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Dossier energia positiva
¢:PODEMOS APRENDER (1, S€T 0?

D unque el optimismo -como el pesi-  tién: quien vive en él estd realmente
ismo- es una variable dela perso- 'instalado en su vida, eligiéndola y acep-
nalidad en la que influyen la herencia ~ tdndola. Para ello, saber comunicarse
genética y las experiencias tempranas,  €s imprescindible, porque «nos cons-
podemos desarrollarlo. El reputado  truimos como personas en relacién con
psicélogo Martin Seligman (ver abajo)  los demés», como afirma Sola. ;Pautas?
elaboré la técnica ABCDE: detectar fos Sonreir (derriba barreras); expresar
pensamientos pesimistas y refutarlos. qué se siente; empatizar (ponerse en el
Es decir, establecer un didlogo interno  lugar del otro; no juzgar, comprender)
con los propios sentimientos, seleccio-  y escuchar con atencién.
nando los que nos refuerzan y descar- ~ @ ;Otra palabra clave? Resilencia.
tando los que nos frenan y limitan. Sobreponerse alos problemas. La gran
@ Esta técnicaayudaa ser consciente  diferencia entre un optimista y un pe-
delas propias emociones y a centrarse simista estriba en que el primero en-
en el presente (porque si hemos de ser  frenta los problemas (la confianza y la
felices, tenemos que serlo ahora, ;n0?).  esperanza predisponen, abren la mente
En el presente esté el quid dela cues- y ayudan a generar recursos).

La estela P
de Seligman

Risoterapia

Fue afinales de los noventa,
en EE UU, cuando el psicé-
logo Martin E. P. Seligman
-padre de la inteligencia
emocional- subrayé la
importancia excesiva que
hasta entonces la rsicologia
habia otorgado a la enfer-
medad y los probemas en
detrimento de los valores
positivos del ser humano.
Segtin él, desde la |l Guerra
Mundial esta ciencia habia
desatendido el bienestar
humano para centrarse sélo
en la curacion de los males.
Surgid asi la psicologia po-
sitiva. Beatriz Vera Poseck,
miembro de esta corriente,
la explica como «la trans-
formacion de la psicologia
en una fuerza positiva
destinada a comprendery
romover las cualidades y
as fortalezas de los huma-

Hay que reir més y con ganas. «Los benefi-
cios que aporta larisa estan com)
cientificamente: reduce la tension mus-
cular,incrementa el oxigeno en sangre,
ejercita el corazon, mejorala circulacion

y produce endorfinas(las hormonas del
placer)», explica Elena Martin. Y da la pau-
ta:el complementoideal para larisaesun
estilo de vida que aumente los momen-
tos de alegria; el bienestar subjetivo favo-
recerd larisa espontanea. Y entre sonrisas
hay diferencias: la verdadera se conoce
como 'sonrisa Duchenne o genuina Esla
expresion facial delafelicidad e involucra
no sdlo los muisculos delos labios y la bo-
ca, sinotambién los que rodean los 0jos.

7

ALEGRIA

Las anfetaminas, el cannabis, los antidepresi-
vos... todos tienen efectos sobre el organismo
que a largo plazo no interesan. Los alimentos
y las plantas naturales son la opcion. «Nuestro
cerebro libera serotonina, que genera traquili-
dad, bienestary calma a partir de
alimentos ricos en triptéfano -un
aminoacido que ayuda a regular
la serotonina-; platano, pifia, so-
ja, datiles y aguacates», explica
Adriana Ortemberg, experta en
Nutricion. Otro recurso natural

es el hipérico (hoy se recetaen
Alemania y Gran Bretafia como
primera opcién antes que el Pro-
zac). ;'Golosinas remedio'? www.
happypill.es (con tienda en Barce-
LLE |ona, telf. 933 04 3097).

nos». Inférmate en www.
psicologia-positiva.com.

4

«Comoparatodo,hay que entrenarse»

«Para corregir los pensamientos negativos, hay que practicar,como
en todas las facetas de la vida. Necesitamos entrenamiento y ain més
cuando se trata de sustituir un comportamiento por otro. Entonces,
interesa ver como hacemos lo que hacemos, 0 sea, observar larespon-
sabilidad que tenemos a la horade co-creartantollo positivocomolo
Xavier Guix, psicé- negativo. Seguro que habré cosas que hay que dejar de hacer (los pen-
logo especializado - samientos negativos) y otras que empezara desarrollar, prestando en
encomunicacién  primerlugaratencion. Por ejemplo, alos aspectos curiososy positivos
yProgramacién  da nuestro entormoy de nosotros mismos. Podemos afiadir més humor
Neurolingiiistica 55 g evivimosy, sobre todo, potenciar nuestra confianza personal:e!

;Z'f)'(')c'om" w.“ IR optimismose convertirden caractery éste en destino».

