La escritora Alejandra Vallew-Né]em, durante su intervencién en el Club de Prensa. javier QUINTANA
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Vaﬂe]o-Na]era' «Un buen motor para la
felicidad es ser personas agradecidas»

Tristeza, rabia y miedo son emociones negativas que amenazan el bienestar

CARMEN TAPIA | LEON

m El Club de Prensa del Dia-
rio de Leén se qued6 anoche
pequefio por la gran afluencia
de personas que esperaban en-
contrar en la escritora y divulga-
dora cientifica Alejandra Vallejo-
Nijera, las claves para alcanzar

la felicidad. Hablemos de felici- .|

- dad es el titulo de un libro, edi-
tado por Urano y realizado por
el Instituto Cola Cola de la Fe-
licidad, pero también una pro-
puesta de trabajo personal. ¢éUn
primer consejo? «Ser agradeci-
do, ese es un buen motor para
1a felicidad», dice contundente
Vallejo-Néjera. Pero aclara. «La
felicidad es una conquista per-
sonal». Un trabajo diario para
que las emociones negativas
(tristeza, rabia y miedo), que
son mayoria y mas potentes, no
ganen terreno a la tinica positi-
va que convive con nosotros: la
alegria.»Las emociones actian
antes que el pensamiento, por
eso hay que estar alertay.

«No creo que la felicidad es-

El publico llené la sala. javier QUINTANA

«El ser humano
necesita tres pilares
basicos: la seguridad,
elamoryel
sentimiento de valia»

desarrollarsey. Pero la sociedad
del bienestar no parece ponér-
selo facil a la tinica emocién
que compite en inferioridad de
condiciones y fuerzas. «En la so-
ciedad actual cultivamos menos
el tinico motor que produce el
bienestar: el cerebroy. Las vaca-
ciones per de

té sobrevaloraday», responde,
«el ser humano no se conforma
con la desgraciay. Las personas
siempre estan superando obsta-
culos en toda su vida «es la me-
jor manera para que se desarro-
1le el cerebroy, afirma, al que no
hay que poner limites, «los pro-
blemas dan opcién al cerebro a

«La mejor manera de
que se desarrolle el
cerebro es superar los
obstaculos que se
presentan en la vida»

obstéculos, no hace a las perso-
nas felices.

_cientes de la realidad

amenza la felicidad». La solu-
cién pasa por el entrenamien-
to personal para el fortaleci-
miento de estos pilares. Pero
con los pies en el suelo y cons-
e
rodea. «Quien falsea su realidad
lo tiene mas dificil para ser fe-
liz», asegura., «hay que pararse
a pensar, identificar el problema
y valorar las distintas opciones
para solucxonarlo. Este proceso
se deyel de
que tenemos varias opciones ha-
ce que nos sintamos bieny. ase-
gura, «incluso las personas que
se quejan todo el tlempo, cuan-
do les preguntas si son felices te
dicen que basicamente si».

El bienestar llegar con el de-
seo de compartir, «nos encan-
ta sentirnos ttiles y dar ayuda.
La felicidad est4 hecha de cosas
pequeiias. Las personas que lo-
gran el bienestar tienen mas sa-
lud, pero hay que tener una dis-
posicién de dnimo.

Vallejo-Néjera concluye que
para lograr la felicidad no hay
que hace trampas: «El camino
para resolver los problemas es
estrecho y tortuoso. Es una con-

quxsta en la que hay que prestar
Los tres pilares. «El ser h
afirma, «necesita tres pilarespa-  La escntora presemé en Le6n
raser feliz: la seguridad, elamor  la celebracién del segundo con-
y el sentimiento de valia perso- greso Internacional de la Felici-
‘naly. La conquista del otro. «to- dad, que se celebrard en Madrid
do lo que amenace estos pilares  los dias 9 y 10 de abril.




