfecto desconocido.

Ninguna palabra del diccionario acaba en «-rieloy. ;Casualidad? Si. Pero es que
Jcuantas palabras hay en el diccionario que acaben en «-rielo»? Solo seis palabras.
De entre casi 100.000 palabras solo seis terminan asi. Comparto este dato —en todo
punto prescindible— con vosotros no para darmelas de listo, ni cultivado ni aun de
erudito, sino para destacar que ya el apellido es especial. Para compensar, el nombre
de Angel estd mds trillado y por eso los pocos que lo conocemos le llamamos
cariniosamente «Rielo». Hay mucha gente que también le llama cabron.

El caso es que el poco conocido Angel Rielo, y aiin menos conocido por su nombre
artistico (él se emperia en que es artista, por mds que el publico no lo entienda asi) de
«El Feliciologoy, presenta un libro. Qué digo un libro: un librito, que vendria a ser
como un pequeno libro de la felicidad, un manual de instrucciones para ser feliz. No
es que Rielo haya condensando miles de arios de sabiduria en un libro pequero, sino
que le ha salido un libro pequerio porque él no da para mds. Decia Calimaco —quien
fue nada menos que el bibliotecario de la Biblioteca de Alejandria— que «un libro
grande es un gran maly. Yo tampoco sabia quién era Calimaco hasta que lo miré en la
Wikipedia después de buscar a Angel Rielo.

He leido un monton de libros de autoayuda y similares y puedo decir sin
menoscabo de mi reputacion que he leido un monton de libros de autoayuda y
similares. Dicho lo cual también puedo afirmar que las tres patas que sustentan este
subgénero literario son también tres tipologias de autores. A saber:

Vendehu
Vendebu

y
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Salvavi

El Vendehu (‘vendehumos’) es el que no tiene nada que vender, pero hace un refrito
de chascarrillos de bar y recortes de prensa y con eso va tirando.

El Vendebu (‘vendeburras’), a diferencia del Vendehu, si tiene algo que vender,
pero le da igual lo que tenga que vender, porque a él lo que le gusta es venderte la
burra, sea lo que sea.

Y el Salvavi (‘salvavidas’) es el que habiendo comprado los libros del Vendehu y el
Vendebu necesita contarte lo que ha leido para que tu hagas lo mismo que hace él y no
se sienta solo.

le estaras preguntando: ;y en el vendemotismo actual qué lugar ocupa el amigo
Rielo? Pues Angel Rielo es una perfecta combinacién del tipo de escritores
mencionados. O sea, Angel tiene algo de vendehumos, de vendeburras y de salvavidas,
sus amigos se lo decimos y él se rie mucho de eso, pero es verdad que Rielo es las tres
cosas a la vez.

Angel Rielo es la prueba de que teniendo un cuerpo del monton y sin tener dinero
también se puede ser feliz. El es feliz con los mds pequeiios detalles y en todo
encuentra motivo para alegrarse y alegrar a los demds. Esta tan obsesionado con el
buen rollo y la felicidad, que se pone triste cada vez que ve un bote de mermelada de
naranja amarga. Muy influido por el Padre Mundina, él opina que las naranjas son
como las personas: dulces, pero que siempre hay otra persona que te puede hacer la
vida (seas una persona o una naranja) amarga.

Hay mucha gente que ha comparado a Angel Rielo con Jim Carrey o con Groucho
Marx. Y este es el perfecto ejemplo de que las comparaciones son odiosas.

Angel Rielo estd en esa onda para ligar. Ni mds ni menos. Ove, que si de paso
puedes hacer el bien, pues mejor que mejor, pero vamos, que estda en esto por pillar
cacho. Lo mejor es ir con la verdad por delante. Ya puede tirarse el pisto, pero,
amables lectoras, todo esto lo hace para tener pareja. Le tengo dicho que se apunte a
una de esas paginas de contactos, pero ¢l no quiere.

Asi que no compres el libro por tu bien. Sé generoso encontrando la alegria no en
ti, sino en él. Compra el libro por él. Porque Angel te necesita. Y si luego te da
consejos para que seas feliz, pues eso que te llevas.

Cipri Quintas, de entre las personas que no quieren a Angel Rielo quien mds lo

admira.
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Irene Villa es un ser de luz increible y me ha ensefiado cosas maravillosas, es su turno.

Es un honor prologar el libro de mi querido Angel Rielo, alguien a quien conocer
significa no poder olvidar jamas. Y como no todos tienen la suerte de conocerle mads
de cerca, en estas paginas tienes la oportunidad de tenerlo para ti sol@, y eso es de
valorar. Cierto que nuestro Feliciologo de cabecera se mueve pero bien;, vamos, que
consigue estar donde se le necesita, sea una gala benéfica, un evento, la radio, la
television... En fin, que si, que hay para tod@s. Ademas, podéis seguirle en las redes
sociales y comprobar su capacidad para contagiar alegria. Pero tener este libro muy
cerca os ayudara a transitar por esos caminos a veces tan espinosos de la forma mas
inteligente y productiva: sonriendo. Una frase suya que consigue siempre despertar
sonrisas y buen humor, en referencia al egoismo positivo —porque es cierto que para
ayudar a los demas hemos primero de cuidar de nosotros mismos—, es lo que él
resume —Ilogicamente con su toque comico, del que es incapaz de desprenderse—,
como. «Primero yo, luego yo, después yo... ;Y si sobra algo? ;Pues para mi!».

jPues eso! Que a veces olvidamos cuidarnos primero a nosotros. Y tratar de
cuidar a los demds sin este bdsico punto numero uno puede traer consecuencias
catastroficas. Recuerdo que para uno de sus maravillosos espectaculos nos pidio a
unos cuantos amigos un video en el que contaramos qué es para nosotros la felicidad.
jAl mismisimo Felicidlogo le ibamos a contar algo nuevo! Pero como le dije, creo que
la felicidad, mas que un estado, es una actitud, que, ademas, se potencia sabiendo que
se puede lograr cualquier meta que nos propongamos, con optimismo, voluntad, amor
y esperanza. También creo que nunca es tarde para cumplir un suerio, y que no
rendirse hasta lograrlo hace que nuestra autoestima, que se ve amenazada en tantas
batallas que hemos de librar a lo largo de la vida, se mantenga en su lugar. Bien alta,
vamos. Es importante también encontrar sentido a muchos sinsabores, decepciones a
veces, o fracasos, que, ademas, no son tales si los convertimos en aprendizajes o
incluso en trampolines que nos catapulten directamente a una vida aun mejor. Porque
«/la unica derrota es el desaliento!». [Que nos lo digan a nosotros!, ;jeh, Angelito?

Pues bien, aqui tenéis las pautas, recomendaciones y pasos a seguir que nos
ayudan tanto exterior como interiormente, y de eficacia probada (como aquel
insecticida famoso), porque muchos hemos experimentado ya sus beneficios. Estoy de

acuerdo con Angel en estos aprendizajes que tenéis en vuestras manos, y creo que
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nuestro primer objetivo tendria que ser: ser felices para luego poder hacer felices a los
demas. Ahi radica la felicidad. Nada mas. ;Y nada menos! Pues en estas sustanciosas
paginas encontraréis la forma de vivir una vida mas plena e ilusionante, y llena de
sonrisas. Y eso es lo que hemos de contar, nuestras alegrias. Y dejar a un lado los
miedos, las culpas y las quejas, que solo conducen a la pena y al victimismo. ;[No
senior!, nada de eso, jsomos responsables! Asi que nos vendrd muy bien leer este
autentico tratado de felicidad y aplicarnos el cuento.

jEnhorabuena Angel! ;Y sigue cosechando esas sonrisas mdgicas y cambiando la

vida de miles de personas!

Juan Luis Cano

Todos tenemos debilidades, a todos nos estruja el corazon alguien y siempre surge
quien, a veces sin pretenderlo, se convierte en la bengala que nos iluminara la senda.
Angel Rielo es uno de ellos, una buena persona, cargada de talento y bonanza,
empenado en que quienes se crucen con él sonrian y si pueden se escoren hacia el lado
de la alegria. Para él y para todos los que se aventuren a leer su libro van las
siguientes lineas.

Hace un punado de anos, ni tantos para que el velo del tiempo haya llegado a
distorsionar la experiencia ni tan pocos como para que la emocion haya llegado a
pulirla tanto que pudiera cegarnos su fulgor, recorri una buena parte del desierto del
Sahara en su geografia mauritana, acompaniando a un grupo de oftalmologos y
opticos. El motivo del viaje, completamente voluntario y solidario, era la deteccion de
cataratas en la poblacion beduina y la graduacion de la vista a aquellos que lo
llegaran a necesitar, porque el efecto de la luz solar sobre la arena del desierto daiia
sus ojos implacablemente.

En uno de los campamentos que ibamos improvisando en nuestra marcha, mientras
instalabamos las tiendas, rodeadas por las UVI's moviles, los camiones que
transportaban el material y los 4 % 4, que formaban un circulo simulando un fuerte, un
par de familias de beduinos, que tenian sus jaimas cerca de nuestro asentamiento, se
disponian a dar por finalizada su jornada de pastoreo. No me llamo la atencion lo
precario de su vida, lo austero de sus viviendas ni sus atuendos al vuelo, raidos y

descoloridos por la exposicion continua a los rayos del sol, porque era lo habitual
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entre aquella gente con la que nos cruzabamos. Me sorprendio su ritual. EI hombre,
que parecia ser el cabeza de familia, tras orderiar una camella, lo primero que hizo fue
caminar, transportando en sus manos, cuidadosamente, un enorme cuenco de madera
lleno de leche a rebosar, hasta la jaima de sus vecinos, ofrecerles su contenido y
regresar con lo sobrante para que su propia familia cenara. Quiza no tuvieran nada
mas. Puede ser que todo lo que sus estomagos fueran a digerir ese dia fuese ese poco
de leche, aun caliente, de su recién ordeniada camella, pero en la ley del desierto
impera la solidaridad y es ineludible su cumplimiento.

Pasado un rato desde que nuestras tiendas quedaran instaladas, acomparnié a un
grupo de médicos que se disponia a visitar a nuestros vecinos para preguntarles si
requerian de nuestra ayuda alguno de los miembros de sus familias o si necesitaban
gafas por padecer alguna dolencia visual. No fue el caso en ninguno de los dos grupos,
pero aprovechando la visita, nos invitaron a un té, a un maravilloso té, que se toma en
tres sucesivas degustaciones: la primera amarga como la vida, la segunda dulce como
el amor y la tercera suave como la muerte. Aceptamos todos sin dudar. Durante todo el
tiempo que duro la visita no se les borro la sonrisa de los labios a ninguno de nuestros
anfitriones y a pesar de narrarnos, sin comedimiento y sin ahorrar dureza las
descripciones de sus dificiles tareas, observe que un brillo especial parecia
irradiarles. No poseian prdcticamente nada, ninguna tecnologia les facilitaba la vida,
se tenian unos a otros, el sol ardiente, la arena, sus vecinos y sus tres camellos. Justo
antes de levantarnos para irnos a dormir al raso de nuestro campamento, le pedi al
intérprete que le preguntase a la mujer si era feliz.

Yo ya no sé lo que es mejor.

Ignoro si el camino que hemos emprendido es el correcto.

No abogo por la ignorancia y el conformismo como vehiculos en los que el hombre
deba viajar en busca de su felicidad.

Solo sé que la leche de camella tomada en soledad seguramente sabe peor y que
mientras la bebes, es mejor sonreir.

Sed felices. Hay quien puede ayudarnos a intentarlo, dejémosle que lo haga, sin

pudor.

JUAN Luis CANO, escritor, periodista y hombre de bien.
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INTRODUCCION

Hola, ;qué tal? Mi nombre es Angel Riclo, el Felicidlogo, y te voy a acompaiiar en este
viaje hacia la felicidad y las emociones mds intensas...
Si este libro ha llegado a tus manos, puede ser por varios motivos:

1. Alguien que te quiere bien te lo ha regalado. Si es asi, abrdzale de mi parte.

2. Ya me conocias de los afios que llevo dando guerra en esto del humor: la radio, la
interpretacion, la tele, los teatros, los bares, y sobre todo, los barcos y la
felicidad. Entonces quizé ya tengas mi anterior libro: RieloTerapia, la ITV del
alma. Si es asi, quiza algo de lo que leas te resulte familiar. Pero recuerda que
habra mucha gente que no lo tenga y no lo habra leido (puede que ahora al
terminar de leer este, si les gusta, lo busquen como locos) y es por eso por lo
que al escribirlo estoy pensando en ellos, que recibirdn nueva informacion, y en
ti, que se te refrescard la memoria.

3. Lo acabas de robar de la biblioteca de tu pueblo. Si es asi, eres un delincuente...
Pero gracias.

&

De la misma forma me excuso si percibes cierta repeticion en mis palabras. Este libro
esta escrito a ratos; entre actuaciones de teatro, clases de comedia, intervenciones en la
radio y en los ratos libres de mi vida. Mientras lo escribia, aprendia a vivir solo y a
superar una ruptura, peleaba por mantenerme en buen lugar profesional y libraba una
seria batalla con mi ego, al que por fin creo haber puesto firme. No podia hacerlo de otro
modo y por eso quizd me reitere. Pero no creo que importe, lo tomaremos a modo de
repaso y sera util para recordarlo mejor todo, ¢si?

Este libro que estas a punto de leer creo que te serd muy util si tienes la mente
abierta y ganas de aprender cosas que al que suscribe le han pasado y por eso te las
puede enseiar.

Es un repaso en clave de humor por los conceptos bésicos del mundo de las
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emociones. He pensado que seria interesante hacer que participes un poco y no seas un
mero lector, por eso incluye test, juegos y momentos donde te pediré que hagas cosas
fisicas... Nada raro, no te asustes, pero si que estaria bien que tuvieras a mano lapiz o
boligrafo, revistas del corazon y una cantimplora. Las dos ultimas cosas no sirven para
nada pero me apetecia ponerlo, y como aprenderds en estas paginas, es muy sano
empezar a dar rienda suelta a nuestras apetencias para sentirnos realizados.

No quiero adoctrinar a nadie, solo contar lo que para mi ha sido maravilloso
aprender y que he recopilado en estos ultimos doce afios de mi vida, en los que dejé de
ser quien era para ser alguien mucho mejor. Un dia me senté en la arena frente al mar y
me dije: «No me levanto de aqui hasta que no sepa quién soy, de donde vengo, a donde
voy, y lo més importante: jpara qué!».

He mostrado mi faceta mas valiente al adentrarme en el mundo de la escritura en
solitario, ya que era la primera vez que lo hacia de esta forma. Sin embargo, he podido
comprobar que no es tan facil como parece eso de plasmar tus ideas en tinta. Como ya
he dejado caer anteriormente, es la primera vez que lo hago en solitario, pero no la
primera que escribo un libro: el anterior lo escribimos a pachas un buen amigo y yo. Oye,
que me he informado y existe el término a pachas para definir que se hace algo a medias,
(vale? Pues eso, que me acompaid en el viaje el amigo Javier Pilar, al que tengo mucho
que agradecer en multiples facetas, tanto en lo personal como en lo profesional. Asi que
va por ti, amigo mio, por todo lo que me has ensefiado, por todo lo que hemos vivido
juntos y lo que nos queda por vivir. jLa vida puede ser maravillosa!

Ademas, quiero dedicar este libro a todas las personas que se han cruzado en mi
camino y que, para bien o para mal, me han ayudado a configurar mi mapa vital. Somos
la suma de todo lo que hemos vivido y sin todas y cada una de esas experiencias pues no
seria quien soy.

Para las personas que han creido en mi. Empezando por Cipri Quintas
(@cipriquintas), que es el responsable de que este libro se convirtiera en realidad. No le
gusta que se hable de €1, pero como somos hermanos, me la trae floja y lo haré. Cipri es
una de las mejores personas que conozco, un comunicador y sinergiador incondicional
que une a la gente a la voz de «van a pasar cosas» desde su restaurante Silk o desde su
movil, que hierve en whatsapps y llamadas. Naci6 la idea de escribir un segundo libro y
me presentd al que hoy es mi amigo y editor, Roger Domingo, al que también agradezco
su confianza, no ciega porque el tio tiene visidn para esto y estoy seguro de que si no

hubiera visto algo chulo en ello no habria aceptado editar este pequefio libro.
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En segundo lugar quiero dedicar este libro a Mama Matilda, que nos estard mirando
feliz desde el lugar donde las gentes bonitas esperan a que subamos a verlas. También a
mi padre Rafael, que escribi6 muchas cosas pero que no tuvo la suerte de verlas
publicadas, va para ti papa. Y para mi padre Ceferino, que habita en el mismo lugar que
Mamé Matilda y que me ensefid6 que el amor no tiene limites haciéndome sentir la vida
como un regalo. Si, dos padres, es una larga historia que quizd algin dia tengas la
oportunidad de conocer, pero sera en otro libro mas tirando a novela.

A continuacion, quiero dedicar este libro a mis hijas preciosas, Yendéh y Anouk, que
me han entendido, respetado y amado, a pesar de mi inmensa locura de juventud y de no
estar a su lado todo lo que hubiera deseado. Ademas, Anouk es la responsable de que la
ortografia esté fina y el contenido sea coherente en este libro. Yo tengo buenas ideas,
pero ella le ha dado sentido a las mismas.

Junto con su hermana, le dan sentido a mi vida.

Tambien hay otras personas que han dado color a mi vida y a las que no puedo
olvidar: Silvia «Lameirin», Curro Ortiz, Marta Suspiritos, Miguel Mochales y toda la
gente del Dojo, Cristina Serrato, Ana y a cada ser que me quiso, me abrazd y cuid6 de
mi.

Gracias a los ilustradores Luis Vazquez y Teofanu Calzada que aportaron su granito
de talento.

Gracias a mis compafieros de Onda Cero que siempre me abren los microfonos para
darme la méaxima felicidad y a los de todos los medios que siempre me cuidan con carifo.

A Marta Gonzalez Novo que me dejo su casita en el Pardo donde pude terminar este
libro con una paz arrolladora.

A mi maestra Begofia De la Fuente, soy lo que soy por que me hiciste entender que
era lo que debia ser.

Al Gran Kaulis Kike de Gea y a Forineinord Agusti Borrul, dos pilares, dos amigos,
dos tesoros.

A mi familia que me quiere como soy, a Tille, Manolo y mis dos maricarmenes.

Y por tultimo, pero no por ello menos importante, a mis seguidores, que hasta en los
peores momentos han sabido estar ahi. A mis «rieloadictos»[1] maravillosos, Juani,
Adolfo, Luis, Rosa, La Cubillo, Ivan, Raquel, Silvia, que en este ultimo afio de

metamorfosis han estado mas cerca que nunca, va por vosotros.
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PRIMERA PARTE

QUIEN ES ANGEL RIELO?
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Creo que lo més educado seria presentarme y contarte cudles fueron los acontecimientos
que me permitieron llegar a este momento magico de poder escribir sobre la felicidad y la

gestion de las emociones.
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EN UN MUNDO DE RODAJAS DE LIMON

Yo era el nifio que salia de detrds de las cortinas de mi casa haciendo jjjtachan!!! Mi
primer monologo lo hice con seis afios; siempre fui el payaso de la casa, de la clase y de
la vida entera. Pronto empecé en el teatro y recuerdo que un gran escritor, Guillermo
Fonseca, me vio una vez actuar y me dijo: «Tu fuerza en el escenario es arrolladora y
destacas por encima del resto de tus compaferos, no dejes de creer en ti, porque eres y
seras grande en lo que te propongas». A veces uno se encuentra en su camino con
personas importantes que logran, con su sabiduria y experiencia, que hagamos un
pequetio-gran «click». Y no hace falta que en el momento comprendamos el mensaje.
Realmente, a las personas solo hace falta que nos digan las cosas una vez, ese mensaje
siempre queda grabado y lo usaremos cuando estemos preparados. En esta ocasion me
pasod precisamente eso: sus palabras me llegaron muy adentro pero no las llegué¢ a
entender del todo hasta mucho tiempo después. En realidad, las estoy entendiendo mejor
ahora, segin las voy escribiendo, y seguro que cuando pasen unos afios volveré a
comprenderlas mas ampliamente.

Pero como nadie me apoyaba en mis tendencias artisticas y me desvié del camino,
estudi¢ hosteleria. Luego dejé el mandil, los limones y el mundo de los canapés, y tomé
la decision de ser DJ. Fue ahi donde descubri otra gran verdad que siempre me ha
acompafiado: aceptar el cambio como algo natural y no aferrarse al pasado.
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DE LOS PLATOS A LAS PANTALLAS, PASANDO POR LOS MICROS

Trabajando de DJ alguien me descubrid para la radio y me propuso trabajar alli, una de
las mejores épocas de mi vida laboral.

Después comenzé mi mundo televisivo, a través del cual es probable que muchos
me conozcan. Intervenciones en peliculas, programas y series de television como
Torrente, Aqui no hay quien viva, Aida, El programa de José Mota (en el cual sigo
apareciendo periodicamente) me hicieron disfrutar de experiencias magnificas, a la vez
que me dieron la oportunidad de conocer a numerosas personas que de una forma u otra

han aportado algo de conocimiento a mi vida.
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EN LA MAR, EN LA MAR, MIS PENAS PUDE CALMAR

Y un dia como otro cualquiera se me presentd la oportunidad que mas ha influido en mi
vida en relacion con la felicidad: trabajar en cruceros. Lo llamaremos «trabajo» porque
recibia dinero a cambio, pero en realidad es un privilegio, pues desde hace muchos afos
me dedico al mundo de las risas y la interpretacion, y eso mas que un trabajo es un
regalo. Mi trabajo es un regalo porque me gano la vida haciendo lo que mas me gusta:
hacer reir. Esto y ser 1til a los demas son mis dos pasiones primordiales, por eso este
libro es tan especial para mi, ya que reine mis dos aficiones favoritas por igual, tal y
como sucedi6 en aquel barco. O sea que de alguna manera siento que en estos momentos

estoy navegando contigo.
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Pequena reflexion

. Te has fijado alguna vez en la naturaleza?
La naturaleza es pleno cambio. Siempre
que tengas una duda, observa la
naturaleza y ve qué leccion te transmite.
Un arbol nunca tiene miedo a perder las
hojas, porque sabe que otras mejores y

nuevas brotaran de sus ramas. Nosotros
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tenemos mucho que aprender de los

arboles, y ellos, mucho que perdonarnos.
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CREANDO RIELOTERAPIA

Todas estas cosas que estas descubriendo ahora —o redescubriendo si has coincidido
conmigo en los cruceros— se las contaba a los pasajeros fantasticos que asistian a mis
talleres. Comencé hablando de humor, radio y television, y terminé hablando de
sanacion, amor, felicidad. Hacia descubrir a las personas que su cabeza andaba alocada y
que muchas veces no eran ellos los que sentian, hablaban o actuaban, sino su ego.

(Ya lo tienes mas claro, verdad? Ahora comprendes por qué los personajes famosos
son los que tienen mas ego: ellos son los que reciben mas atencion de la sociedad. Y la
television hace que uno, de pronto, sea mas famoso. Mas fama puede dar lugar a mas
ego si no estamos atentos. Siempre que te creas mejor 0 peor que otra persona, s tu ego
el que hizo el juicio, es tu ego el que tomd el poder. Ya que todos somos lo mismo, todos
somos iguales aunque estemos y vivamos en diferentes niveles evolutivos, que ese es
otro tema.

Me di cuenta en aquel crucero de que mientras les contaba todo aquello, les estaba
mostrando partes de mi vida que no solia ensefiar habitualmente a los demads. Fui
consciente de que alli estaba desnudando mi alma sin miedo y que a ellos les gustaba
escucharme. Al final, tras muchas charlas, tras abrir mucho el corazon rodeado del mar,
un dia me descubri hablando sobre otras cosas mas importantes, hablando sobre cémo
habia aprendido a vivir la vida en paz y feliz. En vez de un taller de humor, aquello era
algo nuevo e inesperado: una experiencia muy reconfortante. De hecho, me sentia igual
de bien o casi mejor que cuando hacia reir, y este fue un descubrimiento enorme para
mi. Habia conectado mis dos aficiones: hacer reir y ser ttil a los demas.

Y asi fue como todos los talleres de humor se transformaron en talleres de amor, en
charlas de conocimiento para encontrar nuestra luz y vivir siempre en el lado del bien y el
buen rollo. Aquel primer taller lo llamamos «En busca de la felicidad» y lo ofreciamos
como un encuentro para hallar la felicidad a través de la risa... {No podia imaginarme un
método mejor y mas directo! Mas adelante, un pasajero al terminar un taller me djjo:
«Nos ha encantado tu “rieloterapia”» y de ahi surgid el concepto. Los talleres ya han
llegado a tierra y ahora son los protagonistas de este libro. Aqui he ido reuniendo algunas
de las ideas primordiales en las que se basan. Y ahora aqui estas ti leyéndolo... ;Y ya
sonriendo! ;Funciona, verdad? Ya formas parte de los rieloadictos, sin quererlo ni
beberlo. Tranquilo que aqui no hay cladusulas de fidelidad ni nada, te puedes borrar

cuando quieras y puedes participar como quieras. Solo tienes que sonreir y pensar
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habitualmente: «YO SOY FELIZ». Y ya habras dado un paso enorme para ser feliz.
;Bienvenido!

«El ego nace con nosotros cuando
venimos al mundo. Cuando somos
ninos, a través del carino, del amor,
del cuidado, sentimos que somos
buenos, valiosos, que tenemos alguna
importancia. Nace un ego, un CENTRO.
Pero este centro es un centro reflejado.
No es nuestro verdadero ser. No
sabemos quiénes somos, simplemente
sabemos lo que los otros piensan de
nosotros. Y este es el ego: un reflejo de

la opinidn de los demas.»

CLAUDIO MARIA DOMINGUEZ, pensador
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SEGUNDA PARTE

COSAS QUE DEBEMOS SABER RESPECTO ALA
FELICIDAD
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«El tesoro no es la meta, sino el camino

que recorremos hasta alcanzarla.»

PAuLO COELHO en El alquimista
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CONCEPTOI1

Las emociones no son como las matematicas, en las que dos y dos
son cuatro —menos para Fran Perea, para quien uno mas uno eran siete
en la sintonia de Los Serrano, qué gran serie y qué gran final—. La

vida es suefio y los suefos, suefios son.

CONCEPTO 2

No hay estados emocionales permanentes, el secreto es saber vivir

cada uno que nos ocupa sin arraigos ni huidas.

CONCEPTO 3

La felicidad existe porque existe la tristeza; podria ser llamada asi:
ausencia de tristeza. Aunque se podria estar sin tristeza y sin alegria, es
lo que viene siendo un vegetal, que no siente ni padece. Pero no es el

caso, somos seres humanos y espirituales, por lo tanto toca sentir.

CONCEPTO 4

La felicidad no se puede conseguir. «jAh! jEstas loco, Angel Rielo!»

Pues si, pero esta afirmacion no tiene nada que ver con mi locura. La
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felicidad no se puede conseguir porque en todo caso ya estd dentro de
ti. No estd fuera, no estd en nada del exterior, no estd en nada que te
puedan dar otras personas. Quien decide lo que le hace feliz eres tu,
por eso para cada persona es algo diferente. Asi que si decides que tu
felicidad esté soportada por cosas externas, que sepas que eso fluctia:
el trabajo, el amor, la salud, las relaciones... todo fluctiia. Pero te daré
un truco por si decides soportar tu felicidad sobre esas cosas: que no

sea solo sobre una de ellas.

Cada vez que veas este icono J necesitaras un cuaderno para poder

hacer los ejercicios.
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.QUE ES PARA TI LA FELICIDAD?

Le he pedido a algunas personas bonitas de mi vida que me dieran su version
de la Felicidad pero para empezar escribe tu en este recuadro lo que opinas
sobre ella y luego lee lo que otras gentes sienten y opinan.

Yo creo que la felicidad es...

J

Vamos con las diferentes opiniones, primero os sitiio sobre quiénes son y después lo que

piensan, empezamos:

ODIN DUPEYRON

Un dia vagando por internet, si amigos y amigas se puede vagar por internet y nunca
mejor dicho porque es de vagos tener tiempo para invertir/perder en los facebooks y
similares, recorria los muros de gentes conocidas y me encontré con un tipo que hablaba
diferente al resto de la gente. Primero porque era mexicano y ese acento me encanta y
luego porque desmontaba todas las teorias y mensajes que los coach aportaban sobre la
felicidad y el bienestar. Su nombre es Odin Dupeyron y me impactd tanto su discurso
que me fui a México DF a verle actuar y entrevistarle para la radio. Sus obras son divinas
y su palabra un regalo, la verdad es que me hizo el caso justo que se le hace a un
seguidor mas y yo agradecido, pero luego cuando le he pedido una colaboracion para este
libro se ha dejado de chingadas y me envid esta maravilla que os dejo a continuacion:
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Desde hace algunos afios he tenido la fortuna de recibir en mis obras de teatro a
mucha gente que viene de diferentes paises de habla hispana a conocer mi trabajo.
Muchos de Chile, Argentina y Espafia. Vamos, nadie viene especificamente a verme en
un viaje de poco mas de diez horas, pero aprovechan su viaje a México para pasar a
visitarme porque alguna vez alguien les recomendd mi trabajo. Esto se incremento
notablemente cuando hace poco tiempo un video mio en YouTube se hizo viral en las
redes sociales, razén por la cual mucha mas gente de fuera de México se enterd de mi y
de mi trabajo, de mi filosofia de vida y mi forma de expresarla. Y entre esa gente estaba
un individuo llamado Angel Rielo. Asi que Rielo, en uno de sus viajes a México, se lanzo
a la CDMX (Ciudad de México) para ver mis dos obras de teatro: Veintidos: Veintidos y
JA Vivir!, y a entrevistarme.

La entrevista fue muy grata y me enteré de que ¢l era el primer felicidlogo del
mundo. Charlamos un rato, nos intercambiamos libros y por fin después parti6. Pasé el
tiempo y no supe nada mas de ¢l, hasta que hace unas semanas me contactd para
pedirme que le escribiera unas lineas para su pequefio libro con lo que es para mi la
felicidad.

A mi, como la felicidad me parece un tema importante y como este felicilogo me ha
parecido chingon, heme aqui dedicandole (gratis) unas palabras para su libro y mi opinion
sobre la felicidad. Espero sean ftiles para este libro y espero que este libro sea til en la
busqueda de cualquiera por encontrar lo que le haga feliz.

La felicidad estd en ti, dicen

Hay muchas teorias sobre la felicidad, algunos dicen que la felicidad es una
decision, que la felicidad es una forma de ver la vida, otros mds arrojados
afirman contundentemente que es basicamente nuestra razon de ser: «Vinimos a
ser felices». A mi eso ya me parece demasiado obligatorio y solo la felicidad
como fin ultimo de la vida lo siento poco fertil.

