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Capitulo 1
Pero, ¢qué es la felicidad?

La gente busca la felicidad

como un borracho busca su casa;
sabe que existe, pero no la encuentra.
VOLTAIRE

No hay sensacion mds bella que la del amor. Sin embargo, en mu-
chas ocasiones amamos poco y tarde. Eso si, sea cual sea el tipo de
amor del que hablemos y que vivamos, nunca sera un amor desper-
diciado. La emocién de estar enamorado es una de las mds intensas
que un ser humano puede sentir. Ese momento en que el amor que
experimentamos nos hace depender casi por entero de la existencia
de otra persona. Cuando el amor inunda nuestra vida, todo a nuestro
alrededor adquiere una dimension especial. Todo —montafias, mar,
cielo— estaba antes ahi, pero ahora lo vemos con una exaltacion es-
pecial. El amor solo tiene un camino y una tGinica meta: ila felicidad!

Los afios pasan, nuestra piel se arruga y nos salen canas, pero en
todo momento, desde que somos nifos hasta que estamos a punto
de fallecer, todos perseguimos un mismo objetivo: ser felices.

¢Cudndo buscaste la felicidad por dltima vez? ¢Cuando la ence-
rraste en un cajon y escondiste la llave? ¢Cudnto dejaste de perse-
guir la felicidad? Si estds leyendo este libro te pido que inmediata-
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mente te pongas a buscar esa llave perdida, ya sea en una carta, en
una fotografia, en un abrazo, en una conversacion. Porque la felici-
dad esta a tu lado, tan cerca de ti como de mi. Basta con no estar
ciego y saber mirar lo que nos rodea.

Desde que nacemos no hay un solo momento en el que la felici-
dad no esté al alcance de nuestras manos, y, sin embargo, en muchas
ocasiones nos olvidamos de ella, como el nifio que juega con un ju-
guete y lo abandona en una esquina. Cuando quiera volver a encon-
tratlo, su preciado juguete ha quedado sepultado y ya no recuerda el
camino que le conduce hasta él.

iLa felicidad esta a tu alcance! Si ahora mismo no te acompafia es
porque la has escondido. Por eso te pido que la busques en lo que
sea que te la traiga, en esa maleta que cerraste con una llave que ti-
raste al mar. Recuerda que esa llave es tu propia felicidad.

Todos deberiamos seguir este mandamiento: cada mafana,
cuando me levante, pensaré en ser feliz y buscaré a mi amiga la
felicidad. Aunque mi amiga se haya olvidado de mi, yo no me
olvidaré de ella.

Lo primero es ir al diccionario (Wikipedia) y ver la definicién de
«felicidad»: del latin felicitas, se considera a la emocion que se pro-
duce en una persona cuando cree haber alcanzado una meta desea-
da. Esta suele venir aparejada a una condicidn interna o subjetiva de
satisfaccion y alegria. Algunos psicélogos han tratado de medir el
grado de felicidad mediante diversos tests, y han llegado a definirla
como una medida de bienestar subjetivo que influye en las actitudes
y el comportamiento de los individuos. Las personas que tienen un
alto grado de felicidad muestran generalmente un enfoque del me-
dio positivo, al mismo tiempo que se sienten estimuladas a conquis-
tar nuevas metas (motivacion).

Este emoticono es uno de los simbolos mas conocidos

de la felicidad.
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Cuando alguien busca, encuentra. Pero, ¢qué es la felicidad? En
los talleres de trading y coaching que impartimos en los cursos de
bolsa me nutro de testimonios al respecto, y entre los muchos que he
podido escuchar voy a reproducir el de Javier, un alumno (psicélogo
clinico de formacién) que hizo la siguiente reflexion:

a4

Javier se considera una persona feliz y para él la cuestion es bien
simple: se trata de vivir como se quiere y haciendo lo que se ama.
Fue muy escueto cuando me dijo que ha construido la vida que le
gusta con los horarios que quiere. Tan solo hace lo que no desea
cuando no le queda mas remedio. Hace afnos dejo un trabajo estable
porque no era feliz y no estaba de acuerdo con los objetivos de su
empresa. No fue una decisién que tom¢ a la ligera; sino que fue fru-
to de horas pensando en la realidad y en las personas a las que, dia
tras dia, veia dirigirse a sus puestos de trabajo con una enorme dosis
de estrés a cuestas.

