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ANA ROSA

tambxén nos puede servir cualquner otra
\ nuestra meta. Lonnpomntees
’ mtentarlo ﬁno desanimarse con el primer fallo.
mos habiado con un consultor norteameri-
don, autor del libro Prohibido
esa Activa) y él mismo reco-
un “quejica profesional”.
primer paso: reconocer que

as horas.
1¢é nos quejamos? Enrique Garcia

0s, nos explica que la queja es buena
que tiene un efecto social importante: “Bus-
camos una solucion externa. El problema es
la cantidad y la intensidad de nuestras quejas:
cuando son muy excesivas pierden su funciéon
social y terminamos siendo unos pesados”.
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¢POR QUE
PROTESTAMOS?

Para conseguir nuestro reto, hay que saber
de qué nos quejamos. Garcia Huete nos

propone: “Durante uno o dos dias anotemos LAS QU EJ As

todas las quejas del dia. Asi se puede obtener

una buena radiografia de lo que ocupa nuestra ENVEN E NAN

mente”. Comprobaremos que la lista de quejas

es larga y que cualquier tonteria engrosa la

columna de los “lamentos”. Cuando lo veas en

el papel, te daras cuenta de la cantidad de quejas

tontas que expresas al dia. Mira a tu alrededor y

comprobaras esta maxima

de Jon Gordon: “Los quejicas

se centran en las quejas y

en los problemas, no en las

soluciones. Y de esta manera

ven s6lo lo negativo, no lo
positivo”. Quejarse es normal,

pero el problema, nos comenta Garcia Huete,

surge cuando la queja se convierte en una actitud

constante, “porque se dejan de percibir otros

aspectos amables de la vida”. Anota las razones

que da Bowen para proseguir nuestro reto de

estar 21 dias

sin quejarnos: mejor animo, menos dolores,

mas autoestima y relaciones mas satisfactorias

con los demas”.

Si todavia no te has
convencido de la necesidad

de no quejarse, Garcia Huete
nos da algunas razones
bastante convincentes:
“Cuando la queja es constante,
envenena. Te haces mala
sangre, de alguna forma te
vuelves obsesivo y esta actitud
acaba absorbiéndote”. Quizas
tenemos que dejar de tomarnos
tan en serio, aprender a mirar
a nuestro alrededor y

elevar nuestra autoestima.
Eso es lo que nos recomienda
Jon Gordon: “Deja de sentirte
frustrada por lo que eres y
empieza a ser optimista con

CCOMO CONSEGU I RLO? lo que seras”. En definitiva,

y volvemos al “reto de los

Si quieres profundizar, el pastor de Kansas ha escrito Un mundo sin 21 dias”, es una forma

quejas (Ed. Grijalbo). Con este libro “aprenderas qué es una queja, desenfadada de mejorar,

por qué nos quejamos, qué beneficios creemos que obtenemos al que puede incluso tomarse
quejarnos, por qué quejarnos resulta destructivo para nuestra vida lidicamente, como un juego,
y como podemos ayudar a los demas para que dejen de quejarse. pero que tiene una base
Aprenderas los pasos para erradicar esta forma de expresion que cientifica. ;Qué hay que hacer?
s6lo envenena tu vida. Si te comprometes y sigues este método, no Se trata de aplicar el lema
s6lo no te quejaras mas, sino que quienes te rodean también dejaran de Will Bowen: “Si algo no te
de hacerlo”. jCasi nada! Pero volvamos a la lista: nos aconseja Jon gusta, cambialo. Si no puedes
Gordon que nos demos cuenta de que la mayoria de nuestras quejas hacerlo, cambia tu actitud.
son “parloteo puro”: el tiempo, el trafico, el dolorcillo de cabeza y No te quejes.”

el “recadismo”, una actividad eminentemente femenina que hace
alusion a la ingente cantidad de gestiones que implican colas, atascos,
ventanillas, aparcamientos imposibles... y que a la vez
cargan de energia negativa nuestras vidas. No dejes que
pequeiias cosas como éstas te impidan alcanzar tu e :
reto y entorpezcan tu bienestar diario. conduce al




Tirada: 244,640 | Seccion: -
Difusion: 103.276 | Espacio (Cm_2): 489
_I CFQC& IAI\II.;;Q;.;E;A (0.J.D) Ocupacion (%): 79%
> Audiencia: 361.466 | Valor (€): 9.682,16
Nacional Femenina Valor Pag. (€): 12.200,00

Mensual 01/08/2010 Pagina: 56 | Imagen:  Si

|ac1uq|

Utiliza el agradecimiento
3 Es fisioldgicamente imposible estar
estresado y agradecido a la vez.
Las investigaciones demuestran
que cuando expresamos nuestro
gmdeclmlento tres veoes'al
un aumenio : ;
S | conseguir :
considerable de la felicidad. o de E » Por lo tanto, l'.lO s il nek
Er'gcgia alos fg?més A frivolo o divertido, sino que puede generar nuevos modos de
dogub'f:u":cc g S conducta. Puede cambiar tu vida. Garcia Huete nos explica
que lo importante es analizar lo que nos ocurre, saber por qué
nos quejamos, qué nos genera una preocupacion y buscar la

Concéntrate en el éxito
Inicia un diario del éxito: cada

noche, antes de acostarte, solucion. Te damos una tltima pista de Jon Gordon: “Hay
anota algo importante acerca i iti i 1Sione

de la jornada; un logro, una ki sienr entre - pOSI tlv0§,y hb{m 2 ser pnsloqeros o
conversacién fructifera o algo de lo nuestro propio negativismo”. Y si necesitamos cinco meses,
que estés satisfecha. no importa: sera el reto de los 21

|gn°ra lo que no diasen 2011. Qulzas sea cuestion
puedas controlar de paciencia.
Cuando intentamos no controlarlo
todo, las cosas, de algin modo,

se resuelven.

Reza y medita

Las investigaciones cientificas
muestran que estas practicas
diarias reducen el estrés,
aumentan las energias positivas

y favorecen la salud, la vitalidad y
la longevidad.
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