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1. LA FELICIDAD ES UNA PUERTA
QUE SE ABRE HACIA ADENTRO

ntes de empezar esta aventura, quiero darte las gra-
Acias por animarte a realizar este viaje conmigo. El
camino a #Territoriofelicidad no es un trayecto sencillo,
pero te aseguro que serd uno de los viajes mds rentables
que hards en tu vida. Si todo sale como espero, dentro
de unos dias habremos alcanzado nuestro destino y po-
drds juzgar por ti mismo si ha valido la pena invertir tu
tiempo.

Hoy serd un dia de preparativos. Como siempre an-
tes de iniciar un viaje, debemos asegurarnos de que
contamos con el equipo bdsico para poder abordarlo
con garantias. Para este trayecto s6lo necesitards dos co-
sas, ganas de abandonar la rueda del himster y un mapa
de #Territoriofelicidad: tu préximo destino. Este mapa es
la clave. Pero no es fécil de obtener, no estd a la venta y
tampoco podrds pedirlo prestado porque no existen dos
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mapas iguales. La razén es que, aunque todo el mundo
puede alcanzar la felicidad, no todo el mundo la en-
cuentra en el mismo lugar.

T4 decides dénde eres feliz. Para descubrirlo sélo
necesitas conectar contigo mismo. No busques indi-
cadores en otras personas, sélo ti puedes delimitar el
terreno de tu felicidad. Realiza un inventario mental
de los momentos que aportan autoestima, positivismo
y placer a tu vida. Ubicalos en su localizacién exacta,
piensa que esos emplazamientos pueden ser personas,
lugares o simplemente emociones. Fijalos bien en tu
mapa mental, ése es tu #Territoriofelicidad y a partir de
hoy tendrds como objetivo viajar alli con mayor fre-
cuencia.

En una vida con un alto nivel de ocupacién, nuestro
mayor enemigo es la falta de tiempo. Lo primero que
necesitamos es salir de la rutina, la vida es mucho m4s
que una lista de tareas. Para poder dedicarnos mds a las
cosas que nos aportan emociones positivas, tendremos
que redistribuir nuestro tiempo restdéndole minutos a
todas esas acciones o relaciones que no aportan alegria
a nuestras vidas. Si, suena duro pero créeme, no es
egoismo, es simple higiene mental. Hay personas en la
vida que no valen lo que duelen.

Deja que salgan de tu vida todas aquellas personas
que sélo quieren compartir quejas, problemas y mie-
dos; si buscan un cubo para echar la basura, que no sea
tu mente. A partir de ahora debes valorarte mds, y ofre-
cer tu tiempo Unicamente a quien haga que tu tiempo
valga la pena. No te sientas obligado a realizar esas ac-
ciones que no deseas llevar a cabo, aprende a decir «No,
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pocas cosas en la vida te ahorrardn mds tiempo y emo-
ciones negativas. No te sometas a nada ni a nadie, vive
la vida a tu manera. Es contigo y con tus valores con
quien tienes que quedar bien.

Antes de realizar la redistribucién de ese tiempo, ase-
gudrate de no ser td una persona tdxica. Para que te resul-
te mds fdcil identificar los comportamientos que definen
a la gente t6xica aqui tienes algunos rasgos: hablan con-
tinuamente y en exceso de si mismos, su conversacién se
centra en expresar quejas y comentarios negativos, son
pesimistas convencidos, les encanta mostrarse como vic-
timas, son tan creativos que si no tienen problemas se los
inventan. No son felices ya que su forma de pensar les
impide vivir en paz y armonfa, es habitual detectar en
ellos la envidia, la arrogancia e incluso la soberbia.

Analiza c6mo se relaciona tu entorno contigo, pero
sobre todo revisa cémo te relacionas td con los demds.
sEncuentras un momento cada dia para hacer que al-
guien se sienta importante? o jeres de los que les encan-
ta la sinceridad hasta que encuentran con alguien que
la practica?

Recuerda que s6lo merece la felicidad quien se le-
vanta cada dia dispuesto a repartirla. La sinceridad mal
entendida y las verdades innecesarias no sélo pueden
causar profundas heridas que, ademds, se vuelven con-
tra ti. Las relaciones personales se comportan como un
espejo, reflejan aquello que td proyectas. Si sonries a la
gente, obtendrds sonrisas; la siguiente comparacidn,
por obvia, se hace innecesaria.

La felicidad es una puerta que se abre hacia adentro.
Si logras descubrirte a ti mismo no volverds a depender
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de la opinién de los demds. Créeme, no hay un escudo
mejor ante las emociones nocivas que la confianza en ti
mismo, y para fortalecerla es necesario que empieces a
conocerte mejor, a saber quién eres, descubre por qué
crees en lo que crees, por qué te gusta lo que te gusta,
cudles son tus valores. Investiga en tu interior. Pregin-
tate cémo serfa tu dia perfecto; si la vida que vives es la
vida que quieres vivir. Sea cual sea la respuesta, has lle-
gado hasta aqui y eso es fantdstico. Lo es, porque tienes
la capacidad de cambiarla si rednes la determinacién
suficiente para poner rumbo a tu nuevo destino. La ne-
cesitards, porque en esto de la felicidad, como en casi
todo en la vida, lo mds complicado no es empezar de
nuevo, sino poner punto y final a lo de siempre.
sNos vamos de viaje?



