ALEJANDRA VALLEJO-NAGERA
PSICOLOGA Y DIVULGADORA CIENT[FICA

“Todo depende de nosotros,
somos duefios del destino”

Alejandra Vallejo-Nagera
(Madrid, 1958) lanza un ale-
gato vitalista para superar la
crisis con una actitud positi-
va. Esta divulgadora recalca
la capacidad del ser humano
para controlar su destino.
Vallejo-MNagera insiste en
que la felicidad est a nues-
tro alcance

DIEGO ARTOLA
BILBAO. Alejandra Vallejo-Nagera
presenta hoy a las 19.30 horas en la
Alhondiga de Bilbao su libro Hable-
mos de felicidad que recoge las con-
clusiones del primer Congreso
Internacional de la Felicidad a tra-
vés de testimonios de personalida-
des como el del primer ministro de
Butén, Jigmi Thinley; o la depor-
tista vasca Edurne Pasaban,
Hablar de felicidad en los tiempos
que corren parece temerario.
Es el momento de hacerlo porque
cuando todos estamos tan a gustito
¥y todo fluye tranquilamente no es
necesario apostar por una salida. El
Congreso Internacional de la Feli-
cidad ha apostado porque hay solu-
ciones.
¢Cémo se consigue la felicidad?
Alolargo de 1a historia de 1a huma-
nidad y de las vidas de las personas
siempre ha habido problemas. La
felicidad consiste en superar esos
obstdculos. Los problemas irreso-
lubles, las desgracias, son muy
pocas. Apenas hay adversidades
contra las que no pueda luchar el
hombre. El problema es que a veces
nos perdemos en las excusas como
la de esperar a que otros mas fuer-
tes vengan a resolver. Salvo el 10%,
todo depende de nosotros. Somos
duefios del destino.
¢Qué disposicién tenemos que
tener?
Tenemos que tener ganas de resol-
ver los problemas. Hay un factor de
suerte en la vida que nos toca vivin,
pero un 90% es la disposicion de
animo, el tener ganas de que salga
bien. Una de las recetas que suelen
funcionar es no pensar que lo que
se tuvo en el pasado va a seguir
siendo exactamente igual porque la
vida es movimiento. Es responsa-
bilidad de nuestro cerebro conse-
guir que el minuto en el que esta-
mos ahora sea mejor que el que aca-
bamos de pasar y prepare gue el
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"No nos tenemos que
conformar a quedarnos
quietos, ahogados

en la desgracia”

minuto siguiente sea mejor ain que
el que tenemos ahora. Esto es fruto
de la voluntad, de la inteligencia,
del prestar atencion, de establecer
un sistema de prioridades y com-
prender que los problemas no eclip-
sannuestra vida.

¢Tenemos que adaptarnos a los
nuevos tiempos contentiandones
con menos?

No necesariamente hay que con-
formarse con menos, jpor qué? Lo
que no nos tenemos gue conformar
es a quedarnos quietos, ahogados
en ladesgracia, en la tragedia. Hay
que saber que pricticamente de
todos los problemas se sale. Existe
el error de pensar gue la felicidad
es gratis, como cuando toca la lote-
ria. La felicidad es una actitud
interna, generalmente orientada al
movimiento. La persona no se con-
forma solo tinica y exclusivamente
con lo que ha existido si no que va
Huscando mas.

¢Es indispensable ser optimista
para ser feliz?

El optimismo garantiza mucho la
busqueda de las salidas, y ademas

se aprende. Es verdad que hay una
carga genética y hay nifios ya des-
de la cuna que son mas receptivos
alos estimulos externos, pero inclu-
s0 los introvertidos pueden apren-
der a abrirse. Los padres van a
tener una responsabilidad grandi-
sima porgue un padre optimista
educa hijos optimistas. Esto no
quiere decir que la vida es un eter-
no parque de attacciones, ni muchi-
simo menos, porque sino el cerebro
no hubiera tenido necesidad de
desarrollarse.

¢Ha olvidado la gente que otras
generaciones lo han tenido peor?
El hacer un repaso historico es inte-
resante cuando pensamos que no
hay salida. La humanidad a lo lar-
go de su historia desde el principio
de los tiempos ha estado superando
crisis. A mi me gusta mucho la his-
toria, he escrito mucho sobre ella,
y me impresiona ver gue para cons-
truir ha habido una destruccion
previa, no se puede construir sobre
lo construido. El pasado es el que es,
puedes haber aprendido de él, pero
no puedes volver: Lo tinico que tene-
mos es el presente y con este tiem-
po teriemos que actuar para hacer
un future mejor.

&La sociedad se habia acomodado
demasiado en los tiempos de
bonanza?

‘Es normal acomodarse, el ser
humano busca el bienestar y des-
cansa cuando lo tiene, pero tiene
que estar preparado para asumir
que ese bienestar es efimero, que no
se va a prolongar hasta el final de
los tiempos. Yo no creo que el ser
humano sea culpable de nada, vive
una vida que no es ficil lo mejor
que puede y sabe, El éxito que tiene
el Instituto de la Felicidad demues-
tra que la gente guiere aprender a
sentirse mejor: Hay muchisima gen-
te mas feliz que no feliz.

¢Cudles son los factores que faci-
litan el bienestar?

El bienestar casi siempre est4 rela-
cionado con las cosas pequefias. La
humanidad entera coincide en con-
ceptos basicos, sin distincion entre
clases sociales, culturas o paises. La
poblacion busca lo mismo, que es
basicamente amor, paz, bienestar,
familia, seguridad econémica, cul-
tura o sentido de la trascendencia.
La reflexion mds interesante es que
practicamente todo lo tienes. Pero
teniendo lo que es basico, jpor qué
no lo cuidas y lo compartes con
otros?



