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' Ti puedes ser feI|z

Ante la vida tienes dos opciones: intentar salir a flote, asomar
la cabesa y nadar o dominar las olas. disfrutar del viaje v
sentirte bien siempre. Un secreto: con la sesunda alcansaords
la felicidad. Sube con nosotros a la tabla del bienestar?

~ - o AT AL ) W " hifan,
logremos superar los problemas. Porque aunque parezca un
ideal o un estado inalcanzable, la felicidad es algo mis sencillo,
estd ahi a nuestro lado y tenemos la capacidad de disfrutarla. -
. R ~ . /
¢Elinico requisito? Aprendcr a transformar nuestra vida. -




DESCUBRE la clave de la felicidad,
SUPERA tus complejos
¢ TRANSFEORMIA tu vision de la vida

FELICIDAD, .
¢QUE ES ESO?"

Parate un segundo e intenta hu""‘_ una
definicién para el término fchu%
¢Una sensacién momentinea? ‘Umh;
suefio a largo plazo? ;:Un mito? ;Un
objetivo inalcanzable? Ninguna de i
estas descripciones se acercan a su
verdadero significado. jAhi va! “La
felicidad es el estado natural de las
personas”, explica el psicélogo Rafael
Santandreu, autor del libro Las fas
de la felicidad (Grijalbo). Ya lo decfa
Charles Darwin: “después de todos
los viajes que he hecho y todas las
especies que he estudiado, he llegado
a la conclusién de que el destino del
ser humano es ser feliz porque todas
las especies lo son”. El problema estd
en que confundimos la felicidad,
ese estado natural del que todos
deberiamos disfrutar, con necesidades,
deseos, autoexigencias, posesiones ¢,
incluso, relaciones. “Es precisamente
esta forma de vivir, la causa de la
infelicidad; nos creamos necesidades
absurdas y después sufrimos
para satisfacerlas en una carrera

\ . & —— M—M interminable”, cuenta el psicélogo.
{ wa.. . Olvidate de todo ésto. ;Sabias que i,
"b‘\_ \ existe una manera Sie vivir en la que
Nk puedes ser feliz casi todo el tiempo?
N s 1la!
i R asene’ jVamos a por ella! | 4 3
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PUEDES
ALCANZARLA

“En la actualidad para ser una
persona decente debes tener estudios,
un buen trabajo, una casa bonita...
Nunca antes el ser humano se habia
exigido tanto”, cuenta Santandreu.
Tendemos a creer que seremos felices
si conseguimos todo aquello que
4nsiamos, pero no somos capaces

de darnos cuenta de que siempre
desearemos mds y continuamente nos
repetiremos ‘seré feliz cuando...”. Es lo

COSMOPOLITAN.COM.ES
JUNIO 2014

que la investigadora y psicéloga, Sonja
Lyubomirsky, desgrana en su ultimo
libro Los mitos de la felicidad (Urano).
La mayoria de nosotros creemos en
esos ideales, es decir, pensamos que

si alcanzamos ciertos logros seremos
felices para siempre, pero que si solo
obtendremos fracasos y nos topamos
continuamente con adversidades
seremos infelices. Aunque lo tnico
cierto es que no podemos predecir
qué acontecimientos (buenos o
malos) nos van a ir deparando la vida,

TENEMOS

que aprender a
DESAPRENDER:
manias, vicios,
neuras... Y lograrlo
 estd en tu mente

lo que si estd en nuestra mano es
desarrollar una actitud positiva, hacer
desaparecer los miedos y dejar a un
lado las “neuras” personales que, segtin
el experto, “solo nos traen problemas”.
En definitiva cambiar y transformar
nuestra manera de vivir y de pensar.
Para ello Santandreu establece como
punto de partida la necesidad “de

una guia fiable y un trabajo mental
intenso”. Vayamos por partes, la guia
puede ser un libro, un especialista o
incluso este reportaje, y el resto, lo
que ¢l califica como trabajo mental
intenso, debes ponerlo ti: tus ganas
de cambiar y tu iniciativa de llevarlo a
la practica a diario. “Si lo haces bien,
al cabo de pocas semanas notards el
cambio y, en pocos meses, te habris
transformado en gran medida”, afiade
el psicélogo. Miles de personas ya lo
han hecho, jtd también puedes!

APRENDE
A DESAPRENDER

Lo mis dificil de este proceso es el
inicio. ;Por qué? Somos animales de
costumbres y cambiarlas cuesta tiempo
y esfuerzo. Tenemos que aprender a
desaprender: manias, vicios, neuras,
temores, actitudes malas... Aquellas
pequedas parcelas de nosotros que
estdn influyendo negativamente en
nuestra visién de la vida y que nos
imposibilitan alcanzar la felicidad.

