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;Qué nos im

ide

ser felices?

Vivir con plenitud y serenidad esta al alcance de cualquier ser
humano, no depende de los demas ni de lo que nos ocurre. Se trata
de una decision personal que abre, de par en par, las puertas de
nuestro interior y nos permite florecer vy brillar con armonia.

uando somos conscientes de

que la felicidad no es una cues-

tién de suerte, sino que guarda
relacién con la actitud que adoptamos
ante la vida, se abren a nuestro alrede-
dor infinidad de posibilidades que lle-
nan de sentido la existencia.

El despertar interior nos convierte
en personas nuevas. Nos damos cuen-
ta de que quejarse o culpar de nuestro
malestar alos otros (familiares, ami-
gos, ex-parejas, jefes, companeros de
trabajo, politicos) no conduce aningu-
na parte; al contrario, nos quita fuerza
ynosmantiene enun circulode confu-
sién eimpotencia parecidoal que vivia
elactor Bill Murray enla pelicula Eldia
delamarmota. Aunque la vida a veces
nos golpee con dureza, tampoco gana-
mosnadaalescudarnos enlas circuns-
tancias, los sinsabores o las desgracias
en vez de intentar trascenderlas.

Todos conocemos a personas que
han pasado por verdaderos dramasy,
enlugar deamargarse, transmiten una
dulzura y una paz contagiosas. Suelen
afirmar, en general, que lograron so-
breponerse porque en los peores mo-
mentos se agarraron a un sentimien-
to interno, poderoso, de amor incon-
dicional. Eso las mantuvo a flote v les

permitio trascender el dolor y la ira,
comonarraensulibro Elhombreen bus-
cadesentido el psiquiatra vienés Viktor
Frankl, quien sobrevivi6 a varios cam-
pos de concentracion nazis con digni-
dady el corazén abierto a pesar de per-
der en ellos a sus padres y a su esposa.
Paselo que pase, existen esperanza-
dores ejemplos de que es posible vol-
veraser feliz, siempre que estemos dis-
puestos a soltar la resistencia a serlo.

EMOCIONES
NO ASUMIDAS

El Dr. David Hawkins afirma
que laira crénica no reco-
nocida puede causar de-
presidn, que en ocasiones
viene a ser ira revestida de
tristezay dirigida contrauno
mismo. «A veces -afade-
las migrafas, las artritis y
la hipertension tienen rela-
ciénconlairacroénica. Estos
problemas suelen mejorar
cuandolapersonaaprendea
asumir sus emocionesenvez
de negarlas o rechazarlas».

La escritora Alice Munro, premio
Nobel de Literatura, en su libro de re-
latos Mivida queridaafirma: «La cues-
tion esser feliz. A toda costa. Inténtalo.
Se puede. Y luego cada vez resulta mas
facil. No tiene nada que ver con las cir-
cunstancias. No te imaginas hasta qué
punto funciona. Se aceptan las cosas y
la tragedia desaparece. O pesa menos,
en cualquier caso, y de pronto, descu-
bres que estas en paz con el mundo».

ATRAEMOS LO QUE SENTIMOS
El psiquiatraeinvestigador David Haw-
kins, autor de numerosas obras sobre
la conciencia, considera que «el senti-
miento que mas poder transformador
tiene es elamorincondicional; por de-
bajo hay distintas gamas de emociones
IM4s 0 Menos intensas».

Cuanto masamor sentimos en nues-
trointerior mas facil nos resulta captar
la belleza de lo que nos rodea. Y como
lo semejante atrae a lo semejante, em-
pezaraser feliz va unido asoltar lastre,
a desprenderse de emociones densas
(culpa, rabia, vergiienza, envidia, ce-
los...) que, por el simple hecho de vi-
vir, podemos cargar en la espalda.

Amedida que andamos mas ligeros
nos relacionamos con la gente de for-
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ma mas amable y empezamos a dis-
frutar del dia a dia. O incluso de cosas
sencillas, que quizas antes ni veiamos
0 no aprecidbamos tanto, como el vi-
gor del aire fresco de lamafiana, la ca-
lidez de la sonrisa espontdnea que nos
brindaunnifio olareconfortante sen-
sacion de sentirse parte de algo mads
grande que, a veces, experimentamos
al detenernos a mirar la puesta de sol,
elamanecer o el cielo en unahermosa
noche estrellada.