EXISTE LA PILDORA DE LA
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GENERAR ‘DLENG oA’ Tenemoss000

Se trata de generar los pensa-
mientos -los mensajes que nos
decimos- capaces de modificar
nuestra predisposicién y conducta.
Pero -cuidado- las personas que nos
rodean -su conducta y energfa- nos
influyen y pueden 'marcar’ qué pen-
$amos y sentimos.

® El psicélogo Xavier Guix expli-
ca: «El ser humano tiende al contagio
emocional. Los contextos en los que
vivimos y, atin mds, las relaciones que
mantenemos acaban siendo intercam-
bios de energfa. Estamos continuamen-
te relaciondndonos con frecuencias vi-
bracionales que nos afectan, sélo que

no las vemos -igual que escuchamos
laradio sin ver las ondas herzianas-. Y
asf nos contagiamos también de pen-
samientos y emociones de nuestro
alrededor. Por eso, se debe andar por
lavida con ciertas protecciones». ;Las
primeras? Acércate a quien te dé
energia y aléjate de quien te la robe.
® La culpa y el pasado impregan
€l 90% de los 55.000 pensamientos
diarios que tenemos, y surgen como
reacciones causa-efecto automaticas
(s6lo son conscientes el 3%). Por eso,
hay que serenar la mente. La respira-
cion profunda, el silencio, pasear, la
meditacién y el yoga ayudan.

pensamientos
aldia: conscientes
tansoloel

3%

Siempre podemos elegir
qué respuestadaralavida,
cémo comportarnos. Al-
bert Espinosay Matthieu
Ricard son un ejemplo
vivo. Representan los dos
lados dela moneda, dos
posturas que notienen
por qué serexcluyentes
(algoasicomolavia
contemplativay la activa).
Matthieu Ricard -monje
tibetano de origen francés-
esta considerado el hom-
bre mas felizdel planeta
segunun estudio sobre

el cerebro realizado por la
Universidad de Wisconsin
(EEUU). Asesor personal
del Dalai Lama, autor de
libros como En defensade
lafelicidad (Urano), practi-
calameditacion a diarioy
lleva una vida austera. Por
su parte, el espariol Albert
Espinosano paraun
segundo quieto. Cineasta,
escritor, actor eingeniero
industrial quimico, tuvo
cancerdurante 10afosy
denomina'mundo amari-
llo'a suforma de verla vi-
da:Sicrees en los suefios,
ellos se creardny, dice. ;Lo
primero? ‘Condcete, acép-
tate, supérate, como decia
san Agustin. Su libro £/
mundoamarillo (Grijalbo)
esunadelicia.
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Texto y coordinacién: Carmen Sabalete. Imégenes: José Rodriguez.
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«Quése comeinfluye en comoyy qué se siente»

Adriana Ortemberg,

cocinera y natur6-
pata especializada

«Larelacién entre los alimentosy lasemociones es tan estrecha
que no hace més que subrayar que somos lo que comemos..
Unalimento es mucho més de lo que se cree; no sélo puede
satisfacer nuestro apetitoy nutrimos, sino que también interac-
ciona con nuestro organismo provocando reacciones desea-
bles oindeseables. Por ejemplo, si estamos tristes, nerviosos,
angustiados 0 ansiosos empeoraremos si tomamos café, azucar,
alcohol, alimentos refinados o carnes grasas. Entonces, ;por qué
no hacer un cambio de hébitos y buscar alimentos mejores? Por
ejemplo, combinar hidratos con proteinasy tomar frutay verdu-
ranosaportara buen humoryenergia. Y hay que establecer un
horario: lo recomendable es hacer la primera comida entre las
7ylas 11 delamanana para activar el metabolismo, y a partir de

en Nutricién, autora s ; oy ;
delacocinadela ahimantener unafrecuenciay equilibrarlos nutrientesen cada
felicidad (Urano). ingesta. Sera efectivo tanto a nivel energético como nutricionab.

Buen humor eneLpuato

Si es cierto que el optimismo se
puede potenciar como cualquier
otra cualidad, también es verdad
que la alimentaci6n influye en el ti-
po de emociones que generamos.

