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1. MI FILOSOFIA DE VIDA.
¢QUE ME HACE FELIZ?

Si hay algo que te aportan los anos y las experiencias vi-
vidas es entender por fin de qué va esto de vivir. Y no es
otra cosa que de ser feliz. Vivir va a de eso, de ser feliz, de
disfrutar, de rodearte de personas que te quierany a las
que quieras, que aporten en tu vida, gente que suma, que
digo siempre.

Debemos tratar de ser felices cada dia. De serlo noso-
tros y de hacer felices a los demas, porque, de verdad, no
hay forma mas facil y bonita de conseguirlo que haciendo
que lo sean los demas.

No estamos libres de que nos ocurran cosas que no
son bonitas, pero si tenemos en nuestras manos el decidir
cuanto nos afectan esas cosas. Ya sabéis que uno de mis
lemas de cabecera es aquello de que la vida es un 10% lo
que te pasay un 90% cémo te lo tomas, y es que es asi. No
anticiparse a los problemas, no preocuparse por cosas que
aun no han ocurrido, que es muy probable que no lleguen
a darse, y si se dan, pues a afrontarlo y buscar soluciones
cuanto antes, y preocuparse lo justo, mejor, ocuparse.

Y mientras, disfrutar de cada dia, de los amaneceres,
de los desayunos, de las conversaciones, del trabajo, de
los amigos, de la familia, de las risas, de la musica, de los
detalles, de las cosas pequenas... La vida es maravillosa y
asi hemos de vivirla.

Os voy a contar algo que hago todos los dias y me pa-
rece un ejercicio precioso. Cuando me voy a la cama por



las noches, para terminar el dia de la mejor forma posible,

pienso en cosas bonitas. Cierro los ojos y recopilo en mi

memoria las 10 cosas que me han ocurrido por las que doy

las gracias. El tener que encontrar 10 te obliga a buscar

entre las mas pequenas, y eso te ensena a ver el valor que

tienen.

®

®
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Algunas de estas pequenas cosas suelen ser:

Un mensaje de whatsapp de un amigo al que hace
tiempo que no vemos o que se ha acordado de noso-
tras y nos escribe para decirnoslo. O al revés, la sor-
presa y la alegria que le damos a alguien a quien he-
mos decidido escribir.

Una llamada de alguien querido que hacemos o nos
hacen. Coger el teléfono y decidir llamar a alguien
para preguntarle qué tal estd, hablar 5 minutos y ale-
grarle el dia es asi de facil.

Un detalle a un desconocido. Es tan reconfortante
aportar un ratito de felicidad a alguien de cualquier
forma, cediéndole el asiento en el autobus, ayudan-
dole a cargar con algo, dando un abrazo a alguien que
sufre o los buenos dias por la manana con una sonri-
sa. Y todo eso estad a nuestro alcance todos los dias.

Una pequena sorpresa que nos ha dado el dia. Hay
dias que ocurren, y solo hay que estar atentos porque
tienen mil formas diferentes.

Algo que hemos cocinado para nuestra familia y que
les ha gustado. Desde la comida del dia hasta una me-
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rienda improvisada con un bizcocho casero que nos
lleva 5 minutos hacer, y que es tan bonito que luego
disfruten tus seres queridos.

Un trabajo bien hecho. Siempre es gratificante sentir
que hemos hecho bien nuestro trabajo.

Una ducha caliente un dia de lluvia. O una sopa hu-
meante al llegar a casa por la noche. Estas cosas son
bienestar.

Un ratito leyendo un buen libro en el sofd. Aunque
solo sean 15 minutos, dan pazy llenan el alma.

Una conversacion con un amigo. Aunque sea en un
café de 20 minutos, siempre aporta charlar un ratito
con alguien.

Y podria seguir y seguir enumerando, porque la vida

esta llena de cosas pequenas y bonitas. Estoy sequra de

que podéis encontrar esas 10 cosas cada dia.