Mientras Javier hablaba, me dije que muchas personas conciben
la felicidad como una meta, como un punto que debemos alcanzar
al final de un camino. De hecho, algunos llegan a ella cuando son
ancianos y se jubilan, ya que entonces disponen de tiempo.

Muchos conocidos mios —e incluso yo misma— han estudiado
carreras que no les gustaban. El objetivo es ganar dinero, vivir bien y
poder tener una pensién cuando sean mayores; es decir, tener seguridad.

Si no eres feliz, algo estas haciendo mal. Si no cambias,
no encontraras a tu amiga perdida la felicidad.
@Fca_Serrano

Hay algunas reglas que podemos seguir para ampliar nuestro gra-
do de felicidad. Empecemos por aqui para intentar un cambio.
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El periodista Jeff Haden describi6 las principales actitudes que
contribuyen a nuestra felicidad. Como punto de partida, eligi6 el
blog de Belle Beth Cooper, y yo lo he conocido por una publicacién
en E/ Confidencial que he utilizado como fuente. La base es ese ar-
ticulo, pero he optado por ampliar y desarrollar lo que en mi caso
forma parte fundamental de mi camino a la felicidad, al éxito y a la
consecucion de dinero para ser libre.

1. Haz ejercicio, aunque solo sea durante siete minutos al dia.
El ejercicio genera endorfinas (moléculas de la felicidad) y
nos producen bienestar. Sin endorfinas no habria placer, ni
por la comida, ni por el sexo, la familia, etcétera. Las perso-
nas con niveles bajos de endorfinas suelen ser més propensas
a la tristeza; suelen comer chocolate en exceso o encuentran
alivio en el alcohol o las drogas. Correr o meditar ayudan a
aumentar las endorfinas, aunque hay estudios que han demos-
trado que son los deportes de alto riesgo, como el puenting,
los que mas las generan, llegando a un aumento del 200 %.
Asimismo, comer proteinas, gracias a los aminodcidos que
contienen, ayudan también a generarlas, mientras que el es-
trés excesivo o la pérdida de un familiar hacen que bajen.

2. Dormir bien durante mas horas nos hace ser menos suscep-
tibles a las emociones negativas. Un experimento realizado
a universitarios con falta de suefio reflej6 que recordaban el
81 % de las palabras negativas —«cancer» entre ellas— y
solo el 31% de las positivas —por ejemplo «sol»—.

No hay duda de que las primeras horas del dia condicionan
el resto de la jornada.

Consejo

Yo no soy médico ni farmacéutico, por lo que te ruego que consul-
tes antes de tomar lo que te voy a aconsejar porque podria ser incom-
patible con alguna otra medicacion. Se trata de uno de mis «trucos»
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para ser feliz. Puesto que las endorfinas son las moléculas de la felici-
dad, me gusta tener cerca un buen pufiado de ellas trabajando para
conseguirla. Hace anos, una amiga me recomendé la DLPA, que es
un aminoacido llamado fenilalanina. Se encuentra en parafarmacias
y herbolarios y produce endorfinas que aumentan la energia, dismi-
nuyen la sensacion de depresion e incrementan la de felicidad. Viene
en cépsulas y se pueden tomar durante un tiempo ilimitado. Yo las
suelo tomar por las mafianas si me siento baja de animo, pero eso es
algo que puedes elegir ti. Eso si, te recomiendo que investigues vy,
por favor, jconsulta con tu farmacéutico o tu medico de confianza!

