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He creado este cnaderno para toda
persona que se \Aow\a sentido sola

alsv\no& VeZ en Su vida.

Te veo.
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¢ste cuaderno es tu zona de juegos.
Puedes colorearlo, escribir donde guieras,
arrancar las f&sinou 9 explorar tus suehros.
Cada pagina es una pigina mas sacada de

tw imaginacidn. jQue corra librel
9



iYa estas de caminol

.| Marcaremos estas

casillas al avanzar. T

i «

Aunque ya has empezado

al abrir este cuaderno

1 e.w\fre,no\er la mMmayor

aventura de tu vida.



 ANTES OF
COMENZAR

| O LO QUE |
. ALGUNA GENTE LLAMA !
&INTRODUCC|ON>»



Lo que tenes en las manos no es un libro.
¢n realidad, ni siquiera es un caaderno,
annque lo llamaré ast. ¢ odso MAas :a\\vaje

1 loco, odso que C‘\ con esto me lajuego

del todo) CAM B VIDAS.

Pora\o\e la amabilidad no es wuna cosa sobre

la que leemos, escribimos o pensamos.

&5 wna cosa que sentimos.

A diario.

Y caando sentimos AMAB I Ll DAD
porque la ofrecemos o porgue

la recibimos,

Nos ponemos e I i g

¢s an hecho.
Y este no libro, psendocnaderno,
esta aventura tan salvaje y loca,

solo se basa en hechos.




Como el hecho de gque la amabilidad
es la lengua oficial del amor,
de la amistad y de la alegria.
ts la energia tacita que pasa
de una persona a ofra
cuando dejamos de pensar
en nosotros un momento

Y EMPREAMOS & ver —a ver de verdad —

a los demas.

.
Basicamente...

LA AMABILIDAD
RACE QUE
LA GENTE
SE SIENTA
MENOS
SOLA

Cew\feaomo\o por ).
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Y todos nos hemos sentido solos odsuma vez.

Ho\q dias en los que yo ain

me siento solo.

Prv\nqv\e he

viajado por el
mundo a bouc
de amabilidad,
anngue
doy charlas 4
discursos sobre
la bondad,
aunque descabro
#¢lPoderDeSerAmable
a diario,
s0Y hamano.
Pero fambién he
aprendido lo que
hace falta para
ser feliz. Bueno,
¢lo digo “o(?

W
La gran revelacidon...




¢l momento que hemos estado esperando...
La razén de que eligieras este cuaderno...
Si quieres ser feliz en la vida,
lo nico
o\ue,
Henes
c\ue
hacer

AB

Parece que a la genfe a veces se le olvida
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Ya esta.

cdmo ser amable. ¢l mundo puede resultar
malvado, ruidoso y cruel, y &lfimamente
da la sensacidn de que no hacemos mas que

\oelcarnos. Pero no somos ast.
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Porque la amabilidad habita en todos

nosotros, todo el ﬁew\fo.

No es odgo que fengamos que buscar fuera

de nosotros.

Va grabada en nuestro ADN, forma parte

de lo que nos hace ser humanos.

Y pese a todas las cosas malas del mundo,
la amabilidad es lo que nos conecta & unos

con otros.

Cuando cansisu\u que odsu\icn se sienta

menos solo, &K te sientes menos solo.

Cuando haces que odso\ien se sienta wxejor,

K te sientes mejor.
Cuando das amor, & tambiZn recibes amor.

¢n resumen,

GANAMOS TODOS.

¢s ana ciencia exacta. Sincera.
Las endorfinas, la oxitocina y muchas

otras sustancias a‘m’w\icas del cerebro lo




demuestran. Aungue 4o no soy cientifico
(vaya, saqué un 2 en un examen de
qm’mic&).

Lo que st 50y es un viajero. Y lo

que he descubierto en mis viajes

es que no \nou1 mayor aventura

en el planeta que la amabilidad. Supera
a escalar el ¢verest, a explorar el
nauFragio del Titanic en alta mar

q & llegar a los recovecos mas

oscuros de las cuevas mas

fro(:uno\ou.

Porque la amabilidad te lleva a las
mas altas cimas montaRosas.

Te guia & misterios increibles.

Te muestra la parte mas oscara

de todos nosotros... para \ucgo
hacer brillar s« magm’ﬁca\ luz

en el centro mismo de tu ser.

E)o\eno, dv‘ como es que este insl?’,s sabe
tanto sobre ser amable? A la Madre

Teresa no me parezco, desde luego.
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¢l motivo por el que 5S¢ wnas poCcas
cosas sobre la amabilidad es que también

se 0“9" sobre la tristeza.