2. DIFERENCIAR LO IMPORTANTE
DE NUESTRA VIDA

Como os decia antes, creo que el Unico objetivo que no
puede faltar nunca en nuestra vida es el de ser felices. Y
obviamente no a todos nos hacen felices las mismas co-
sas. Debéis pensar qué cosas os hacen felices a vosotras
y conseguir que estén en vuestra vida en la medida en que
sea posible. Y esto en todos los &mbitos: la familia, el tra-
bajo, los amigos, la pareja, el deporte, la alimentacion... Y
da igual que la sociedad o el mundo tal y como esta mon-
tado nos diga que lo correcto es esto o lo otro: ;qué me
hace feliz a mi? Pues eso voy a hacer.

Estamos aqui exclusivamente para ser felices y pienso
que debe de ser muy triste llegar al final de la vida y pre-
guntarse a uno mismo: «;Por qué no hice esto, por qué no
luché por esto, por qué escuché qué era lo correcto y no
qué queria hacer yo?».

Pensadlo, ;tiene sentido vivir de otra forma que no sea
tratando de ser siempre feliz?

Son muchas las parcelas de la vida y las decisiones que
podemos tomar sobre ellas, jes realmente emocionante!
Pero efectivamente hay algunas que son béasicas y que de-
bemos cuidar para ser felices:

@ La familia, el pilar fundamental. Las relaciones fami-
liares no tienen por qué ser idilicas, ojala lo fueran,
pero el amor a la familia es un amor fuerte e incon-
dicional, y lo que debemos cuidar es la capacidad de



perdonarse y olvidar. La familia es una pieza muy im-
portante en nuestra vida y debemos cuidarla.

Los amigos, un pilar muy importante. A los amigos
también hay que prestarles atencion. Con la edad los
amigos adquieren otro rol. Ya no podemos vernos con
tanta frecuencia debido a las obligaciones, el trabajo,
la familia... Pero un amigo que sabe que estamos ahiy
estard ahi también cuando lo necesitemos. Es impor-
tante conservar esas relaciones que enriquecen, que
nos permiten tener otro tipo de conversaciones, de vi-
vencias... Y regar una amistad es tan sencillo como un
mensaje, una llamada, un apoyo, un saber que estas.
No lo descuidéis porque las buenas amistades tam-
bién aportan mucha felicidad.

El trabajo. Dedicamos una gran parte de nuestra vida
a trabajar, por lo que es importante hacerlo de buen
grado. No siempre es facil dedicarse a algo que a uno
le apasione, le suponga un reto o una motivacion cons-
tante, pero dentro de las posibilidades que tengamos,
disfrutar de nuestra profesion es importante, empe-
zando por elegir dedicarnos a algo que nos guste,
formarnos, luchar por ello, dedicarle tiempo y tener
buenas relaciones con los companeros. Podéis elegir
que el trabajo sea una pieza fundamental de vuestra
vida 0 no, pero sea como sea, tratad de disfrutary ser
felices en el trabajo centrandoos en las partes buenas,
que siempre las hay.



Trucos para salir adelante cuando tenemos problemas

Como habldbamos antes, los problemas van apareciendo,

nadie esta libre de ellos, pero lo que decidamos hacer con

ellos y cdmo nos los tomemos es la clave.

Esto lo resume muy bien otra de mis frases de cabe-

cera: «No vemos las cosas como son, Sin0 COMOo SOMOS».

Veamos como podemos ser para afrontar las cosas no tan

buenas de la vida:

1.

No anticiparse a los problemas. Resolvamos los pro-
blemas segun vengan. Muchas veces las cosas que
nos preocupan no llegan a darse nunca o, si llegan,
lo hacen de una forma diferente a como creiamos que
ocurririan, y todo lo que habiamos pensado y todas
las vueltas que les dimos, con la consiguiente preo-
cupacion, no valieran para nada. Por eso procuro no
anticiparme a los problemas. Ya los resolveré cuando
lleguen.

Aveces lo que si hago es darle una pensada: ;si ocu-
rriera esto qué haria? Lo pienso un poco y ya. Si llega,
no me pilla desprevenida, pero no he dejado que me
preocupara antes de tiempo.

No preocuparse, ocuparse. Y si llegan... pues vamos a
ocuparnos de solucionarlos en lugar de perder horas o
dias lamentandonos y sufriendo. Al final habra que dar
soluciones, ;no? Pues cuanto antes empecemos antes
desaparecera el problema.