Si bien la felicidad es un estado maravilloso, no es ni el mas inspirador ni el
que mds arroje al hombre a grandes cosas. El coraje, el dolor, el amor, la
ansiedad, el aburrimiento, la insatisfaccion y hasta el miedo nos incitan a cosas
extraordinarias.

Pero la felicidad es digna de perseguirse y creo que, ademds de ser muy

personal, depende de muchas cosas. Lo primero que habria que aclarar es que la
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felicidad no es estar contento. Estar contento y ser feliz son dos cosas
completamente diferentes para mi. El estado de excitacion que da el estar contento
es insostenible por largos periodos de tiempo y si lo fuera seguro seria agotador.
La felicidad tiene mas que ver con el placer de la satisfaccion. Y a cada quien le
satisfacen diferentes cosas. Y cada quien tendria que tener la posibilidad de, al
menos intentar, alcanzar aquello que le satisfaga.

Entonces me parece que la felicidad esta en la libertad, la libertad de ser, de
actuar, de elegir. Pero como sé que ser, actuar y elegir con libertad no es facil, me
parece que la libertad esta en el valor. Asi que la felicidad tiene algo de coraje.

La felicidad no es un momento o varios momentos de satisfaccion, la felicidad
debe ser una constante, una satisfaccion profunda de tu vida (de como vives) y
que se hace mas intensa todavia, la felicidad que llega con los anos (de como has
vivido). Eso requiere de buenas decisiones, de elegir sabiamente y con el mayor
discernimiento posible. Asi que la felicidad no es un momento o una eleccion, la
felicidad se construye a través de una serie de decisiones que vas tomando a lo
largo de la vida.

Asi que si, definitivamente puedo reducir todo a que la felicidad esta en fi... si
aprendes a conocerte y le chingas[2] y eliges sabiamente una pareja y un trabajo y
te haces responsable de tus errores y no te metes chingaderas y cuidas tu cuerpo y
no te juntas con pendejos[3] y piensas antes de actuar y no vives a lo pendejo y
asumes la realidad aunque no te guste y le chingas y le entras con heroismo a la
jodal4] inevitable de la vida y le chingas y aprendes cuando soltar y no te aferras
a lo inevitable y no andas con mamadas|5] y te pones en tus manos y no en las de
los demas y le chingas y respetas la libertad de los demds y le chingas y le

chingas y le chingas hasta el final.

Conclusion:

Creo que es una forma maravillosa de entender la felicidad con absoluto realismo,
seamos positivos pero no ilusos. Si algin dia andas vagando por internet busca a Odin y
supongo que como me pasd a mi te enamorards de su gracejo y su palabra, aunque

algunas tendré que traducirlas veamos:
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JAVIER IRIONDO

Conoci a Javier Iriondo en el coche de produccion de un programa de television donde
yo trabajaba y ¢l iba de invitado; conectamos desde el minuto uno y de ahi nacid la
posibilidad de hacer cosas en comun. Sus libros han sido fuente de inspiracion para mi, y
su forma de ver la vida un manual estupendo para superar obstaculos. Esto es lo que ¢l

siente sobre la felicidad:

Creo que la felicidad no es algo que se logra o llega desde el exterior, sino que es
algo que nace desde el interior. La felicidad no depende tanto como creemos de
las circunstancias y las condiciones externas, sino de nuestra respuesta y el
significado que damos a lo que ocurre en nuestra vida.

En muchos casos la felicidad surge de manera natural ante la ausencia de
emociones negativas o destructivas. Por lo que en vez de perseguirla, intentando
cumplir un monton de objetivos o lograr cosas que la sociedad nos sugiere o
quiere convencer de que son necesarias para ser feliz, tenemos que desarrollar
nuestro interior para eliminar esas emociones destructivas y de forma natural
lograr una mejor calidad de vida emocional, porque si no, la felicidad puede
seguir huyendo de nosotros, esperando a ese futuro momento mejor.

La felicidad vive en el presente, y se diluye cuando vivimos arrepentidos o sin
perdonarnos por cosas del pasado, por lo que hicimos o no hicimos, o cuando
vivimos preocupados por el futuro. La felicidad es ahora, estd en el presente, y
solo ahi podemos realmente vivir, disfrutar el momento y de la vida.

La felicidad es hermana de la gratitud. Seremos agraciados por ser
agradecidos, por saber apreciar y agradecer las pequerias cosas que al final son
las grandes cosas de la vida. Si no somos agradecidos, vivimos pensando en lo
que nos falta en vez de en lo que si tenemos, por lo que ser agradecido es un
importante ingrediente de la felicidad.

La felicidad no tiene que ver con lo que logramos, sino con la clase de persona
en la que nos convertimos. No tiene tanto que ver con lo que conseguimos, Sino
con lo que damos y contribuimos. La felicidad es compartir y cuando
compartimos crece.

Pero al final, la felicidad es una cosa distinta para cada persona, asi que cada

uno tiene que descubrir cudles son sus reglas, o las condiciones que se deben
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cumplir para ser feliz, aunque sean condiciones que vivan ocultas de forma
inconsciente en nuestro interior.
La respuesta esta en tu mano, asi que ;jqué es la felicidad para ti y qué

condiciones se deben cumplir para que seas feliz?

Conclusion:

Al leer sus palabras parece que le escuchara y me aporta paz, sus dos libros son un
regalo para cualquier alma y su amistad un tesoro a conservar. Como veréis todos
hablamos el mismo idioma ser feliz es algo universal.

PEDRO MARTINEZ RUIZ

Se define asi: Me considero una persona entusiasta, responsable, integra, sensible,
positiva y con el propdsito de ofrecer valor, experiencia y conocimiento para la evolucion
personal. Necesito tener todos los dias retos para vivir y retroalimentarme. Marcandome
objetivos y luchar para conseguirlos desde la base del esfuerzo, la pasion y la dedicacion.
Soy confiable porque soy honesto y transparente, lo que ves es lo que hay.

Para mi ademas, es un maravilloso escritor que sabe mucho sobre la felicidad y
siempre tiene una buena palabra para cada situacidn complicada, un trabajador

incansable. Piensa esto de la Felicidad:

Cada uno puede tener una nocion u otra sobre la felicidad, y puede ser mas feliz
de un modo u otro. Para mi, la felicidad es tener un estado de serenidad y
bienestar. Y mis tres claves para ser mas feliz son: tener claro un proposito de
vida, tener una conciencia tranquila y practicar cada dia la generosidad y el
altruismo.

Es verdad que en ocasiones no todo nos viene de cara y pasamos por momentos
menos buenos, pero tenemos que tener claro que de nosotros depende mejorarlos.
Nadie dijo que la vida fuera facil pero si puede ser maravillosa. Hay que tener
claro que si queremos que las cosas cambien, debemos hacer que cambien, no

basta con pensarlo. La vida no viene con mando a distancia, si algo no te gusta,
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debes levantarte y pasar a la accion, hacer que las cosas sucedan, conseguir que
mejoren. Si en algun momento de la busqueda de nuestro propdsito, las cosas no
van tan rdpidas como nos gustaria, hay que entender que hay momentos de
cambio y de crecimiento que son mas lentos, sin significar que no podamos o no
sepamos, sino que estamos en fase de crecimiento y cambio. Hay que tener
paciencia para poder crecer y sin miedo a los cambios, pues si lo piensas bien, la
vida esta llena de cambios continuos.

Es mejor poner el foco en lo positivo de una manera optimista creyendo en
nosotros mismos y en aquello que hacemos. Aprender de las grandes personas que
se superan y crecen ante las adversidades. Y que nos recuerdan que: aunque la
vida no sea facil, tenemos una gran fortaleza y la mejor opcion, que es seguir
luchando con mas fuerzas. Entender que con constancia, paciencia, trabajo e
ilusion podemos conseguir casi todo aquello que nos propongamos en la vida.
Todos somos grandes y nuestra grandeza llegard hasta donde nosotros queramos.

Darnos cuenta de que, aunque todos los dias no sean buenos, hay algo bueno
cada dia. Ver la belleza de las pequerias cosas, y disfrutarlas. Y saber que no es
mds grande la persona que mds tiene sino la que mads da. Y lo mas importante, a
ver y a recordar que la vida es un regalo, y agradecerlo cada dia.

Tener un proposito de vida, tener la conciencia tranquila y prac-ticar la

generosidad y el altruismo son mis tres claves de la felicidad.

Busca y descubre tu proposito, y lo mas importante; haz todo lo posible por

conseguirlo.

Empéniate en encontrar todo lo positivo en cada cosa, entendiendo que hasta lo

menos bueno ha llegado a nuestra vida para enseniarnos.

Ayuda a ser mejor a los demas. Si estas triste y ayudas a alegrar a otra persona
triste, acabaras riendo. Si la ayudas a crecer, estaras creciendo. Si la ayudas

a ser aun mas feliz, lo serds tu también.

Sé agradecido con todo lo bueno que la vida te ofrece cada dia. Y recuérdalo,

esto te hara sentirte afortunado, aun mas de lo que piensas que eres.

No te emperies en buscar la felicidad en paraisos lejanos y difusos, porque
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realmente estd mas cerca de lo que piensas, esta en lo esencial, en lo bello que nos
rodea cada dia: un abrazo, un beso, una sonrisa, una charla con tus amigos,
saborear un café, una puesta de sol...

Muchas personas se pierden las pequenias alegrias de la vida mientras
aguardan la gran felicidad. Descubre y disfruta cada dia. Sé feliz y contagia a los
demas tu felicidad.

Conclusion:

Como veréis ninguno descubrimos nada nuevo, son las mismas pautas y todas se
encuentran en el mismo lugar, en uno mismo y en las decisiones que tomemos. Solo se
trata de hacerse las preguntas adecuadas y descubrir que la respuesta esté en ti.

PEDRO RUIZ

Uno de los modelos de comedia y humanidad que conoci en mi adolescencia fue, sin

duda, Pedro Ruiz, el enemigo de todos aquellos a los que no les gusta la verdad. Le pedi

su vision de la felicidad y aqui la tenéis, escueta pero maravillosa:
Mi felicidad ha sido siempre «la vispera y el detalley. El amor que aun no se ha
rozado, el mar en todas sus versiones, el afecto inesperado, la leccion que me
regalan el sabio y el honrado, la idea que me pone a caminar, todos los regresos a
la luz de la infancia, la limpia alegria ajena, el arte que me aligera, la emocion
que me llena, la justicia para el mérito de quien lo tiene, el confortable esfuerzo
de la coherencia, la mirada fugaz de una desconocida, el travieso juego de retar

al protocolo y el eterno recuerdo del abrazo de mi madre.

Conclusion:
Cada ser humano ubica su felicidad en el lugar que més le conviene y le resulta facil
entenderla, por que para cada ser humano la felicidad es algo distinto y de ahi que no

podamos definirla en un tnico concepto.
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CRISTINA SERRATO

Es compaiiera de editorial, de vida, de amistad y de mil locuras desde hace mas de 12
anos. Conocerla es amarla y nadie como ella para poner alma a las cosas por ser
creadora de las Biografias con alma. Sus palabras son pura poesia;

Disfrutar del milagro de la vida.

Abrir los ojos a un nuevo amanecer.

Desayunar un té, con leche vegetal, envuelta en la melodia de una musica zen.
Salir a la calle con la mochila vacia y regresar a casa con nuevas historias que
poder contar.

Jugar a saltar baldosas blancas.

Dejar que el viento enrede mi pelo.

La madre tierra.

El padre sol.

Respirar profundamente.

Pasear entre flores.

Abrazar arboles.

Bailar.

Cantar.

Sentarme en un rincon a ver, en primera fila, el teatro de la vida.

Que mi trabajo sea mi pasion.

Rodearme de gente con alma.

Vivir con conciencia.

Disfrutar de los conocidos y de los desconocidos que se cruzan en mi camino.
El arte, en todas sus manifestaciones.

El campo, en cualquier estacion.

El murmullo del mar.

El canto de los delfines.

El aleteo de las mariposas.

Saber ser agradecida.

Las reuniones familiares.

La sincera amistad.

Dar libertad a mi nina interior.
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Reir. Reir. Reir.

Amar, amar, amar.

Recorrer el camino de baldosas amarillas junto a mi pareja.

Ver a mi hijo, mi gran maestro, crecer.

Entender que, todo lo que acontece, forma parte de un puzle vital perfecto.
Agradecer al universo lo bueno, pues alegra, y lo menos bueno, pues ensena.
Meditar.

La inocencia de los nifios en su génesis.

La ternura de los ancianos en su final.

Ser consciente del momento presente, de un aqui y un ahora que trae increibles
regalos como este libro y a su maravilloso autor.

Todo esto, y mucho mas, es para mi LA FELICIDAD.

Conclusion:
Se puede decir mas alto, en negrita en cursiva, en mayusculas ;pero mas claro?
Imposible.

ANOUK RIELO CASTELLS

Conoci a Anouk hace 18 afios y es una de las personas mas felices que conozco, es
joven pero tiene una madurez emocional importante, ademds de ayudarme con las
correcciones y organizacion de este libro, empez6 a hacer mondlogos con ocho afios,
tiene su propio blog y una linea de pensamiento que promete, esta es su vision de la
Felicidad:

Solemos hablar de la «felicidad» como un ente abstracto y utopico en el cual
solemos poner la linea de meta. Deambulamos por la vida con la desesperacion a
flor de piel y la insensatez disparada, en busca de aquella admirada felicidad a la
que ni siquiera sabemos poner cara. Realmente todo cambia, cuando un dia nos
percatamos de que esa prestigiosa felicidad de la que todo el mundo habla, no

tiene nada que envidiarle a la nada. Y aqui disparo mi tesis de locura: la
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felicidad no existe, ya que no es mas que una ficticia quimera. Entre angustia y
ansia, haz una instantanea pausa. Detén tu reloj, o detén el mundo si asi lo
prefieres, y observa. Observa una sonrisa incontrolable, observa un robo de un
beso en un parque, observa como nunca sustentards dos cielos iguales, observa
una lagrima al final de una pelicula, observa la minuciosidad de un cuadro
renacentista, observa una risa que desemboca en una carcajada, observa como tu
corazon bombea a ritmo de Franck Sinatra, observa su olor, observa el amor en
los versos de Machado a Leonor, observa el brillo de los ojos de una madre, frente
a un espejo dedicate a observarte. Observa, y comprobaras que no existe la
felicidad, existen las felicidades, y tengo una buena noticia para ti: son infinitas.

Os recomiendo ademds unas canciones para ser feliz que suelo escuchar y
realmente funcionan.

Shotta: Felicidad

Nach: Vive, Gratis, Abrazate

Rayden: Sastre de sonrisas

El Chojin: Apagado o fuera de cobertura, El viaje, Rie cuando puedas, llora
cuando lo necesites

Calle 13: La vuelta al mundo

Conclusion:
(Que podria agregar a esta maravillosa vision de la felicidad? Casi mejor me callo.
Aunque aprovecharia para poner sobre la mesa de nuevo la inmensa necesidad de
inculcar otros valores a nuestros nifios y jovenes, si andan perdidos no es por su causa,
somos nosotros los que debemos ensefarles a caminar por esta vida erguidos y
confiados.

Es por eso que hemos creado «El gimnasio de las emociones», donde se imparte
Rieloterapia para jovenes y se trabaja la inteligencia emocional, algo que deberia ser

asignatura obligatoria en los colegios e institutos, incluso para padres y profesores.

«La primera obligacion de todo ser

humano es ser feliz; la segunda, es hacer
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felices a los demas.»

MARIO MORENO, CANTINFLAS

Pequena reflexion

Las dos palabras mas buscadas en
Google son «felicidad» y «amor»,
luego vienen cosas mas puercas que no
comentaremos en este libro, por ética y

porque lo pueden ver nifios.

Pero esto es real, la gente busca estos
dos conceptos en internet cuando
deberia buscarlos en su interior, en su
alma, su ser, su lo que quiera que sea

eso que nos hace estar vivos.

Asi que vamos grabando informacion,
cualquier tipo de busqueda emocional
debe ser de dentro a fuera. El mayor
error que cometemos los humanos es
no hacernos preguntas sobre nuestra

existencia, y el segundo, quien si se las
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hace, buscar las respuestas fuera. Todo
esta en ti, amigo o amiga, es estupendo
que estés leyendo este librito y con

quien desde este momento me siento

conectado.

Tlustracion de Luis Vazquez
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.QUE ES ELALMA?

Hay una teoria que me encanta sobre qué es «cuerpo, mente y alma». El cuerpo es eso
que tenemos y que tiene tantas partes curiosas: con ¢l comemos, andamos, miramos,
dormimos y los mas suertudos hacen el amor. La mente es el ordenador de a bordo que
dirige todos esos movimientos anteriormente citados y los coordina adecuadamente. El
alma seria la energia que hace que la mente funcione y asi todo fluya.

Entrenar el alma en el gimnasio de las emociones seria clave para mantenernos en
activo y sobre todo para tener las herramientas y la preparacion para afrontar cualquier
reto por dificil que parezca (hay gente cuyo reto es subir al Himalaya a pasar frio y a
jugarse la vida, no lo entenderé jamas).

Pero si seria maravilloso que de una vez por todas se tomara conciencia de la
necesidad de implantar la educacién emocional en las escuelas y universidades de este
pais. Es mas, pondria gimnasios para adultos donde poder sacarse el graduado por si se
les paso el tiempo. Estoy absolutamente convencido de que seria un gran paso para la
humanidad que ademas de aprender algebra, ciencias, lenguaje, historia, pues se
aprendiera a gestionar las emociones. Por ejemplo, a canalizar el amor y a entenderlo
como algo necesario y vital con lo que vivimos a diario y del que nada sabemos excepto
que idiotiza y luego duele. O también como aprender a ser buenas personas, que no esta
estipulado en ningln lugar. Incluso a canalizar los varapalos que la vida nos arrea de vez
en cuando. Y a perder el miedo a vivir, a amar, a sofar, a confiar.

(De verdad nadie se ha dado cuenta de que estamos viviendo de modo equivocado?
(Nadie es consciente de que es absurdo construir una vida basada en lo material porque
al final solo estas ti y lo que sientes en tu propio interior? ;No seria nuestra humanidad
mucho mas feliz, digna y maravillosa, si nos centrdramos en formar buenas personas y
no personas muy listas pero con todo tipo de traumas, taras y miedos?

Que no veo a los politicos hablar de felicidad, que no veo a los medios de
comunicacion interesarse por ella ni por contar cosas buenas, que no veo a nadie que dé
una palmada sobre la mesa y diga: «Hasta aqui hemos llegado con tanta tonteria, ahora
vamos a hacer las cosas bien». Y por eso, porque no veo a nadie con esa intencion, me
la he propuesto yo creando la feliciologia, el gimnasio de las emociones y la
«rieloterapiax.
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Pequena reflexion
Hay dos tipos de personas: los que ven
las cosas pasar, y los que hacen que las
cosas pasen. ;Qué tipo de persona te
gustaria ser? Marca con una cruz,

y compromeétete a ello.

J

D Personas que hacen que las cosas pasen

D Personas que ven las cosas pasar
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INVENTANDO UNA CIENCIA: LA FELICIOLOGIA

Que la acabo de mencionar y quizé te has quedado ahi como flipando con el concepto.
Pero tranquilo que te lo explico en un «pispas».[6] Pues a priori es la ciencia que se
encarga de encontrar y conservar la felicidad, una ciencia que inventamos entre una
amiga mexicana, Adriana Ramos, y yo. Aunque también es verdad que hace poco
descubri que otros supervivientes de la vida habian tenido la ocurrencia de citar el mismo
concepto. Os cuento como sucedio: corria el afio 2013 y, como siempre o casi siempre,
andaba yo navegando por esos mares inmensos. Después de hacer un taller-espectaculo
de rieloterapia se me acerco una bella dama con acento mexicano y me dijo: «jQué onda
gliey! Me gustd mucho su charla motivacional, yo también soy terapeuta y ademas en mi
casa mi mama siempre me dice que soy la alegria de la familia. jAlla me llaman la
feliciologa!». Ahi se me iluminé la «carusa»[7] y le pedi por favor que me prestara el
término para crear algo con €l, ya que me parecid tan acertado como ilustrativo. Ella
aceptd y me lo regald, aunque yo siempre contaré esta historia y sentiré que en parte
todo este asunto también le pertenece.
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Agronomia
Algebra
Anatomia
Antropologia
Aritmética
Arqueologia
Astrofisica
Astronomia
Axiologia
Bacteriologia
Biologia
Botanica
Calculo
Cartografia
Cosmologia
Derecho
Dmamica
Ecologia
Economia
Edafologia
Endocrinologia
Enfermeria

Pequena curiosidad

.. Sabéis cuantas ciencias existen?

«Chorrocientasmil.» Por ejemplo:

Entomologia
Estadistica
Estatica
Estomatologia
Farmacia
Fisica
Fisicoquimica
Fisiologia
Geofisica
Geologia Geometria
Glaciologia
Gnoseologia
Gramatica
Herpetologia
Hidrologia
Historia
Inmunologia
Lingiiistica
Mecénica
Medicina
Mineralogia

Miologia
Nefrologia
Neurologia
Nutriologia
Oncologia
Ornitologia
Paleontologia
Patologia
Pedologia
Petrologia
Planografia
Psicologia
Quimica
Seméantica
Sismologia
Sociologia
Topografia
Topologia
Veterinaria
Virologia
Vulcanologia
Zoologia

Bueno, pues todas son ciencias ya inventadas y nosotros hemos creado una mas, la

feliciologia, y aunque me han puesto muchas trabas para crearla, creo que reune todas

las condiciones para serlo. Veamos cudl es la definicion de ciencia:
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Rama del saber humano constituida por el conjunto de conocimientos objetivos y
verificables sobre una materia determinada que son obtenidos mediante la
observacion y la experimentacion, la explicacion de sus principios y causas y la
formulacion y verificacion de hipotesis, y que se caracteriza, ademds, por la
utilizacion de una metodologia adecuada para el objeto de estudio y la

sistematizacion de los conocimientos.

Pues eso, ;no? Asi suena mas complicado pero en el fondo es que trabajamos en la

forma de descubrir como encontrarla y conservarla.
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MEDITACION

(Como? ;No sabes meditar? Pues es sencillo, solo se trata de respirar con conciencia de
que estamos respirando. Que no nos damos cuenta y respirar es la inica cosa que no
podemos dejar de hacer por mucho tiempo y es la fuente base de nuestra entrada
energetica.

T1 puedes estar sin comer como maximo sesenta dias, segin nos dice la ciencia, sin
beber una semana como mucho, pero ;y sin respirar? Veinte segundos o treinta como
mucho, no mas sin cambiar de color o perder el conocimiento. Pues si nos centramos en
respirar nos damos cuenta de cudnta paz nos da la respiracion profunda. Cuando nos
ponemos nerviosos siempre nos dicen «respira profundo» y nos calmamos, ja que si?
Pues imagina ese efecto pero sin tener que estar muy nervioso o estando inquieto por
dentro, que a veces pasa y no te das cuenta. Pues para eso solo tienes que dedicarte
algin momento del dia en exclusiva.

(Crees que eres lo bastante importante para ti como para dedicarte tiempo en
exclusiva? Pues hazlo y saca cinco o diez minutos para cerrar los ojos y respirar

profundamente.

65



66



& iAdvertencia!

Si lo haces después de unos judiones y un cochinillo de Segovia no sirve porque vas a
entrar en modo «siesta de babillay.

Aprovecha nada mas levantarte, mientras
te duchas, o un «ratejo» en cualquier
lugar secreto que tengas. Solo respira
y siente cOmo el aire entra y sale, no

pienses en nada mas. Y site vienen
pensamientos, d¢jalos pasar, ni dialogues
ni discutas con ellos. Ahora ya tienes
deberes para mafiana, asi que deberias
dejar de leer este libro y darle una
vuelta a lo que te he contado hasta este
momento. Luego te regalas ese tiempo
de meditacion, sin tumbarte y con la
espalda recta, y luego vuelves a por el
libro, que yo estaré aqui esperandote
para que compartamos la experiencia.

i Venga, hasta manana!
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{HOLA DE NUEVO!

Bueno, en este momento pueden haber pasado dos cosas: que me hicieras caso y dejaras
de leer hasta mafiana —o sea, que «hoy» es el mafiana de ayer—, o que siga siendo hoy
porque te has pasado por el forro las indicaciones o te picaba la curiosidad.

En el segundo de los casos, haz un momento de reflexion (oye, que a lo mejor ya
sabes meditar y yo aqui calentandote la cabeza) e imagina que es el dia siguiente y listo.

Si has seguido las indicaciones espero que hayas notado algiin cambio en ti, este libro
trata de eso, de contarte como perder el miedo a los cambios. Aunque todo tiene su
proceso y esto no es un interruptor que si se pulsa todo arreglado. Por eso ahora vamos a

entretenernos en descubrir qué cosas estaria bien trabajar.
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LA GESTION DE LAS EMOCIONES

(Cuantas emociones dirias que existen? En la pagina web
«www.lamenteesmaravillosa.com» (que te recomiendo porque cuenta cosas estupendas)
se cita textualmente: «La cuestion sobre cudntas emociones existen es algo que viene de
lejos. Ya en el siglo 1v a. C., Aristoteles trato de identificar el nimero exacto de
emociones basicas. Estas se conocen como las catorce emociones irreductibles, que
Aristoteles identifico como: el miedo, la confianza, la alegria, la amistad, la calma, la
tristeza, la vergiienza, la desvergiienza, la compasion, la bondad, la envidia, la ira, la
emulacion y el desprecio».

Pero los investigadores, que no dejan de hacer sus cosas de investigar y eso han
llegado a nuevas conclusiones, y es que muchas usan los mismo parametros —incluso
musculos— para reflejarlas, asi que al final las han reducido a cuatro: la alegria, la
tristeza, la ira y el miedo.

i1iOstras, Pedrin!!! ;Solo son cuatro, y tres de ellas son caca? Porque es verdad,
pueden ser utilizadas de modo adecuado, pero las tres tltimas son incomodas, como un
grano en el culo, como un garbanzo en un zapato, jcomo un cusiao en fin de afio!

Muchas teorias hablan del yin y el yang, de que algunas cosas deben existir para que
el equilibrio sea adecuado. Si atn no has visto la ultima pelicula de Disney Pixar, Inside
Out, aqui traducida como Del revés, te la recomiendo sin duda. No es solo para niiios, es
para todos, y sin destriparla te haré un breve comentario ad libitum: en esta peli se ve
como las emociones pueden servir para muchas cosas si son utilizadas con la debida
inteligencia emocional. Por eso insisto e insistiré en que hay que ir al gimnasio de la
mente. Que no paramos de apuntarnos a gimnasios de culto al cuerpo, pero de culto a la
mente «jna de na!».

Vamos a darnos una vueltecita por las cuatro emociones principales:

LA ALEGRIA

Mola mucho, pero tampoco se puede estar ahi arriba todo el rato, porque eso solo lo

consiguen Leticia Sabater y Melendi en sus buenos tiempos.
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La alegria es sana, pero hay que disfrutarla sin instalarse, para no perder la
perspectiva. Eso si, aplicarle alegria a todo lo que hagamos nos hard vivir mucho mas
felices y realizados.

Asi que muy atento a las emociones y a los pensamientos. Porque todo empieza con
un pensamiento. De los miles que tenemos al cabo del dia, no se te olvide que solo se
convertiran en sentimientos si tu les prestas atencion. La mente es poderosa, pero hemos
de ponerla a nuestro servicio y asi gobernaremos la nave como Han Solo el Halcon
Milenario. [ Tampoco has visto La guerra de las galaxias? Pues eso ya es pecado
mortal. Alli se explica la historia del bien y del mal de forma muy explicita. Venga,
deberes para mafiana: ver La guerra de las galaxias, ademés de quererse y meditar diez

minutos.

LA TRISTEZA

Puede ser usada para resolver algin conflicto, para valorar lo que hemos tenido, para
comprender y empatizar con tus semejantes, pero nunca para instalarse en ella. Hay
quien se regocija y jhala! ja sufrir!, que asi damos pena y la gente siente compasion y
nos trata con delicadeza.

Pues veras que no hay nada mas triste que dar pena, pudiendo dar alegria.

LA IRA

Solo me parece util para defenderse, o sea, como si fuera un arte marcial. Pero poco
mas. Yo he sido muy iracundo y eso es feote, porque es una energia que altera, que
incordia, que hace que la gente en vez de respeto te tenga miedo, y un miedo real porque

montas un pollo en menos que canta un triunfito.
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EL MIEDO

Puede servir para protegernos de algunos peligros, pero entonces yo no le llamaria
«miedoy, sino «prudencia». jPrecaucion, amigo conductorrr!

En feliciologia no se le llama miedo, lo llamamos «mierdo», porque es muy
mierdoso sentir algo asi, ;no?

Porque el «mierdo» creo que no existe, es decir, no se puede tocar: solo lo ideamos
en nuestras mentes usando aquello de las suposiciones que tanto nos mola usar a los
humanos, capaces de sufrir por algo que probablemente nunca llegue a suceder.

Hay miedos reales: si ves a un rinoceronte de media tonelada acercarse y estas en
medio de la sabana, pues eso es caca fijo; si no hiciste los deberes o llegas tarde a casa,
sabes que te caera el peso maternal en forma de bronca, eso es real; si ves al guardia civil
con la espada laser parandote en la autovia, eso es multa fijo, porque algo mal seguro
que llevas. Pero no hablamos de estos miedos sino de los irreales, de los que nos
inventamos:

Tengo miedo a quedarme solo toda la vida. Pues eso depende de ti, criatura de
Dios.

Tengo miedo a que le pasen cosas malas a mi familia. Pues eso no depende de ti,
alma de cantaro, y por mas miedo que tengas, no evitards que suceda lo que suceda.

Tengo miedo a no estar a la altura de lo que se espera de mi. Y t, qué esperas de
ti?

Esos son algunos de los «mierdos», que estan basados en futuribles que nadie sabe
si sucederdn o no, pero si les das sitio pues se acomodan y te fastidian el presente. Si
entrenas bien y trabajas sobre las emociones para poder gestionarlas, veras resultados
sorprendentes.
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«Rie cuando puedas, llora

cuando lo necesites.»

