«Ningin hombre
es feliz a menos
que crea serlo».

Publio Siro,
\ poeta romano

los cuatro
QL ucern
/ { E (7~ 1 Ny :
G 1eliclosn
- COMO CONSEGUIR QUE TUS PENSAMIENTOS
SE CONVIERTAN EN TUS FIELES ALIADOS

¢ Alguna vez has tomado la firme decision de ser feliz pa-
selo que pase? El pensamiento que mas ayuda a lograr
ese proposito es ser conscientes de que las herramien-

tas que necesitamos para alcanzar la dicha las traemos
de serie. Lo Unico que tenemos que hacer es aprender a
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manejarlas mejor.

| o dicen los expertos: para

lograr el bienestar emocio-
L nal,basedelafelicidad, s6-
lo se necesita una mente sana.
Nuestraformade pensar determi-
na la lectura que hacemos de la
realidad y activa toda una serie de
emociones -tristeza, alegria, ira,
miedo, etc.— que o bien nos acer-
cananuestro objetivo o nos alejan
de él. La clave, por lo tanto, esta
en aprender a manejar nuestra
mente. Talcomo dice el psicélogo
Walter Riso: «Si pensdramos me-
Jjor, actuariamos mejor».

=ntrenatucerebro

! Ejercita la paciencia. La

! doctora en Psicologia Mila
Cahue en su libro, «El cerebro fe-
liz», sefala la paciencia como
uno de los ejes de la felicidad.
«Parece que hay prisas para to-
do: para formar relaciones, para
hacerse rico, para curarse de

unaenfermedad, para adelgazar,
etc.», indica. Ser mas pacientes,
en palabras de Cahue, nos per-
mite «actuar cuando correspon-
deyno dejarse llevar por los apa-
rentes fracasos a corto plazo ni
cuando resultainapropiado».
Como se consigue. Controlan-
do nuestros impulsos, lo que sig-
nifica saber encontrar el momen-
to o las palabras méas oportunas,
analizar las situaciones con rea-
lismo y detenimiento y respetar el
espacio y el ritmo, tanto el propio
como el ajeno. «La paciencia tie-
ne mas poder que la fuerza», de-
claelhistoriador griego Plutarco.
" Aléjate de las exigencias.
#£..<Si limpiamos nuestra mente
de exigencias irracionales. nos
daremos cuent. lo mucho que
ofrece la vida para disfrutar», afir-
ma Rafael Santandreu en su libro,
«El arte de no amargarse la vida».
Muchos de nosotros imaginamos

que la vida deberia ser de una for-
ma determinada —porque nos lo
merecemos, porgue nos hemos
dejado la piel en algo, porque nos
toca por edad, categoria, etc.-y
nos enfurecemos o entristece-
mos cuandonoes asi.

Coémo se consigue. Acabando
con la tendencia que tenemos a
creer que necesitamos ciertas
cosas para ser felices. Los de-
$€0s, segun Santandreu, son po-
sitivos y legitimos porque produ-
cen placer y son suenos que nos
gustaria ver cumplidos. Las nece-
sidades inventadas —«para sentir-
me mejor, deberia...», «para ser
feliz, necesito», etc.— causan, en
opinién del terapeuta, «inseguri-
dad, insatisfaccion, ansiedad y
depresion». Aun asi no olvides
que desear algo demasiado pue-
de ser contraproducente porque
creamos unas expectativas exa-
geradas y, si va acompanado de

BUSCA EL APOYO DE ESTOS BUENOS COMPANEROS DE VIAJE

= ACEPTACION. Los seres humanos tenemos unagran fa-
cilidad paracrear castillos en el aire, es decir, situacio-
nesideales que solo existen en nuestra cabeza. Nosélo
son suefos —«miparejacambiard, es sélo cuestion de
tiempo», «existe el trabajo perfecto», etc.—, sino también
deseos infundados —«todo e/ mundo debe seramable
conmigo», «debe tratarme con deferencia», «serjusto
conmigo», etc.—.Esafaltade aceptacion de larealidad

esunagran fuente de infelicidad.

= SENTIDO DEL HUMOR. Otrofactorimportante es cultivar
elsentido del humor, unavirtud que tiene la gran capaci-
dad de sacarala personade un estado mental negativo
—preocupaciones, malas vibraciones, pesimismo, etc.—y
devolverloalarealidad. No subestimes su poder. «Lapo-
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tenciaintelectual de un
hombre se mide porlado-
Sisde humorque es capaz
deutilizar», afirmabaelfi-

= PRACTICIDAD. Cuandoal-
gotemolesteoteirrite, pon
lacausaque generaese

conflictoenun platillode labalanzay en el ofrotufelicidad

yhazteelsiguientetipode pregunta: «; Prefierotenerla
razonoserfeliz?», <;enfadarme o ser feliz?», «; sequir
quejandome o ser feliz?», «; continuar dando vueltasa
esacritica/ruido/error oser feliz?»,etc. Este simple ejer-
cicioordenara tu escala de prioridades al segundo.

lustracién: Enric Rebolio.

impaciencia, puede despertar la
obsesion. «La felicidad —sostiene
el novelista Antonia Gala—es dar-
se cuenta de que nada es dema-
siadoimportante».

“)Rodéate de buena ener-
“.“'gia. Centrarse en lo positivo y
rodearse de personas optimistas
alejaotro de los grandes males: la
tendenciaadramatizarlo que nos
sucede, algo que se traduce en
miedos, quejas, criticas, frustra-
cioén, etc. Site concentras en lo
quevabieny posees envez de di-
rigir tu mirada hacia lo que no, es-
taras bien en cualquier lugar y ba-
jocualquier circunstancia.
Coémo se consigue. Interiori-
zando una sola idea: si concedes
poca importancia a algo, te sera
mas facil solucionarlo. Recuerda,
asimismo, que las personas que
conviene tener cerca son las que
tevalorany sacanlo mejor deti.
/ Explora tu creatividad. Un
“'rasgo de las personas sanas y
fuertes es que ponen pasién en
todo lo que hacen, es decir, viven
su vida como un juego, disfrutan-
do de lo que tienen en cada mo-
mento. Busca la diversion y culti-
va la creatividad en todos los
campos: en el trabajo, en la coci-
na, en la educacion de tus hijos,
enelsexo, enlasredes sociales...
Coémo se consigue. Cuando
quieras cambiar una conducta o
iniciarte enalgo, lo mejor que pue-
des hacer es elegir un modelo y
copiar. Una vez tengas la réplica,
innova, introduciendo nuevos ele-
mentos propios y renovando tus
fuentesdeinspiracion. «