Me explico. Bace anos tenia todo lo que
crefa que o\uer\’a en la vida: un trabajo
de &xito, un buen piso, incluso

an coche moldn. Desde fuera, era el

h’fico que Lhabia triunfadod.

Salvo que o sabia May bien que no
era ast. $ra el Hpico que triunfaba a
duras penas. Tenia todo eso, s7, pero

nada evitaba que me sintiera My solo.

Y entonces vi una peliculita titulada
Diarios de motocicleta: \a Wistoria
romantizada de los primeros anos
del Che Guevara viajando por

Sudamérica.

La peli me mostrd una vida llena
de aventuras y emociones, pero lo
mas importante fue gque me mostrd
wuna vida llena de vinculos. ¥ me di

cnenta de que me faltaba eso:
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CONEXION,

Ast que decid? scsuir los pasos del

Che. Bueno, no es que me convirtiese
en un famoso revolucionario, anngue
sT encontré mi propia revolucidn: ana

revolucidn de amabilidad.

Fui caminando desde Times Square hasta
el cartel de Hollywood con cinco délares
al dia 1 conocl & gente de todo ¢stados
Unidos. Y lucgo, en una locura incluso
Mayor, Whice lo mismo por Curopa —en
auntostop de Parls a Mosci— 1 conoct

a gente de toda clase y condicidn. Queria
ver lo gque significaba conectar de verdad
con gente de la calle, con gente

a la que quiero, conmigo mismo.

Habia comprobado el poder que tenia
ese simple acto de conexidn,anngue
por lo general era 40 el que recibia
amabilidad. AnT empecé a plantearme:
¢Y si empiezo a darla 4o?

- . T ee T S - e mE T T T o e ™ e e e ™ e eoew™ o= oo
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Tenia wna teoria: para ser feliz, debia salir
ahi fuera y ser amable. Y queria poner esa
teoria a fr»\eba.
Ast que decidf
hacer una
AUTENTICA

locura:

“' "F

No solo recorri en antostop Estados
Unidos v Europa: circannavegué la
TIERRA ENTERA en una motocicleta
amarilla antigua con un sidecar Y mucha
mucha actitud. Llamé a la moto Kindness
O0ne (un poCo como el Air Force One,

pero algo mas amarilla). €sta vez no
tenia cinco délares al dia para tirar. ¢sta

vez recorrt el mundo totalmente



a expensas de la amabilidad de desconocidos
1 ofreciendo a cambio regalos de amabilidad.
Alsvmo.s fueron regodo.s \ou\o\eﬁ’\os.

Otros cambiaron para siempre

la vida de alsu\icn.

¢ste viaje se hizo libro
4 luego serie docamental de Netflix,
The Kindness Diaries, y

o\es‘:ués Netfix me Fidis
que Wiciese una sesu\no\a

temporada (ide locos!).

Gracias a esas aventuras, salf y conoct
el mundo. A ver, todo el mundo no;

eso seria ridiculo. Pero st conoct a
mucha gente gque lo habita: gais, heteros,
negros, blancos, butraneses... Conocl a
republicanos y a demécratas, 4 a gente
que recogia hurones. Me vi obligado

a conectar con gente. Me vi

obligado a conectar con harones.

Y nunca en la vida habia sido mas
feliz. Tambign me hice mas o menos

experto en vincalos humanos.

- . T ee T S - e mE T T T o e ™ e e e ™ e eoew™ o= oo
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Luego pasé a dar charlas sobre la
experiencia y me di cuenta de que
todos somos capaces de hablar
ese lenguaje internacional de la

conexidon que es...

LA AMABILIDAD

Todos queremos \lcgar a otras personas

1 hacer que se sientan menos solas.
Todos queremos estar menos solos.

Como los Beatles, solo necesitamos una

al\uo\ifo\ de nuestros a\wxisos Cu\ nuestra).

PERO ;ESTE CUADERNO
QUE ES, LEON?

Tiene 9racia que lo fregumfu...

20




Primero, debo contarte lo que este cuaderno
no es. No es un libro sobre actos aleatorios
de amabilidad.

Pora‘ue la amabilidad no es un acto aleatorio.

¢s auna aventaura.

Y al fnal de ese camino encontraras

odso mucho Me,:)or que el oro.
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$ncontraras felicidad.

GCarantizado. Si no, te devuelvo el dinero

Cpero no se lo digas a mi editor).

Tendras la oeorh«nio\ao\ de cambiar

la vida de odgvde_n.

Y caando cambias

la vida de odgmen,

cambias también el m@M@fJ@
Basta con que respires bien \mmo\o

te sumerjas en la AMAB I I-I DAD
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