CHOIJIN, rapero
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LAS DUDAS

Si, ya sé que le estas dando vueltas al concepto, y es que la feliciologia es un poco eso,
que pongas la cabecita en movimiento para hacerte preguntas y plantearte dilemas que al
ser resueltos te den una nueva perspectiva de la vida que llevas. Pero tampoco es
cuestion de instalarse en la duda constante y acabar con mas dudas que Los Panchos. De
hecho, hay gente que se cuestiona todo una y mil veces y eso no te da la seguridad de
acertar en tus decisiones, solo te asegura que tu cabeza explotard en cualquier momento
y que tomaras spidifen como un cosaco. Asi que hazme caso, no entres a solucionar
ningin problema hasta que no tengas la seguridad de que estés capacitado para ello, igual
que no conduces sin carnet (excepto Farruquito). No te empefies en conducir tu vida sin

la preparacion necesaria.

«No hay nada mas bonito
que aprender, incluso desaprender

para volver a hacerlo.»
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TERCERA PARTE

MANUAL DE SUPERVIVENCIA A LA TRISTEZA:
{MANOS A LA OBRA!
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{AVISO!

Esto es como una de esas dietas que empiezas y luego te aburres y la dejas. Puede que
tenga efecto rebote y si la dejas, acabes algo peor que antes de empezar. Ahi lo dejo.
Todo lo que te voy a contar aqui estd testado por una experiencia de vida, yo no soy
profesor de nada, pero si puedo ser maestro al compartir lo vivido y aprendido. Profesor
es el que ensena lo que aprendid de los libros y en las escuelas, maestro es quien
comparte lo que la vida le ensefio. Tu también eres un maestro o una maestra, solo has
de saber valorar lo que puedes ensefiar a tus semejantes.
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JURAMENTO DE LA FELICIDAD

Estamos hablando de emociones que la ciencia no puede, quizd, estudiar con certeza;
aqui todo es relativo. Cuando hablamos de «felicidad» es més un concepto de estar bien
o incluso de no estar mal. Ahora debes realizar un juramento sencillo pero
imprescindible:

«Juro que compartiré¢ todo lo que
aprenda en este libro con mis semejantes
con la finalidad de que este acabe

siendo un mundo mas felizy.
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PRIMERA TOMA DE CONTACTO

Si de verdad quieres ser feliz, borra de tu cabeza todo lo que has aprendido hasta ahora y
comienza a reescribir tu historia, deja de pensar que todo es terrenal y comienza a sentir
que la espiritualidad no es ir a misa o hacer una giiija, es trascender lo fisico y hablar de
sentimientos. Si estds de acuerdo, sigue leyendo; de lo contrario, usa este libro para
calzar la mesa del saléon y comprate el ultimo de Ana Maria Matute o léete las etiquetas
del champt mientras haces cacotas, que eso lo hacemos todos y ya va siendo hora de

que se sepa.
Este libro no es solo para leer, también te hara trabajar un poquillo. Ahora toma el

lapiz, hazte estas preguntas y apunta tu respuesta debajo:

1. ¢(Quieres ponerte en marcha y de una vez por todas ser una persona feliz?

J

2. (Estas dispuesto o dispuesta a seguir las indicaciones de este pequefio libro sin

3. (Qué es para ti la felicidad?

J

4. ;Asumes desde este momento que pasas a formar parte de la tribu de los raros y

hacer trampas?

raras? Si pones en practica las ensefianzas de este libro, si te haces felicidlogo o
felicidloga, te mirardn raro, te criticardn y pondran en tela de juicio tus
intenciones. Recuerda que nadie es feliz y buena persona en verdad, todo es una
pose para ellos... jpara los otros!

J

5. (Estas preparado o preparada para que desaparezcan de tu vida algunas personas,
incluso muy allegadas, y que otras nuevas surjan de un modo maravilloso?
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6. (Te comprometes a poner todo de tu parte para ser feliz?

J
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PEQUENA CURIOSIDAD

Butadn es un pais que estd situado entre dos grandes potencias mundiales, la India y
China, y tiene una extension similar a Suiza pero con solo 700.000 habitantes. Ademas,
comen menos chocolate y tienen menos bancos. En el afio 2008, el cuarto rey, Jigme
Singye Wangchuck —a partir de ahora Jig—, dio al mundo una leccion de cambio y
confianza en su pueblo jamas vista, y cercana a la ciencia ficcion para todos los que
aguantamos la hipocresia de los actuales politicos en nuestros respectivos paises. Cuando
Jig accedi6 al poder, con tan solo diecisiete afios, dedico la mayor parte de su tiempo a
recorrer el pais: una extension abrupta y con pocas infraestructuras. Fue un viaje duro,
pero lleno de aprendizaje.

La conclusion de su investigacion fue clara: el motor del desarrollo de su reino, con
casi todo por hacer, no debia ser el producto interior bruto (PIB), como ocurria en el
resto de los paises del mundo, sino la «felicidad interior bruta» (FIB). Jig entendi6 algo
fundamental que debemos entender todos cuanto antes: si queremos que nuestra
sociedad crezca sana y fuerte, el progreso de un pueblo no puede medirse inicamente
por el dinero, el desarrollo econdomico debe ir acompanado del cultural, espiritual y
medioambiental, asi como de un buen gobierno.

Esta reflexion fue la que impulsé a nuestro protagonista a crear el Ministerio de la
Felicidad. El primer ministro encargado de gestionar el Ministerio de la Felicidad
coment6 al respecto: «La felicidad es subjetiva y no podemos asegurar que la gente sea
feliz; seria muy naif pensar asi. Sin embargo, desde el gobierno si podemos establecer las
condiciones para que los butaneses tengan la posibilidad de ser felices».

Conforme entendemos la vida en Occidente, esto seria complicado de manejar
actualmente, porque ahi esta la diferencia. Aqui vivimos la mayor parte del tiempo fuera
de nosotros mismos, atontados con los smartphones, los coches, las peliculas, la ropa,
los premios, el futbol, el sexo (mal entendido). Resultado: un montén de gente infeliz,
perdida y con multitud de problemas de salud. Mientras que en Oriente aun esta vigente,
con mucha fuerza, la ensefianza de mirar hacia dentro, dandose mayor importancia al
mundo interior para el desarrollo del ser humano. Esto no significa que estén libres de
caer en nuestro lado, porque poco a poco el capitalismo va comiéndoles la moral, pero

por ahora hay una mayor cultura del interior en estos temas.
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Dicho de otra manera, en Oriente la felicidad se siente como una armonia interna
que se manifiesta como un bienestar que perdura en el tiempo, y no como un estado de
animo pasajero, como generalmente se vive en Occidente. Asi que ;qué debemos hacer
para mantenernos conectados con la felicidad mas tiempo? Trabajar nuestro interior,
armonizarnos, elevarnos y equilibrarnos. (Y cudl es la mejor manera de comenzar a
trabajar nuestro interior? jCon el pensamiento positivo! Ya ves que estd todo relacionado.
La felicidad no puede existir sin la positividad, y la positividad no tiene sentido si no
produce felicidad.

Otra cuestion importante es si consideramos la felicidad como un excedente de
placer respecto del dolor experimentado en toda una vida o inicamente como el grado de
satisfaccion con que vivimos nuestra vida. Esta es una percepcion erronea de la felicidad
y muy anclada en Occidente. Sobre todo en Espafia hay una frase tipica que describe
muy bien esta sensacion: «;Virgencita, que me quede como estoy!». Pues eso no nos
sirve. Nosotros queremos avanzar y ser cada vez mas y mas felices, porque esa es una
de las cualidades inherentes a la felicidad: es infinita.

Deepak Chopra, en Poder, libertad y gracia, afirma que «el secreto es no soportar
la felicidad sobre nada que nos puedan arrebatar». ;Y cudl es ese lugar que jamas te
podran arrebatar? Tu interior, tu corazon, tu alma. Si entendemos que todas las
respuestas y soluciones residen en nuestro interior, no sentiremos el desasosiego de creer
que nuestra felicidad depende de otros y conectaremos con nuestra fuente infinita de la
felicidad. Cuando no eres feliz estds dejando, de alguna manera, de ser humano, porque
esa es una de las claves del disefio humano: somos felices.

Te propongo un trato: hagamos como el gobierno de Butdn y establezcamos las
condiciones ideales para tener la posibilidad de ser felices. Consideremos la felicidad no
como un estado, sino como una actitud que reside en el equilibrio perfecto entre lo bueno
y lo no tan bueno que nos sucede, sin olvidar que todo lo que vivimos suma y crea
nuestro mapa de caracter. Sepamos que somos seres humanos que tenemos que vivir los
dos lados de la existencia, porque este es un mundo dual: si no hay dolor, no
comprendemos el placer; si no existiera el odio, no podriamos vivir el amor; existe el
concepto del bien porque existe el mal. Siempre tendremos los dos extremos, de nosotros
depende acercarnos a uno u a otro con nuestros pensamientos, actitudes y decisiones.
Tengamos muy en cuenta que sin experiencias intensas nunca aprenderiamos a
manejarnos y viviriamos en un estado de falso conocimiento.

Y, finalmente, hagdmonos a menudo una pregunta muy concreta: ;Soy feliz? Si la
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respuesta es no, debemos trabajar mas nuestro interior. Si la respuesta es si, debemos
trabajar mas nuestro interior para ser mas y mas felices... «Hasta el infinito y mas allay,

como decia aquel.

91



92



TRABAJOS PERSONALES

Solemos pensar que la palabra «trabajo» va unida a salario, a oficio, a madrugar, a
desempleo, y eso es verdad. Pero es que hay otros trabajos que hacer, y por esos no
cobras, pero ganas en calidad de vida y en salud mental. Me refiero a los trabajos
personales. Todos —y cuando digo todos es todos— tenemos que hacer una reflexion y
mirar un poquito hacia dentro para ver en qué debemos trabajar. Para unos seran los
celos, para otros las envidias, para otros los abandonos, los rechazos, el ego, el mal
caracter, la tristeza, las relaciones con los hermanos o los padres... O, como es mi caso,
porque tenia una maquina del tiempo insertada en la cabeza y era capaz de traer
recuerdos dolorosos del pasado y volver a vivirlos, y lo que es peor, volverlos a sufrir.

Cuando empecé a conocer este universo de las emociones hace ya mas de once
afios, me di cuenta de que mi desaliento, mi freno y mis tristezas muchas veces eran
causados por recuerdos del pasado, y eso es la depresion: exceso de pasado. Mientras
que la ansiedad es exceso de futuro. Por eso siempre hay que intentar estar en el
momento presente.

Pues descubri que tenia un DeLorean como McFly en Regreso al futuro y que podia
perfectamente viajar a ese momento doloroso que vivi, y, jcaspita!, volver a revivirlo.
Pero ;para qué? Pues para nada, pero ahi estaba yo sufriendo por algo que ya habia
sucedido y por lo que ya habia sufrido en su momento, jseré tonto! Pues si, lo era, y
mucho, ademas, porque no hay nada mas absurdo que eso: sufrir por algo que ya ha

sucedido y que nunca volvera a suceder.

(POR DONDE EMPEZAR?

Una de las primeras cositas que me gustaria compartir contigo es la base de todo lo
demads: por donde empezar para estar bien. Hemos bajado un poco la expectativa, ya no
se trata de estar feliz, digamos que podemos empezar por estar bien. Estar bien es estar
en paz, sin inquietudes absurdas, sin prisas y sin agobios. Luego, en momentos

puntuales, rozaremos la felicidad, porque en mi humilde opinion lo ideal es vivir en un
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estado de bienestar y tranquilidad. Y luego tendremos picos de felicidad, cuando
consigamos pequefias metas o nos sucedan hechos fascinantes.

Pues algo te diré: todo empieza por el principio. Y el principio... jeres t!
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Fl test de las prioridades

Hagamos un juego para saber si de verdad tenemos bien organizadas las prioridades.
Rodea la respuesta mas afin a ti. Lo mas importante es que seas sincero o sincera!

Queda una sola pieza de sushi en el plato, ;qué haces?

A) Se la ofreces a todo el mundo antes de comértela ta.

B) Te la comes mientras dices «esto no se puede quedar aqui solito».

C) Paso del pescado crudo; donde se ponga una buena croqueta, que se quiten esas
mierdas japonesas.

Vas en transporte publico, tienes un buen asiento y entra una anciana, ;qué haces?

A) Te levantas de inmediato para cederle el sitio.
B) Te centras en el WhatsApp y piensas: «Que se levante otra persona».

C) Perdona, yo nunca iria en transporte publico, ;por quién me has tomado?

Un dia descubres que no tienes nada en comun con tu pareja, ;qué haces?

A) La dejas inmediatamente con mucho amor y amabilidad.
B) Aguantas ahi hasta que sea tu pareja quien te deje.

C) Yo no tengo pareja, soy una persona solitaria y tan feliz.

Resultados:

Mayoria A: enhorabuena, eres una persona equilibrada y tienes claro el tema de la
generosidad emocional.

Mayoria B: en tu cuenta tenemos que revisar algunos asuntos, pues no estas cuidando de
ti adecuadamente.

Mayoria C: deja de leer este libro y vete a un psicologo de urgencias, estas fatal y eres un
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ser un poco deleznable.

Bueno esto es un juego para divertirnos un poco, pero la verdad es que hay que
centrarse en empezar a querernos mas porque ahi reside la esencia de ser feliz, en que te
quieras mucho, y asi después podras querer a los demas y tener una vida plena y

armoniosa.
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El juego del espejo

Hagamos una pequefia reflexion sobre como tenemos nuestras emociones y si estamos
actuando de modo adecuado. Sé que es algo dificil de hacer porque desde siempre nos
han dicho que hay que ser generosos y pensar en los demés, pero se les olvido un
pequetio detalle: que antes de hacer eso debemos estar en perfecta armonia con lo que
nos damos a nosotros mismos. Asi que para empezar debemos iniciar un didlogo con
nosotros mismos... Ahora levantate y ponte delante de un espejo... ;ya?

,Qué ves? A ti, ;verdad? Pues mirate a los 0jos y hazte esta pregunta: ;me quiero?

Si has contestado que «si», vamos bien, pero si has contestado «no» o «yo qué sé»
0 «qué chorrada es esta de hablar conmigo mismo», entonces tenemos que cambiar algo
ahi.

Y es que aunque llevemos mucho rato ya hablando de cosas, algo si te diré: si
quieres ser feliz hay que cambiar cosas, hay que ser valiente y hacer cosas diferentes a
las que has estado haciendo hasta ahora.

Mira a esa persona que tienes delante y dile lo que quieras decirle, pero no seas muy
cruel, ya sabes que ti puedes ser tu mejor amigo y tu peor enemigo, y nadie te tratard
con mas crueldad que t mismo.
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(TE CUIDAS BIEN?

Vamos a empezar por tus habitos, que ya se sabe que el habito no hace al monje. Pero

(«ha vito» ti qué rapido te hice dudar?
Apunta en este recuadro tus habitos diarios, lo que haces al levantarte, lo que
desayunas, y todo lo que consideres que es habitual en tu dia a dia.

Me levanto y...

J

Si dentro de este recuadro no hay algo de ejercicio fisico, comida sana y siete u ocho
horas de suefio: «Houston, tenemos un problemay. Sigue leyendo, que luego hablaremos
del asunto en los capitulos de «Las cosas que...».

Ahora hagamos lo mismo en este otro recuadro pero con los habitos de carécter, que
son los mas complicados de cambiar. Una vez escrito, léelo un par de veces antes de

seguir. Es el momento de ser mas sinceros.

Soy una persona...

J

Si en este recuadro hay demasiadas cosas que te han rechinado al escribirlas, es
buena sefial, porque vamos a ponerle remedio y estas en el camino adecuado.

«Solo cambiando habitos podras acceder a una vida mejor» Esto es algo que
hay que tener muy claro. Son muchas las personas que se empefian en quejarse de la
vida que llevan, de las cosas que les suceden y los sufrimientos que acarrean; pero no
hacen nada para remediarlo. Las quejas alivian momentaneamente, pero no solucionan
nada en absoluto. Si quieres mejorar, jactua!

Imaginemos que uno de tus hébitos sea ser miedoso o miedosa, ;qué podemos

hacer? Es también una emocion y de eso va todo esto, de saber gestionar las emociones.
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El mundo de las emociones es inmenso, y de eso trata lo de ser feliz, de emociones. Por
eso no es facil escribir, hablar o vivir todo esto. Porque las emociones no son
matematicas, aqui dos y dos no siempre son cuatro, como ya hemos dicho
anteriormente.

Tlustracion de Teofam(i Calzada

«S1 quieres cambio verdadero, pues

camina distinto.»

CALLE 13 Banda de Rap-rock-fusion
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LAS PIEDRAS DEL CAMINO

Un dia lei esta frase que me encantd: «Cuantas mas piedras encuentre en mi camino,
mas grande construiré mi castillo». Empecé enseguida a usarla en las conferencias de
Rieloterapia,

La verdad es que creo que he aprendido mucho con frases asi, porque te metes
dentro de ellas y las desmenuzas hasta encontrarles significado y utilidad. Creo que esta
es maravillosa porque habla de las dificultades que nos encontramos en el camino de la
vida. Eso es algo inevitable y, como dice la frase la cuestion es saber utilizarlas para tu
propio beneficio.

«;jPero tu estas loco Rielo! ;Como voy a utilizar las cosas feas que me pasan para mi
propio beneficio?» Pues si, loco estoy desde que naci y desde que decidi que mi meta en
la vida era ayudar a la gente, a encontrar el sentido de la vida y el mayor bienestar
posible... Pero, dime una cosa: jante un acontecimiento «cacafuti», qué piensas que
deberiamos hacer? ;Lamentarnos?, ;quejarnos?, ;rendirnos?, ;buscar culpables? Dime
de verdad si piensas que eso tiene alguna utilidad. ;Has visto a alguien que quejandose o
culpando a otros pueda superar un tropiezo? Yo desde luego no.

Hagamos un juego. Coge de nuevo el lapiz y apunta en este recuadro las peores

cosas que te han pasado en la vida.

J

Y ahora las mejores.

J
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(Ves estos dos recuadros? Pues si los sumas, el resultado es lo que eres en la
actualidad. Somos la suma de lo vivido y de lo que hagamos con ello. Si le das mas
importancia a lo de arriba que a lo de abajo dificilmente podras sentirte un ser pleno y
feliz. De ahi la frase que nicia todo este capitulo, coge cada cosa que te suceda y si es
buena, disfrutala, y si no es tan buena, aprende de ella. Puedes protestar y quejarte un
ratin aunque no sirve de nd, pero relaja, después ponte manos a la obra y tira palante,
que de eso va la vida, de trabajarse la cultura del «palantismo». Como se dice en mi

Andalucia, «pa’tra ni pa’ cogé impurzo».
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La Piedra

El distraido tropezo con ella.
El violento la uthzo como proyectl.
F] emprendedor construyo, con ella.

El campesino cansado la utihzo como asiento.
Para los nmios fue un juguete.
David mat6 a Gohaty
Miguel Angel le sacé la mas bella escultura.
En todos los casos,
la diferencia no estuvo en la piedra,
smo en el hombre.

No exste piedra en tu cammo que no puedas
aprovechar para tu propio creamiento.

Anénimo
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MANUAL DE INSTRUCCIONES PARA SER UNA BUENA
PERSONA

Este capitulo no lo tenia previsto, pero creo que sera interesante.
En primer lugar escribe en el recuadro qué es para ti ser una buena persona; con

adjetivos como divertida, amable, etcétera.

Ahora lee lo que has escrito y si coincide con tu forma de ser o actuar estas de
enhorabuena. Puede ser que no todo coincida, pero minimo has de tener dos o tres cosas
de las que has enumerado.

Veamos, segiin mi criterio una buena persona debe ser:

GENEROSA
CARINOSA
EMPATICA
BONDADOSA
SOLIDARIA
PACIFICA
ALEGRE
COMPRENSIVA
LEAL
HONRADA

El fracaso de nuestra sociedad no es que los chicos dejen los estudios y no sepan a
dénde ir, es que los corruptos y mayores causantes de la crisis econdmica sean gente con
carreras, estudios, buena educacion y normalmente de clase alta. Si todos pensaramos en
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ser buenas personas el mundo seria un lugar mas habitable. Pero las conciencias estan
podridas y gran parte de la culpa de todo la tenemos nosotros mismos. Bueno... me
refiero a la raza humana.

Si quieres ser feliz, sin duda, debes empezar por ser una buena persona.
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POR QUE Y PARA QUE

El juego de las preguntas siempre me ha parecido muy divertido. Cuando somos
pequetios hay una etapa para cada cosa: rabietas, negacion... y preguntas. La curiosidad
es increible y maravillosa, pero hay un momento en el que para algunas situaciones de la

vida no hay respuestas a los porqués que nos planteamos.

JPor qué me ha dejado mi pareja?
JPor falta de higiene?

/Por no prestarle atencion?

Pero... ;y si eras la persona ideal y, aun asi, te dieron la patadita?

JPor qué me despidieron del trabajo?
JPor llegar tarde?

JPor llevarme los folios a casa?

Pero... ¢y si eras un modelo a seguir entre los empleados y eso no impidio que te

llegara el finiquito?

/Porque me puse enfermo?

JPorque perdi a un ser querido?

Ya son cuestiones mas duras, quiza caiste enfermo por no cuidarte demasiado. Pero
Ly silo hacias y de igual modo caes enfermo? Como veras, a veces no hay un «por qué»
para algunas cuestiones, y entonces es cuando debemos pensar en el «para quéy.

Si, ya s€ que todo esto es muy facil decirlo, pero es que el que suscribe habla desde
la practicidad, es decir, que lo que te cuento, lo practico. ;Y funciona!

Los «para qué» no son tan inmediatos como los «por qué»; de hecho, a veces los
«por qué» son erroneos por su inmediatez, que es sintoma de estupidez, ya lo hemos
hablado: un dia te sientes mal y buscas una respuesta inmediata porque somos unos

«ansias» de la vida. Y aparece la respuesta, aunque sea ficticia.
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Por eso hemos de practicar la paciencia, la calma, el sosiego... Despacito y al
compas, todo fluye mucho mejor. Volvemos al tema de la reaccidon como secreto para
hacer las cosas bien. Puede que algunas situaciones que nos sucedan no tengan un
porqué pero siempre tendrdn un para qué.

Si te deja tu pareja, no pasa nada; seguro que llega otra mejor, o te quedas
«solipandis», que también tiene su aquel.

Si te despiden del trabajo, no en todos los casos, pero suele ser un cambio de vida a
mejor si le buscas la parte buena.

Si te pones enfermo, lo normal es que recapacites sobre tu vida y empieces a buscar
un nuevo modo de ver las cosas, igual que cuando alguien querido se marcha; son
experiencias muy duras y los «por qué» no sirven de nada. Es més, no existen. Pero si
respiras y tienes paciencia siempre hay un para qué.

Un par de capitulos atras escribiste las cosas malas que te habian pasado en la vida.
Pues bien, ha llegado la hora de reflexionar sobre sus «para qué». ;De qué te ha servido?

(Qué has aprendido de ellos? ;Has madurado?
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DIOGENES EMOCIONAL

Te levantas por la mafiana y est4s raruno o raruna, no me preguntes si por haber
cenado fuerte (te dije que cochifrito y fabes con almejas era desproporcionado) o por
estar apantallado hasta tltima hora, o porque, por lo que sea, has dormido regulero y te
despiertas triston o tristona, cabreado o cabreada, o incluso peor:

SOLO o SOLA...

No, en serio, hay gente que se despierta de muy mal rollo, incluso hasta cuando ha
dormido de maravilla, que hay gente «pa to». Bueno, pues tu piensas que estds asi y
claro, le das importancia, con lo cual quieres averiguar el porqué. Y te prestas atencion
potente para averiguar de donde viene todo ese malestar. Y aunque lo mas seguro es que
no exista un motivo concreto para esa circunstancia, al final lo encontraras. Porque no se
te ha ocurrido pensar que a veces no todo gira en torno a ti, hay un universo en
movimiento, una energia que nos rodea, y un cerebro que a veces tendra que generar
basura. Lo que debemos hacer es tirarla o reciclarla pero nunca almacenarla, de lo
contrario nos convertiriamos en una figura muy habitual: los Diogenes emocionales.

El sindrome de Dibdgenes es un trastorno del comportamiento que afecta a las
personas que se abandonan social y personalmente con aislamiento voluntario en el
propio hogar y almacenamiento de basuras y desperdicios domésticos. Pues en este caso
lo trasladamos a las emociones, y lo que normalmente se llama la «mochila emocional»
seria el recipiente de esa basura emocional que almacenas y que tanto dafo te hace.

Con la meditacion, el deporte y el pensamiento positivo se hace el trabajo
perfectamente y se saca la basura con frecuencia para que no huela, no duela.

Vamos a hacer un juego:

En el contenedor amarillo vamos a echar los desencuentros que tuvimos con
personas, las inseguridades y los miedos.

En el contenedor azul las rupturas de pareja, las pérdidas de un ser querido.

En el contenedor de vidrio todas las lagrimas que debamos sacar, porque si no se
hace, se cristalizan y duele mucho mas.

Introduce dentro de estos contenedores todas esas cosas con una descripcion corta.

J
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amarillo azul vidrio
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LA ZONA DE CONFORT

Qué palabreja mas molona, ;no? Confort. Quizd venga de «confortable», que suena a
comodo, a estar a gustico y esas cosas. Pues de eso trata este capitulinguis, de lo
comodos que estamos a veces 0 que pensamos que estamos a veces, y ahi nos
quedamos, aferrados a lo que sea con tal de no salir de esa zona de confort.

Partamos de la base de que todos queremos estar comodos; bueno, menos los
faquires, o aquellos a los que les va el sadomasoquismo, o los tontucios y tontucias que
hacen cola para subir al avion a sabiendas de que su asiento lo tienen fijo y nadie se lo va
a quitar, o los que en cuanto dicen en el AVE que llegamos a destino se levantan y se
ponen haciendo cola para salir... son gente rara a la que le gustan las colas y eso no es
muy comodo que digamos.

Describamos la zona de confort: se trataria de ese &mbito social, emocional, fisico y
geografico donde te mueves, donde vives, donde te encuentras y que has construido a
base de esfuerzo, dedicacion y a veces de concesiones y amplias tragaderas. Esa zona de
confort es maravillosa si estd bien construida y eres consciente de que, como decian
aquellos adolescentes, «nada es para siempre». Pero... [qué sucede si las circunstancias
de la vida te empujan hacia un momento de cambio? En este escenario muchas personas
sufren porque se aferran a su zona de confort y les da panico salir de ahi. Sin darse
cuenta de que quiza lo que necesitan es precisamente hacerlo para crecer, evolucionar y
descubrir el nuevo ser en el que se van a convertir. La zona de confort es un lugar
comodo y necesario, pero puede ser construido tantas veces como sea conveniente.

Cuando notes que las cosas se tornan distintas, que una relacion se acaba, que no
avanzas profesionalmente, que, en definitiva, no te sientes comodo con tu vida... toca
salir de la zona de confort y vagar un poco por la incertidumbre hasta construir una
nueva.

No tengas miedo a los cambios ni te aferres al pasado, eso solo te convertira en un
ser débil y poco recomendable ya sea como amigo, amiga, novio, novia, padre, madre,
etcétera.

Asi que para partir de la base de que tienes clara cudl es tu zona de confort, haz aqui

una breve descripcion (grafica o lingiiistica, como gustes):
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LOS MOTIVOS VALIDOS PARA ESTAR TRISTE...

POR FAVOR, ESCRIBE AQU{ LOS MOTIVOS HABITUALES POR LOS QUE TE
PONES O TE PONDRIAS TRISTE

S¢€ que a veces digo cosas que parecen faciles de decir y complicadas de llevar a la
practica, pero es que este libro estd basado en hechos reales y el que suscribe, aun no
teniendo ninguna carrera, ha corrido bastante, y eso es lo que comparto contigo: mi
experiencia vital.

Una de las cosas mas validas que he aprendido en todos estos afios de ensayo-error
es que solo hay tres verdaderos motivos para estar realmente triste, o mejor dicho, para

ponerse triste.

1. La pérdida de un ser querido.
2. Una enfermedad grave.

3. No tener economia para cubrir tus necesidades basicas.

El resto en muchas ocasiones son absolutas tonterias, pero claro, les damos mucha
importancia. No estoy intentando decir que no existan otros problemas tochos que te
hagan perder la sonrisa, pero suelen estar vinculados a los tres anteriores.

Ahora hagamos un ejercicio de reflexion e interioricemos el concepto. Si lees la lista
de arriba y fuiste honesto al escribir tus motivos, verds que algunos son pa’ darte dos
ostias bien dadas. Muchos son problemas de otros y no tuyos. «Ya, pero es que son mis
hijos, mis padres, mis hermanos...» Es duro lo que voy a decir pero que cada palo
aguante su vela: una cosa es apoyar y otra llevar tl el batl de los demas.

Otros son tuyos pero no son problemas, son circunstancias de la vida, cosas que
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acontecen y que se pueden manejar si estamos en forma emocionalmente.
Me encanta esta frase de la peli £l exdtico Hotel Marigold: «Al final todo saldréa
bien. Y sino sale bien, es que no es el final».
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SON COMO NINOS

Quiza no tuve la mejor infancia del mundo pero ;cudl es esa infancia? Estuve interno en
colegios desde los ocho afios y eso marca, fastidia, extrana y es desconcertante. Sobre
todo si eres un buen nifio. En aquellos afnos a los internados iban los huérfanos o los
malos zagales y yo tenia unos padres oficiales y, aunque era travieso, nada que se saliera
de lo normal. Que yo cada vez que veo a un padre decir que su hijo es malo le daria un
zapatillazo en toa’ la boca... ;cOmo va a ser malo? Malo era Bin Laden o malo era
Torquemada. Los nifios son traviesos, actian como les han ensefiado sus mayores, asi
que antes de llamar malo a tu hijo mirate al espejo, alma de cantaro. Pues yo no era
malo ni huérfano, pero fui a los internados; y alli aprendi sobre todo a ser un
superviviente y que yo era mi mejor amigo.

Ya he contado que al nacer somos como folios en blanco, y ahi nos van escribiendo
padres, profesores, hermanos... A veces te escriben bien y otras con renglones torcidos,
pero yo siempre digo lo mismo: escriban lo que escriban, hay gomas para borrar.

En este capitulo queria reivindicar algo importante y que a todos nos sucede. Bueno,
a casi todos. Haz un alto en el camino y acuérdate de cuando eras nifio. No vayas muy
atrds, no sea que te hagas caca encima. Ve a cuando adquiriste lo que se venia a
denominar «uso de razon». A veces no es facil, porque la memoria es selectiva y
guardamos recuerdos distorsionados, pero si lo haces en una meditacion (ya sabes, eso
de respirar a solas y en un lugar tranquilo) quizd te venga a la memoria una de las
mejores epocas de tu vida. Pueden ayudarte hermanos, padres o fotos y cosas que anden
por casa. Lo que quiero conseguir es que recuerdes como eras. Todos hemos sido nifios.
Hasta los malnacidos que hoy maltratan a otros seres humanos un dia fueron nifios
inocentes sin maldad alguna.

