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Esfera saca a la venta La caida del Muro de Berlin, de Ricardo
Martin de la Guardia. Desde 1961, un enorme muro de hormi-
g6n habfa dividido la capital alemana en dos partes. Con gran
destreza y capacidad de anélisis, el autor traza un recorrido ma-
gistral sobre estos acontecimientos definitivos que marcaron
inexorablemente el destino de Alemania, Europa y, en definiti-
va, de todo el mundo, y se asoma al presente.

Si ha ofdo hablar de los beneficios de la préctica del
mindfulness pero cree que no tiene tiempo, preparese
para que le demuestren que esté equivocado. El mindful-
ness se puede practicar en todo momento. Asf lo explica
la maestra zen Jan Chozen Bays en Mindfulness sobre la
marcha, de Kairés, que también publica Mente sin limi-
tes, de Jo Boaler, de temética similar.
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RECOMENDADOS

LA FABRICA DE
LA FELICIDAD

El escritor y divulgador danés Meik Wiking defiende en ‘El arte de crear

recuerdos’ que los que son positivos constituyen la base para sentirnos

bien siempre, sin necesidad de tener que falsificarlos ni implantarlos

CHARO BARRIOS

ecuerdas tu primer
[ beso? ;Aquellos hue-
vos fritos con morci-
& 1la que te supieron a

gloria? ;Esas vacaciones inter-
minables, las tiltimas antes de em-
pezar a trabajar? ;Te acuerdas de
qué pensaste al coger a tu hijo en
brazos?Y cuando recuperas esos
momentos especiales... ;Cémo te
sientes? ;Mejor?

«La gente que es capaz de recu-
perar sus recuerdos felices es ca-
paz de ser feliz». Meik Viking es di-
rector ejecutivo del Instituto para
la Busqueda de la Felicidad de Co-
penhague, investigador asociado
por Dinamarca en la Base de Datos
Mundial de la Felicidad y miembro
fundador de la Red Latinoamerica-
na de Politicas de Bienestar y Cali-
dad deVida. No es un atolondrado
happy flower. Es licenciado en Em-
presariales y Ciencias Politicas, ha
trabajado para el Ministerio de
Asuntos Exteriores de Dinamarca y
para varias empresas y laborato-
rios de empresa. Pero mds que las
cuentas de resultados, mds que el
Producto Interior Bruto o la Tasa
Anual Equivalente, lo que de ver-
dad le interesa es la felicidad. La su-
yaylade todos.

Y en eso anda, impartiendo con-
ferencias por el mundo entero y
ofreciendo consejo a través de sus
libros: Hygge. La felicidad en las
pequeiias cosas (un superventas
en 32 paises, entre ellos Espana);
Lyklke. En busca de la gente mds fe-
liz del mundo, y, el iltimo, El arte
de crear recuerdos. Cémo hacer de
tu memoria un aliado para ser
mdis feliz. Todos ellos publicados
por Libros Ctipula.

Porque los recuerdos no solo se
tienen: la tarea pasa por, en primer
lugar, crear momentos felices y mds
adelante, recordarlos. Ojo, nadie
habla de falsificar nada, ni de im-
plantarrecuerdos. Es todo mds sen-
cillo. El libro, dice su autor, trata de
distintos instrumentos y estrate-
gias que podemos utilizar para ha-
cer que haya un ano memorable,
noches memorables, una vida me-
morable. Es decir, Wiking nos invi-
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Wiking imparte conferencias por todo el mundo y sus libros son ‘best sellers’.

ta a, en la medida de nuestras po-
sibilidades, ser felices dia a dia; y a
atesorar esos instantes preciosos.
«Cuando la gente estd deprimida
se siente infeliz, pero también le
cuesta mucho recuperar recuerdos
alegres del pasado. Y eso tiene un

impacto negativo en muchos as-
pectos clave de nuestra vida, en
nuestras emociones, el sentido de
laidentidad, las relaciones con los
demads. Yo sostengo que nuestros
recuerdos tienen un efecto directo
e indirecto en la felicidad».

La teorfa funciona como sigue:
debemos guardar los episodios di-
chosos en una suerte de banco de
buen rollo al que podemos acudir
cuando estamos de bajén emocio-
nal. No hay revulsivo mds eficaz
que un: ;Te acuerdas? Al conjuro
de esas dos palabras, la memoria
feliz nos puede ayudar a pasar un
mal trago y reforzar lazos con fami-
liares y amigos. «Los demds tienen
mucha parte en nuestros recuer-
dos felices, y compartir esos recuer-
dos felices con otra gente genera
un impacto positivo en nuestra vi-
da emocional porque la gente sien-
te que nosotros les reconocemos,
que les vemos y es el aglutinante
que nos mantiene a todos unidos,
el compartir experiencias».

‘DISCO DURO'. Sucede que la me-
moria es fragil, y el disco duro se nos
llena de tonterias, en detrimento
de lo importante, eso que deberfa-
mos guardar como oro en pano. Wi-
king ofrece varios instrumentos pa-
ra fijar la memoria positiva, el pri-
mero, uno muy sencillo. Cuenta
que, hace poco, estuvo hablando
con una senora polaca. Recordaba
una ocasion, cuando tenia ocho
anos, cenando con su familia... Era
un momento feliz, estaban conten-

Larevista ‘The
Times’ eligi6 a este
experto como el
hombre més feliz
del mundo

tos, refan, y en un momento deter-
minado su madre le dijo: «Espero
que recuerdes este momento». 30
anos después ella sigue rememo-
randolo porque su progenitora le
hizo que prestara atencién. Mora-
leja: el primer paso es darnos cuen-
ta, ser conscientes del buen rato
que estamos pasando porque nos
sentimos a gusto, porque sentimos
placer, porque estamos en compa-
nia dela gente ala que queremos y
que nos quiere, darnos cuenta,
Pprestar atencion, y decirnos: «Espe-
1o que recuerdes este momento».

Todo lo cual, Wiking es cons-
ciente, parece mas facil de lo que
probablemente es, porque en oca-
siones la cabeza se nos llena de
pensamientos negros y, en otras,
los malos recuerdos nos asaltan sin
que podamos evitarlo. El no cree
que sea bueno borrar los malos re-
cuerdos, porque también han mo-
delado nuestra historia y nuestra
identidad: se trata mds bien «de
igualar los negativos, es decir, crear
recuerdos positivos para equilibrar
con los negativos».

Y parece que le funciona. No en
vano Meik Wikking ha sido consi-
derado por The Times como el
hombre més feliz del mundo.

¢Por qué tantos
hombres in-
competentes...»

Autor: Leaey Editorial: Em-
presa Activa Paginas: 400
Precio: 19,25 euros

Pese a que la mayorfa de
los lideres son hombres,
estos tienen peores resul-
tados en comparacién con
las lideresas.
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Unrioenla
oscuridad

Autor: Masaje Ishikawa Edi-
torial: Capitan Swing Pags:
176 Precio: 15,95 euros

Mitad coreano, mitad japo-
nés, Masaji Ishikawa ha pa-
sado toda su vida sintién-
dose como un hombre sin
pais. Esto se profundizé
cuando su familia se mudé
de Japén a Corea del Norte.

Crimsom (2)

Autor: Luis H. Ramos Edit.:
Planeta Cémic Péginas: 347
Precio: 28,35 euros

iVuelve la estimada serie de
cémic de Humberto Ramos
(Amazing Spider-Man) y
Brian Augustyn (Batman:
Gotham By Gaslight)! Expe-
rimenta la ascension de Alex
Elder de vampiro a Elegido
en el formato de tapa dura.