TRAMPAS FRECUENTES

No esdificil comprobar quelaacumu-
lacion de poder, dinero, estatus, fama
0 glamour no hace, por si misma, mas
felices a las personas. Las ansias de te-
ner mas, aunque estemos hablando de
conocimiento, pueden estarrelaciona-
dasconunasensaciénde vaciointerior
que solosellena conautoestima. Cuan-
do alguien no aprende a quererse a si
mismo, cualquier otra cosa, sea la que
sea. es facil aue le sepa a poco.

Pero hay otras formas de actuar
menos evidentes, mas sutiles, incluso
quizd mas familiares y bien conside-
radas, que también impiden conectar
con el sentimiento de alegria serena,
innata, que brota de nuestro interior
y crea conflanza:

* El exceso de preocupacion por los
demads. Tradicionalmente se ha rela-
cionado la preocupacion por los hi-
jos, la pareja o los amigos con el amor.
Pero la preocupacion constante suele



FLUYENDO
CON LA VIDA

Todos, enalgunaocasion,
hemostenidolaexperien-
ciadeestartan motivados
conloqueestamoshacien-
doqueapenasnosdamos
cuentadelpasodeltiempo.
En estos casos podemos
estar haciendo cualquier
labor (coser, escribir, arre-
glar una bicicleta, cuidar
una planta...) sin ningun
tipo de estrés, resistencia
ni prisa por terminar. Nos
sentimos felices, lamente
permanece concentraday
posiblemente, sinser cons-
cientes, estemossilbando
o tarareando.

Ese estado de inmer-
sion plena en una tarea
intimamente ligada a las
habilidades y gustos de
cadaunoesloqueMihalyi
Csikszentmihalyi, uno de
los cofundadores delapsi-
cologia positiva, denomi-
na fluir. Esta considerado
como uno de los estados
mas proximos alafelicidad.

PHOTONONSTOP

Tratarse a uno mismo con amory amabilidad
es uno de los principios basicos de la felicidad.

traer infelicidad, en primer lugar por-
queestar pendiente delos otrosimpide
ocuparse deunomismoy, ensegundo
lugar, porque debilita a quien se quie-
re ayudar. Los problemas, grandes o
pequeiios, son posibilidades de creci-
miento que brindala vida. Intentar so-
lucionar los asuntos de otra persona,
por buenaintencién que se tenga, suele
generar inseguridad, porque refuerza
la duda de que sea capaz de resolverlos
ellamisma. Y ademas la priva dela in-
mensa satisfaccion que supone lograr
salir adelante por sus propios medios.
* Abrigar demasiadas expectativas.
Presionar a otros para conseguir algo
suele producir el efecto contrario vy,
aunque nos salgamos con lanuestra, el
resultado no suele conllevar felicidad.
Cuantomas forzamos, mas resistencia
encontramos. Pretender que las cosas
salgan siempre como a uno le gustaria
amenudo acarrea disgustos y frustra-
cion. En cambio, estar dispuestoa dejar
de controlarlo todo, a entregar nues-
tros deseos sin expectativas ni esperar
determinados resultados suele ser, pa-
radéjicamente, mas efectivo y placen-
tero. Renunciaraundeseono significa
que no se vaya a conseguir, mas bien
despeja el camino para que suceda lo
tenga que suceder. Dar un espaciointe-
rior ala vida para que actue, sin antici-
parseal momento siguiente o aferrarse
al que acaba de pasar, nos conecta con
el fluir dela existencia, mucho mas sa-
bia que nuestra pequeiia voluntad.

15 ESTRATEGIAS SABIAS

Para hallar la propia manera de ser fe-
liz no existe una receta unica, pero si
ciertas herramientas utiles:

* Apostar por uno mismo. Si en vez
de darnos apoyo nos criticamos o re-
nimos constantemente No consegui-

remos avanzar. Tratarse a uno mismo
con amor y amabilidad es uno de los
principios basicos de la felicidad.

* Dar yrecibir amor. El equilibrio en-
tredar yrecibiramoralegrael corazén
y hace mas facil el camino.