3. Pasar mas tiempo con la familia y los amigos. Parece un topi-
co, pero antes del dltimo respiro muchos dicen arrepentirse de
no haber estado el suficiente tiempo con sus seres queridos. El
estudio Terman, recogido en The Longevity Project, sostienen
entre sus conclusiones que se vive mas y con felicidad si se vive
rodeado de familiares y amigos, puesto que «el beneficio mas
claro de las relaciones sociales viene de ayudar a los demds».

Somos mas felices cuando tenemos familia, y somos
felices cuando tenemos amigos. Daniel Gilbert (profesor
de Psicologia de la Universidad de Harvard)

4. Pasear y salir con frecuencia. Segin Shawn Achor, el aire li-
bre puede ser una gran ayuda para alcanzar la felicidad. Un
estudio dio a conocer que pasar veinte minutos paseando en
un dia soleado ayuda a mantener el buen humor, generando
ademas una clara mejora de la memoria. Por tanto, salir a la
calle para tomar aire es un modo muy basico de generar cam-
bios para sentirnos bien.

5. Ayuda alos demas. En el Journal of Happiness Studies se pu-
blic6 una investigacion en la que se demostraba que comprar
algo para otra persona produce mas felicidad que hacerlo
para uno mismo. La felicidad esta directamente relacionada
con el acto de dar a los demis.
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10.

Sonreir. Esta demostrado que sonreir transmite felicidad.
Pero hay dos tipos de sonrisa: segin un estudio de la Univer-
sidad del estado de Michigan, cuando se trabaja de cara al
publico bajo una sonrisa fingida el estado de animo empeora,
mientras que la sonrisa que es fruto de pensamientos positi-
vos produce alegria y buen humor.

. Planear un viaje, aunque no se realice. En un estudio publi-

cado por el Applied Research in Quality Life se demostraba
que el mayor pico de felicidad se experimentaba durante la
planificacion de las vacaciones mas que durante el propio
viaje. Asimismo se revelaba que en la gente que pensaba que
iba a ver su pelicula favorita los niveles de endorfina aumen-
taban un 27%.

Meditar. Un equipo de investigacion del hospital de Massa-
chusetts efectud escaneres cerebrales a dieciséis personas an-
tes y después de su participacién en un curso de meditacién
de ocho semanas. Se publicé el estudio en el Psychiatry Re-
search: Neuroimaging, que llegé ala conclusion de que la par-
te del cerebro asociada a la compasién y la consciencia habia
crecido, mientras que la relacionada con el estrés se habia
reducido considerablemente.

Vivir cerca del trabajo. ;Cudnto tiempo de tu vida pierdes en
el coche o en el transporte publico, ademds del que empleas
en un trabajo que realizas para ganar un sueldo? Este punto
tiene una fuerte influencia en la felicidad. Hay cuestiones a
las que nunca nos acostumbraremos, como el trifico y los
atascos para ir al trabajo. Si deseas ser feliz, es fundamental
que reduzcas el tiempo que pasas en un atasco. Quizd no
puedas cambiar de trabajo, pero si depende de ti qué lugar
eliges para vivir, y lo mejor es que te decantes por una zona
que esté cerca de tu trabajo, porque es alli donde pasas la
mayor parte de tu tiempo.

Dar las gracias. Escribe en un folio una lista con todo aquello
de lo que te sientes afortunado. Inmediatamente verds que tu
animo mejora. Te consejo que dejes la lista cerca de ti, quiza
en tu mesa de trabajo. La gratitud aporta felicidad. Hablare-
mos de ello cuando veamos que el dinero mejor empleado es
el que se da a los demas.
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Capitulo 2
La Ley de Ia Atraccion (LDA)