Cuando éramos nifios los valores eran distintos: la inocencia, la lealtad, la ilusion, el
deseo de vivir, de jugar, de compartir, no habia tiempo para el rencor, ni para malos
pensamientos, porque no sabias que podian existir. La vida nos va descubriendo los
caminos a seguir y los que nos educan han de estar a la altura para saber hacernos

comprender la diferencia entre el bien y el mal.

Lo curioso es como de la infancia pasamos a la adolescencia. Al ser nenes, todo
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es divertido y estd permitido, pero luego te empiezan a cortar las alas para que madures,
para que dejes de hacer el tonto. jPero si eso es lo mas divertido del mundo! Te haces
adolescente y ahi te revientan la vida. Fijate en el término «adolescencia», viene de
«adolecer», es decir, jque duele! Y es cuando aparecen reiteradamente mil frases
absurdas: «es la edad», «uf, tiene el pavo». Encima te imaginas con un bicho alado en tu
pufietera cabeza. Es la propia sociedad la que se encarga de convertir a los cachorros en
seres deleznables. Y ahi queria yo llegar: ;como hemos olvidado esos valores de
infancia?, ;por qué no se puede ser maduro y responsable, pero divertido, juguetén y
atrevido? Pues jsi se puede!, jsi se puede!, jsi se puede! {Uy! Perdén, que se me ve el
plumero violeta...

,Ves? Yo no he dejado de ser un nifio, y cuando me he dado cuenta de que se me
estaba pasando, me he juntado con los mejores, con los maestros de la ilusion y las ganas
de vivir: los nifios. Juega con ellos, habla con ellos y ten paciencia como la tuvieron o
debieron tener contigo. Recuerda que hace poco estabas ahi y te parecia injusto ser
tratado con esas maneras. En serio y en broma, no dejes nunca de ser un nifio o una
nifia: juega, vive, suefia, canta, baila, rie... /Y si te miran? Les dices que se unan, y si no
quieren, ellos se lo pierden, que no hay nada mas bello en este mundo que sentirse
siempre como un nifo.

Asi pues, haz una lista aqui de los juegos a los que jugabas de pequefio o pequeiia.

J

Y ahora escribe el nombre de tus amigos de la infancia o adolescencia.

J

Por ultimo, escribe el cuento que mas te gustaba que te contaran de pequeiio.
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«Nunca es tarde para recuperar la ilusion
por la vida. Recuerda que todo empieza
cuando tu decides empezar y acaba

cuando tu decides acabar.»

EL FELICIOLOGO
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Mural de la felicidad

Hagamos un poco de manualidades. Recorta cualquier cosa que relaciones con la
felicidad y pégalo en esta pagina. Ya sean fotos o imagenes de revistas, incluso pegatinas
o titulares alegres de periddicos (aunque sean dificiles de encontrar).

Si la pagina se te queda pequeiia haz el mural en una cartulina grande y ponlo en un
lugar visible de tu cuarto u oficina, recuerda que sera tu decreto a la felicidad y lo que
quieras conseguir de ella.
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Pequeiia reflexion
Es triste, pero vivimos en una sociedad
donde si vas riendo o cantando por la
calle, te toman por loco o estupido, pero
s1 vas con «caratruion[8] a nadie
le resultard extrafio. Pero a ti te
debe dar igual, s€ th mismo y vive

tu vida como te plazca.
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CUARTA PARTE

LAS COSAS QUE...

me suceden, o que me vienen,
0 que tengo, o que debo abandonar,
todas ellas en esta pequefia y maravillosa

parte del libro.
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LAS COSAS QUE ME CUENTAN

Como decia en un capitulo anterior, debemos identificar las grandes mentiras que nos
han contado y, sobre todo, las que nos contamos nosotros mismos, y que conducen
nuestra vida hacia lugares poco agradables. Es necesario borrar muchas de las cosas
aprendidas para poder aprender las nuevas. Aquello de desaprender que hemos oido,
incluso en campaiias publicitarias, es tan cierto como que la tierra es redonda. Asi que
piensa en borrar todas esas mentiras que te contaron de pequefio —o no tan pequefio—.
Por ejemplo:

jQuien bien te quiere, te hara llorar! ;Y una mierda como un peral! Es verdad que
quien te quiere te dira las cosas que haces bien y las que no haces tan bien, pero siempre
lo hara con carifio y sin maldad. Es preferible alguien que sea capaz de hacerte ver tus
errores que otro que solo alabe tus virtudes para conseguir tu beneplacito.

jLa letra con sangre entra! Pues me vas a perdonar pero no creo en los métodos
agresivos para la educacion y el aprendizaje.

jHaz el bien y no mires a quién! jUf!, creo que no es sano... Yo hago el bien, pero
si miro a quién para que al menos se lo merezca.

jAl que madruga, Dios le ayuda! [ Y sivas a delinquir también?

Ya he hablado en varias ocasiones del folio en blanco; es un recurso conocido, no lo
he inventado yo, pero me parece muy ilustrativo para lo que quiere decir. Imagina que al
nacer eres un folio en blanco. Cuando nacemos, carecemos absolutamente de cualquier
tipo de emociones, las vamos sintiendo y aprendiendo con la propia experiencia de la
vida.

Es muy curioso que lo primero que sepamos hacer sea llorar. {No os habéis parado a
pensar por qué ningiin recién nacido, sale partiéndose la caja cuando le sacan de esa zona
de confort que es el utero materno?

Pues hombre, hay varios motivos:

Te sacan de un lugar comodo y calentito.
Hay mucha luz.

Estas rodeado de gente que no conoces de nada.
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Si no dices nada, te dan un cachete... ;Por qué no probamos a hacerles

cosquillas?

No cosquillas no, te dan un lefiazo en el cuelete y entonces lloras, y llorar implica
penita, menos si es de risa o estds cortando cebollas. Empezamos llorando y tardamos
tiempo en sacar la primera risita, esa que a los padres les vuelve locos de emocion y que
pregonamos a los cuatro vientos.

Desde ese momento vamos absorbiendo y guardando todo lo que nos escriben en
ese folio. Ese mapa genético y emocional se configura a base de todas y cada una de
nuestras experiencias. Esto quiere decir que desde ese momento todo lo que nos rodea
nos influye y nos condiciona. Pasaremos una gran parte de nuestra vida intentando
organizar toda esa informacion, que muchas veces influird en nuestra situacion actual sin
ser conscientes de ello.

Si tu entorno familiar es afable y naciste entre algodones, todo sera més sencillo por
regla general, pero es que a veces hasta en un entorno de sobreproteccion podemos salir
perjudicados. Por eso es tan importante borrar todas las mentiras o malas influencias que
hayamos vivido. Nuestros padres tampoco sabian como hacerlo y lo normal es que lo
hicieran como pensaron que era mas adecuado. Ten en cuenta que ellos también han
pasado por ese trance, lo cual quiere decir que las personas estamos conectadas unas con
otras no solo energéticamente, que eso es para otro capitulo, sino también por la
influencia que tuvieron en nosotros madres, padres, abuelos, hermanos, profesores,
amigos, parejas... Por lo tanto, tu papa y tu mama son importantes en toda esta historia.
Y te diré un secreto: hemos de tener perfectamente equilibrada la relacion con ellos o, de
lo contrario, vamos mas perdidos que Marco el Dia de la Madre.
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LAS COSAS QUE LLEVO

Vaciar la mochila. Ademas de desaprender, es necesario aliviar la mochila de todas las
cargas que nos han marcado en la vida y debemos dejar atras. Cuando digo la mochila,
digo el trastero de casa que almacena enseres inutiles por apego o vagancia. Todo debe ir
fuera.

Ya sé que no es facil, aqui nada es facil, pero tampoco es imposible, asi que sé
valiente, que nunca se escribio nada de los cobardes. Utiliza el perdon para vaciar la
mochila, es una herramienta maravillosa y la tienes a mano para poder usarla cuando
quieras.

Puede que tu ego te ponga alguna zancadilla y te impida ser consecuente, €l es asi.
Pero igual que te duchas y sales limpio a la calle, has de limpiar tu alma de malos
recuerdos y emociones nocivas. Solo de este modo te sentirds en plenitud.
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«Olvida tus miedos y sé parte
de tu vida. Recuerda que nunca se

escribi0 nada de los cobardes.»
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LAS COSAS QUE (ME) DIGO

Usar la palabra de forma impecable es uno de los principios universales de la
feliciologia, la magia de la comunicacion puede volverse negra si no se usa
adecuadamente. El don de la palabra se nos ha concedido a los humanos, y bueno...
también a algunos pajaros, perros y gatos (en el caso de estos dos ultimos puede parecer
que es cona pero lo he visto en YouTube. Si que es verdad que no dicen mucho, pero
algo charlan). Con este don podemos comunicarnos, pero también hacernos y hacer
dafio. Es muy importante que la palabra sea usada con cuidado y con mucho amor.

Seguro que recuerdas a algun profesor, algin familiar, algin amigo, gente que te
hablaba o te habla de un modo despectivo, cruel, desagradable. Hay gente que no mide,
que no empatiza, y por tanto esputa su ira contra ti sin medida. Hay que saber frenarlos
sin reaccionar porque de lo contrario nos pondremos a su altura, y entonces ya seran dos
seres desquiciados los que estén relacionandose.

Tanto si hablas con alguien como en lo que te dices a ti mismo debes ser cauto y
prudente. Lo que digas a los demas puede herirles, basicamente por como se lo digas, y
lo que te digas a ti mismo puede marcarte, porque al hacerlo lo haces real y sucedera.
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LAS COSAS QUE ME HAGO

Si no te paras a pensar en como te tratas y en lo que te exiges para concederte la
felicidad, nunca llegaras a alcanzarla. Siempre lo digo y siempre lo diré, t eres tu mejor
amigo y tu peor enemigo. No hay nadie que pueda hacerte més dafio que el que te
haces tu mismo. Somos autodestructivos por naturaleza, y los que somos Escorpio, dicen
que mucho mas. Por eso, hay que prestar especial atencion a las cosas que nos hacemos.
Hay que cuidarse bien en todos los aspectos. Tal y como cuidarias a la persona a la que
mas amas. De hecho, ti deberias ser la persona a la que mas amas, pero de eso
hablaremos en otro capitulo. Debes intentar hacerte cosas buenas.

No te hagas dafio innecesariamente, jti no! Que de eso ya se encargaran algunos
malhechores que te cruzaras en tu camino o incluso gente no tan mala pero que en su
ignorancia y desesperacion obrard del modo que pueda... Y eso serd doloroso. Lo
importante es que no seas tu quien te inflijas dolor. Quien te maltrate. Porque, por si no
lo sabias, eres ti quien te hace casi todas las cosas malas que parece que te hacen los
demas. Esto sucede cuando les dejas que te las hagan, cuando no pones remedio, cuando
asumes que debes soportarlo por el motivo que sea. Por eso es muy importante que
tengamos el nivel de autoestima en su punto 6ptimo; de este modo, estaremos protegidos

para cualquier ataque y sabremos plantear un plan de defensa adecuado.
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LAS COSAS QUE COMO

La maquina perfecta que es tu cuerpo acoge todo lo que eres, sientes y padeces.
Aprendamos a cuidar esa maquina para que funcione a la perfeccion.

Vamos a poner un ejemplo curioso. Imagina que te has comprado un coche nuevo y
que, como te ha tocado la bonoloto, es un Ferrari. Se supone que ese coche es una
maquina perfecta. Y no es solo suposicion, jlo es! Pero ahora ti empiezas a repostar
gasolina de baja calidad porque es mas facil conseguirla, y mas barata (eso te pasa por
gastarte todo el dinero en el coche sin pensar en mantenerlo. Con un Dacia Logan
habrias tenido pasta de sobra). El coche anda pero le van saliendo cositas porque esa
gasolina tiene aditivos y cosas feas. Tampoco quieres gastar en aceite bueno y le pones
del barato. Por lo tanto el motor empieza a darte problemas y lo que deberia ser una
maquina perfecta es un cacharro que solo te da quebraderos de cabeza. Pues eso es lo
que hacemos con nuestro cuerpo: a nuestro Ferrari pensamos que cualquier cosa le ira
bien y nos atiborramos de «comida cacotay.

En este tema es dificil entrar, pero para mi es primordial contar mi experiencia vital y
como al cambiar mi alimentacion rejuveneci y sané mi cuerpo de dos protrusiones; una
lumbar y otra cervical. Todo se basa en mirar un poco por la alimentacion.

Basicamente, se trata de evitar los cuatro blancos malvados: harinas, azucares,
lacteos y sal. Las harinas blancas, es decir, el trigo, debemos evitarlas, y si se consumen,
que sean integrales. Debes evitar el azucar en todas sus expresiones, no solo el que
anades al café¢ o a las infusiones, también el que viene en todos los productos que
consumes. Hazte adicto a mirar las etiquetas y verds que usan el azlicar para todo. La
leche de vaca y sus derivados debemos evitarlos también, y si eres adicto al queso pasate
al sin lactosa o al de cabra en ultima instancia. La sal debemos moderarla y en todo caso
usar las naturales a base de plantas. Para todo esto debes ser comedido e ir haciendo el
cambio poco a poco.

Recuerda: somos lo que comemos.

Y como ultimo consejito lo que yo hago es comer muy sano: sin carnes rojas, sin
apenas carne, no beber alcohol ni tomar grasas saturadas a diario. Pero si un dia sales o
te invitan, pues nada, te das un «caprichin» y punto.

Si vas a hacerme caso con la dieta, no seas «ansias» y ve poco a poco. Pero comer
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bien, no fumar y hacer ejercicio son basicos para ser feliz, eso es una verdad como un

templo.
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LAS COSAS QUE VEO

Si nos dejamos contaminar por el exterior serd complicado estar en paz. El exterior esta
repleto de alteraciones, angustias, problemas y circunstancias adversas. Aunque también
tiene sus cosas maravillosas. Por eso vamos a aprender a verlas.

Este apartado también podria ser: «Las cosas que oigo». Me estoy refiriendo a la
informacion que me llega desde el exterior a través de los medios de comunicacion.

Si tienes por costumbre estar informado o si ves las noticias, porque es lo que pone
en casa el duenio del mando, has de tener en cuenta una cosa esencial: los informativos
se alimentan de las peores noticias posibles. Ningiin informativo te va a abrir su
edicion contandote algo bueno a no ser que hayamos ganado un Mundial de Futbol o
algo asi. Lo mas normal es que empiecen con guerras, con accidentes mortales, con
violencia de género, con catastrofes naturales... O sea, con mal rollito. Luego ocuparan
mucho tiempo en hablar de politica y de economia, y eso también te pondra mal cuerpo.
Y para acabar vendran el ftbol, que intenta disfrazar todo lo anterior, y por ultimo, la
informacion del tiempo, que solo parece ser buena si hace sol, cuando de todos es sabido
lo necesaria que es la lluvia. Sino hace sol tampoco nos vamos a arrancar la piel a tiras.

Si te informas en la radio, ya se convierte en cansino, porque a todas las horas en
punto hay un parte, un informativo, y si ha pasado algo te lo repiten una y otra vez. Y si
no ha pasado nada, pues politiqueo. Y claro, siempre mal rollito de cosas feas. La
verdad, no sé a quién le puede servir de algo saber de la maldad humana.

Hay cosas que no pienso que necesitemos saber, y quien las necesite y le vaya la
marcha que las busque en internet. Pero con la excusa de que a la gente le gusta, se
regocijan en el lado oscuro de la vida y te pones a ver o escuchar las noticias y te pega el
bajonazo, que parece que la vida es mas fea de lo que es.

Yo no le doy la espalda a la realidad, pero tampoco necesito saber segin qué cosas.

Y sobre todo no dejo que los impulsos exteriores condicionen mi estado animico.
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LAS COSAS QUE ME DICEN

En una sociedad formada por tanta gente extrafia es logico que se cuelen «tipos»
peligrosos a los que debemos tener bien identificados, unos les llaman «gente toxicay,
para mi son: «seres erroneos.

Si, porque he descubierto que muchas veces las personas no es que sean malas, es
que son idiotas... No, espera, es broma: son seres que estdn equivocados pero que no
tienen maldad.

La verdad es que todos cometemos o hemos cometido errores, aunque se nos olvida
y luego juzgamos a los demas como si fuéramos perfectos. jPues no somos perfectos! Y
ademas, no s¢ si existe la perfeccidon en algin aspecto de la vida, pero en los seres
humanos desde luego que no, y es en esa imperfeccion donde reside la verdadera
belleza... jOstras! Qué cursi me ha quedado eso... pero es jla pura verdad!

Es como cuando en una ciudad mientras conduces te irritas y tocas el claxon, o gritas
cuando alguien hace algo que a ti te parece mal... Lo haces olvidando que otras veces
quiza eres tu quien sin darte cuenta cometes alguna torpeza y te incomoda que te griten o
te toquen el claxon, ;verdad? Pues en la vida es igual, sé tolerante con las cosas que
dices y haz oidos sordos a las que te digan a ti cuando vengan cargadas de ira, odio o
maldad.

Por eso debemos hablar bien, y cuando alguien no lo haga con nosotros, expresarle
con claridad hacia donde no debe dirigir jamas sus malos modos.
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«S1 dicen, que dizan, en no fuéndolo,

ni falta que me importa.»

ANONIMO
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LAS COSAS QUE SIENTO

(Qué pasa con mis sentimientos? ;Por qué me siento mal, culpable, herido, engafiado,
ninguneado, rechazado? ;Como darle la vuelta a todo eso e identificar lo que siento y lo
que me invento? La respuesta es bien sencilla: somos una maquina de generar
pensamientos. El cerebro humano, en su inmensa perfeccion, genera una enorme y
constante cantidad de pensamientos, pero solo se convierten en sentimientos si les
prestamos atencion.

Si yo pienso, por ejemplo, que nadie me quiere (cosa que es muy poco probable a
no ser que seas Aida Nizar, el ministro Wert o el mismisimo diablo), pues si le presto un
poco de atencion, se convertira en un sentimiento y de verdad me sentiré asi. Pero si
aprendo a ejercitar mi pensamiento para dejar que esas tonterias pasen de largo, habré
ganado una batalla muy importante.

Mi mamad, que siempre tenia un refran o frase para cada situacion, me decia que las
cosas solo tienen la importancia que ta les des. ;Qué gran verdad!

Asi que de los cientos de pensamientos que surgen en tu mente, selecciona solo los
que puedan ayudarte a estar bien y desecha los feos, que no sirven mas que para
amargarte la existencia.
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«Somos lo que pensamos.
Piensa sano y vive sano,

piensa feliz y viviras feliz.»
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LAS COSAS QUE ME DEJARON

Personas como mis padres, mis abuelos o mis profesores dejaron informacion importante
en mi base de datos, pero hay que saber descifrarla para sacarle el maximo partido.

(Piensas que has heredado de tus vivencias el ser como eres? En cierta manera estas
en lo cierto, pero no olvides que la vida son las cosas que te pasan, es lo que haces con
las cosas que te pasan. Por eso es tan importante saber gestionar las emociones y las
herencias... No las econdmicas, que esas se funden en nada. Me refiero a las
emocionales.

Si echas un vistazo a tu vida, sabrds quién la ha marcado de algin modo. Para
muchos son los padres, pero también los abuelos, que desempeiian un papel muy
importante, y (aunque en menor medida) los profesores y los amigos. Ya mas cercanas,
las parejas con las que abriste tu corazon al amor y que entraron en tu vida para alegrarla
o ponerla patas arriba.

Lo sencillo es decir que como tu padre era muy estricto pues te dejo secuelas, o que
ta te volviste igual. Pero la realidad es que no hay una regla de tres exacta. En muchos
casos que conozco, y muy cercanos, de padres poco afectuosos surgen hijos amorosos y
entregados. Por lo tanto, déjate de excusas y deja de culpar a los demas de tus propias
decisiones. Muchas veces escuchamos la frase «soy asi, qué le voy a hacer» vy, si te digo
la verdad, se me «reiierven» las tripas solo de escribirla. Nadie puede asumir defectos
que le impiden avanzar o que afectan a sus relaciones con los demas escudandose en ese
absurdo pretexto. «;Es usted el descuartizador de Boston?» «Si, claro, sefor juez, pero
es que verd, yo soy asi, descuartizo gente cuando me sacan de mis casillas.» «Ah, vale,

entonces queda usted absuelto.»
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«De todo lo que vivas saca siempre
el mejor partido, lo bueno
para disfrutarlo y lo malo para saber

por donde no debes caminar.»
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.COMO HAGO TODAS ESTAS COSAS?

Es que llevo un rato escribiendo y releyendo, y me he parado a pensar: ;estas personas
lectoras estaran flipando con tanto concepto y sin saber como hacerlo?

Pues si has pensado eso, te diré que jse puede hacer! No todo junto, no todo a la
vez, pero se puede hacer.

Quiza llevamos demasiado tiempo pensando que todo estd decidido por alguna
fuerza independiente a nosotros mismos. La fuerza esa que te hace decir: «jEs que no
puedo, de verdad!», «jEs que es superior a mis fuerzas!» Pues ya tienes la respuesta:
todo esta en ti, solo has de entrenar tu mente para que haga lo que ti quieras que haga.

«;jYa, pero eso es muy dificil!» Lo sé, pero es que las cosas faciles carecen de valor
para tu crecimiento personal. No s¢€ a ti, pero a mi me gustan los retos, creo que es una
sensacion de felicidad muy bonita. Es mas, la definicion de felicidad en Wikipedia es
esta:

«La felicidad es una emocion
que se produce en la persona cuando
cree haber alcanzado una meta

deseaday.

.Y hay mejor meta que sentir que eres duefio de tus emociones o al menos sabes
como manejarlas?

Por eso te ofrezco la solucion, acuérdate de aquello del cuerpo y la mente. De igual
modo que hacemos ejercicio fisico para cuidar del cuerpo, haremos gimnasia emocional
para cuidar del alma, del pensamiento, ya que todo esta relacionado.

(Como vas a pensar y sentir bien si comes mal? Si empiezas por comer bien y por
hacer ejercicio el resto serd... jpan comido! Pero integral o de centeno, ja, ja, ja...

Aprende a ver oportunidades en las crisis y jamas tendrds problemas para superarlas.

Si un dia te dijeran que mafana tienes que pilotar un Boeing 747, seguro que te
harias cacota encima, y con razon, porque debe de ser muy complicado, pero si te dicen
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que tienes que pilotarlo pero que puedes hacer cursos y dedicarle el tiempo que necesites
para aprender codmo hacerlo, quiza ya no te hagas nada encima y te sientas capaz de
lograrlo.

Solemos temer a lo desconocido y ese miedo desaparece al descubrir sus entresijos.
Estuve anos atemorizado con el mar por un trauma infantil. Hasta que empecé a bucear
gracias a un ser increible que conoci. Cuando me puse la mascara e hice mi primer
snorkel los miedos empezaron a disiparse.

Si de verdad quieres estar bien, plantale cara a todos tus miedos y deja de decirte
que es dificil o que no podras, porque sera entonces cuando de verdad no podras.

Todo el mundo puede superar las adversidades que la vida le plantea, otra cosa es

que queramos hacerlo o nos abandonemos a lo facil.
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QUINTA PARTE

.QUE NECESITO PARA SER FELIZ?
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Pues mal vamos si para ese menester necesitas cosas. La felicidad no reside en lo que
tienes sino en lo que eres. Alguien dijo: «Por eso somos seres humanos y no teneres
humanos.

Durante mucho tiempo pensé que mi felicidad llegaria cuando pasaran segin qué
cosas... Y, por supuesto, me equivoqué.

Verés, yo soy una de esas personas que ha conseguido todo lo que se ha propuesto
en la vida.

También es verdad que solo me propuse cosas logicas y viables, pero es que siempre
fui coherente en ese aspecto. Quise ser camarero y lo fui, quise ser DJ y lo fui, quise
tener mi propio negocio y lo tuve, quise ser actor y lo fui, lo de la radio me lo encontré,
pero alli quise hacer algo exitoso y lo hice. Quise trabajar en la tele y lo consegui, quise
ser comico y lo consegui, quise tener éxito en todo lo anterior y lo consegui. Entonces un
dia en la cima de mi éxito profesional me mir¢ al espejo y me hice la pregunta: « Angelito,
Jta eres feliz?». Y la respuesta fue contundente: «jNO!». Fue ahi cuando me di cuenta
de que mi felicidad posiblemente estaba en algin lugar que todavia no habia explorado, y
comenz6 mi aventura.

Aprendi que la felicidad no es todo eso; es decir, es todo eso y un poco mas, porque
estaba solo y alin no sabia como hacer para vivir con eso.
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LA SOLEDAD

Hablar de este concepto en pocas lineas es mas dificil que ver a Pedro Piqueras dando
buenas noticias.

Vamos a ver, este concepto es ambiguo porque la soledad puede ser algo terrorifico o
algo maravilloso. Y ;por qué? Pues muy facil, porque todo depende del color del cristal
con que se mire. {Como siempre!

Si llevas afos viviendo en casa y decides independizarte, sera una soledad deseada,
pero si tus padres se cansan de tiy te dicen: «Mira, ya va siendo hora de que te busques
la vida, porque es bueno para ti, es bueno para nosotros y ademas tienes cuarenta y
cinco anos», eso es otra cosa. Correcto

El caso es que nunca estamos realmente solos, a no ser que tengas una experiencia
naufrago o seas finalista en Supervivientes.

La soledad del individuo es terrible cuando este no dispone de mundo interior.

Hace poco vi la peli The Marthian, en la que un astronauta queda abandonado en
ese planeta y vive alli solo experiencias increibles, al igual que Ndufrago, de Tom Hanks.
Ambas me dieron las claves para superar la soledad: el deseo de sobrevivir.

Por eso es tan importante amarse y conocerse, disfrutarse y vivirse uno mismo.
Solos nunca estamos mientras exista el WhatsApp, Facebook o el Badoo.

(Hay que aprender a estar solos? Si. ;Es obligatorio estarlo o asumirlo como algo
normal? Pues no. Yo he aprendido muchas cosas que no tengo por qué dejar que
sucedan; por ejemplo, a perder. Soy un buen perdedor, pero no por e€so voy a vivir
siempre perdiendo.

La soledad es maravillosa para un rato, lo suyo es sentirse bien ese rato y luego
rodearse de seres maravillosos que te hagan gozosa la vida.
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LOS AMIGOS

Son la clave de todo, en serio, por encima de la familia, por ese clasico pensamiento de
que los amigos los eliges tu y la familia te viene impuesta.

Tener amigos es un regalo Unico, pero hay que saber cuidarlos. Yo tengo amigos
desde hace mas de treinta afios y a veces son mas cercanos que la propia familia.
También tengo un hermano desde hace mucho mas tiempo y ese no lo cambio por nada
del mundo.

Quien tiene un amigo tiene un tesoro, y si te arruinas... empefia al amigo.

Los amigos nos dan la vida. Pero también es verdad que a veces la amistad nos
decepciona, porque /quizd llamamos amigo muy pronto a cualquier persona que
conocemos?

Las tres reglas basicas para conservar un amigo son:

No le pidas ni le prestes dinero.
No le contrates para trabajar a tus o6rdenes.

No te acuestes con su ex (a no ser que sea ¢l quien la haya dejado).

La amistad es un sentimiento increible que, a diferencia del amor, no implica
compromiso; no se pacta, solo fluye. Aunque, mirandolo bien, el amor deberia tener mas
de amistad y quiza la amistad mas de amor.

Para aprender a tener buenos amigos es necesario ser buen amigo, buena persona y
esas cosas. Pero buena persona de verdad, no de boquilla.

Mira, se me acaba de ocurrir un capitulo mas para el libro.
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MAMA Y PAPA

Ahora toca que pienses en tus padres por un momento. Piensa qué relacion tienes con
ellos. No importa si estan o si ya se marcharon, sea como sea, haz las paces con ellos:
perdona, asume y avanza.

Es muy importante no tener rencillas emocionales con nadie, pero sobre todo con tu
mama y tu papa. Limpia ese rinconcito de tu alma y dale mucha luz.

Nadie es perfecto y nada nos condiciona a ser como somos. Eso es solamente
decision nuestra. Hay que saber que lo que somos hoy en dia es la suma de todo lo
vivido desde que nacimos. Es muy enriquecedor trabajar sobre esos recuerdos, limpiarlos
y avanzar.

Nuestros padres nos marcan de un modo u otro, y no lo digo por los azotes y
bofetadas que nos hemos llevado mas de uno, que también, lo digo por nuestra relaciéon
con ellos. Puede suceder que ante un comportamiento negativo de nuestros padres (por
ejemplo, que fueran muy duros y exigentes con nosotros o que no fueran carifiosos)
hayamos sido marcados, y ahora copiemos sus mismas actitudes. O lo que es peor, que
busquemos en el ambito de la pareja un trato similar al haber entendido que es asi como
se debe entender el amor. No siempre sucede asi, pero siempre que sucede, suele ser por
eso. Dicen que elegimos a nuestras parejas siguiendo modelos de nuestros padres y eso
puede ser o bueno o una catastrofe, por eso os recomiendo tomar un poco de tiempo

para hacer ese pequefio pero importantisimo trabajo personal.
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SEXTA PARTE

ME CAGO EN EL AMOR
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Es una cancion maravillosa de Tonino Carotone, un cantautor burgalés llamado, en

realidad, Antonio de la Cuesta. Esta es la letra de la cancion:

Por qué voy a creer yo en el amor

si no me entienden no me comprenden tal como yo soy
Por qué voy a creer yo en el amor

si me traiciona y me abandona cuando mejor estoy
No sabemos muy bien entre tu y yo

y aunque parezca no tienes la culpa la culpa es del amor

E’un mondo difficile
e vita intensa
felicita’ a momenti

e futuro incerto

No puedo convencer a mi corazon

si yo no dudo y estoy seguro que él tiene razon
No voy a asesinar esa sensacion

si yo la quiero yo la deseo aunque me dé dolor
Yo no quiero sufrir pero aqui estoy

y estoy sufriendo y no me arrepiento me cago en el amor

Yo no quiero sufrir pero aqui estoy
Y estoy sufriendo y no me arrepiento (me cago en el amor) me cago en el

amor

Como veras es toda una declaracion de principios y nos viene que ni pintada para los
siguientes capitulinguis del librete, que vamos a dedicar al amor en toda su méxima
expresion.

Vayan por delante unas palabras que mi amigo Pepe Begines (No me pises que llevo

chanclas) me dijo una vez que le entrevisté. El se referia a la madurez, pero es aplicable
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a la vida y al amor:

«El secreto, mi querido Angel, es saber diferenciar lo que nos gusta de lo que nos

convieney.