* Regalarse tiempo. Poder estar cada
dia un rato con uno mismo, en silen-
cio, en un espacio tranquilo, permite
conectar con la propia esenciay, con el
tiempo, poder cambiarloqueaunono
le gusta de su vida.

* Agradecer lo que se tiene. El senti-
miento de gratitud eleva automatica-
mente el estadodeanimo. Iniciareldia
y acabarlo dando las gracias tiene un
efecto transformador. La queja cons-
tante fortalece la oscuridad y la sensa-
ci6on de vacio. El aprecio y el agradeci-
miento crean unidad y plenitud.

* Observar lamente. Quiza estamos
por ejemplo recogiendo la cocina o
conduciendo y notamos un leve ma-
lestar en el cuerpo o el dnimo. Casi
siempre va asociado a un pensamien-
to desagradable. Si tomamos concien-
cia de nuestros sentimientos y creen-
cias podremos empezar a cambiarlos.
* Crear el hdbito de perdonar. Por
desgraciada que haya sido nuestra in-
fancia, por mucho dafo que nos ha-
yan hecho, siempre podemos elegir
perdonar. El perdén no solo nos libe-
ra: también tiene el don de ensanchar
nuestra perspectiva de la existencia.
Con el perdén, cada momento es un
NUevo comienzo.

* Escoger bien las palabras. Cuando
decimos una cosa y enrealidad pensa-
mos otra no creamos bienestar ni en
nosotros ni a nuestro alrededor. Las
palabras solo tienen el poder de curar
cuando salen del corazén.

* Elegir el lado bueno de las perso-
nas. Nose trata de no verlo aque nonos



J 2
MASTERFILE

gusta, pero si de poner el énfasis en lo
mejor de cada uno. Eso rebaja mucho
la tension en las relaciones.

* Tratar bien al cuerpo. Alimentarlo
de forma sana y equilibrada es la op-
cién mas inteligente. Pero también es
preciso dejar de menospreciarlo, de
buscarle «peros», en vez de agradecer-
le quenos permita transitar porla vida.
Ante el espejo, el cuerpo necesita pala-
bras dulces, caricias y agradecimiento
en lugar de criticas.

* Evitar juicios y reproches. Aunque
no los emitamos en voz alta, como to-
dos estamosunidosanivel inconscien-
te, losdemadsperciben dealgunamane-
ralo quesentimosu opinamos de ellos.
Los perros captan de forma instintiva
nuestro estado interior. Algo parecido
les sucede a quienes nos rodean.

* Desactivar «malos» sentimientos.
Dejamos ir o entregamos un senti-

miento incémodo al permitir que esté
presente sin condenarlo, juzgarlo, re-
sistirse a €l o tratar de modificarlo. De
esta forma se acaba agotando. Cuando
conseguimos dejar ir un sentimiento
reprimido, como por ejemplo la en-
vidia, se desvanecen miles de pensa-
mientos asociados a él.

* Decir sialonuevo. En lugar de de-
cantarse, a veces casi sin pensar, por el
«no, N00, N000» cuando nos propo-
nen participar en algo fuera de lo ha-
bitual, puede ser mucho mas estimu-
lante inclinarse por el «si». Abrirseala
vida siempre trae recompensas.

* Pedir ayuda. Participar en cursos y
talleres, leer revistas y libros de creci-
miento personal o iniciar alguna tera-
piaalienta, sin duda, nuestro bienestar.
* Compartir lo que se aprende. Re-
sulta gratificante reunirse con perso-
nas afines que tengan la intencion de

expandir su conciencia y mejorar, pa-
ra comentar los hallazgos respectivos.
* Centrarse en los «para qué» en vez
de los «porqués». Dar vueltas a por
quénos ha sucedido determinada cosa
suele llevar ala ira, el victimismo o la
culpa. El para qué, en cambio, abre ho-
rizontes ilimitados y esperanzadores.
Si estamos dispuestos a explorar la
vida, sin miedo a equivocarnos y a ex-
presar nuestros suenos, vivir se con-
vierte en una agradable aventura. Bus-
car la felicidad no tiene sentido cuando
somos felices recorriendo el camino.
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