Estas a punto de descubrir la llave de la felicidad.
FRANCISCA SERRANO

Silo ves en tu mente, lo tendras en tus manos.
Bos ProcTOR

Seguramente habris oido hablar de la Ley de la Atraccion (LDA),
pero quiza no sepas qué es ni en qué consiste. Desde un punto de
vista psicoldgico, la Ley de la Atraccién nos dice que aquello en lo
que te focalices es lo que vas a sentir, notar y, por tanto, lo que vas a
atraer a tu vida. Lo entenderds mas claramente con un ejemplo. Su-
pén que los nifos nunca te han interesado, pero te quedas embara-
zada y desde ese momento ves a multitud de mujeres en estado de
gestacion, a familias llevando cochecitos de bebé y comienzas a fijar-
te en la ropa y en los accesorios infantiles.

Obligamos a nuestra mente a buscar aquello que nos
interesa. @ Fca_Serrano

Podriamos decir que es metafisica; otros lo llamaran casualidad o
fisica cudntica... Pero para los estudiosos en la materia es una ley,
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basada en los pensamientos subconscientes, que coloca en nuestra
existencia aquello en lo que creemos.

Las personas somos imanes y atraemos aquello en lo
que creemos. @ Fca_Serrano

> _d

Se llama Ellen Ector y durante veinte afios fue trabajadora social.
Es madre de cinco hijos y abuela de cuatro. Con mas de seis décadas
de vida, hoy se dedica a inspirar a otros a llevar una vida saludable.
Todo tiene una razon vy, en el caso de Ellen, a su madre le diagnosti-
caron un cancer de ttero. Una de las causas que produce esta enfer-
medad, segtin la Clinica Mayo, es la obesidad, y fue esto lo que de-
sat6 la metastasis de la madre de Ellen.

Ellen se focalizo en el deporte como prevencién y, tras percatarse
de que lo que hacia no le aportaba la felicidad, decidié dejar su tra-
bajo para convertirse en entrenadora de fitness, tanto en su faceta
deportiva como de alimentacion. Actualmente es propietaria de va-
rios centros de fitzess en Atlanta y, junto a su hija, tiene varios videos
en Youtube sobre rutinas de ejercicio. Ellen se ha convertido en un
fenémeno de las redes sociales. Se cuentan por miles sus adeptos,
predica la disciplina contra la pereza para hacer ejercicio y, sobre
todo, destaco su fuerza de voluntad a la hora de renunciar a un tra-
bajo estable para ir en busca de sus suefnos.

Cuando haces lo que amas con pasion, el dinero viene
solo. @ Fca_Serrano

«No merezco tener dinero». Probablemente, este es uno de los
puntos mds conflictivos. La mayoria de las personas no se sienten
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merecedoras de ser ricas. Hay un gran problema de inseguridad que
se aprecia en frases como «No me gusto», «Los demas no me quie-
ren», «Nadie me entiende», que se quedan en el nivel del subcons-
ciente generando una confrontacién con el consciente, que si desea
ser libre tanto en tiempo como en dinero.

Por eso, limpiar nuestro modo de pensar negativo es el primer
paso para atraer dinero y abundancia a nuestra vida.

Ejercicio

1. Mantén tu mente en estado positivo y optimista. Una solucion
seria intentar ver las noticias lo menos posible, pues de ese modo evi-
tariamos vernos influenciados por palabras como «crisis», «guerra» y
«penuria», que nos programan para tener miedo. Debemos estar in-
formados, pero no hasta el punto de que la informacién negativa nos
bloquee. Esfuérzate todos los dias en descubrir una noticia posi-
tiva y enganchate a ella. Asi, cuando alguien de tu entorno te hable
de algo negativo, corta la conversacion y comenta tu descubrimiento
positivo, teniendo siempre en cuenta la edad de quien te escucha.

2. Elimina tu parte subconsciente negativa diciéndote todos los
dias que eres merecedor de todo lo bueno que te ocurra. Piensa
que si el dinero viene a ti, formara parte de todos los pensamientos
positivos que has generado para atraerlo.

Solucion:

ncentrado en mis
ientos positivos.

&
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