Para Sonja la clave de este nuevo
aprendizaje reside en desarrollar una
mente predispuesta a ese cambio y

que se fundamente en la “flexibilidad,
creatividad, perseverancia y
originalidad tales como para descubrir
toda clase de caminos alternativos hacia
una vida enriquecedora, placentera b



1

-

e

P y significativa”. El segundo paso
es, segtin Santandreu, curarnos ante \
una enfermedad comin y que el '
designa como “necesititis”, de la que
hemos hablado anteriormente. “Es la
creencia de que necesitamos muchas
cosas (materiales y/o sentimentales)
para ser felices. Va mis alld de ser
positivos, se trata de cambiar la
filosofia personal a nivel radical y
profundo para necesitar poco o nada”,
detalla el experto. Darnos cuenta de
que para ser felices no tenemos la
necesidad de necesitar nada, solo asi
evitaremos que si nuestro entorno se
desmorona, no lo hagamos nosotros

DESARROLLA
mduna mente
predispuesta al
cambio, CURATE de
sufrir ‘necesititis’

y DA UN GIRO a tu
dialogo interno

también. “Las personas fuertes y que
son felices de verdad, por si mismos,
sin artificios ni complementos, no
necesitan absolutamente nada”, sefiala.
La tercera fase de esta transformacién
tiene que ver con nuestro “yo” interior
y con la manera de hablarnos, es una
reforma que se inicia desde dentro

y que se refleja hacia fuera. Da una
vuelta radical a tu didlogo interno,
“esas cosas que te dices cuando te
suceden adversidades”. Elimina de

tu cabeza frases como ‘esto es un

asco’, ‘nunca tengo suerte’, 0 ‘me

pasa porque me lo merezco’, hay que
dirigirse a uno mismo de otra forma.
Sin recriminaciones ni reproches.

:El dltimo paso indispensable de la
transformacién? Despedirte y liberarte
de tus complejos.
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BIBLIOTECA
HAPPY
Estos libros seran tu guia

y te acompanaran en tu
camino a la felicidad.

® DESCUBRE LA FUERZA
QUE HAY EN TI.

Nuestro experto, Rafael
Santandreu, nos demuestra
en su libro Las gafas de la
felicidad (Grijalbo) como
puedes cambiar tu vida
gracias a tu fortaleza
emocional. Para ello nos
invita a ponernos esas
gafas y conseguir ver la vida
desde un prisma positivo y
real. ¢§Como? Aplicando su
método para transformarnos
y conseguir no amargarnos
la vida.

® COMO LA VIDA MISMA.
En Los mitos de [a felicidad
(Urano) la psicologa

e investigadora Sonja
Lyubomirsky, a través

de ejemplos concretos,
desgrana el verdadero
significado de la felicidad
y revela su teoria para
alcanzarla.

@ FELICIDAD A DUO.

Esta novela, La felicidad
conyugal (Alianza Literaria)
de Tahar Ben Jelloun, cuenta
la historia de una pareja
sorprendida por un revés del
destino y como gracias a los
diferentes puntos de vista
de ambos consiguen reflotar
su relacion, darse una nueva
oportunidad y ser felices
juntes. Un ejemplo que
puedes aplicarte.

| SUPERA
| TUS COMPLEJOS

11 Pensar que el de al lado es mis

guapo, mis inteligente, mds
carismdtico, mds exitoso o mds seguro
que tii solo nos lleva a una misma
respuesta: complejos. (Olvidarte de
ellos? ;Superarlos? Es posible, pero
una vez mds tenemos que recurrir al
poder de nuestra mente. “Busca la
energia positiva y déjala fluir. Una
vez que lo consigas verds que lo mds
importante es amar (a la vida y a los
demis) y que los atributos fisicos

o intelectuales son solo anécdotas

y no tienen importancia”, cuenta

el psicélogo. No solo se trata de
conocerte y quererte mucho tal y
como eres, es ir un paso mds alld

y conseguir apreciar la vida en su
miéximo esplendor, sin complejos.
“Una vez que superes el miedo

a perder todo aquello que en

realidad no necesitas podris rebasar
cualquier obstéculo. Los miedos

se vencen razonando, cambiando

la mirada que tienes acerca de eso
que temes, ddndote cuenta que solo
son fantasmas y que en realidad no
existian”, detalla Santandreu.

Aqui el amor, la pareja y las
relaciones personales juegan un papel
protagonista. “Lo mas bonito es amar
en libertad: querer mucho a tu pareja
sin sentir necesidad de ella”, es la
tnica manera de disfrutar del amor y
no tener miedo a perderlo. Depender
de otra persona para ser feliz nunca
es bueno, “tu misién es buscar la
felicidad en ti mismo, pensar que
alguien esté a tu lado significa una
pequefia aportacién positiva a tu vida
y también que tienes la oportunidad
de compartir tu propia felicidad con
los demds, y no supeditarte de forma
neurética a otro para serlo”, apunta el
especialista. La vida es mis ficil de lo
que parece y si de verdad queremos
podemos alcanzar nuestro tnico
cometido: ser felices. Recuerda:

estd en tu mente conseguirlo. W
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