optimista y vital
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Seqguro que si existiese una pocima para serlo, intentariamos caernosen 8
ella como Obelix. ¢Existe alguna receta para lograrlo? ¢Algo que nos protej a
en estos tiempos? Si, y sélo depende de nosotros. Punset, Rojas Marcos,
Matthieu Ricard (el hombre mas feliz del mundo), sor Lucia Caram y Jaume:

W Santllorente nos dan las claves. i

por CarmenSabalete (o folps. CristinaEsperanza




QUIEN NO LE GUSTARIA SER FELIZ?
La pregunta puede resultar una obviedad, pero la respuesta no 1o
es tanto. Porque, a simple vista, en un mundo tan complicado y
‘tan en crisis' como el actual, no parece que sea muy facil lograrlo.
EL1I Congreso Internacional de la Felicidad, patrocinado por Coca-
Cola, reunio hace pocos dias en Madrid a los expertos que mas
saben sobre ella. (La conclusion? Que no es tan dificil como
Creemos, que esta mas en que quienes nos rodean 1o sean que en
buscar -obsesivamente- la nuestra. Comunicarse, rodearse de
amigos, hacer ejercicio, ser flexible ante los cambios de la vida
(adaptarse a ellos) mantener la esperanza en el futuro (generar
pensamientos positivos), explicarse las cosas de forma racional y
no catastrofista, cultivar varios intereses y reirse, reirse.. son
algunas de las pautas que dieron. Mia hablé con cinco de ellos.
Aqui tienes las conversaciones (todas llenas de sabiduria).

EDUARD PUNSET
“Cuida tu dia a dia, ahi esta
tu posibilidad de ser feliz”

Claves para Esunapasionado delacienciay, sinembargo, este gran
conocerio divulgador cientifico apuestade lleno por las emociones.

oL ichnctadli st Dade. Saber gestionar las propias y ajenas esla clave de estar bien.
choy Méster en Cien- Mia: Esto de ser feliz parece una historia complicada...
clas Econdmicas, Punset Eduard Punset: iPara nadal La felicidad es una historia que
sededicda la poltica se basa en cosas muy sencillas que dan acceso a ella.
enlos primeros afos de Mia: ¢Por ejemplo?

Nuestra democracia. E.P:En el laboratorio he comprobado que si a una ratita le
o Desde el programa impido dormir bien, descansar, dura menos. Y dormir bien
Redes, de TVE. que es algo muy sencillo, que sabemos hacer todos.

dirigey presenta, nos Mia: Pero se tratara de algo més...

mantieneal dadelos E. P:: Hoy podemos vislumbrar un mundo en el que

avances cientficos, seremos capaces de gestionar las emociones. Cuando le

®Sigueloen su blog: pregunto a mi nieta si le han ensefiado en el colegio que el

wwweduardpunsetes, desprecio es la emocién mas despreciable de todas, me dice
que nadie pierde el tiempo en eso. Pero hay que hacerlo. A
los nifios, entre los 4 y los 10 afios, hay que darles mucho
afecto, confianza y sequridad, e infundirles curiosidad, para
que tengan la suficiente de mayores para buscar su felicidad.
La curiosidad nos incita a seguir, a buscar soluciones.

SURECETA PARA LA FELICIDAD:

Hay que ser optimistas. No podemos dejar que nos arranguen’
la sonrisa. St miramos atrds, hemos de reconocer que el ser
humano ha necesitado de un ‘exceso de optimismo’ para
sobrevivir. Lo tenfa todo en contra y mira lo que ha logrado.

“ESTAMOS PROGRAMADOS PARA SER UNICOS GRACIAS A NUESTRA EXPERIENCIA
INDIVIDUAL. LA CREATIVIDAD Y LA IMAGINACION SON NUESTROS APOYQOS"

Eduard Punset
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MATTHIEU RICARD

Se 'salié de nota’ enunestudiosobre el cerebro
delaUniversidad de Winsconsin en 2007 (su-0,45
rebasé el limite de -0,3 estipulado, que indicaba
plenasatisfaccion) . Desde entonces, se le conoce
como ‘el hombre mas feliz del mundo’.

Mia: (Qué es |a felicidad?

Matthieu Ricard: £l objetivo de la vida. Nadie se
levanta y se dice ‘voy a sufrir todo el dfa’ Todos
queremos sufrir un poco menos.

Mia: Vale, si, épero eso como se hace?

M. R.: La vida merece ser vivida. La direccion
debe ser la satisfaccion:; si la felicidad es tan
importante no puede quedarse en algo vago,
hay que ‘concretarla’ en peguenas metas,
objetivos, en cosas que den sentido a la vida.

“Haz que los demds sean felices y lo serds ti”

Tenemos que pensar en ella como en una
capacidad que podemos ejercitar, entrenar.
Tiene elementos hereditarios, pero mucho
depende de nuestro estado mental interno.
Podemos controlar nuestros pensamientos.
Mia: Hoy resulta muy dificil...

M. R.: Sl es mas facil meditar en un aislado paraje
nepall que en un atasco, desde luego, pero es
posible; es cuestion de entrenamiento diario.

SURECETA PARA LA FELICIDAD:

No podemos ocuparnos solo de la nuestra;
estamos interconectados. Seré feliz si guienes me
rodean también lo son. Y ahi yo puedo intervenir,
puedo hacer que se sientan bien, facilitarles las
cosas, ayudarles. Asi me ayudo a mi mismo.

mia_a5

x

Felicidad
“SILABUSCA

ELSITIO EQUIVOC
CREERAS QUENOEXISTE
CUANDONO LAENCUEN

TRES™ (M.RICARD)

Claves para
conocerio

@ Frances, doctorado
en Genetica Molecular
por el Instituto Pasteur,
tras presentar su tesis
doctoral decidio colgar
la bata blanca por el
habito budista.