2. LOS DIAS FELICES COMIENZAN
LA NOCHE ANTERIOR

ntes de iniciar una nueva aventura es imprescindible
Aprepararnos fisicay mentalmente para abordarla. Hoy
iniciamos la aproximacién a Villa Indecisién, el primer
gran hito en este viaje a #Territoriofelicidad, con una suave
marcha a pie y un objetivo en mente: aprender a des-
cansar.

Una de las claves del alto rendimiento en cualquier
actividad es tomarse el descanso con la misma seriedad
que el trabajo. Para ello, al igual que hacen los deportis-
tas profesionales, iniciaremos la preparacién concen-
trdndonos la noche anterior con el dnico propésito de
descansar y prepararnos para disfrutar de lo que vivire-
mos al dia siguiente.

En breve continuaremos el viaje hacia #Territoriofelici-
dad. Si has hecho los deberes, ya tendrds al menos dos
cosas, un mapa mental con la ubicacién mds o menos
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definida de los emplazamientos que te aportan felici-
dad y un propésito claro: aranarle unos minutos mds
de felicidad a la vida. Ya estamos casi listos para viajar.
Vamos con los dltimos detalles.

Los dfas felices comienzan la noche anterior, mien-
tras colocamos los cimientos de un nuevo dia, cuando
nos preparamos para asumir desafios que seguro van a
poner a prueba nuestra consistencia emocional. De la
calidad y la solidez de esos cimientos dependerdn, en
gran medida, la seguridad y el aplomo con los que nos
enfrentaremos a ellos. Tus emociones son los cimientos,
el terreno sobre el que construyes los pilares de tu acti-
tud. Un terreno sélido reportard fortalezas, uno incon-
sistente debilidades; por eso es tan importante cuidarlo
como elegirlo bien. Para darle solidez a la vida no en-
contrards mejor aliado ni peor enemigo que tus emo-
ciones; somos lo que sentimos.

Asi que témate en serio el descanso, desconecta y
rodéate de gente que te quiere. Haz cosas por el puro
placer de hacerlas. Concédete un capricho. Estos sim-
ples gestos te ayudardn a que las pequenas grietas que
cada difa intentan debilitar tus cimientos, tus emocio-
nes, queden totalmente reparadas y en consecuencia tu
autoestima, positivismo y confianza permanezcan in-
tactos. Aun asi, habrd dias en los que no puedas contro-
lar todas las situaciones que acontecen en tu vida.
Cuando llegue ese momento recuerda que lo que si
puedes controlar es la actitud con la que te enfrentards
a ellas. Por si te sirve de inspiracién te diré que la inver-
sién mds rentable de mi vida fue aprender a pensar en
positivo.



LOS DiAS FELICES COMIENZAN LA NOCHE ANTERIOR

Ser mds feliz es tu responsabilidad, por eso debes ser
tl quien provoque y convoque esas concentraciones a
diario. Es ahi donde ademds de sanar las heridas de la
batalla anterior, te preparards para la siguiente. El pri-
mer paso es reservar en tu agenda personal las horas que
dedicards cada semana al descanso. Hazlo hoy. Anota
algo parecido a «tiempo para mi» y hazte la firme pro-
mesa de cumplirlo. Como los dias suelen depararnos
algunas sorpresas, la regla a cumplir serd: podrds cam-
biar de hora, pero no podris eliminar esa tarea del dia
sin haberla cumplido. Cuando compruebes c6mo cam-
bia tu vida al adquirir este hdbito, tu serds el mayor de-
fensor de ese tiempo.

Durante las horas elegidas aislate del trabajo. Téma-
te como una norma estricta no leer el correo después de
las 20.00 h (salvo que éste sea tu horario laboral).
Cuando estds en la rueda, la forma como interpretes un
correo electrénico puede condicionarte el resto de la
tarde, la noche e incluso el suefo. ;Te suena verdad? Si
al final de la jornada laboral quedan atin temas pen-
dientes, anétalos y no permitas que den vueltas en tu
cabeza, despeja tu mente de todo lo innecesario. Otra
recomendacién es alejarte por unas horas del teléfono
movil y sus infinitas aplicaciones. No permitas que te
esclavicen los circulitos rojos. Desconecta las alertas vi-
suales. Ya leerds el WhatsApp, el Facebook o el Twitter
cuando les llegue su momento.

También es tiempo de aparcar los egos, de no discu-
tir, de calmar por un rato esa necesidad tan humana de
tener razén, y dejar que la vida fluya. Una de las mejo-
res formas de conservar la felicidad es no darle impor-
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tancia a lo que no tiene importancia. Créeme, tener paz
casi siempre es mds interesante que tener razon.

Durante el tiempo de concentracién, desconectar y
disfrutar deberdn ser tus principales aspiraciones. Verds
qué bien te sienta la vida cuando dejas de ser algo para
ser alguien. Da lo mismo de dénde vengas o qué pro-
blemas hayas dejado atrds. Lo importante es que du-
rante este tiempo te centres en tus hijos, tu pareja, tus
amigos... Aparca el trabajo y simate al colectivo de per-
sonas que disfrutan de las personas.

Ten siempre presente que los dias felices comienzan
la noche anterior. La vida es mds fécil cuando se estd en
plenas condiciones fisicas y mentales. Por eso es tan im-
portante que cuides tus emociones, que aprendas a que-
rerte mds y a deberte menos, a no ser tan exigente con-
tigo mismo, a perdonarte. Sélo asi logrards reducir el
ruido que se aduefia de tu cabeza y volver a descubrir
algo que ya sabfas de nifio: que existen pocos sonidos
mds agradables que el de una mente en paz consigo
misma.

Trece etapas nos esperan...