ITlustracion de Teofam(i Calzada
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.QUE ES EL AMOR?

amor
nombre masculino

1. Sentimiento de vivo afecto e inclinacion hacia una persona o cosa a la que se le desea todo lo
bueno.

2. Sentimiento de intensa atraccion emocional y sexual hacia una persona con la que se desea
compartir una vida en comin.

En la primera definicion reside el secreto, pero quizé sea un poco confusa al decir que
podemos sentir amor por una cosa (aunque, si miramos atrds, seguro que alguna cosa
rara hemos amado). Si quitamos lo de «cosa», nos queda sentimiento de vivo afecto
(como si pudiera haber «muerto afecto», si es que...) hacia una persona a la que se le
desea todo lo bueno. Lo que sucede es que hemos decidido que se trata de una persona
externa y ahi esta la clave: esa persona en principio debes ser tu.

La segunda definicion va mas alla, «atraccion emocional y sexual hacia una persona
con la que se desea compartir una vida», que obviamente serd en comun. Pero ;de
nuevo hemos de pensar en otra persona? Pues no, ya que nadie te deberia atraer mas
que ti y, no nos engafiemos, nadie te da mas placer sexual que ti y con nadie vas a
compartir mejor la vida que contigo.

i Venga, vale! Parece un trabalenguas o palabreria baratucia pero lo puedo explicar
mejor.

Esto del amor es un mundo desconocido, nadie nos ensefia como manejarlo, como
darlo, recibirlo, cuidarlo, encontrarlo, disfrutarlo, {NADIE! Solo te cuentan milongas
sobre como esta estipulado que sea.

Los padres aman a sus hijos y viceversa, pero a veces unos y otros la cagan y les
dan una vida de perros.

Los hermanos se aman, pero muchas veces se hacen la vida imposible.

Los amigos se aman, pero en ocasiones, a la que pueden, te la clavan a ti 0 a tu
pareja (ahi me ha salido la vena rencoroso-rabioso-despechado, ja, ja, ja).

Las parejas se aman. Tu encontraras a una persona a la que amaras, y te casaras,
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tendras hijos y seras feliz... ;Y UN MOJON COMO UN CAMION!

(Por qué no empezamos a decir la verdad? El amor es algo increible, el amor es
bonito pero muy complejo, es un sentimiento, una emocidén y no una ciencia, no son
matematicas. En el amor dos mas dos no son cuatro, incluso a veces uno mas uno son
tres (otra vez la vena rara).

Asi que para manejar bien el amor, hemos de conocerlo a fondo y aplicarlo
adecuadamente.

Después de muchas idas y venidas, te puedo asegurar que hemos estado
equivocados toda la vida: el amor debe ser como la caridad, que empiece por uno mismo.

Si, aplica todas las reglas que conozcas y amate a ti mismo por encima de todas las
cosas. Primero a ti y luego podras amar a quien quieras.

La clave es bien sencilla, la aprendi en el libro La maestria del amor, de Miguel
Ruiz.

El amor es algo indispensable para ser feliz; por lo tanto, lo buscamos
desesperadamente y en esa erratica busqueda sufrimos una y mil veces porque buscamos
en el lugar equivocado.

El amor debe empezar por ti. Es lo que viene siendo «amor propio», /te suena?

Si empezamos por aprender que nada ni nadie nos dara la felicidad, que solo
tu eres capaz de obrar ese milagro, todo ira mejor.

Lo que paso, paso, por lo tanto vamos a lo que va a pasar. Es sencillo y nos recuerda
algo de lo que ya hemos hablado. Primero yo, luego yo, después yo, y si sobra algo, para
mi. Aunque en temas de amor podemos decir que con lo que sobra, con el excedente,
podemos crear algo muy bonito, una relaciéon de pareja con otro ser que jojo! esté en el
mismo punto que td, o sea, con excedente de amor, y asi poder dar y recibir sin miedo a
salir perjudicado.

Las relaciones se desequilibran porque salimos con desequilibrados. Lo digo desde el
carino, pero si te fijas bien, todo el mundo tiene su «pedra», su tara, su cadencia, pero
me gusta llamarle «pedré». Casi todos somos familia del «Luis Pedraica» (este es un
chiste tonto Luis Pedraica por Luis Piedrahita es que nos hizo gracia a mi amigo Kike de
Gea y a mi y me dije «como es mi libro, lo meto ande sea»).

(Los humanos necesitamos amor? Eso parece, pero a mi el verbo «necesitar» me

lleva al modo adiccion, y las adicciones son caca.
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Miguel Ruiz lo contaba asi: «Si estds necesitado de amor buscaras un proveedor, un
camello que te lo dé, y sucederdn dos cosas: una, que si ti no estds bien para recibirlo,
serds un pozo sin fondo y por mas que te dé seguirds queriendo mas, y otra, que el
suministrador/camello no te lo entregara gratis, nadie da nada gratis, incluso desconfia de
las cosas baratasy.

(¢,1,95 siete nuggets de pollo en una caja de carton y con dos salsas? jQué parte del
pollo me estan vendiendo, por favor!)

Asi que el camello te pedirda su precio, que puede ser de muchas formas,
exclusividad, cambio de habitos... Todo feo y a su favor, pero como tu necesitas amor,
pues pagaras religiosamente. Y eso, al final, pasa factura porque amas a otra persona
pero dejando de amarte a ti mismo, cosa que mas tarde o mas temprano te hace sentirte
como el culete.

Por lo tonto queridos hormonas, digo, por lo tanto queridos hermanos y hermanas,
dedicate primero a quererte mucho, cuidate y haz ejercicio, come bien, y como decia el
Maestro Miguel Mochales en sus clases de Zen Power: «Llega al punto de mirarte al
espejo y pedirte para saliny. Entonces sal contigo, date la mejor de las vidas y luego
enamorate de ti, casate contigo si es preciso y vete de luna de miel. A la vuelta ya estaras
ready (preparado/a) para conocer a alguien con tanto amor como ti por si mismo/a y
podréis miciar una relacion en igualdad de condiciones poniendo sobre la mesa vuestro
amor y compartiendo la maxima felicidad que supone saber que ti te das todo lo que
«precisas» y que seras feliz con o sin pareja.

Me hizo mucha gracia la comparacion que usdé Miguel Ruiz para explicar el sistema:
«Todos debemos comer para vivir, pero si tu tienes tu nevera llena nadie puede decirte
“mira, que tengo comida para ti, pero tendras que pagar un alto precio por ella”. La
respuesta sera inmediata, clara y concisa: “;Para qué quiero tu comida cara si tengo la
nevera repleta y a mejor precio?”».

Otro de los grandes errores del amor es el «para siempre». En nuestra memoria esta
grabado que el amor que encontremos serd para toda la vida y nada mas lejos de la
verdad. Ya lo decia el cura al casarme: «jHasta que la muerte os separe!». Madre del
amor hermoso, qué miedito me da esta frase y cuanta enjundia recoge. ;De qué estamos
hablando? ;De compromiso de permanencia?

Yo no puedo asegurar a nadie que le amaré para siempre porque nadie me podra
asegurar a mi que seguird siendo la misma persona que es hoy en dia, momento en el

cual me enamoré¢ de ella.
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La vida es evolucion, cambio y crecimiento, y pueden pasar dos cosas: una, que €sos
tres procesos los hagais juntos, y dos, que uno se quede dormido en los laureles y el
otros fluya y entonces ya no estéis conectados y a tomar por saco el «para siempre».

Ella me dijo «es que has cambiado mucho» y yo le contesté «yo creo que es que tu
no has cambiado naday.

En este librito en el que estamos tan pesados con el cambio y la evolucion para
encontrar la felicidad, como comprenderas este concepto no podemos aceptarlo.

Si vives el momento actual, amas a la persona adecuada y lo que dure es algo
accesorio.

Creo que en la vida hay que saber diferenciar lo esencial de lo accesorio, lo
urgente de lo importante y el culo con las témporas. La velocidad con el tocino.

Una vez le preguntaron a Lucia Bos¢ quién habia sido el amor de su vida y djjo:
«Un amante que tuve en Roma durante tres semanasy.

Asi que si te amas ti primero, escoges a alguien que vibre en tu misma frecuencia,
sabes diferenciar lo que te gusta de lo que te conviene, y te liberas del «para siempre»,

creo que puedo asegurarte una relacion con el amor maravillosa.
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OTROS TIPOS DE AMOR

«Pero vamo a ve, Angelito, /el amor es solo de pareja?»

iiiINOOOOO!!! El amor es una expresion vital increible que, como ya vimos
definida, no siempre es a personas ni tampoco a parejas.

(Qué tipos de amor existen?

Amor fraternal entre familias, padres e hijos, hermanos, cufiados... no €so no.

Amor por los animales, que a veces son mejores que algunos miembros de tu
familia.

Amor propio, es del que hemos hablado antes y que simplificando significa

«quiérete ti “mollogdn” y verds cudnto te quieren los demasy.

Amor platonico, es lo que viene siendo una putada y la manera de disfrazar que

quieres a alguien que no te quiere o, es mas, ni siquiera te conoce. Anda que...

Amor a primera vista, Amor secreto, Amor tadela, Amor cilla... jVenga, un
saludo!

Pero es que el amor es el motor del mundo y los que no lo aplican pues la cagan.
Aplicar amor a todo lo que hagamos es importante. Teniendo claro que amor no es solo
el de pareja sino ese sentimiento, esa emocion preciosa, que hace que vivamos en paz y
que nuestro karma esté limpito. Si no sabes lo que es el karma es la explicacion a la ley
de causa y efecto, todo lo que haces de algin modo tiene sus consecuencias y mas tarde
o mas temprano vuelve a ti. Si entregas amor te volvera amor, y si das caca, caca
tendras.

Haz todo con amor con buena energia; por feo que parezca, ti ponle amor...

«Te voy a reventar la cabeza, pero de buen rollo.»

Es broma zanguangos, pero si que es sano y muy lindo cubrir de amor cada acto y
cada accion.
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PENSAMIENTO Y SENTIMIENTOS

(Qué es primero, un pensamiento o un sentimiento? Piénsalo bien... Qué paradoja, ;no?
Pero es mmportante saberlo porque de eso va todo este tejemaneje de ser feliz: de
sentimientos.

Hasta donde yo s¢ (me encanta empezar asi las frases; alguien me lo ensefio y es
perfecto para no emitir juicios y solo hablar desde la humildad de tu propio
conocimiento), pues hasta donde yo s€, primero es un pensamiento y luego se convierte
en sentimiento, aunque a veces el acto sea mas rapido que inmediatamente y parezca el
orgasmo de un adolescente, jzas y ya estd! Siempre sucede primero el pensamiento. Pero
claro, la mente humana, tan divina y potente, es lo que tiene, que puede generar cientos
de miles de «mogollones de pensamientos.

Y es que tenemos pensamientos de todos los tipos, colores, olores y sabores.
Entonces ;como funciona esto? Pues hay un filtro, porque no podemos tener el mismo
numero de pensamientos que de sentimientos o nos reventaria el cerebelo. Y ese filtro es
la atencion. Estd demostrado cientificamente que solo se convierten en sentimientos
aquellos pensamientos a los que prestes atencion.

El pensamiento entonces cobra vida porque ti le das sitio en tu mente. Se va
armando y haciéndose fuerte, tan fuerte que puede llegar un momento en que creas que
no lo puedes controlar. Pero no es verdad, si se puede, aunque cuando ya estd en ese
punto cuesta mas trabajo. Por eso hemos de aprender a manejar la atencion y no
prestarsela a pensamientos feos, negativos, oscuros, tristes, hirientes, destructivos... Que
puede ser que los tengamos, pero hay que saber decir, como muchas veces en la vida,
«;jdéjala pasar, que va fuera!».

Es tan importante relativizar y saber filtrar que yo diria que es de las cosas mas
importantes para que un ser humano pueda ser feliz.

Te voy a poner un ejemplo.

Estas «tranqui» en casa y algo se te pasa por la mente, quiza por un impulso de algo
que estés leyendo u oyendo. Digamos que ves que alguien de tu profesion o de tu ambito
ha tenido un éxito en algin campo, e instintivamente te saltan las alarmas de la envidia o
los celos. Si le prestas atencion, eso se convertira en un sentimiento; sentirds celos,
envidia y quiz4d malestar porque pensaras «por qué €l si y yo no» y cacas parecidas. Pero
si cuando te viene ese pensamiento estds en armonia y tu alma en forma, lo desecharas y

sonreirds porque la gente «bien» se alegra de que a todo el mundo le vaya «bien». Un
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dia escuché que es bueno que le vaya bien a todo el mundo, incluso a los capullos,
porque si tienen €xito tendrdn menos tiempo para tocar las narices.

Useéase, como decia mi madre, «las cosas solo tienen la importancia que ta les des».
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ULTIMA PARTE

CONCEPTOS, IDEAS, CONSEJOS Y BUEN HUMOR
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QUE LA VIDAMEREZCA LARISAY NO LAPENA

Es una de las frases que més he utilizado ultimamente, suelo hacerlo para terminar las
conferencias sobre inteligencia emocional (gimnasio de las emociones) y también para los
espectaculos de teatro (E/ Feliciologo, Solo Rielo, Rieloterapia), pero ;qué quiere decir
en realidad?

Pues creo que no es mia, pero me la regaldé una personita maravillosa que me ayudo
en mis inicios en esto de crear este universo de felicidad.

Analizando la original descubrimos que se dice para algo que fue bien, valié la pena,
como la cancidon de Marc Anthony. Que viene a ser como que aunque algo empiece con
un desastre pues si acaba bien, bien esta.

Pero claro, decir que la vida merezca la pena es mu feo, asi que le dimos la vuelta y
que la vida merezca la risa, la alegria y la satisfaccion de vivirla a tope.

No te olvides de que eso solo lo decides tl; s€ que me repito pero si no se te queda
por entendimiento que se te quede por «cansinamiento».

Vivir con frases es chulo, me refiero a tener presentes pensamientos, frases y
palabras que nos ayuden a tener claro el camino.

Somos la suma de lo que sentimos y eso, como dijimos en su momento, comienza
por lo que pensamos.

«Piensa bien y acertaras.» Si, ya lo s€, todo el mundo la dice al revés, «Piensa mal y
acertaras», pero esos son los mismos que diran: «Quien bien te quiere te hara llorar» o
«La letra con sangre entra». jQué barbaridad! Quiza puedo encontrar un razonamiento a
la primera porque si es verdad que los que nos quieren suelen encargarse de mostrarnos
nuestros defectos y debilidades y eso a veces nos hace llorar... Pero, punto uno, llorar no
es malo, y punto dos, prefiero que me digan la verdad y llorar aprendiendo algo, que
recibir mentiras y luego llevarme el chasco de descubrir mis errores demasiado tarde.
Pero lo de la letra y la sangre es muy gore, ;no? No somos animales para necesitar
castigos para aprender; incluso creo que sobran muchos castigos y muchos animales
enjaulados en este mundo. No hay cosa mas triste que un zoo o un circo con animales.

Algo very importante para estar bien, para ser feliche, es leer y culturizarse. Si, ya sé

que es algo que muchos y muchas no soportais. Yo adoro hacerlo, pero me entra suefio...
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:LA FE MUEVE MONTANAS?

A medida que fui entrando en este mundo de la espiritualidad y de la fe me di cuenta de
algunas cosas. La primera: que la fe no tiene nada que ver con la religion. Tener fe es
creer en algo o alguien (como, por ejemplo, en ti y en tu capacidad para conseguir ser
feliz), pero no tiene por qué ser en un personaje de ficcion. No soy irreverente pero la
mayoria de las religiones estan basadas en personajes de ficcion, en dioses que jamas
nadie ha visto o de los que existan pruebas de que existen, solo la fe de los que quieren
creer en ellos hace que se conviertan en algo presente, que no real. Adorar a algunos
dioses seria lo mismo que adorar al maestro Yoda de La guerra de las galaxias, que a
pesar de su dislexia tenia un mensaje espectacular.

Las religiones tienen su parte linda, pero la oscura es mucho mas fea que una nevera
por detras. Historicamente, se han cometido las peores atrocidades en nombre de los
dioses de uno u otro lado, porque ademas es eso, cada religion piensa que es la unica y
que el resto son pecadores, herejes... Y ahi es donde se complica la cosa, cuando o eres
de los nuestros o no eres de nadie.

Si los seguidores de las religiones fueran fieles a las ensefianzas y principios de
quienes las crearon, todo seria bien distinto.

«La fe mueve montafias» es una gran «frasaca» que hilvana con lo segundo que
descubri: la sabiduria sobre las emociones. Y no es patrimonio exclusivo del mundo
oriental: en nuestra cultura hay un refran o una frase para cada pensamiento budista o
espiritual.

Por ejemplo, el pensamiento budista dice: «El dolor es inevitable, el sufrimiento es
opcional», y mi madre siempre me decia que las cosas solo tienen la importancia que ta
les des. Os puedo asegurar que mi madre no ley6 jamas a Buda, ni creo que supiera de
su existir.

Otra frase de mi madre era: «;Para qué vas a hacer caso a medios dias habiendo

dias enterosy.
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PODER DEL AHORA: PASADO Y FUTURO

Voy a intentar explicaros de forma sencilla este concepto que seguro habréis escuchado
alguna que otra vez.

Todos y cada uno de nosotros, seres que respiramos, vivimos en el presente. Eso es
asi. Nuestro cuerpo fisico estd en el momento actual, pero ;donde esta nuestra mente?

Lo suyo es pasearse de un lado para otro sin olvidar algo muy importante:
Exceso de pasado se llama DEPRESION.

Exceso de futuro se llama ANSIEDAD.

Los excesos son malos se miren por donde se miren, pero en este caso mucho mas,
ya que nos hipotecan la vida de un modo absurdo.

Es cierto que mola recordar cosas que hemos vivido, pero solo si son cosas
divertidas y enriquecedoras... Eso hard que nuestras neuronas sientan placer. Y, por
supuesto, es genial pensar en el futuro, pero para proyectar lo que nos gustaria que
sucediera, no para acojonarse con lo que podria ser o no.

Un dia lei un proverbio chino —nunca veras a los chinos decir proverbios, a lo mas
que llegan es a decir cosas adecuadas al lugar donde trabajan si es un bazar «pasillo tle»,
si es un restaurante «lollito primavelay o «kele chupito», pero si son famosos sus
proverbios—; pues decia algo asi: «El tiempo pasado es dinero que ya has gastado, el
futuro es dinero que no sabes si vas a ganar, /cudl es el unico dinero que realmente
puedes gastar? El que esta en tu bolsillo».

Ese es uno de los secretos para estar en paz, no hacer demasiados viajes en el
tiempo, que no somos McFly ni tenemos un DeLorean.

Existe un libro maravilloso, titulado E! poder del ahora, que te recomiendo sin
dudarlo, pero sobre todo que quede constancia que solo quien estd aqui y ahora puede
vivir aqui y ahora y que, como decia Edward Everett Hale (que no tengo ni idea de quién
es..., espera que lo googleo... jAh, claro!, fue editor del Diario de Boston y el sobrino
del famoso senador de los estados tnicos Edward Everett, conocido por su gran oratoria

y por ser ademas pastor, educador y diplomatico): «No lleves nunca a cuestas mas de un
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tipo de problemas a la vez. Hay quien carga con tres: los que tuvieron, los que tienen y
los que estan esperando tener».

Para terminar de definir este mensaje te diré que las expectativas son terribles ya que
a mayor expectativa mayor decepcion. Regresa al pasado para disfrutar de los buenos
ratos y para aumentar tu sabiduria e intuicion, y al futuro para proyectar como quieres
que sea tu vida, pero recuerda que cuando regreses de tus viajes debes vivir tu ahora con

toda la intensidad posible y sin miedos ni frenos.
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LOS PILARES DE LA VIDA

Se parece al titulo del libro de Ken Follett (curioso nombre para leerlo tal cual). Los
pilares de la tierra era su gran obra, y la nuestra sera «Los pilares de la vida», que no
«las pilares», que eso es otro cantar mas para la zona de Zaragoza.

En un momento de la obra El Feliciologo cuento que no se puede soportar la
felicidad sobre algo que te puedan arrebatar. Son palabras de un tipo que te recomiendo
que leas, Deepak Chopra, un médico hindu que descubridé muchas cosas sobre el poder
mental en la sanacién médica. El explicaba como no se puede soportar la felicidad sobre
algo que esté en riesgo de ser arrebatado. La felicidad sobre el trabajo, la salud, el amor,
el dinero, los amigos... son éxitos todos futuribles pero no certezas. Todas esas cosas se
pueden lograr, pero también pueden desaparecer. El decia que hay que ser feliz porque
si. Pero, ostras, eso es tela de complicado, ;no? Aunque ya lo hemos hablado, que en el
mundo emocional hay cosas complicadas pero ninguna imposible. Todo es cuestion de
proponérselo, de ser constante, tenaz, ambicioso y valiente.

Lo que si es cierto es que, como dice el Felicidologo, «no se puede soportar la
felicidad sobre un solo pilar a no ser que sea Pilar Rubioy.

Bromas aparte, es recomendable tener repartido el asunto por si algo falla, aunque
también puede ser que falle todo a la vez o concatenadamente... Es aquello de que te
quedas sin trabajo, caes en depresion, los amigos se cansan de oir tus quejas, te vuelves
rancio y tu novia te deja justo cuando mas jodido estas (lo cuento en masculino porque
es mi experiencia)... Esto me ha pasado a mi, por eso hablo con conocimiento de causa.
Si, amigos y amigas, uno nunca deja de aprender, y a pesar de ser el hombre que
ayudaba a ser felices a los demads, no consegui hacerlo bien para mi mismo y de ahi volvi
a llevarme un rapapolvo de la vida... que es maravillosa, pero muy pufietera a veces.

Por eso este capituloide quiere dejar claro que, como decia Willian Wallace
(Braveheart), «Podran quitarnos la vida pero jamas nos quitardn la libertad». Pues
podran quitarte cualquier cosa pero siempre estara tu libertad de decidir como vivir lo
que te suceda.

Cuida bien cada pilar de tu vida empezando por el mas mmportante: ti. Las
posibilidades de que todo se te arrebate son remotas, pero incluso habiendo sucedido algo
asi, hubo gente que logré superarlo. Me gustaria contarte la historia de Viktor Frankl, un
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psiquiatra y neurdlogo austriaco que sobrevivid al Holocausto y escribid el libro E/
hombre en busca de sentido, en el que describe la vida de un prisionero de un campo de
concentracion desde la perspectiva de un psiquiatra. En esta obra expone que, incluso en
las condiciones mas extremas de deshumanizacion y sufrimiento, el hombre puede
encontrar una razon para vivir, basada en su dimension espiritual. Asi que si ¢l pudo, ta
puedes, ;no te parece?
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RAZAS

(Tu de qué raza eres? ;Y de qué tribu? Bueno a la primera pregunta habra varias
respuestas, ;verdad? Pues veras desde hace tiempo que ya no se usa esa separacion
racial, sobre todo porque nos vamos cruzando como perrillos callejeros.

Yo quizé hablaria de otras razas mas significativas porque estas no entienden de
donde naciste o de qué color es tu piel... Me refiero a que si eres un caratrufio, da igual la
nacionalidad... Creo que debe de haberlos en todas partes.

El «caratrufio» como raza se define asi: «Persona a la que miras a la cara y parece
que hace tres dias que no hace caca. Persona enfadada con el mundo y que estd
dispuesta a enfadarse por todo lo que le sucede, sea bueno o maloy.

Vamos a describir otros tipos de razas...

«Quejica»: persona que no se enfada, pero que se lamenta constantemente de lo mal
que le van las cosas, de lo mal que estd todo, de lo mal que lo est4 pasando... y que, en
realidad, solo usa ese método para descargarse de su peso contigo y joderte el dia.

«Isidisis»: son personas supositorias que siempre andan con miedo, que confunden
con prudencia. Sus conversaciones y pensamientos siempre empiezan con «jy Si...?» y
luego cualquier situacion imagmaria que ellos recrean para sufrir por algo que,
normalmente, no llega a suceder. Estos suelen estar siempre preocupados por todo y
suelen tener un problema para cada solucion.

«Melapela»: seres malcriados a los que todo les da igual. Al haber tenido cobertura
paterna y proteccion excesiva, no tienen ningin sentido de la responsabilidad. Buscaran
parejas que cubran el vacio de sus «cubridores» originales y de ahi tendremos a un ser
con el que nunca podras contar, pero que te pedira atenciones constantes. Jamas te
escuchara; pero mira, quiza por su desidia tampoco te pida que le escuches tu.

«Samaritanos»: personas que basan toda su vida en ayudar a los demas pero que se
olvidan de ayudarse a si mismas. Eso queda muy bonito porque todo el mundo las
encumbra, visto lo valioso de ser una persona generosa... Pero, a no ser que seas la
madre Teresa de Calcuta, o Vicente Ferrer, o quieras seguir sus pasos, lo mas normal es
que un dia te des cuenta de que has entregado media vida a los demas y la otra media
estabas durmiendo, por lo que olvidaste cuidar de ti, que es lo més importante. Suelen

tener un problema muy caracteristico: en su vocabulario hay palabras inexistentes, como,
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por ejemplo: «NO». Un vocablo negativo... Si, esa es la verdad, criaturitas, pero...
necesario para protegerse de los:

«Listos», estos que todo lo saben y que se aprovechan de las debilidades humanas,
abusan de tu bondad y confunden un abrazo con un «soy sensible, puedes manipularme
y dejarme tirado después...». «Los maestros liendre que de todo saben y de nada
entienden», como decia mi linda madre.

«Make myself» (‘hechos a si mismos’) son personas que han luchado mucho en la
vida y han conseguido salir adelante pero han olvidado la humildad en algin lugar de ese
camino y te tratan como si fueras inferior o creen saber siempre como hacer las cosas
mejor que tu.

«MEDIOCRES», lo he puesto en mayusculas porque son «very dangerous» (‘muy
peligrosos’). Estas personas tienen talento, poco, pero algo tienen, y el poquito que tienen
lo usan para destruir a todos aquellos que ven como rivales.

«jLalala!», también las hay buenas como estas. Son gente muy divertida, amable y
generosa, pero eso no implica que se dejen manipular. Son personas capaces de darle la
vuelta a cualquier adversidad y crear la magia de la felicidad, que no es otra que convertir
cualquier crisis en oportunidad, solo asi seremos seres felices.

Por tultimo, hay una inmensa que Bernardo Stamateas bautizo6 como GENTE
TOXICA (otro libro que hay que leerse) y que engloba a muchas de las que ya hemos
enumerado mas los chismosos, agresivos, descalificadores, falsos e hipocritas. Y es que,
muy a mi pesar, he de decirte que todas las razas se pueden mezclar, lo mismo que un
congolefio puede casarse con una nérdica. Y es que un caratruiio puede ser, ademas, un
mediocre y un quejica, con lo que estariamos ante un personaje al que es mejor saltar
que darle la vuelta, porque suelen tender a contagiar y caratrufiar a todo lo que les rodea.
Su méxima es: «Si yo no soy feliz, ti tampoco».

Y estaras pensando: «Pero Angelito de mi vida, ;como hago para protegerme de
todas estas razas? Pues mira, de momento puedes identificarlas, que ya es un gran paso.
Luego, mirate si concuerdas con algun perfil, que es muy facil ver la paja en el ojo ajeno
(esta frase es un poco desagradable pasada al contexto sexual, ;no?), y una vez hecho

esto, la forma de protegerse es sencilla:

202



203



«S1 hubiera sufrido menos en esta
vida, quiza mis recuerdos
serian mas placenteros, pero entonces

no seria yo, seria otro yo.»
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LAS TRES INTELIGENCIAS

No sé si eres consciente de lo que eres; todos y cada uno de los humanos somos seres
increibles en la capacidad de sentir, pensar, emocionarnos. A diferencia de otros
animales, hemos desarrollado el cerebro mucho mas; aunque algunos solo usen la cabeza
para ponerse sombreros o hacerse peinados extravagantes, lo cierto es que los humanos
somos la especie mas avanzada de la creacion. También es verdad que quizé deberiamos
empezar a separarnos por subespecies, porque, visto lo visto, hay mucha gentuza a la
que llamar humanos es un halago inmerecido.

Una de las ultimas cosas que he aprendido, si, porque yo soy mucho de aprender...
SOy como una esponja, pero no una amarilla que vive en el agua en el fondo del mar, no
me llamo Bob pero absorbo conocimientos cual fregona Villeda... pues una de las ultimas
cosas que aprendi fue sobre las tres inteligencias, durante una conversacion con mi
colega, jefe y compaiiero José Mota. El me hablaba sobre tres inteligencias que segiin el

psicologo estadounidense Robert Stenberg son estas.

Practica

Para que nos entendamos bien, la practica seria la que nos lleva a tomar decisiones
mediante la intuicidn recordando situaciones similares vividas por nosotros o aprendidas
del entorno. La intuicion es un don maravilloso, si logramos desarrollarla puede sernos de
gran utilidad. No confundir con preocuparse; la intuicion no suele fallar y surge de un
modo espontaneo, pero, como siempre, para poder tenerla es necesario estar en forma
fisica y mentalmente y sobre todo escucharla. Cuantas veces después de un
acontecimiento desafortunado decimos: «Si es que lo sabia»... Pues si lo sabias, ;por
qué no hiciste nada? Pues porque te crees mas listo que tu propia intuicion.

Creativa

Esta es la que, como su nombre indica, da rienda suelta a la creatividad. Todos tenemos
creatividad, es decir, todos tenemos algin talento y todos servimos para algo si somos
capaces de desarrollarlo y aparcamos la pereza emocional, esa gran lacra y uno de los
peores enemigos de la felicidad.
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Logica

Luego esta la inteligencia logica o emocional, que se encarga de la gestion de las
emociones y de ser coherente, consecuente y sobre todo maduro para seleccionar una
respuesta de adaptacion al medio, basdndose en el andlisis y la comparacion de los
diversos elementos que intervienen y constituyen el contexto, uséase, la vida.

Responde a la pregunta: ;cudl de las tres inteligencias usas tu?

J

Si solo has seleccionado una o dos de ellas, hemos de trabajar sobre ello porque la
unica manera de avanzar es usando las tres a la vez y compagindndolas perfectamente
para alcanzar la maxima sabiduria. No te extrafies, tu felicidad depende de ello, de que te

hagas duefio de tu vida.
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«Debes alimentarte
de la polémica porque hagas
lo que hagas, siempre habra alguien

a quien le parezca mal.»

El felici6logo
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VAMOS A CONTAR MENTIRAS, TRALARA

Si tienes una cierta edad no sabras de qué cancion viene este titulo. En ese caso, deberas

preguntarle a alguien mas mayor, que al escucharte sonreird y empezara a cantarla:

Ahora que vamos despacio,
vamos a contar mentiras, tralara...
Por el mar corren las liebres,

y por el monte las sardinas, tralara...

