Tirada: 193.195 | Seccién: -
e Difusion: 254.319 | Espacio (Cm_2): 659
- -
. el Perlodlco (0.J.D) Ocupacion (%):  61%
1-C rece Audiencia: 890.116 | Valor (€): 18.742,54
Nacional General (E.G.M) Valor Pag. (€): 30.523,00
Diaria 29/06/2008 Pagina: 99 | Imagen:  Si

IVIr

POR
j
W

qus la
felicidad es algo perfecto
y autosuficiente, y que es
el fin de todo cuanto hace-
L mos», asegura Aristoteles
en Etica para Nicsmaco. Sieso es asi, de-
bemos dar pnr supuesto q'ue la fehm-

CRECIMIENTO PERSONAL

Relaciones nutritivas

Acercarse a las relaciones que nos nutren es un trampolin hacia la felicidad

ternas». De hecho, asegura que todos
tendemos hacia un nivel fijo de felici-
dad, muy dificil de cambiar si no tra-
bajamos duro. Por ejemplo, la auto-
ra saca a la luz estudios que demues-
tran que, pasado un ano, lagente a la
que le ha tocado la loteria es exacta-
mente igual de feliz o infeliz gue an-
tes del premio; lo mismo ocurre con
las personas que se quedan en una si-
1la de ruedas. Sin embargo, debemos
ser realistas: son pocos los que han

tros, por eso debemos poner en mar-
cha el GPS que todos llevamos in-
corporados de serie para cultivar las
relaciones beneficiosas y huir de las
toxicas: sinos rodeamos derelaciones
nutritivas, nuestra energii se expan-
de; sinos relacionamos con gente que
T0S vampiriza, 0 nosamarga, nuestra
energia se contrae. Por eso, en gene-
ral, deberiamos prestar mis atencion
a las relaciones personales mds estre-
chas, como la que mantenemos con
la pareja. En caso contrario, pode-
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de nada que no esté en nuestro inte-
rior. Pensar asi es revolucionario, so-
bre todo en una época en que la feli-
cidad se mide en funcion de cudnto
tenemos y cuinto compramos. Pero
mds vale que nos pongamos las pilas:
la Organizacion Mundial de la Salud
afirma que en el 2020 la depresion se-
rd la segunda enfermedad en impor-
tancia a escala mundial, detrds de las
dolencias cardiacas.

En el libro Feliz porque si (Urano),
la escritora Marci Shimoff también
cree, en la linea de Aristételes, que la
felicidad completa es «unestado neu-

elartedev

mos caeren el errorde darlas por
descontado y desatenderlas, pa
Taacabar dandndolas.

Un buen método es
interactuar positiva-
mente con la pare-
ja. decirle lo que
hace bieny loque

dedeunomzsmoynodel ex-
terior, y somos muchos los
que, de momento, traba-
jamos para ser felices con
nuestras circunstancias.
Yesahi, precisamen-
te, donde entran

en juego las re- nos gustade ella.
laciones que El psicélogo Jo-
establecemos hn Gottman des-
con los demads. cubri6 la =pro-

Esti demos- ' porcién magi-

ca»: s6lo duran
las parejas con,
al menos, cin-
co interaccio-
nes positivas

trado que las re-
laciones perso-
nales tienen un
efecto biogui-
mico en noso-
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por cada interaccion negativa. Las de-
mas se hunden. El psicélogo Daniel
Goleman asegura gque nuestro cere-
bro estd programado para relacionar-
se con los demds a través de lo que lla-
MAmos «neuronas espejos, que faci-
litan el contagio de la energia de los
demds, yasea positivao negativa, «co-
‘mo si nos contagiasen un resfriado».
Por eso, debemos adoptar un papel
activo en la eleccion de las personas
con las que nos relacionamos: asumir
que no todo nuestro entorne nos ha-
cebien, y huir de quienes nos daian.
En caso de que no podamaos alejar-
nos por cuestiones de trabajo o fami-
liares, existen maneras de sobrelle-
varlo: en primer lugar, ante una per-
sonatoxica podemos contrarrestarsu
negatividad enviando mensajes cor-
porales opuestos, COmO una sonrisa
oun tono devoz calmado. También
d como lap -
tmjudnh Orloff, imaginar qne nos
encontramos tras un muro invisible
que nos hace estar protegidos emo-
cionalmente, y asi frenamos el instin-
toderespodercon negatividad alane-
gatividad. Si lo logramos, el jardin de
nuestras relaciones personales estard
asalvode las malas hierbas.= A

4 El antidoto

de nosotros, no de
las circunstancias.
Podemos sentir dolor o
tristeza, sin abandonar
la sensacion de paz.
Recomendable
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cerebrose contagiade  amargan. Debemos
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