No hundirse ante las adversidades. Cuando el proble-
ma llega, una vez entendido y aceptado, debemos bus-



car la solucién. A veces hay soluciones buenas y otras
tenemos que elegir la menos mala. En cualquier caso,
es lo que hay y hay que afrontarlo. La vida tiene es-
tas cosas y es importante entenderlo para que no nos
afecten mas de lo imprescindible.

Y no pensar mas en ello, es fundamental. Os voy a
contar un truco, que es una bonita tonteria muy util:
cuando estéis, por ejemplo, disfrutando de la compa-
Nia de un amigo, tomando un café o dando un paseo,
o0 estéis tumbadas en la playa y os venga un problema
a la cabeza, haced con una mano el gesto de coger el
problema de vuestra cabeza y lanzadlo hacia otro lado,
diciendo: «Uy, fuera, fuera, ya pensaré esto en otro mo-
mento...». Y a sequir disfrutando.

Hace mucho tiempo que decidi dejar de sufrir por
cosas que no se debe sufrir.

Sembrar, sembrar, sembrar. Esta es una de mis filo-
sofias en la vida. Sembrar. Sembrar siempre. Ayudar
a los demas de forma incondicional, hacer lo que esté
en nuestra mano por todo el mundo, por quien pida
nuestra ayuda y por quien no, por quien sea que lo ne-
cesite... Hacer bien a los demas siempre revierte, de
verdad que lo hace. En primer término, por la felicidad
que da hacer felices a los demas y, en segundo, por-
que sin darnos cuenta construimos mucho a nuestro
alrededor y el dia menos pensado, cuando llegue un
problema, tendremos un muro muy solido, AMOR vy
AMISTAD en mayusculas.



3.LAS METAS
Y LOS SUENOS

Estoy convencida de eso que se dice que nunca se es de-
masiado viejo para tener un nuevo sueno o fijarse una nue-
va meta, y que para ser feliz siempre hay tiempo. Mientras
nos queden dias por vivir nos quedan oportunidades por
delante.

No dejéis de sonar, siempre con un pie un poquito en la
tierra, seamos sensatos, pero no perdamos nunca la ilu-
siony la pasion por vivir.

Quizas no todo lo que queramos se pueda conseguir,
pero intentémoslo mientras nos haga felices. Mientras
queramos seguir luchando por algo, adelante, y del mismo
modo, cuando queramos dejar de hacerlo, no pasa nada.
El camino habra sido un aprendizaje seguro. Siempre se
gana algo.

Lo bonito de marcarse metas no solo es conseguirlas,
sino también el camino que recorremos hacia ellas. Mu-
chas veces la felicidad estd méas en el camino, en el pro-
ceso de conseguir algo, que en el propio hecho de hacerlo.
Asi que continuad mientras disfrutéis, y dejadlo cuando
querais.



4. APRENDER SIEMPRE,
APRENDER CADA DIiA

De verdad creo que se aprende de todo. Se aprende de los
éxitos, de los fracasos, de las conversaciones, de cada per-
sona... jde todo! La vida es un continuo aprendizaje.

Incluso de las cosas malas que nos ocurren salimos
fortalecidos, aprendiendo a disfrutar y valorar mas las co-
sas importantes de la vida, el poder de relativizar.

También nos ayudan a tener otra sensibilidad y a empa-
tizar con los demas.

Hay una reflexion de Elisabeth Kibler-Ross que me en-
cantay lo refleja my bien:

Las personas mads bellas con las que me
be encontrado son aquellas que han conocido la derrota,
conocido el sufrimiento, conocido la lucha, conocido
la pérdida, y han encontrado su forma de salir de las
profundidades. Estas personas tienen una apreciacion,
una sensibilidad y una comprension de la vida
que los llena de compasion, humildad
y una profunda inquietud amorosa.
La gente bella no surge
de la nada.



En mi caso, las cosas realmente malas que me han pa-
sado en la vida me han hecho mejor persona y me han en-
senado a separar lo que es importante de lo que no lo es.

Construir por dentro, que digo siempre, para que des-
pués se refleje por fuera, y alcancemos ese punto de sere-
nidad en el que no dejemos que nada que no sea un drama
nos afecte lo suficiente.