S€ que suena tontucio pero a mi me encantaba esta cancion, esta y todas las de

autobus que se han perdido...

Para ser conductor de primera, acelera, acelera...

El senior conductor no se rie, no se rie...

Bueno, vamos a centrarnos en el mundo mentiras...

Olvidate de todas las mentiras que te han contado y mucho mas de las que te
cuentas tu, que como son tuyas te las crees mas todavia. Mirate a ese espejo y dile a tu
yo que ya estd limpio ese asunto, y que ahora quien manda eres ti. Esto puede causar
dos reacciones: una de maxima felicidad en ti y otra de sumo estupor si alguien te pilla
hablandole al espejo.

Como quiero que te dediques tiempo a estar contigo, en esos ratos de respirar y
meditar, ve borrando mentiras de tu memoria, sobre todo las que tu ego te cuenta, que
menudo personaje esta hecho. Recuerda que cuando tu te hablas estas confirmando lo
que te dices, como «decretar», y por decreto todo se cumple, ;jno? Si ti te pones delante
del trampolin y dices: «Esto estd muy alto, no voy a poder saltar, menudo planchazo voy
a meter, joer que yo vi a Falete y se hizo dafio fijo...», si dices eso, no saltards jamas, y
si saltas, planchazo fijo.

Nos mentimos mucho y nos mienten mucho mas; se miente para conseguir, para
ganar, para encubrir la verdad, para engafiar al contrario y sacar tajada de ello, para

defenderse... Y a veces, y sobre todo, para protegerse ante la verdad que es dolorosa,
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pero créeme es el Unico camino para estar bien. Pero si, ademas, eres tu quien te
mientes, €so ya es de ser mas tonto que un pie, mas tonto que Abundio, que no sabemos
quién fue pero debid de ser «mu’ requetetonto». Unos dicen que era un religioso al que
los musulmanes le ofrecieron once veces desdecirse de sus injurias al Coran, y pasoé del
tema acabando bastante perjudicado, pero la verdad es que en Espafia hay seiscientos
seres humanos que se llaman Abundio y eso debe de ser mu’ doloroso.

Aunque mas doloroso es ver como creemos mentiras y por eso somos infelices. Deja
de contar mentiras, deja de creértelas y empieza a vivir con la verdad, que es lo mas
bonito del mundo mundial y jtralard!
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LAGRIMAS DE COCODRILO

Cuéntas veces hemos escuchado esta expresion y para referirse a lagrimas fingidas. Se
utiliza porque los cocodrilos segregan lagrimas cuando estan fuera del agua para
mantener los ojos hidratados, pero no estan tristes, solo esperando a que algin idiota se
despiste para comérselo. No me caen bien los cocodrilos, en general los reptiles y los
aracnidos son de los animales con los que menos simpatizo y eso que soy Escorpio, pero
mira los alacranes tampoco me molan nada de nada. Toda esta «tontuneria» para
hablarte de algo que aunque parezca que no es muy necesario, lo es: LLORAR.

Escribe aqui la ultima vez que lloraste y por qué. Recuerda que las lagrimas pueden
ser de pena, de alegria, de emocion, de rabia, de impotencia, de cortar cebolla o de darle
una patada a un mueble con el detector de muebles en la oscuridad, el dedo chico del pie.

Sino has llorado en los ultimos diez dias ve a cortar cebolla ahora mismo.

Amigos y amigas hay que llorar para ser feliz.

Es curioso porque cuando alguien nos ve llorando nos suele intentar calmar sin darse
cuenta de que llorar es necesario, terapéutico y relajante. Las situaciones no lloradas
pueden quedar inacabadas. Las lagrimas no vertidas se cristalizan y nos haran mas dafio
cuando decidan salir a la fuerza.

Decia el maestro Miguel Mochales que cuando lloramos suda el cerebro, y no se
puede explicar mejor. Si hablamos de lagrimas de tristeza o rabia, dale rienda suelta a tu
lagrimal, pero recuerda lo que hemos dicho antes: vive todas las emociones sin enroscarte
en ninguna mucho tiempo.

Llorar no es sintoma de debilidad, sino de sensibilidad y ser una persona sensible nos
hace estar mas cerca del bien que del mal. Eso no quita para que a la vez que sensible
seas fuerte para saber cuando parar y plantarle cara a los acontecimientos.

Recuerdo cuando mi mama se marcho; me hice el fuerte y ni una lagrima derramé.
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«(Pero como vas a llorar ta, Felicidlogo», me decia mi ego con su benevolencia supina.
Y asi estuve durante largo tiempo hasta que mi relacion de pareja se fue a tomar viento
fresco y empecé a llorar de un modo tan enérgico, constante y recurrente que me di
cuenta de que estaba llorando todo lo que me habia dejado pendiente. Estaba haciendo
los deberes del «llorismo» y no te puedes hacer una idea de lo bien que sienta.

Asi que si llega el caso, llora, aunque seas un hombre, que Miguel Bos¢ estaba
equivocado con eso de que los chicos no lloran y tienen que pelear. Mejor leer a Gustavo
Adolfo Bécquer en una de sus rimas:

Como un libro abierto

leo de tus pupilas en el fondo.

;A qué fingir el labio

risas que se desmienten con los ojos?
;Llora! ;No te avergiiences

de confesar que me quisiste un poco!
;Llora! Nadie nos mira.

Ya ves: yo soy un hombre |y también lloro!
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NO ME JUZGUES, QUE ES PEOR

Una de las cosas que mas trabajo cuesta hacer en el camino a la felicidad y de la vida es
no juzgar.
Hagamos uno de nuestros maravillosos test:

Un amigo o amiga te cuenta que esta viéndose a escondidas con el ex de otro amigo

vuestro, ¢ta qué haces? J

A) Le dices que eso estd muy mal y que no deberia meterse en esos lios.
B) Escuchas con atencion y le apoyas porque el amor es maravilloso.

C) Le dices que es un traidor o traidora y que a ti no te cuente esas cosas.
Cuando ves la television y sale alguien al que le va bien y tiene éxito, ;qué haces?

A) Lo miras sin importarte mucho lo que le pase.
B) Cambias de canal inmediatamente.
C) Lo pones a parir y dudas de su éxito con eso de con quién se acostara.

Pides quedarte a dormir en casa de tu hermano o hermana y te dice que no con

evasivas y echandole la culpa a su pareja (los cuiiados son lo peor).

A) Lo entiendes perfectamente y le invitas a una cafa.
B) Te molesta pero al final se lo pasas por alto, aunque le haces un poco el vacio.
C) Pillas un cabreo monumental, le dices que es muy egoista y mal hermano.

Si tienes mas de una D), este capitulo es para ti.

Uno de los retos como persona happy (‘feliz’) que pretendes ser, es dejar de juzgar.
Te advierto que no es facil para nadie porque sale solo como un eructillo después de un
trago de bebida gaseosa.

Juzgar o emitir juicios es algo mnato en los humanos, como criticar-despellejar al
projimo. De hecho es casi lo mismo, soltamos la lengua sin medida eludiendo la
responsabilidad que conlleva hablar mal de los demas y el dafio que podemos hacerles y
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sobre todo como si nosotros fuéramos perfectos. Es como el que te pita con el coche
cuando haces alguna maniobra rara..., debe de ser el rey de cumplir las normas de
trafico, me imagino.

Te voy a dar un par de trucos para evitar caer en el «juzgueteo» (puede parecer que
me invento las palabras, y es asi):

1. En vez de juzgar a las personas y definirlas por sus actos, habla de sus actos, es
decir, cambia el «eres un egoistay por «creo que te estas comportando de un
modo egoistay.

2. Cambia las afirmaciones por preguntas: en vez de «eso es que ain estds
enamorado de ella y quieres volver», puedes decir «;no has pensado que a lo

mejor aun estas enamorado de ella y quieres volver?».

«Recuerda: para juzgar
hay que ser juez, y para eso

hay que estudiar mucho.»
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ACCION, REACCION, REPERCUSION

Suena a letra del cantante Macaco, un tipo excelente y que os recomiendo escuchar, pero
es una verdad como un templete. Toda accion tiene su reaccion y esta su repercusion.
Vamos con ejemplos practicos que asi funciona todo mucho mejor.

Imaginate que:

A) Tu jefe viene hecho un obelisco y te suelta una reprimenda brutal por algo que tu
sabes que no es tu responsabilidad.

B) Que tu pareja te lanza un ataque reprochal (son muy comunes, yo he tenido
parejas a las que llamaba «la mufieca reprochitos» por su facilidad para lanzar
misiles Tomahawk cargados de inquina).

C) Alguien desconocido te increpa por una circunstancia absurda, como suele
suceder a veces, tipo «baje usted el paraguas que la calle no es suya» o «a ver si
miras por donde vasy.

Ante todos estos hipotéticos casos de accion feota —tengan o no razon, son feas por
las formas—, pues si somos capaces de contener la reaccidn serd increible como
cambiard el escenario. Lo logico, segin la logica absurda de las leyes absurdas que
gobiernan nuestra absurda sociedad, seria que si te increpan pues tu increpes, ;{no?

La violencia solo engendra violencia. Alguien te ataca y tu te defiendes, y la mejor
defensa dicen que es un ataque, ;no? Pues noooooooo, el tema es saber recibir ese
ataque con entereza. Siempre que no sea fisico, que a mi eso de poner la otra mejilla
siempre me ha parecido de tolais. Si somos capaces de mantener la calma, todo ird de
maravilla. ; Te acuerdas del famoso «cuenta hasta diez»?

iPues eso es! Evitando entrar en su juego y dando ese margen a la reaccion
podremos tomar una postura mucho mas cémoda y saldremos victoriosos. Cambiaremos
las frases:

«Mire jefe, a mi no me chille, porque yo no le chillo a usted.»

«Carinio, me tienes hasta los mismisimos con tanto reproche.»

220



«Tu, imbécil jte crees perfecto o qué?»

por un silencio momentaneo y un rictus serio pero amable para posteriormente contestar
con calma y serenidad a cada una de las acciones o incluso para no contestar y hacer la
jugada del futbolero: dé¢jala pasar que va fuera. Porque muchas veces es preferible no

entrar al trapo y seguir el dia tranquilos que venirse arriba y llevarse un sofocon.

«El secreto para mantener el equilibrio
es saber aguantar la reaccion cuando
surja una accion porque de este modo

mejorara la repercusion.»
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LOS CUATRO ACUERDOS DE LOS TOLTECAS

Los que me conocen saben que tengo un libro de cabecera para todas mis conferencias y
talleres. Se titula Los cuatro acuerdos y su autor es Miguel Ruiz, del que ya os he
contado cosas porque también es autor de La maestria del amor. Ese libro llegd a mi
vida de manos de mi hija mayor justo en el momento mas adecuado y ha servido de base
para todo mi aprendizaje.

S¢ impecable con la palabra, tanto para los demés como para ti; lo que manifiestes
sera la guia para tu forma de sentir y de vivir, ademés de dar paz o sufrimiento a los que
te rodean. La palabra es magia, es decreto, es proyeccion..., ten cuidado con lo que
hablas y sobre todo con lo que te dices a ti mismo, recuerda que no hay nadie mas cruel
para ti que ti mismo.

Estos son los acuerdos:

No te tomes nada de forma personal, que ya lo decia Mecano en Mujer contra
mujer: «Lo que opinen los demas estd de mas». Teniendo en cuenta que las
personas solo pueden dafiarnos con aquello que nosotros les permitimos que nos
dafien, este acuerdo se resume con el refran «No ofende el que quiere sino el

que puedey.

No hagas caso a nada de lo que las mentes sucias digan de ti o de tu vida; esas
mentes sucias pertenecen a gente toxica y como veras, no son impecables con la
palabra. No podemos escuchar y hacer todo lo que nos digan los demds porque

entonces no viviriamos nuestras vidas, sino la que decidieran los demas.

No adivines ni supongas. ;Es que somos videntes ahora o qué? Somos una raza
de seres supositorios, unos porque tienen tendencia a dar por detrds —
entiéndase dar palos, o pufialadas— y otros porque no dejamos de suponer, lo
que no es nada bueno. «Los humanos somos los tnicos seres sobre la faz de la
tierra capaces de sufrir por un acontecimiento que normalmente no se llega a

producir.»

El altimo acuerdo de los toltecas dice que has de hacer siempre lo méximo que

puedas, ni mas ni menos, lo cual se podria traducir en el clasico: «Quien mucho
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abarca poco aprieta». «Si hace ma’ ere bobo, si hace meno ere vago.»

Los toltecas no son tan conocidos como otras culturas, pero te diré que con solo
cuatro acuerdos a modo de reglas de vida resumieron y resolvieron casi todos los
conflictos personales. Si te fijas bien, para cualquier conflicto hay uno o mas acuerdos a
los que puedes acudir. La regla es empezar por el primero y no pasar al segundo hasta no

tenerlo asimilado por completo.
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SOLO CUANDO ACEPTAS DEJA DE DOLER

Es una estrofa de una cancion que escribi para la obra EI/ Feliciologo, se titula
JGRACIAS! Muy chula. Esté feo que lo diga, pero a veces me salen canciones que molan
mucho.

Esta basada en el pensamiento budista «el dolor es inevitable, el sufrimiento es
opcionaly.

Me la dijo un dia mi amiga Irene Villa y me la quedé para siempre, como su amistad.
Y tiene mucho sentido porque, como hemos dicho muchas veces, aferrarse a una
emocion e instalarse en ella es cacafuti.

Por eso me di cuenta durante mis talleres de rieloterapia en los barcos que eso era
muy relevante y que si se podia controlar era una herramienta magica para sufrir menos,
que es algo importante. No solo se trata de ser feliz; en principio, seria lo suyo no sufrir,
no estar triste, no estar mal..., por eso este capitulo habla del desapego. Este concepto es
brutal porque nos apegamos a las cosas, las personas y las emociones cual mejillon a
roca marina y no hay manera de soltarnos.

Apegarse a las cosas hace que tengamos el trastero como el bolso de Mary Poppins
y que pensemos que lo material es importante para ser feliz, pero como decia aquel, «la
felicidad no es lo que tienes, es lo que eres», por eso somos «seres» humanos y no
«teneres» humanos.

Por este absurdo apego a lo material hemos llegado a pensar y sentir que nuestra
felicidad depende de las posesiones —coche caro, mas feliz; dos casas, mas feliz; club de
campo, mas feliz; gastar, gastar, gastar, mas feliz...—, pero no porque seas feliz sino
porque alimentas tu ego, al que le gusta presumir ante los demdas de que es poseedor de
bienes y riquezas. Luego da igual que seas un desgraciado... aparentar posibles es lo
suyo.

Por el apego a las personas sufrimos que te cagas, porque el apego se confunde con
el amor. jjEs que estoy enamorada!! No, nifia, ti lo que estas es enchochd, eso se dice
mucho en mi tierra. Y es la verdad, a veces confundimos amor con enganche sexual o
con los apegos de la costumbre de estar con una persona. Somos animales de costumbres
y cuando nos dejan, se va el amor pero queda el apego, que te hace sufrir y suftir,

ademas del ego, que te dice que algo era tuyo y ya no lo es, como cuando te quitan un
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juguete pequeio y es como si te arrancaran el alma. Por ese apego a las personas
perdemos la dignidad o la misma vida.

Por el apego a las emociones o a lo que sentiamos por ese ser que o bien nos dejo o
quizd, cuando se trata de algo mas grave, al irse a otro plano, a otra dimension. Vamos,
que casca que parece que no se puede hablar de estas cosas y son tan normales como
cualquier otras.

Pues ante todo lo que te suceda, si te resistes seguird doliendo. Si lo lloras y lo dejas
marchar, ten por seguro que el dolor se reducird; no se ira por completo hasta que tu lo
decidas, pero te aseguro que amainard. Porque cuando aceptas, todo deja de doler,
palabrita del nifio jezus.
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TRISTEZA UNO: ALGO SE MUERE EN EL ALMA

Bueno es la letra de una sevillana muy famosa, «algo se muere en el alma cuando un
amigo se vay.

Y es verdad, creo que las pérdidas de los seres queridos son lo mas doloroso por lo
que podemos pasar dejando al margen los malos tratos, la privacion de libertad y esas
cosas que no deberian suceder, pero que siguen ocurriendo en este mundo de psicopatas.

Hablemos del dolor de perder a un ser querido. Creo que hay niveles de pérdidas;
esta la pérdida de los abuelos y abuelas, que a veces nos sacude muy fuerte porque han
sido muy importantes en nuestras vidas. Pero sabemos que es inevitable, porque los afios
pasan y no podemos durar eternamente, al menos fisicamente.

Sucede de igual modo con los padres, solo que aqui nos toca mas de cerca y a veces
se marchan demasiado pronto (aunque, debido a la forma de entender la vida y la muerte
que tenemos en esta cultura, siempre es demasiado pronto).

Por eso la medicina hace milagros para mantener con vida a los ancianos. Pero
pensemos, ;ja qué tipo de vida nos referimos? Una vida de dolores, medicacion,
necesidad de asistencia para todo si los mantenemos con vida pero con una vida precaria.
LY por qué? Pues porque no queremos separarnos de los seres queridos. Porque nos
«aferramos» a las personas, como decia en el capitulo de los apegos.

Otras pérdidas de seres queridos empiezan a ser mas dolorosas: hermanos, parejas, y
una de las peores... los hijos. Todas suponen un dolor inmenso pero, como hemos dicho
muchas veces, solo podemos aceptar y dejar que se marchen, es ley de vida.

Luego estan las pérdidas inesperadas por enfermedades o accidentes, muy dolorosas,
sin duda, porque nos cambian la vida en un instante.

Pero cuando alguien se marcha no se acaba la vida, solo cambian el escenario, los
protagonistas y el guion; sin embargo, la vida sigue, y aceptando podremos hacer que
duela menos. Puedes y debes pasar tu duelo, aunque, como hemos aprendido en este
libro, sin enroscarnos en las emociones o caeremos en el inmenso error de perder lo que
si tenemos por afiorar lo que ya no esta.

Un dia lei este escrito y me ayudo a entender mucho las cosas...

«Un dia me enamoré de una nube. Era preciosa, perfecta en sus formas y en su

color, era la nube de mi vida, pero de repente la nube se fue diluyendo; pensé¢ que la
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perdia pero no, esa nube se hizo lluvia y cayd sobre mi rostro y cay6 sobre el mar y
sobre los rios, y el sol la hizo de nuevo convertirse en bruma, en niebla, en otra
maravillosa nube, y me di cuenta de que de ese modo mi nube siempre estaria conmigo.»

S¢ que no es facil de asimilar, pero las personas jamas mueren del todo si
permanecen vivas en nuestros corazones. El alma jamas desaparece, si somos energia

esa nunca se destruye, solo se transforma.

«El éxito consiste en ir de fracaso en

fracaso sin perder el entusiasmo.»

WINSTON CHURCHILL

230



231



QUEJATE QUE ALGO QUEDA

Una de las cosas mas habituales en el comportamiento humano es la queja.

Quiza no te das cuenta pero te quejas y te quejas sin cesar. Si trabajas mucho
porque trabajas mucho, si no tienes trabajo porque no tienes trabajo. Si tienes pareja,
que te agobia; sino la tienes, que se te va a pasar el arroz. El caso es quejarse.

Parece como que nos cuesta decir que todo estd bien. Alguien te pregunta y dices
«bueno, ahi vamos, jtirando!». Y es que tenemos la costumbre de compararnos con
quien no debemos y ademas creo que lo suyo es no compararse con nadie. El «;y por
qué €l si y yo no?» lleva implicito que ti no, y eso es lo que sucede. Cada uno tiene su
vida y sus circunstancias y puestos a compararnos hagamoslo con quien estd peor, ;no te
parece? Es como lo de suponer, siempre supones para mal. Qué mania de pensar en
negativo.

No me parece mal que se proteste cuando algo no es correcto, o cuando algo se
tuerce o se escacharra. Vamos que no furula —perdon, que me sale el andaluz y no
tengo el traductor— eso de protestar o quejarse en el momento pero acomodarse en la
queja, ir de pobre de mi, de Triston. En los dibujos animados Leoncio el leon y Triston
este siempre lo veia todo oscuro: «;Oh, cielos!, Leoncio, es horrible» era su frase
estrella.

Si eres de los que viven en la queja, has de saber que cansa, que agota, que aleja,
que nadie quiere a su lado a un quejica, a un llorica manteles, que esto viene de un
poema: «Llorica manteles, un cuarto me debes, si no me lo das, llorica serasy.

Si compartes vida con alguien asi o sueles coincidir, hazle saber que por ahi no se
camina y que no estas dispuesto a cargar con las tonterias de los demés. Bastante tienes
con las tuyas, ;no? Que si, que tonterias tenemos todos, pero al menos si son tuyas las
manejas y a la basura.

Hay personas que lo comparten todo, incluso lo que no mola compartir; personas
que te ven y te sueltan toda la chapa de sus penas, enfados, miedos, como si ti fueras su
psicélogo o su papelera de reciclaje. Es que pensaran: «Ya que tengo yo esta cacafuti en
mi cabeza, al menos se la paso al que me cruce y asi iremos aliviando».

La energia de la queja usala para resolver la situacion o para asumirla.
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NO NO NO, ESO NO NO NO, ESO NO NO NO, NO ES ASI

Cada vez que empiezo un capitulo me sale la letra de una cancion. Esta es del «“Veo,
veo”, “;Qué ves?”, “Una cosita”. “;Y qué cosita es?”»... Pues veo a mucha gente que
no sabe decir algo tan sencillo como «NO».

Hay una pelicula de Jim Carrey —el de La Mdscara y El show de Truman— en la
que un tipo siempre decia que NO a todo porque le habian roto la vida, le dejo la pareja
y se hundid. A todos los planes y propuestas siempre decia que NO, pero un dia fue a un
seminario donde le ensefiaron a decir a todo que Si y la volvio a liar. Es muy divertida y
merece la pena verla. De ahi aprendi que ni NO a todo ni a todo Si. SI a lo que me
suma, NO a lo que me resta.

He descubierto que hay personas a las que les cuesta la misma vida decir que NO.
Que les hace sentir fatal negarle algo a alguien. Y claro, hay «alguienes» que son mu’
«cabroncetes» y como descubran esa ranura, ya van a saco. Y cuando digo a saco es a
abusar a pedir, sin piedad.

Pero como digo siempre, ellos no son culpables, porque la primera vez te pueden
enganar, pero la segunda, la tercera... ya es cosa tuya. Que, como dice mi hermano
Mota, «eres mu’ tonto».

Hagamos un ejercicio para aprender a decir que NO:

Busca un espejo y ponte delante, porque si te pones detras, no te vas a ver, criatura.

Mira fijamente, sonrie y di:

«jNo!». Haz diez repeticiones.

Ahora sin dejar de mirar al espejo di:

«Lo siento pero en este caso NO puedo ayudarte». Haz diez repeticiones.

«Pues me encantaria pero lamentablemente no voy a poder.» Haz diez repeticiones.

Se trata de que ensayes para que no te sientas mal por decir que NO. Piensa en ti
como si fueras los demas. Es decir, ST no quieres hacer mal a nadie, no te lo hagas a ti.
Diciendo a todo que si eres candidato a hacer todas las mudanzas del mundo, a ser el
prestamista oficial, tus vehiculos seran flota publica y, por supuesto, tu casa el almacén
de trastos del personal.

Aprende a decir que NO cuando debes hacerlo y a decir que SI cuando sea

conveniente.
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Concepto basico:
«SI» a lo que me suma,

«NO» a lo que me resta.
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TOCARSE Y SENTIRSE

Qué poco nos tocamos ultimamente, es como que tocarse se ha perdido. O quiza nunca
fue algo habitual. Solo cuando somos nifos recibimos abrazos y mimos, luego nosotros
mismos empezamos a rechazarlos porque nos da verglienza. No deberia incluirme en el
lote porque a mi no me ha pasado nunca, yo siempre fui de besos, de abrazos, de ir de la
mano, de acurrucarme y ya de mayor de hacer cucharita, que mola todo.

Pero si es verdad que hemos pasado a una fase en la que tocarse no esta bien visto;
ahi esta el famoso «pero no toques, ;por qué tocas?» de Amador, el cenutrio de La que
se avecina. Pues se toca para sentir, quien no toca no siente. A los niflos que no son
abrazados de pequefios les quedan secuelas, a quien no recibe carifio, le falta y, sin duda
lo arrastra toda la vida.

Cuantas veces hemos escuchado hablar de carencias afectivas; el amor es primordial
y hasta donde yo sé, quien vive de espaldas a ¢l jamas consigue alcanzar la felicidad.

Por eso hemos de abrazar, acariciar, tocar a las personas a las que queremos, incluso
a personas que no conozcamos, pero que nos inspiren cercania.

Cuando nos presenten a alguien: un par de besos o un apreton de manos, pero
potente, no de esos que parece que aprietas un postre de gelatina. Es una de las cosas
mas desagradables del mundo apretar una mano flacida, creo que cualquier cosas flacida
es caca, /no?

Lo que si te voy a pedir es que te fijes en como abraza la gente. Las chicas suelen
frotar y ser cercanas, los chicos dan palmadas como evitando el contacto. Ya se sabe que
los chicos absurdamente creen que las muestras de afecto entre hombres son cosa de
monas, de gais, y asi les va.

Los abrazos son megaimportantes y deben tener una duracion minima de entre seis y

diez segundos para que las energias se puedan conectar y tengan el efecto deseado.
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EL TIEMPO NO EXISTE

Alguien me dijo eso una vez y me gustd mucho, porque esto del tiempo es una lata. El
tiempo implica muchas cosas: prisa, paciencia, esperar, desesperarse, envejecer... El
tiempo es algo que se considera valioso, «el tiempo es oro». O que se puede perder, «no
me hagas perder el tiempo». También puede ser medicina, «el tiempo lo cura todo». O
juventud, «es una enfermedad que se cura con el tiempo» (esta ultima frase es una
mofiiga muy gorda porque se aplica para los momentos de la juventud donde se hacen
cosas locas, pero esa etapa mola mucho. En realidad, todas molan de algin modo).

Al tiempo también se le puede dar tiempo, «dale tiempo al tiempo y veras que todo
cambia o se arregla».

Las medidas de tiempo son muy curiosas: «rato», «momento», «segundilloy,
«minutiny, «pispas», «mijillay... Eso para cuando son pequeias, porque para cuando es
grande, solo hay una: «dura un huevo», que me vas a perdonar pero es una extrafa
forma de expresarlo (al igual que para algo potente decir «que te cagas». «Hace un frio
que te cagas» o «me parto el culo de risa» lo veo algo exacerbado).

Lo cierto es que si como dicen algunos el tiempo no existe y solo lo inventamos los
humanos para medir lo que sucede entre un acontecimiento y otro, alguien tendra que
explicarme por qué las personas, los animales y las cosas se deterioran... Aunque quizé
eso no es por el tiempo sino por el uso, las condiciones climatologicas o las mentes que
causan estragos en el ser humano.

Si el tiempo no existe y todo esta sucediendo a la vez, jmenudo cacao maravillao!
Esto de las dimensiones se me escapa de las manos y daria para un libro entero.

Pero algo si tengo claro: los tiempos nos condicionan, nos irritan y nos hacen
infelices si no sabemos manejarlos.

Antes hablaba de la paciencia y en verdad te digo que es un regalo increible tenerla.
En estos tiempos que corren, donde la inmediatez es casi obligatoria, donde envias un
mensaje y te molesta si no es contestado al nstante, donde la velocidad de internet es
mas importante que el contenido, donde queremos hacer muchas cosas rapidas en vez de
la mitad mas relajados... la paciencia es un triunfo. Siempre fui impaciente, lo queria
todo y en el momento sin darme cuenta de que cada cosa tiene su momento y que las

prisas son para los bomberos y los malos toreros.
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Moraleja: no corras ni en la carretera ni en la vida porque el que corre en esos
lugares llegara mas rapido y acabara antes o en el hospital o en el cementerio. Tomate tu
TIEMPO para cada cosa y disfratala, pero también vive con intensidad y no dejes para
mafana lo que puedas hacer hoy, que la vida son dos dias y uno esté lloviendo.
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EL EGOISMO POSITIVO

Como verds, los primeros pasos del camino a la felicidad son sencillos. Se comienza por
ti; esa es una de las bases de la felicidad: Primero yo, luego yo, después yo y si sobra
algo... jpara mi! Esto no es egoismo y si lo fuera seria egoismo positivo, porque no es
que tenga mucho y no quiera compartir, s que primero he de mirar por mi, por estar yo
bien, y cuando sepa lo suficiente de mi y sea un maestro de mi vida, ya podré empezar a
repartir a los demas. ;Como voy a ponerme a limpiar la casa de los demds con la mia
hecha una porqueria? jNo hombre, no!

Si no soy bueno como yo mismo, no podré ser nada para los demas. Tendemos a
travestirnos en samaritanos: hemos de cuidar de los demads, hijos, padres, amigos, incluso
gente que no conocemos. Lo hacemos por obligacién, por devocion incluso, por
apariencia, pero todo eso no es sano si antes no cuidamos de nosotros mismos.

En el principio del camino a la felicidad estamos nosotros y como somos unos
cachondos nos dividimos en varias partes que funcionan unidas. Yo pongo tres, otros
autores pondran cinco (yo cinco no pongo, que tiene mala rima). Ya te he hablado en
este capitulo de la parte mental, de ese poder que tenemos mal usado generalmente.
Realizar bien esa transformacion, o sea, ser duefio de tus pensamientos, puede cambiar
totalmente tu vida. Si aprendes a pensar y hablar bien, serds capaz de lograr cualquier
objetivo y, ademas, podras generar un gran buen rollo a tu alrededor. No es lo mismo
mirar un cielo nublado y decir «jqué dia tan horrible hace hoy!» que decir «el sol
siempre estd detras de las nubes». Como ves, puedes ser maestro de tu vida pensando-
hablando bien.

. Solo? Nooo... Siempre hay mas, que si no se acaba el libro.

Una vez planteado codmo mejorar en la parte mental, pasemos a la fisica y la
emocional. Empecemos por la parte emocional, que me emociona mas. La emocion tiene
que ver con el elemento agua y yo ahi me siento como un pez grande, como un pezon.

El egoismo positivo es simplemente que en principio te reconcilies con tu ser, que
empieces a pensar ya de una vez por todas que todas las respuestas y soluciones estan
mas en ti que en los demas. Quierete, date caprichos, esclichate, y siente que no hay
nadie mas importante en tu vida que ti. Da igual que sea una madre, un padre, unos

hijos..., nadie es tan importante como ta y si te enamoras de ti luego les darés a ellos una
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calidad de amor inimaginable. No olvides que dar demasiado no es sintoma de bondad
sino mas bien de estupidez y que lo suyo es dar y hacer lo maximo que puedas. Ni mas
ni menos, solo hasta donde puedas llegar. Esto lo explica estupendamente bien Miguel
Ruiz en su libro Los cuatro acuerdos, de lectura obligatoria, sin duda.
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«Primero yo, luego yo, después yo, y si

sobra algo... jpa’ mi!»