® «Las carnes rojas, los embuti-
dos muy grasos, fos quesos cura-
dos, el azicar, los fritos, el café, los
alimentos que llevan muchos aditi-
vos... Todos provocan acidificacién
orgdnica y toxinas, sobrecargan la
funcién hepética (a nivel energético,
el higado y el mal humor estdn muy
vinculados) y no son precisamen-
te los mejores amigos del cerebro
(donde se generan las emociones y

(Gctel sonrisa
Talveznote quede comoel dela
imagen, pero teird muy bien esta
receta paralaalegria de Adriana
Ortemberg: «Poner en la batidora

1 cucharadita de semillas de girasol,
sésamoyy lino, un par de nueces, 1
cucharada de copos deavena, 1/2
manzana, 1vasograndede leche de
soja, 1/2 cucharada de miel, 1/2de
germendetrigoy 1/2de levadurade
cerveza; batirtodoy tomar pocoa
poco. Con él'mimaremos el sistema
nervioso, favoreceremos el funciona-

miento intestinal y tendremos ener-
giaestable, calmay humor».

|

los sentimientos)», explica Adriana
Ortemberg, experta en Nutricién.
@ Pero no sélo eso: ademds de qué
se come importa el cémo. «Hay que
mantener cierta frecuencia en las in-
gestas (comer cada304 horas). Mu-
chos comen de forma desordenada'y,
cuando tienen 'ataques de hambre,
echan mano de productos poco re-
comendables -ricos en azticar, hari-
nas refinadas y grasas saturadas-»,
subraya. ;Lo mejor? «Combinar hi-
dratos y proteinas, tomar alimentos
ricos en vitaminas By C, coenzima
Q-10, y minerales (verduras, frutas,
pescados, frutos secos...)».

1 Placeres

sencillos

i jCudntas veces estarinmer-
¢ 505 en preocupaciones nos

| | impide disfrutar? Raimon

¢ Sola describe bien la solu-

¢ cion: «No te ‘pre-ocupes),

i octpate». Es decir, no te

| mantengas atado a tus

: divagaciones mentales, atu
i propia inquietud; no te an-

: ticipes. Céntrate en lo que

‘ ¢ estés haciendo, en tu ahora
: -sea cual sea-. Si lo haces, su

i bellezainnata te llegara, te
 tocard; disfrutaras haciendo
[ - loque haces. La buena

| ¢ vidano es complicada; es

| © sencilla. Se basa en placeres
i

© cotidianos, en cultivarse

i desde el interior cambiando
| . de habitos, moderando los
| : deseos. Un buen libro: La
| vidasimple, de Carlos Fres-
| i neda, Planeta, 1998.

Grandes momegjps
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Psicologia BERTOME
pOSltha La conquista de

la felicidad

@ Lleva un diario de emociones y proyectos. Todos los expertos
sefalan su utilidad (ayuda a afianzar habitos y establecer metas).
@ Talleres de crecimiento personal: ITIEE (www.itiee.org), Centro
Abierto Tomillo (www.tomillo.es) y ETACI (www.etaci.es), Ma-
drid; Institut Gestalt (www.institutgestalt.com), Barcelona.

@ Risoterapia: Gabinete de Psicologia Arica (www.aricapsicolo
gos.com), Murcia; Taller de Risoterapia (www.risoterapia.net),
Barcelona; Fundacion Sauce (www.fundacionsauce.org), Madrid.
@ www.guiagente.es (su oferta de cursos impresiona).

www.miauractica.e

i

sobre www.guiagente.comy suscursos.
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LUCHAR POR UN
objetivo

Es uno de los factores imprescindibles para ser
feliz. Caracteristica de los optimistas, es tal vez
la cualidad que mis se resiente en una persona tris-
te. Se trata de estar 'enfocados!, 'centrados' en una
meta elegida libremente -a la altura de nuestras
aptitudes-, y de perseverar.

® Y no es cuestion de dar grandes pasos, sino
pequefios y diarios. Los psicélogos clinicos Isabel
Pinillos Costa y Miguel Garcia Herrero -creadores
del sistema terapéutico 'motivo'- lo resumen en 'si
pienso, actio’. Como sefalan, «no basta con de-
cir 'si quiero, puedo’, porque quedaria reducido a
la teorfa filoscfica. Es menester decirse 'si quiero,
puedo y ademds lo hago'». Para ello los pequefios

ejercicios cotidianos son imprescindibles; asf
se forja la voluntad y se va ganando terreno a la

desidia; asi, la confianza en uno - y por ende, el

optimismo- crece dia a dfa.

® Raimon Sola propone cinco pasos eficientes:

trabajar ('desglosar' el objetivo en metas interme-
dias, en tareas concretas, y perseverar cada dfa

en ellas); ilusionarse («todo con ilusién, nada por

obligacién»); confiar en nosotros (todo sucede pri-
mero en nuestro interior y luego en la realidad);

abandonar el miedo y, por dltimo, amar lo que se

hace -marca la diferencia-. «<Un 100% de compro-
miso equivale a un 100% de éxiton, dice. m

de compromiso
ot P equivalea 100%de

LACOC’NAD

FELICID AT, éXitO», dice Sol3

Hazte con uno de
estos libros y no
ases ror alto

as 'pelis' de la
derecha.

Pequefio manual de
inteligencia esencial

Raimon Sola
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Odette, una comedia
sobre la felicidad

Préxima semana: Belleza. Toma las medidas al sol