@ Ha escrito varios lioros,
vive en Nepal y es asesor
personal e intérprete de
francés del Dalai Lama.



JAUME SANTLLORENTE

“Es mas facil de lo que creemos. No levantes muros”

Claves para
conocerlo

e Fundéen 2005 la
ONG Sonrisas de Born-
bay. desde laque pro-
mueve la lucha pacffica
contra la pobreza

o Gracias a esta ONG,

muchos nifos han podk-

do abandonar la prost-
tucion y estan yendo al
colegio

® Puedes colaborar en:
sonrisastiebombayorg,

Cuando conocidlaindia, la vida de este periodista cataldn
dioun giro de 180 grados. Lo dejé todo'y regresé alli. Bombay
estaba lleno de sonrisas quele quemaban por dentro.

Mia: Hablanos de tu primer viaje a la India.

Jaume Santllorente: Cogl un viaje por una agencia, se
llamaba ‘Indlia en libertad’ Cuando llegué v vi cosas que sélo
habia visto en la tele, me pasé llorando toda la noche

Mia: Y luego...

J.S5.: Conoci a Puya, una rifa. Me enserid dénde vivia, Lo tuve
claro. Dejé mi trabajo, mi piso en Barcelona y regresé. Los nifics

de Bornbay me ensefiaron lo necesario para vivir bien: humildad,

agradecimiento, maravillarme por la simple naturaleza.
SURECETA PARA LA FELICIDAD:

Me lo enseran a diario los nifos: si yo no pienso en mi felicidad,
sino en ellos, ella viene, aparece por si sola. Muchas veces nos
aprisionamos en nosotros mismos; Un tanto por ciento de
nuestras angustias son carceles gue construimos Nosotros.

LIBROS DE CABECERA

Punset, Ricard, Caram, Rojas Marcos, Santllorente... Todos han escrito varios libros, de
tematica muy diversa, en los que la felicidad, no como un fin en si misma sino como
una herramienta para enriquecernos personal y creativamente, suele estar presente.
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LAS NUEVAS CLAVES CIENT]

LUIS H
ROJAS MARCOS «
ERES
TU MEMORIA

Congisete a 1i mismo




SOR LUCIA CARAM

“El secreto? Esta en da,
no en recibir. jAma!”

Claves para
conoceria

o Argenting, es tedloga
y monja contemplativa
(vive en el Convento de

santa Clara de Manresa).

@ Ha promovido varias
Iniciativas de cobertura
social en Manresa
(como elia dice, es una
monja cojonera)

e Esaibe unblogen
Periodista Digital.

!

Esunaauténticarebelde. Volcadaenlos
desfavorecidos, estamonjadeclausuraha
logradoque lalucha vecinal consiga objetivos.

Mia: (Con fe se es mas feliz?

Sor Lucia Caram: La felicidad no es una meta,
s5ino el aire que me gusta respirar por encima
de todos. A los 18 afios me hice monja, pero
Dios no era nada de lo que me decian. A mi
me gustaba Jestis, ese hombre libre que tenfa
una Unica pasion, quitar las cruces de sus
hermanos. Instaurar Consus amigos un nuevo
orden, de paz y justicia.

Mia: Los muros del convento, ¢son altos?
L.C.:No, para nada. Compartimos la lucha de
vecinos de Manresa gue no tienen qué comer
ni trabajo. Ahora vamos a hacer una cooperativa
para trabajar el campo, por ejemplo, con mujeres
que llevan afos sin salir e casa.

SURECETA PARA LA FELICIDAD:

Consiste en salir de una misma, en estar atenta a
dar més que en recibir. Estd enamarlaviday en
compartirla cada dia, en celebrarla y en vivir sin
retener a nadie. Hay que ir ligera de equipaje.

“LA FELICIDAD NO RADICA EN HACER LO QUE QUISIERAMOS, SINO EN AMAR LO
QUE HACEMOS, LO QUE CADA UNO DE NUESTROS DIAS NOS PIDE”

Sor Lucia Caram

LUISROJAS MARCOS
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“Habla, rodéate de

Puralégicay salud: cuantomas diversifi-
quemos nuestras fuentes desatisfaccién, mas
felices seremos (mas motivos tendremos para
estar contentos). Asi declarolotiene (y dice).

Mia: (Existe la felicidad?

Luis Rojas Marcos: Cada uno tiene una defi-
nicion distinta; nadie tiene las mismas
necesidades. Por eso, cuando |o estudiamos
en mi universidad no usamos esa palabra,
sino satisfaccion con la vida en general.

Mia: ¢Qué es lo que nos hace serlo?

L.R.M.: La felicidad estd en los genes. Todos
nacemos con el potencial de ser felices. La
seleccién natural elige aquellas cualidades que
nos ayudan a sobrevivir y entre ellas esta la
sensacion de bienestar, que es la tnica forma
de explicar por queé luchar: por estar bien.

SURECETA PARA LA FELICIDAD:

Lo primero es hablar, comunicarse, reirse, luego
crear lazos de afecto con otros, porque eso nos
protege. Ser flexibles ante la vida, resistentes,
adaptarnos a los cambios. Y algo tan basico como
el ejercicio fisico, que estimula las endorfinas.

angps' A
sé flexible ante la vida”

o Sevillano, estudio Psi-
quiatria en Nueva York
(reside alli desde 1968).
o Cuando se produjeron
los atentaclos del 5 era
responsable del sisterma
hospitalario de la cludack
“Nos ensend que debe-
mosdisfrutar dia a dia”

o Su web: wwwiuisrojas-
Marcoscom