Tlustracion de Teofamu Calzada
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CONTRATO DE FELICIDAD

J

(aqui tu nombre)
en plenas facultades mentales y fisicas.

Me comprometo desde hoy por un mes renovable a
concederme 5 minutos al dia para mi, para hacer cosas que

me gusten y pensar solo en mi.

Firmado en a de de

Firma
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NO CONFUNDIR LOS TERMINOS

Cosas como la urgencia y la importancia. Haz un momento de reflexion y piensa qué es
lo primero que haces cuando comienza tu dia. Dejemos al margen lo habitual de duchas
y desayunos y pensemos en qué hacemos primero, /lo urgente o lo importante? Pues
como hemos contado en el capitulo del tiempo, solemos hacer lo urgente y a veces no
coincide con lo importante.

Hasta donde yo sé no hay nada mas importante que tu propia vida.

Si es verdad que, como decia José Mota, los ansias existen en el universo y son de la
tribu de los cagaleches, esa gente que lleva un cohete en el culo, que todo lo lleva al
limite de las prisas. No porque sea urgente. En realidad, mas bien es la necesidad de vivir
en la locura de no tener tiempo para nada y que parezca que es todo muy importante.

Importante es cuidarse, quererse, protegerse... Lo demas puede esperar. Todo puede
esperar menos estar bien. A no ser que sea una cuestion de vida o muerte, de operacion a
corazon abierto, puede esperar.

Lo esencial o lo accesorio es un poco similar. Esencial es respirar, accesorio es
hacerlo debajo del agua.

Lo esencial es todo aquello que construye nuestro mapa de armonia, todas aquellas
cosas que son realmente necesarias para estar bien. ;Y cudles son accesorias? Casi todo
lo material suele ser accesorio.

Me gustaria pensar que cuando era nifio era feliz a pesar de carecer de todas las
comodidades actuales; sin wifis, sin moviles, sin television, pero con una imaginacion
maravillosa que nos llevaba a disfrutar de la vida sin miedos.

Escuché a una famosa escritora hablar sobre el tema, sobre como era la vida cuando
éramos pobres, cuando las chicas que trabajaban en las casas de la gente pudiente iban
corriendo a todas partes no porque tuvieran prisa, sino porque jno tenian abrigo y hacia
frio!... Pero habia felicidad.

Los que viven de espaldas a la realidad viven anhelando lo accesorio, casas, coches,
lujos, moviles, y sino los tienen se sienten desgraciados.

Si pudiera viviria en un lugar sin nada de eso. Hemos creado un mundo de

necesidades absurdas que interfieren en nuestro camino a la felicidad.
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«La felicidad no es lo que tenemos,
es lo que somos.
Asi que no confundamos conceptos,
somos seres humanos no teneres

humanos.»
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ENSENAR A VIVIR

Como decia Pedro Martinez al principio de este libro citando al maestro: «La primera
obligacion de todo ser humano es ser feliz; la segunda, es hacer felices a los demasy.

Muchas veces se invierte el proceso y entonces falla. Intentamos hacer felices a los
demas antes de serlo nosotros y puede que parte de la culpa de esto la tenga la
informacion recibida en la nfancia y la juventud.

Tienes que pensar en los demds, no seas egoista, cuida del préjimo... Pues al
projimo que me diga algo asi le mando a freir esparragos con opcion a incluirse en el
manojo (esta es una bonita expresion que data del siglo XIX y que es literal, te mandaban
a eso porque era largo de hacer y asi te perdian de vista). De ahi que muchas veces y
casi siempre por quedar bien estemos mas pendientes de los demds que de nosotros
mismos.

Pero como th estas haciendo todo lo que este libro te propone y ya vas muy happy
por la vida, ahora vamos a ver como compartir este legado.

Recuerda que hiciste un juramento en las primeras paginas, te lo refresco:

«Juro que compartiré todo lo que aprenda en este libro con mis
semejantes con la finalidad de que este mundo acabe siendo un mundo mads
felizy.

Pues tus semejantes son para empezar tus hijos, hermanos, padres, amigos.

(No has pensado que cada cosa que vives es vivida por tus hijos o por los que te
rodean? Sobre todo por las personas sobre las que ejerces influencia. Si recuerdas el
capitulo de papd y mama, haciamos hincapié¢ en la necesidad de tener impita y ordenada
esa energia. Cuanto influyen unos padres o tutores para bien o para mal, ;verdad? Pues
eso hemos de tenerlo presente y manejarlo bien para poder ensefiar a vivir a nuestros
hijos, por ejemplo.

Debes pensar siempre qué aportas a la vida de los que te rodean y qué te aportan
ellos a ti.

Una persona amargada, colérica, apatica, asustada... ;qué puede aportar a su ambito
familiar o a su circulo de amistades?

Si eres asi no dudes en ponerte en marcha para mejorar. No me vale esa frase

absurda de aceptacion de lo erroneo: «Es que yo soy asi». Perdoname pero uno es alto,
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caucasico, guapo, y poco puede hacer por modificar eso aunque la cirugia haga milagros.

Pero sobre el caracter se puede y se debe trabajar.

254



255



«;LEVANTATE, PEREZA!'» «NO, QUE ME DUELE LA
CABEZA.»

Esta frase de un cuento que me contaba mi abuela me sirve para hablar de algo que
clama al cielo: jLa pereza!

(Cuantos pecados capitales existen? ;Sabemos qué son los pecados capitales? Esto
viene del cristianismo y estan divididos en dos secciones: unos son como vicios —gula,
avaricia, lujuria y vanagloria— y otros son vicios pero irascibles —ira, tristeza, pereza y
orgullo.

Si nos damos cuenta hay cosas interesantes en este tema. Primero, que casi todos
estan dentro de las cosas que hacian miembros de la propia Iglesia en sus tiempos
gloriosos de poder y desenfreno. Y segundo, que incluyen la tristeza jcomo un pecado!
Impresionante. Pero vamos a por el que nos ocupa, que es la pereza. Que la tristeza ya
sabemos que no es pecado, es una enfermedad enorme que nos invade a veces, €s como
una epidemia universal; sin embargo, lo que estamos creando cura a muchos seres
humanos y al final la podremos erradicar.

Pero para eso hemos de trabajar sobre la pereza emocional. Es logico que todo esto
te resulte agotador, podriamos decir que ser feliz es agotador y engorda. Agotador por el
esfuerzo de trabajo personal que tendremos que hacer y engorda porque cuando estas
depre se te pasan las ganas de comer y se cierra el estbmago, pero en cuanto se pasa la
tormenta, te comes una vaca rellena de pajaritos, ;a que si?

Estas acostumbrado a entender el trabajo solo como algo para lo que te contratan en
el mejor de los casos y te pagan un salario digno en el mejor de los casos, pero jamas te
planteaste que ademas de ese trabajo deberias hacer tus «trabajos personales». Eso,
permiteme que te lo diga, es inevitable. Todos tenemos que hacerlos y quien no los hace,
no avanza, no crece y no estd en el camino a la felicidad.

Tu puedes levantar la alfombra y barrer la caca alli abajo, pero mas tarde o mas
temprano eso acaba por salir y oler mal.

Para poder acometer este reto hay que identificar la pereza emocional. Como
dijimos, en el gimnasio ese es un esguince que hay que tratar a tope.

Ningln tipo de pereza es util para nada. Piénsalo bien, ;para qué narices puede

servir la pereza? Es que es una emocion absurda como tantas otras de las que ya hemos
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hablado y, sin embargo, ahi esta... Y no veas si tiene adeptos. En lo personal, sobre todo
entre los adolescentes por aquello de arreglar el cuarto y todo eso, y en lo emocional,
porque esta absolutamente demostrado que muchas de las depresiones son consecuencia
de eso.

Te ves ante un problema y hay dos caminos: luchar y salir adelante o abandonarte y
dar pena. Mucha gente opta por el segundo, que es mas facil. Te dejas llevar, todo el
mundo te compadece, estan pendientes de ti, no tienes que asearte, te dan drogas gratis y
adelgazas... Vamos, un chollo. Pero a la corta porque a la larga es caca de la vaca de la
apestosa; si no sales de ahi, corres el peligro de olvidar lo importante que eres para ti 'y
para otras muchas personas, y lo que es peor, te puedes desapegar de la vida y adios
muy buenas. Asi que vamos a mandar la pereza a la papelera de reciclaje y a ponernos

en marcha, que no tenemos tiempo que perder y si mucha vida que vivir.

«Nada ni nadie te hara feliz;
€se es un privilegio que se te

reserva para ti solo.»
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LIMPIEZA GENERAL

Dicen que muchos de los habitos personales tienen que ver luego con las actitudes y
comportamientos. Una persona desordenada en su casa, su coche o su trabajo
dificilmente sera alguien con la cabeza ordenada. Y cuando digo cabeza ordenada no me
refiero a que las orejas estén una a cada lado y los ojos por delante... Es mas un tema de,
como se suele decir, tener la cabeza bien amueblada.

Vivimos tiempos en los que cada cual lleva su zurriagazo mental como puede y solo
los que estan sobre la cuestion son capaces de ir tirando sin prozak, terapias o cosas
peores. Y que conste que yo creo que es muy sano ir a terapia.

Hay como una especie de tabu con esto, la gente va al dentista, va al oculista,
incluso los mas valientes al proctdlogo para que les hurguen en los adentros..., pero ;por
qué no vamos al psicélogo con la misma naturalidad? Que se lo dices a alguien y te
espeta: «Eh, que yo no estoy loco para ir a esas cosas». Loco no, pero desequilibrado un
rato. Nada mas que tienes que ver tu respuesta. Creo que si encontramos un buen
terapeuta no muy caro y que sepa escuchar es lo ideal. Asi dejaremos de usar a los
amigos, al taxista o al camarero, que escuchan pero luego lo que aportan es menos
profesional.

Cuando empecé a dar conferencias y talleres-espectaculo en los barcos con la
ricloterapia, en alguna ocasion algunos psicélogos, quiza movidos por el miedo, el
desconocimiento o la misma estupidez humana, me tacharon de intrusismo. En primer
lugar, yo lo hago en grandes espacios y no en una consulta. En segundo lugar, yo no trato
casos concretos ni escucho, yo soy el que habla y comparte lo vivido con los demds por
si les puede servir de algo. Y para terminar, utilizo el humor como herramienta, cosa que
por regla general ellos no hacen. Es verdad que fueron casos puntuales, pero parece que
da rabia que un actor, un comico sin formacion, pueda mover mdas conciencias que
muchos licenciados juntos.

Cuando estuve trabajando en television en el programa Para todos la 2, dos
semanas después de empezar me aconsejaron no usar el término «rieloterapia» alegando
que se podria confundir con una terapia real. Hijo mio de mi vida, es una terapia real, es
aplicar amor y humor para ser feliz, y estd creada, usada, testada y se ha comprobado

que funciona. Y también me aconsejaron no denominarme Felicidlogo porque se podrian
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sentir damnificados los psicologos y esa figura no existia. Craso error. La figura existe,
porque soy yo; la ciencia existe porque se cred y lo unico que hay ahi es miedo y
cabezas desarregladas.

Si de verdad quieres ser feliz, solo debes ponerte en marcha y limpiar bien tu cabeza,
tu trastero de las emociones, tu mochila de las culpas y tu rifionera de los miedos. Solo

asi comienza el viaje hacia el estado del bienestar y la felicidad glondola.[9]
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HASTA DONDE YO SE

Ya sabéis que el que suscribe «sus» escribe desde la més absoluta ignorancia intelectual,
uséase, no dispongo de ningin papel, folio o pergamino que diga que fui a una
universidad y aprendi cosas para poder ensenarlas después. Mi universidad fue la misma
vida, mis compafieros de clase, todos aquellos que se cruzaron en mi camino, mis
profesores, aquellos con los que me relacioné¢ mas estrechamente y los que o bien con su
cariio o su desprecio me ensefaron a ser lo que soy, y la licenciatura aun no la he
recogido porque en la universidad de la vida los cursos duran lo mismo que el nombre de
la misma. Nunca dejamos de aprender, y el que piense que lo sabe todo, morira en su
propia cama de necedad.

Cada persona que se cruza en tu camino es un maestro para ti, porque o bueno o
malo algo trae siempre para enseriarte.

Lo que si tengo claro es que como maestros que somos, todos podemos ensefiar lo
que la vida nos ensefid a nosotros. Una de esas cosas es que todos y cada uno de
nosotros somos seres excepcionales. Si, es cierto, no hay una sola persona sobre la faz
de la tierra que no lo sea. Otra cosa distinta es que sea consciente de ello.

Una inmensa mayoria se conforma con lo que ha llegado a ser y eso es peligroso,
sobre todo si eres malo, psicopata, cruel, dafiino. Hay muchisima gente mala en este
mundo, pero los buenos somos mas. Y hay mucha gente dormida que el dia que
despierte flipard y empezara a vivir de verdad.

Hay otra gente que estd mas activa y hace cosas como leer libros, hacerse preguntas
e intentar evolucionar. jEs que nadie se ha dado cuenta de que somos lo que somos
ahora porque en origen la raza quiso evolucionar? De no ser asi seguiriamos viviendo en
cuevas y haciendo fuego con dos piedras. ;Nadie piensa en lo que éramos y lo que
somos? Todo esto ha sucedido a través del tiempo y sin ayuda extraterrestre, ;no? Es
decir, de las cuevas a volar hasta la luna solo con lo que habia en la tierra, apretando el
cerebro y porque algunos no se conformaban con lo que habia.

Parte de la tribu decia, «junga gros trenfu huga!» (‘salgamos ahi fuera y
descubramos nuevos mundos antes de que vuelva a salir fuego de esa montafia de ahi
enfrente’), y otros decian «jzasfusca orento gormer eh!» (‘vamo a quedarno aqui mejo

que se esta calentito’). De haber hecho caso a los segundos no habrian sobrevivido y la
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especie se habria extinguido. Gracias a que hubo cavernicolas que no tenian miedo a los
cambios pudimos evolucionar.

LY los que decian que la tierra era plana? ;Y todas las mentes inquietas maravillosas
que hicieron evolucionar a su especie aunque solo fuera por pura curiosidad? ;Y qué
pasa ahora?, ;ya estd todo hecho?, ;ya no hay dénde evolucionar? ;Y un mojén como la
Giralda de grande! La evolucion actual debe ir hacia lo personal, hacia erradicar la
maldad de la faz de la Tierra. Tantos esfuerzos para llegar a la Luna, a Marte para
combatir enfermedades y no se hace nada para inventar una vacuna contra la maldad
humana para que la gente deje de matarse y morir por estupideces, por ambicion, por ser
de una religion o de una raza.

(No haremos nada para corregir el caos hacia donde nos dirigimos tratando asi al
planeta? Alguien decia: «Si seguimos asi acabaremos con el planeta». No, hijo mio, el
planeta seguird de un modo u otro, los que nos vamos a extinguir somos los humanos y

no es de extrafiar que se vuelva al origen, a la cueva y al fuego con dos piedras.
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Ilustracién de Taofamu Calzada
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EL DESPERTAR DE LA FUERZA

Como el titulo de la altima peli de La guerra de las galaxias, es una necesidad imperiosa
que la fuerza se despierte.

La fuerza dentro de ti, la fuerza que te ayude a vivir adecuadamente con todo lo que
te pase.

Esto no es palabreria de autoayuda, esto es la clave para ser feliz, criatura.

Yo también estaba dormido hasta hace un tiempo, vivia pero no sabia para qué y
empecé a descubrirlo cuando me encontré ante los momentos mas complicados de mi
vida.

Por eso me dedico a contarselo a la gente, a pesar de que a muchos les da igual. A
casi todo el mundo le da igual. ;Me puedes decir cuantos programas de radio o television
conoces que hablen de felicidad? Mira, habia algunos en la radio, pero se los cargaron
porque a la gente le importan mas veintidos tios dandole patadas a un baléon que uno
diciendo verdades y dando claves para ser felices.

Un partido de fatbol van a verlo 50.000 personas, y para conseguir €so con una
pelicula o una obra de teatro has de ser Spilberg y en teatro El rey Leon, que la gente
paga ochenta euros por ver esa obra y luego racanea para pagar diez para ver a un buen
comico. Pero ese es el mundo en el que vivimos. Dormidos, engafiados y controlados
por el sistema que unos pocos se encargan de manejar.

No vamos a ser capaces de romper con todo eso, la gente seguird dedicando mil
horas al futbol y cero a la cultura, seguira matando toros diciendo que es un arte, seguira
prefiriendo volver la cara hacia otro lado cuando la pobreza se plante frente a ellos
porque estan dormidos... Y solo se despertardn cuando les reviente en toda la cara la
misma vida. Cuando les detecten una enfermedad incurable o letal, cuando sufran un
accidente, cuando, en definitiva, no les quede otro remedio que despertar.

Mira, no seremos capaces de cambiar el mundo, todo no, pero al menos podrés
cambiar el que te rodea y hacer lo posible por desprender amor y felicidad para recoger
lo que siembres.

Ya que has de vivir con lo que te rodea, decoralo de la mejor manera posible y ponlo
comodo. Que si te paras a pensarlo, la mitad de las veces, por no decir todas, estas

siendo injusto.
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Conversacion real con un amigo mio:

«Mi madre estd superpreocupada porque, claro, la cocina no esta terminada para la
fecha en la que llegan los inquilinos y el sofa no sabe si va a caber en el hueco del
salony.

Mi respuesta:

«Espera que voy a llamar a una madre que conozco de Siria que cocina en una
tienda en un campo de refugiados en Jordania y los inquilinos que van llegando traen
tanta miseria como hambre en sus estomagos y el sofa salid disparado por el hueco que
hizo el ultimo misil que revento su casay.

No sé si nos vamos entendiendo. ;Si? jPues a despertarse gente bella! A quitarse las
legafias del pasado, la sequedad de boca del dolor vivido y lavarse la cara con agua fresca

de optimismo y buen humor!
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LAITV DEL ALMA

(DONDE RESIDE LA FELICIDAD?

Ya tienes muchas pistas, recursos y trucos para caminar hacia la felicidad, pero por si
esto fuera poco, vamos juntos a encontrar ese lugar magico donde se encuentra. Es una
pregunta profunda y, sin embargo, la respuesta es, en cierto modo, sencilla. La felicidad
reside exactamente donde tu la situes. Si la sitias mas lejos de ti, mas dificultad, mas
complejidad para ser feliz; si la sithas mds cerca, incluso dentro de ti... jBingo! El
problema de la sociedad occidental es que hemos confundido el lugar donde hemos
colocado la felicidad y por eso nos sentimos insatisfechos. «Felicidad no es hacer lo que
uno quiere, sino querer lo que uno hace», decia Jean-Paul Sartre. Por eso tenemos que
intentar colocar nuestra felicidad en un lugar definido por nuestra sabiduria interior y no
por nuestra alocada mente.

(Ese lugar estd situado en la fama y el éxito? Si miramos las hemerotecas,
comprobamos que muchos de los «elegidos», de esos grandes idolos y triunfadores que
movieron a millones de personas con sus capacidades artisticas, vivieron de forma triste
y murieron de un modo tragico. Siempre se ha dicho que es mucho mas dificil digerir el
éxito que el fracaso, ya que el fracaso no existe si se sabe convertir cada derrota en una
experiencia.

Seguro que existen personas en ese ambiente relacionado con la fama y el dinero que
son felices, pero no por formar parte de ese grupo vamos a encontrar ese lugar que
necesitamos para ser felices. Quizé sea al contrario, quiza sea mucho mas dificil ser feliz
en ese entorno, ya que ahi se mueven energias lobregas como la envidia, los celos, el
afan de protagonismo y, sobre todo, enormes egos que ponen en peligro las relaciones
humanas normales. «Un tonto nunca se repone de un €xito», decia Oscar Wilde, y hoy
en dia esto estd mas vigente que nunca.

Hablo de este mundo porque parte de la poblacion mundial lo tiene idealizado.
Muchos de nuestros jovenes ya no suefian con terminar una carrera y descubrir la cura
del cancer, sino con ir a Gran Hermano y después salir en las revistas del corazon. Se

esta programando a la juventud con los realities de forma sombria y obscena y hay que
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despertarla. He conocido ese mundo por dentro en los afos que trabajé en television y
eso me apartd totalmente de mi camino de la felicidad. Gracias a Dios reaccioné a
tiempo. Ojo, no digo que el problema esté en la television, la television es un medio con
unas posibilidades positivas infinitas... solo que ahora estd inmerso en la oscuridad. El
problema, evidentemente, es de todos aquellos que solo generan contenidos televisivos
para ganar dinero, sin pensar en las consecuencias de sus actos.

«Hijo mio, la felicidad estd hecha de pequefias cosas: un pequefio yate, una pequeiia
mansion, una pequeia fortuna...», decia el cachondo de Groucho Marx. Eso nos lleva a
nuestra siguiente e importante pregunta: /Y si ponemos nuestra felicidad en el dinero?
Tener mucho dinero da cierta tranquilidad, pero no todo se compra con dinero. El dinero
es necesario para vivir en nuestra Matrix y no tiene ningin matiz, a no ser que tu se lo
des.

Por dinero se rompen familias, parejas, y se crean conflictos. Si tienes mucho
dinero, estards inquieto porque el miedo a perderlo te hard sentir inseguro. Tu mente
puede que se llene de palabras tan inquietantes como robos, secuestros y traiciones.
Tampoco sabrds muy bien si la gente te quiere por lo que eres o por lo que tienes. Casi
todas las grandes fortunas de este planeta suelen estar unidas a extrafias acciones
financieras que solo buscan amasar mas y mas. Basta con echar un vistazo a nuestros
queridos banqueros, gente que atesora tanto dinero que sera incapaz de gastarlo en toda
su vida, para ver un lugar errébneo en el que ubicar nuestra felicidad.

Nuestra relacion actual con el dinero estad distorsionada, porque ya se encargan dia a
dia los poderosos de desvirtuar nuestros conceptos y de presionar para que tengas una
vision incorrecta sobre la energia del dinero. El camino de la felicidad no rechaza el
dinero, bienvenido sea, pero no basa su éxito en ¢l

LY la salud? (Es imprescindible la salud para ser feliz? Si has contestado que si
espontaneamente, quiza deberias recapacitar. Las enfermedades son grandes maestras y
todo depende de como vivas esa situacion. Estd claro, como es logico, que si estamos
pasando por una enfermedad todo nuestro sistema flojea, pero no es imposible ser feliz.
Es mas que sabido que hay gente enferma que, por el contrario, anima a los que la
rodean y que son el motor de la familia. Incluso hay gente que con una enfermedad se ha
transformado en otra persona, mucho mas sabia, iluminada y consciente de todo lo que
tiene alrededor. Asi que la salud ayuda, por supuesto, pero en ella tampoco esta
escondida la felicidad.

LY el Amor? ;Es el Amor el lugar donde reside la felicidad? jPor supuesto que si! Mi

269



recomendacion es que justamente coloquemos ahi nuestra felicidad. Pero en el Amor con
mayusculas: Amor por la vida, Amor por los seres vivos y Amor por uno mismo.
Recuerda siempre lo que decia Frangoise Sagan: « Amar no es solamente querer, es sobre
todo comprender». Sin Amor es muy dificil caminar hacia la felicidad. Te hablo del
Amor incondicional, algo totalmente desconocido en Occidente, dos palabras que se
suelen juntar en muy pocas ocasiones y que cuando lo hacen provocan una reaccion
atomica que lo transforma todo. Si consigues amar incondicionalmente seras feliz al
instante.

Pero si hablamos de Amor de pareja podriamos decir que no es indispensable para
ser feliz, todos sabemos que es posible ser feliz sin pareja. Aunque para mi el estado
natural del ser humano es en pareja. De hecho, es cuando mas crecemos, mas
trabajamos en nuestro interior y mas generosos nos volvemos.

Sobre el Amor hay muchas cosas que decir que nos darian para un libro entero. Es
mas, ahora que lo digo, quiza sea el segundo de la coleccion rieloterapéutica. Se podria
titular: «El Amor es bonito, jpero muy complicado!». Ese titulo encierra cierta verdad,
porque es trabajoso mantener una pareja, aunque no imposible. Solo hay que estar
dispuesto a aprender. ;Y como se realiza ese aprendizaje? Sobre la marcha, sin teoria, y
a base de sonrisas, desengafios, subidones y lagrimas.

Resumiendo, para mi el mejor lugar en el que puedes colocar tu felicidad estd en el
Amor incondicional. Y amar incondicionalmente no significa ser un hippie —y que Dios
bendiga aquel movimiento contracultural, libertario y pacifista nacido en Estados Unidos
en los afios sesenta que tantas lecciones ensefido—, significa ser humano, conocer y
respetar a los demads, y, sobre todo, tener el corazdn lleno de luz para compartir sin
esperar nada a cambio.
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Pequeinas reflexiones
El amor y la amistad son como
el rocio de la manana que lo mismo
cae sobre los pétalos de una flor que

sobre la mierda de un perro.

Luis VAZQUEZ, musico, y gran persona
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GUIA RAPIDA PARA SOLUCIONAR PROBLEMAS
FRECUENTES

«TENGO POCA ENERGIA Y ME CUESTA LA VIDA HACER C UALQUIER
COSA...»
Eso va a ser cosa de que no comes bien o no duermes bien o no haces ejercicio, es
imprescindible cumplir estos tres requisitos.

COME BIEN-DUERME BIEN-PIENSA BIEN

Y tu cuerpo debe estar en forma; no hace falta que seas un bicho de halterofilia

musculado y sin alma, camina, pasea, nada, o lo mejor: jhaz mucho el amor!

«ME HE LEVANTADO DE BAJON...»
Cuando nos levantamos por la mafiana debemos intentar esbozar una gran sonrisa; si lo
consigues, comienza el dia, de lo contrario... jvuélvete a acostar! Pero si estds de bajon,

respira cinco minutos y ponte tu musica preferida, esa que siempre te sube la moral.

«ME SIENTO TRISTE Y NO SE POR QUE...»

A veces, muchas veces, nos viene una sensacion de tristeza y no sabemos muy bien por
qué. Entonces buscas en tu mente hasta que encuentras un motivo que te sirve y te
aferras a éL. Pero has de saber que muchas veces los estados animicos no tienen que ver
con cosas nuestras, somos energia y estamos conectados a este universo en el que
vivimos. Si las fases lunares pueden mover los mares, ;qué no haran con nosotros que
somos un 65 por ciento de agua? Cambia ese pensamiento, canta, baila, corre, pero

cambia ese pensamiento, jti puedes!

«ME HABLAN MAL Y ME QUEDO CHOE..»

Hay mucho lenguatrapo, bocachancla, que no mide las palabras, pero recuerda que no
debes tomarte nada como algo personal, haz oidos sordos. Ya sabes: «A palabras necias,
oidos sordos». No contestes cuando te hablen mal, pero tampoco reacciones, solo oidos
sordos. Esto sirve para cuando te tratan con desprecio o te ningunean.

«ME SIENTO MUY SOLO O SOLA Y ME MACHACO TODO EL RATO...»

274



Pues es sencillo, empieza por el principio y el principio eres tu. Realmente, solo solo esta
el que se pierde en un Ikea o el finalista de Supervivientes. He descubierto que estando
bien con uno mismo jamas se estd solo y que cuando estamos bien atraemos cosas

buenas. Deja de machacarte absurdamente y ponte a cuidarte l6gicamente.

«NO SOY CAPAZ DE ENTENDER NADA DE LO QUE DICES EN ESTE
LIBRO...»

Esto seria logico si fueras filipino y hablaras tagalo, pero si hablas castellano, algo esta
fallando y no soy yo. Es muy facil: todo estd en ti, todas las respuestas y soluciones estan

en ti, porque solo ti puedes decidir sobre lo que sientes y como quieres manejarlo.
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Solucion de emergencia

para casos desesperados

Si te sientes mas aburrido y triste
que un paseo con Alex Ubago
por el desierto de Gobi, sal a la calle
y empieza a correr sin rumbo fijo.
Cuando llegues a Pernambuco me llamas

y vemos si aun estas triste y aburrido.
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LA RISAES MEDICINA PARA EL ALMA

Esta feo que yo lo diga pero... No, espera, no esta feo que yo lo diga, es licito que yo lo
diga. La risa me ha servido para ayudar a miles de personas a salir de la tristeza y a
despertar de la hibernacion espiritual que abunda en los tiempos actuales.

Se me da bien hacer reir y me gusta que me hagan reir.

(Como vas to de rision?, ;te ries a menudo?, ;eres gracioso o al menos simpatico?
Es que es una herramienta basica para ser feliz o para caminar por el sendero de
encontrar la felicidad. Las personas divertidas son queridas por todos; bueno, menos por
los caratrufios y la gente avinagrada, a quienes les resultan irritantes, pero a esos solo los
atendemos si quieren redimirse y salir del lado oscuro.

Todos deseamos estar con gente amable, simpatica y divertida. Todos, incluso los
rancios, querrian encontrarse con seres happy, por ejemplo, a las puertas de ser operados
de apendicitis, o si les paran en un control de la Guardia Civil, en la ventanilla de
Hacienda, en un taxi o siendo sus jefes.

Porque la vida es muy puifietera ya de por si como para ponerle malas caras y
echarle oscuridad.

Por lo tanto s¢ para los demas lo que quieras que los demds sean para ti. De ese
modo funciona. Si eres tonto, los demaés lo verdn y abusaran, pero como dijo el gran José
Mota: «No confundas mi abrazo con debilidad».

Otro que también lo dejo clarito fue Gandhi, que espetd aquello de: «Sé el cambio
que quieras ver en el mundo». ;Y cuanta razon tenia! Suya es también la frase para
cuando le sucedia algo inesperado o frustrante: «No pasa nada, son ganges del oficio»
(esto es un chistaco mio; si no te has reido, me plantearé abandonar la comedia y
dedicarme al macramé).

Cambia tu actitud y ponle humor a la vida. La risa es medicina para el alma. Con la
risa se pueden sanar muchas cosas o al menos hacerlas més llevaderas. Rie y haz reir,
eso te dard la calma y la alegria que tu alma necesita.

Te regalo unos chistes para incluir en tu repertorio y asi convertirte en alguien
deseado:

«Maria hagamos el amor.»
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«Paco estoy convaleciente de la operacion, recuerda que me dieron quince
puntos.»

«¢ Tienes los quince puntos? Permiteme que insista.»

«QOye, me suena un monton tu cara.»
«jJoé, es que soy tu hermano!»
«No, pero de eso no es.»

Se abre el telon y se ve un dinosaurio con un miembro viril enorme, ;cOmo se

llama la pelicula? Ala-Dino.

Se abre el telon y se ve a una chica en una bicicleta de montaiia, ;como se llama

el pais? Mozan-bike.

jHala! , ya lo tienes facil para usar el humor como balsamo y herramienta de vida. Y,

por cierto, no existen chistes malos, solo malos contadores de chistes.
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PEQUENA BIBLIOGRAFIA PARA SER FELIZ

Leer es el viajar de los que no pueden tomar un tren, un barco o un avion. En los libros
encontré la sabiduria impresa de aquellos que recorrieron el camino antes que yo y ta
puedes hacer lo propio. Paso aqui a recomendarte algunos textos que pueden cambiar tu
forma de pensar y de vivir. Cambiar, crecer y transformarse es ley de vida. Si quieres
cambiar y cambiarlo todo, recuerda lo que decia Mahatma Gandhi: «S¢é el cambio que

quieras ver en el mundoy.

EL ALQUIMISTA, de Paulo Coelho, fue el primer libro que me llegd en mi vida, y
digo «que me lleg6», no porque me llegase por correo, sino porque sus ideas y su
mensaje transformaron mi vida. Antes habia disfrutado de otras lecturas, pero nada
fue relevante. La historia de este precioso libro me engancho desde el primer
momento y también codmo estaba contada. Paulo Coelho (‘Pablo Conejo’) es uno de
los aventureros espirituales mas importantes del planeta. En El alquimista cuenta la
historia de un pastor que decide iniciar un camino de busqueda del mayor tesoro del
mundo y pone todo su empefio en conseguirlo, viviendo mil aventuras dispares y

emocionantes. No revelaré el final para que puedas disfrutarlo como yo lo hice.

CONVERSACIONES CON DIOS es una trilogia de Neale Donald Walsch. Cada libro
ha sido escrito como un didlogo en el que el autor conversa con Dios. Si, ya sé que
la palabra Dios tiene muchos significados negativos por el mal uso que se ha hecho
de ella en el mundo, pero solo son eso, «significados». No hagas caso de ellos y
leete esta trilogia en la que el autor, en un lenguaje sencillo y cercano, le hace a Dios
todas las preguntas que un ser humano le haria, y Dios responde, y ademas lo hace
con un sentido del humor estupendo. Como era de esperar, Dios es un cachondo

mental.

EL PODER DEL AHORA, de Eckhart Tolle, es uno de esos libros extraordinarios
que nos recuerda una y otra vez que solo hemos de vivir el momento actual, el que

sucede en el instante que vivimos, porque el pasado no existe y el futuro esta por
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venir. Eso si, para disfrutar este auténtico manjar de la espiritualidad moderna
tendras que dejar atrds a «la loca de la casa» y a tu querido ego, de lo contrario no

entenderas nada de lo que dice el bueno de Tolle.

LOS CUATRO ACUERDOS, del doctor Miguel Ruiz, es una maravillosa historia
antiquisima que narra las ensefianzas de los toltecas, una extraordinaria civilizacion
que habitaba en la zona de México y que basaba su sabiduria en cuatro acuerdos
sencillos, pero esenciales: sé¢ impecable con tus palabras, no hagas suposiciones, no
te tomes nada como algo personal y haz siempre lo maximo que puedas en todo. He
recomendado siempre su lectura a todos mis seguidores y la respuesta siempre ha
sido la misma: un enorme agradecimiento. Y es que Los cuatro acuerdos es uno de
los libros de cabecera de mi vida y de la rieloterapia.

LAS SIETE LEYES ESPIRITUALES DEL EXITO, de Deepak Chopra. Toda la obra
de Deepak Chopra es recomendable, eterna y necesaria para despertar. Ha publicado
mas de veinticinco libros, traducidos a casi todos los idiomas. Solo en inglés lleva
vendidos mas de diez millones de ejemplares. Fundo y dirige el Centro Chopra para
el Bienestar y el Instituto Médico Mente-Cuerpo, ambos en La Jolla, California. Leer
a Chopra es inspirador, entretenido y muy recomendable.

MUCHAS VIDAS, MUCHOS MAESTROS, de Brian Weiss. El doctor Brian Wesiss,
psiquiatra del Hospital Monte Sinai de Miami, relata en este libro su experiencia con
Catherine, una paciente a quien tratd bajo hipnosis, tras intentar sanarla sin éxito
durante un afio con la terapia convencional. En estado de trance profundo, Catherine
recordd sus vidas anteriores y revivid sus traumas, que eran la clave para su cura,
comenzando por cuando se llamaba Aronda, en Egipto, dieciocho siglos antes de

Cristo. Yo que ti me lo leeria corriendo. Este libro si que abre la mente.

EL LABERINTO DE LA FELICIDAD, de Alex Rovira y Francesc Miralles. Es un
libro breve y conmovedor que apasionara a todos los rieloadictos, facil de leer y
profundo a la vez. El gran maestro Alex Rovira nos ensefia que llegar a encontrarse a

uno mismo, llegar a aceptarse y conocerse son los pasos previos y necesarios para
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llegar a ser feliz. ;Te suena de algo este mensaje? jPues eso! jA leerlo!

JOQUIEN SE HA LLEVADO MI QUESO?, de Spencer Johnson, es un relato
fascinante que también me dejo una gran huella y una ensefianza fantastica sobre la
vida. El contenido de este libro se resume en un trocito de nuestro refranero:
«Camarén que se duerme se lo lleva la corriente». Fue publicado en 1998 y es un
libro de motivacién escrito en forma de cuento en el que los ratones Fisgbn y
Escurridizo y los liliputienses Hem y Haw buscan queso en un laberinto que
representa el mundo real. No digo mas, una revision inteligente y moderna de la

fabula de la cigarra y la hormiga.

LA ENFERMEDAD COMO CAMINO, de Thorwald Dethlefsen y Riidiger Dahlke.
Un incunable. Un libro necesario para comprender la nueva era. Este libro analiza los
mensajes del cuerpo y te los traduce para que sepas qué quiere decirte tu mejor
amigo. Todos los sintomas tienen un sentido profundo para tu vida y de su correcta

interpretacion dependerd tu capacidad de recuperarte y de crecer como ser humano.

SUGAR BLUES, de William Dufty. Sugar Blues es el libro definitivo para poner al
azlucar refinado en su sitio, que es la basura. El autor hace en ¢l un excelente
recorrido historico sobre el origen, la dependencia econdmica, la degeneracion
metabolica y los intereses internacionales, muy lejanos a la salud publica, que
produjo y esta produciendo la comercializacion del azucar refinado. Una lectura muy

recomendable.

La felicidad es la ausencia de miedo

JOsE MotA
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PEQUENO FRASARIO SOBRE LA FELICIDAD

Muchas personas han dicho y escrito cosas sobre la felicidad, algunas aciertan y otras
divagan, pero es interesante saber lo que cuentan. Estas frases te pueden ser utiles para
definir tu estado, para entender un poco todo este concepto de la felicidad o para estados
de wassup y facebook con fotos de atardeceres de fondo que eso se lleva mucho

ultimamente.

Ellos dijeron:

La felicidad humana, generalmente, no se logra con grandes golpes de suerte, que pueden

ocurrir pocas veces, sino con pequeias cosas que ocurren todos los dias.

ANONIMO

La dicha de la vida consiste en tener siempre algo que hacer, alguien a quien amar y

alguna cosa que esperar.

BENJAMIN FRANKLIN (1706-1790)

Estadista y cientifico estadounidense

Felicidad no es hacer lo que uno quiere sino querer lo que uno hace.

THOMAS CHALMERS (1780-1847

Ministro presbiteriano, teologo, escritor escocés

Algin dia en cualquier parte, en cualquier lugar indefectiblemente te encontraras a ti

mismo, y esa, solo esa, puede ser la mas feliz o la mas amarga de tus horas.

JEAN-PAUL SARTRE (1905-1980)

Filosofo y escritor francés
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La felicidad es interior, no exterior; por lo tanto, no depende de lo que tenemos, sino de

lo que somos.

PABLO NERUDA (1904-1973)

Poeta chileno

Mi felicidad consiste en que sé apreciar lo que tengo y no deseo con exceso lo que no
tengo.

HENRY VAN DYKE (1852-1933)

Escritor estadounidense

Un hombre puede ser feliz con cualquier mujer mientras que no la ame.

LEON TOLSTOI (1828-1910)

Escritor ruso

El verdadero secreto de la felicidad consiste en exigir mucho de si mismo y muy poco de
los otros.

OscAR WILDE (1854-1900)

Dramaturgo y novelista irlandés

La felicidad es la certeza de no sentirse perdido.

ALBERT GUINON (1863-1923)

Dramaturgo francés

La suprema felicidad de la vida es saber que eres amado por ti mismo o, mas

exactamente, a pesar de ti mismo.

JORGE BUCAY (1949-?)
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Escritor y psicoterapeuta argentino

Buscamos la felicidad, pero sin saber donde, como los borrachos buscan su casa,

sabiendo que tienen una.

ANONIMO

El secreto de la felicidad no es hacer siempre lo que se quiere sino querer siempre lo que
se hace.

VOLTAIRE (1694-1778)

Filosofo y escritor francés

Desciende a las profundidades de ti mismo, y logra ver tu alma buena. La felicidad la

hace solamente uno mismo con la buena conducta.

LEON TOLSTOI (1828-1910)

Escritor ruso

Hijo mio, la felicidad estd hecha de pequenias cosas: Un pequefio yate, una pequeia

mansion, una pequeia fortuna...

GROUCHO MARX (1890-1977)

Actor estadounidense

No debemos permitir que alguien se aleje de nuestra presencia sin sentirse mejor y mas
feliz.

FRIEDRICH NIETZSCHE (1844-1900)

Filosofo aleman

Si eres feliz, escondete. No se puede andar cargado de joyas por un barrio de mendigos.
No se puede pasear una felicidad como la tuya por un mundo de desgraciados.
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MADRE TERESA DE CALCUTA (1910-1997)

Misionera de origen albanés naturalizada india

Ponemos mas interés en hacer creer a los demas que somos felices que en tratar de serlo.

ARISTOTELES (384 a.C.-322 a.C.)
Filosofo griego

Lo mejor que podemos hacer en favor de quienes nos aman es seguir siendo felices.

FRANCOIS DE LA ROCHEFOUCAULD (1613-1680)

Escritor francés

La felicidad es darse cuenta de que nada es demasiado importante.
ANTONIO GALA (1930-?)

Dramaturgo, poeta y novelista espariol

La puerta de la felicidad se abre hacia dentro, hay que retirarse un poco para abrirla: si

uno la empuja, la cierra cada vez mas.

SOREN AABYE KIERKEGAARD (1813-1855)
Literato y filosofo danés

Los hombres olvidan siempre que la felicidad humana es una disposicion de la mente y

no una condicion de las circunstancias.

JOHN LOCKE (1632-1704)
Filosofo ingles

Carecer de algunas de las cosas que uno desea es condicion indispensable de la felicidad.

BERTRAND RUSSELL (1872-1970)

Filosofo, matematico y escritor britanico
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La felicidad que se vive deriva del amor que se da.

ISABEL ALLENDE (1942-7)

Escritora chilena

Puede que lo que hacemos no traiga siempre la felicidad, pero si no hacemos nada, no

habra felicidad.

ALBERT CAMUS (1913-1960)

Escritor francées

(Qué es la felicidad sino el desarrollo de nuestras facultades?

GERMAINE DE STAEL (1766-1817)

Escritora e intelectual francesa

La felicidad es una estacion de parada en el camino entre lo demasiado y lo muy poco.

CHANNING PoLLOCK (1880-1946)

Dramaturgo estadounidense

No esta la felicidad en vivir, sino en saber vivir.

DIEGO DE SAAVEDRA FAJARDO (1584-1648)

Diplomatico y escritor espariol

El hombre mas feliz del mundo es aquel que sepa reconocer los méritos de los demas y

pueda alegrarse del bien ajeno como si fuera propio.

JOHANN WOLFGANG GOETHE (1749-1832)

Poeta y dramaturgo aleman

Hay momentos en los que todo va bien: no te asustes, no duran.
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JULES RENARD (1864-1910)

Escritor y dramaturgo francés

Muchas personas se pierden las pequenas alegrias mientras aguardan la gran felicidad.

PEARL S. Buck (1892-1973)

Novelista estadounidense

Ningin hombre es feliz a menos que crea serlo.

PuBLIO SIRO (Siglo I a.C-?)

Poeta dramatico romano

El que cae desde una dicha bien cumplida, poco le importa cudn hondo sea el abismo.

LORD BYRON (1788-1824)

Poeta britanico

Ser estipido, egoista y estar bien de salud, he aqui las tres condiciones que se requieren

para ser feliz. Pero si os falta la primera, estais perdidos.

GUSTAVE FLAUBERT (1821-1880)

Escritor francés

Todo lo que la tierra da y todo aquello que se llama felicidad solo es un juguete de la

suerte; lo que nosotros somos, e€so solo nos pertenece.

JOHANN KASPAR LAVATER (1741-1801)

Filosofo, poeta y tedlogo suizo

La felicidad minterrumpida aburre: debe tener alternativas.

MOLIERE (1622-1673)

291



Comediografo francés

El hombre feliz es el que vive objetivamente, el que es libre en sus afectos y tiene

amplios intereses, el que se asegura la felicidad por medio de estos intereses y afectos

que, a su vez, le convierten a ¢l en objeto de interés y el afecto de otros muchos.

BERTRAND RUSSELL (1872-1970)

Filosofo, matematico y escritor britanico

El procedimiento mas seguro de hacernos mas agradable la vida es hacerla agradable a

los demas.

ALBERT GUINON (1863-1923)

Dramaturgo francés

El placer es la felicidad de los locos, la felicidad es placer de los sabios.

JULES AMEDEE BARBEY D’ AUREVILLY (1808-1889)

Novelista y critico francés

Existe un solo procedimiento para ser feliz merced al corazon, y es no tenerlo.

PAUL CHARLES BOURGET (1852-1935)

Escritor francés

La felicidad para mi consiste en gozar de buena salud, en dormir sin miedo
despertarme sin angustia.

FRANCOISE SAGAN (1935-2004)

Escritora francesa

Lo horrible de este mundo es que buscamos con el mismo ardor el hacernos felices y el

impedir que los demads lo sean.
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CONDE DE RIVAROL (1753-1801)

Escritor francés

Nada nos puede impedir sentir esta maravillosa felicidad de ser preferidos a otros.

ANDRE MAUROIS (1885-1967)

Novelista y ensayista francés

La felicidad es un articulo maravilloso: cuanto mas se da, mas le queda a uno.

BLAISE PASCAL (1623-1662)

Cientifico, filosofo y escritor francés

El hombre, por lo comun, solo sabe reconocer su felicidad en la medida de la desgracia
que ha experimentado.

MUSLIH-UD-DIN SAADI (1184-1291)

Poeta persa

No existe la felicidad. A lo largo de la vida hay briznas de dicha que se deshacen como
pompas de jabon.

MIGUEL DELIBES (1920-2010)

Escritor espaniol

Creedlo, para hacernos amar no debemos preguntar nunca a quien nos ama: ;Eres feliz?,
sino decirle siempre: jQué feliz soy!
JACINTO BENAVENTE (1866-1954)

Dramaturgo espaniol

Es muy dificil hacer bella la felicidad. Una felicidad que solo es ausencia de desdicha es
cosa fea.

293



JEAN COCTEAU (1889-1963)

Escritor, pintor, coredgrafo

Podria hacerse a mucha gente feliz con toda la felicidad que se pierde en este mundo.

DUQUE DE LEvIS (1755-1830)

Pedro Marcos Gaston. Escritor francés

Con frecuencia, algunos buscan la felicidad como se buscan los lentes cuando se tienen

sobre la nariz.

GUSTAVO DORZ Escritor francés

La verdadera felicidad consiste en hacer el bien.

ARISTOTELES (384 a.C.-322 a.C.)
Filosofo griego

Estando siempre dispuestos a ser felices, es inevitable no serlo alguna vez.

BLAISE PASCAL (1623-1662)

Cientifico, filosofo y escritor francés

jLa felicidad! No existe palabra con mas acepciones; cada uno la entiende a su manera.

CECILIA BOHL DE FABER (1796-1879)

Escritora espariola

La felicidad siempre viaja de incdgnito. Solo después que ha pasado, sabemos de ella.

ANONIMO

He sospechado alguna vez que la tnica cosa sin misterio es la felicidad, porque se

justifica por si sola.
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JORGE Luis BORGES (1899-1986)

Escritor argentino

Queremos ser mas felices que los demads, y eso es dificilisimo, porque siempre les

imaginamos mucho mas felices de lo que son en realidad.

MONTESQUIEU (1689-1755)

Escritor y politico francés

La felicidad no consiste en adquirir y gozar, sino en no desear nada, pues consiste en ser
libre.

EPICTETO DE FRIGIA (55-135)

Filosofo grecolatino

La unica manera de ser feliz es que te guste sufrir.

WooDY ALLEN (1935-7?)

Actor, director y escritor estadounidense

No hay medicina que cure lo que no cura la felicidad.

GABRIEL GARCIA MARQUEZ (1927-7)

Escritor colombiano

No son las riquezas ni el esplendor, sino la tranquilidad y el trabajo, los que proporcionan
la felicidad.

THOMAS JEFFERSON (1743-1826)

Politico estadounidense

He cometido el peor de los pecados, quise ser feliz.
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SANTA TERESA DE JESUS (1515-1582)

Escritora mistica espariola

El bien de la humanidad debe consistir en que cada uno goce al maximo de la felicidad

que pueda, sin disminuir la felicidad de los demas.

ALDOUS HUXLEY (1894-1963)

Novelista, ensayista y poeta inglés

Hay una especie de vergilienza en ser feliz a la vista de ciertas miserias.

JEAN DE LA BRUYERE (1645-1696)

Escritor francés

Solo un idiota puede ser totalmente feliz.

MARIO VARGAS LLOSA (1936-7?)

Escritor peruano

iQué cosa tan extrafia es la felicidad! Nadie sabe por donde ni como ni cuando llega, y

llega por caminos invisibles, a veces cuando ya no se le aguarda.

HENRIK JOHAN IBSEN (1828-1906)

Dramaturgo noruego

El hombre feliz es aquel que siendo rey o campesino, encuentra paz en su hogar.

JOHANN WOLFGANG GOETHE (1749-1832)

Poeta y dramaturgo alemdn

Hay dos maneras de conseguir la felicidad, una hacerse el idiota; otra serlo.

ENRIQUE JARDIEL PONCELA (1901-1952)

Escritor espariol
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La felicidad consiste, principalmente, en conformarse con la suerte; es querer ser lo que

uno ¢€sS.

ERASMO DE ROTTERDAM (1469-1536)

Humanista neerlandes

Esperar una felicidad demasiado grande es un obstaculo para la felicidad en si misma.

BERNARD LE BOUVIER DE FONTENELLE (1657-1757)

Escritor frances

Quien busca la felicidad fuera de si es como un caracol que caminara en busca de su

casa.

CoNsSTANCIO C. VIGIL (1876-1954)

Escritor y periodista uruguayo

La felicidad no es un ideal de la razdn, sino de la imaginacion.

IMMANUEL KANT (1724-1804)

Filosofo aleman

Pregintate si eres feliz y dejaras de serlo.

JOHN STUART MILL (1806-1873)
Filosofo y economista inglés

No hay deber que descuidemos tanto como el deber de ser felices.

ROBERT Louis STEVENSON (1850-1894)

Escritor britanico

Toda la felicidad que la humanidad puede alcanzar, estd, no en el placer, sino en el
descanso del dolor.
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JOHN DRYDEN (1631-1700)

Escritor inglés

La felicidad del cuerpo se funda en la salud; la del entendimiento, en el saber.

Tales de Mileto (624 a.C.-546 a.C.)

Filosofo y matematico griego

El hombre mas feliz es el que hace la felicidad del mayor nimero de sus semejantes.

DENIS DIDEROT (1713-1784)

Escritor francés

La felicidad que da el dinero esta en no tener que preocuparse por €l.

ANONIMO

Cualquier hombre puede llegar a ser feliz con una mujer, con tal de que no la ame

OscARrR WILDE (1854-1900)

Dramaturgo y novelista irlandés

(Hasta cudndo vamos a seguir creyendo que la felicidad no es mas que uno de los juegos

de la lusion?

JULIO CORTAZAR (1914-1984)

Escritor argentino

Si el dinero no te da la felicidad devuélvelo.

JULES RENARD (1864-1910)

Escritor y dramaturgo francés

Si quieres comprender la palabra felicidad, tienes que entenderla como recompensa y no
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como fin.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY (1900-1944)

Escritor francés

Bebed porque sois felices, pero nunca porque seais desgraciados.

GILBERT KEITH CHESTERTON (1874-1936)

Escritor britanico

Todo se soporta en la vida, con excepcion de muchos dias de continua felicidad.

JOHANN WOLFGANG GOETHE (1749-1832)

Poeta y dramaturgo aleman

Nunca somos tan felices ni tan infelices como pensamos.

FRANGOIS DE LA ROCHEFOUCAULD (1613-1680)

Escritor francés

Para conocer la dicha hay que tener el valor de tragarsela.

CHARLES BAUDELAIRE (1821-1867)

Escritor, poeta y critico francés

La felicidad estd mas con el pobre que considera que tiene bastante que con el rico, que

nunca cree que tiene bastante.

CHARMESSE

El cuarenta por ciento de la felicidad depende de los genes.

Luis Rojas MARCOS (1943-7)

Psiquiatra espariol
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No vivimos nunca, sino que esperamos vivir; y disponiéndonos siempre a ser felices, es

inevitable que no lo seamos nunca.

BLAISE PASCAL (1623-1662)

Cientifico, fildsofo y escritor francés

No tenemos mas derecho a consumir felicidad sin producirla, que a consumir riqueza sin

producirla.

GEORGE BERNARD SHAW (1856-1950)

Escritor irlandeés

La felicidad general de un pueblo descansa en la independencia individual de sus
habitantes.

JoSE MARTI (1853-1895)

Politico y escritor cubano

Hacer felices a otros hombres: no hay nada mejor ni mas bello.

LUDWIG VAN BEETHOVEN (1770-1827)

Compositor y musico alemdn

Asi como la desgracia hace discurrir mas, la felicidad quita todo deseo de analisis; por
eso es doblemente deseable.

Pio BAROJA (1872-1956)

Escritor espaniol

Cada uno es tan infeliz como cree.

GIACOMO LEOPARDI (1798-1837)

Poeta y erudito italiano.
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(Por qué busciis la felicidad, oh, mortales, fuera de vosotros mismos?

BoEcIO (480-524)

Filosofo y estadista romano
Si nos bastase ser felices, la cosa seria facilisima; pero nosotros queremos ser mas felices
que los demas, y esto es casi siempre imposible, porque creemos que los demdas son

bastante mas felices de lo que son en realidad.

MONTESQUIEU (1689-1755)

Escritor y politico francés

La felicidad reside en los gustos y no en las cosas; somos felices cuando tenemos lo que
nos gusta y no cuando tenemos lo que los demas encuentran agradable.

FRANCOIS DE LA ROCHEFOUCAULD (1613-1680)

Escritor francées

Es quizd mas afortunado disfrutar coleccionando caracolas que el haber nacido

millonario.

ROBERT Louis STEVENSON (1850-1894)

Escritor britanico

La felicidad es tanto mayor cuanto menos la advertimos.

ALBERTO MORAVIA (1907-1990)

Alberto Pincherle. Escritor italiano

Cuando uno dice que sabe lo que es la felicidad, se puede suponer que la ha perdido.

MAURICE MAETERLINCK (1862-1949)
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La vida es tan incierta, que la felicidad debe aprovecharse en el momento en que se
presenta.

ALEJANDRO DumMAs (1803-1870)

Escritor francés

No hay ventura ni desgracia en el mundo, sino la comparacion de un estado con otro, he
ahi todo. Solo el que ha experimentado el colmo del infortunio puede sentir la felicidad
suprema. Es preciso haber querido morir, amigo mio, para saber cuan buena y hermosa
es la vida.

ALEJANDRO DumMAs (1803-1870)

Escritor francés
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PEQUENA LISTA DE CANCIONES PARA SER FELIZ

iLa musica es esencial para ser feliz! La banda sonora de tu vida no puede estar formada
por silencios, gritos, palabras feas o canciones de «regeton» aunque si te hacen sentir
bien adelante, solo es que entiendo el tema este del «perreo» ;como hemos pasado del
vals al «perreo» para hacernos un Sergio Dalma y Bailar pegados? ;No sabes lo que es
«perreo»? entra en internet y buscalo que vas a alucinar.

El caso es que un servidor primero fue camarero y después cantante. Formé parte de
un grupo llamado «Johnny Menteré» y si os digo la verdad, cantar es lo que mas feliz me
hace profesionalmente hablando, bueno si me dieran un Late nite* en la tele seria la
cafia, pero claro por que ahi podria cantar también.

Dicen que el que canta su mal espanta y por eso os recomiendo cantar, aunque
cantes peor que un grillo mojado, ese era el titulo de una cancion de Los Secretos ;no?
Sobre un grillo mojado escribi tu nombre... (estoy fatal de lo mio lo s€ pero son los
ultimos coletazos del libro y ya la cabeza no da para mas).

Por ultimo os recomiendo escuchar buena musica, creo que la musica es buena o
mala si estd mal hecha, pero entre la que esta bien hecha estarian los estilos que nos
gustan a cada uno. Yo como buen pinchadiscos durante tantos afios de mi vida he
aprendido que cada momento tiene su musica y cada musica su momento. Y que lo
mismo escucho zarzuela que disfruto con los chunguitos en version rumba carcelaria. De
todos modos es recomendable levantarse y ponerse musica, y también ponerse una
buena sonrisa si no eres capaz de esbozar una gran sonrisa al levantarte... acuéstate otra
vez y protege a tus semejantes de semejante cara de rancio.

Aqui os dejo la lista de mis canciones favoritas para escuchar una y mil veces, son
canciones felices que me hacen feliz:

COLOR ESPERANZA.- Diego Torres.

LA FELICIDAD.- Palito Ortega.
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I CANNOT BELIEVE ITS TRUE.- Phil Collins (todas sus canciones son magia).

COMO UN BURRO AMARRADO A LA PUERTA DE UN BAILE.- El Ultimo de la
Fila.

ANGEL TRAVIESO.- Sefior Rielo.

1" M ALIVE.- Celine Dion.

SIR DUKE.- Steve Wonder (todas las suyas me levantan el corazon).
Y YO NO LO SABIA.- Elefantes con Nacho Vega.

TE LO JURO YO.- Miguel de Molina.

Que viva la musica y todos aquellos que la aman como yo.
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EPILOGO

Bueno hemos llegado al final del libro y al principio de tu nueva vida, {SONRIE!

Espero que eso haya sucedido muchas veces durante la lectura de este pequeno
manual para ser feliz y no morir en el intento.

Si has disfrutado tanto leyendo como lo hice yo escribiendo eso que nos llevamos
los/las dos.

Es curioso, pero llevo todo el libro sin saber muy bien si poner masculino o femenino
y por eso lo voy intercalando.

Ahora es tu turno, decide qué cosas de las que te he contado te van bien y ponlas en
marcha. Recuerda que todo estd testado y a mi me funcion6. El verano de 2014 sufri
una de las peores depresiones de mi vida. Es verdad que no era por ningin motivo de
aquellos tres que te conté capitulos atrds, pero fue una suma de muchas decepciones y
me rompi en mil pedazos. Mi alma y mi corazén se fragmentaron en cientos de
microparticulas y he tenido que buscarlas, unirlas y recomponerme. Yo que era el
hombre mas feliz de la tierra, el que hacia felices a todos los demas, El Felicidlogo, habia
perdido toda ilusion por vivir. Pero... tenia algo, tenia el conocimiento y las herramientas.
Solo tuve que dejar que mis lagrimas salieran a borbotones para que mi alma estuviera
limpia, tener paciencia y trabajar mucho con esas herramientas (todas estan descritas en
este libro), y con el pasar de un poco de ese dichoso tiempo todo empezd a tener sentido.
Me rodeé de las mejores personas del mundo, mis amigos, mi familia, mis «rieloadictosy,
y mirame hoy terminando este libro y con una paz interior que ya quisieran para si los
que me empujaron al abismo... Aunque la verdad, no es cuestion de culpar a nadie, no
hay culpas, solo es la vida, la vida que sucede. Y no es lo que te sucede sino lo que ti
haces con lo que te sucede.

Siente un nuevo despertar, sé¢ fuerte, pelea, ponte en marcha y todo saldra como
deba salir. El universo, la vida, no te da lo que pides, pero casi siempre te da lo que
necesitas. Quiero pedirte perdon por si algo te ofendid, por si en algo pude causarte
dolor, fue de un modo colateral y nunca intencionado. Solo es que a veces la verdad
escuece, pero como decia mi madre: «Si escuece, es que esta curando».

Gracias de todo corazon, gente bella, y recuerda que estoy aqui para lo que

necesites, en los teatros, en las radios, en las conferencias, en las redes... Soy un
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descerebrado y siempre contesto a todo el mundo, aqui te dejo mi correo:

www.angelrielo.es
Rieloterapia@angelrielo.es

Un abrazo de seis segundos y como siempre jque la vida merezca la risa y no la

penal
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Tlustracion de Teofamt Calzada
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Notas

[1] Rieloadicto: término acufiado por los seguidores de mi trabajo para autodefinirse. ;A que son pa’ comérselos?
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[2] Chingar es un verbo que se utiliza para todas las cosas, acciones y actitudes y significa todo lo que quieras
menos lo que estas pensando.
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[3] Pendejo, se utiliza como tonto, como absurdo, como inutil, como gente malota.
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[4] La joda inevitable, la cuestion inevitable, la cosa inevitable.
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[5] Andar con mamadas, seria como estar tonteando.
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[6] Pispas: medida de tiempo que implica rapidez, como ipso facto. Suena a mezcla entre miccionar y by pass,
seria como mear a corazon abierto.
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[7] Carusa: se refiere a la cara pero en lenguaje cheli (cheli: lenguaje castizo utilizado en Madrid capital. Madrid
capital: lugar repleto de gente, con atascos, polucion y Reyes Magos vestidos raretes).
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[8] Caratrufio: persona a la que le ves la cara y parece que hace dias que no va al vater, tiene mal caracter y
pocas ganas de mejorarlo. Rancio y avinagrado también la definen.
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[9] Glondola: se dice de una cosa, emocién buena y divertida. Palabra inventada por Javier Pilar y un servidor.
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