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Quien es feliz tiene un sistema inmunolégico mas fuerte, enferma con
menos frecuencia y se recupera con mayor celeridad. Incluso la ciencia
moderna lo confirma: la felicidad nos ayuda a alcanzar una edad avanza-
da, gozando de buena salud. Pero, ¢puede cada uno de nosotros ser feliz,
asf como asi, facilmente? Si, podemos.

La investigacién de la felicidad ha constatado que no son las grandes
cosas las que proporcionan felicidad y bienestar. Ma4s bien son esas pe-
quefias cosas cotidianas, accesibles a todos nosotros, las que enriquecen
nuestra vida. La felicidad no es una casualidad, ni es cuestion de suerte.
Pero si se puede aprender a ser feliz, ya que todo depende de la actitud
con la que observamos la vida. Las circunstancias exteriores no son tan
determinantes como a menudo pensamos. Las personas que se despren-
den de lastres superfluos son mas felices con menos (menos objetos
innecesarios, menos obligaciones...) que las personas que se complican
la vida con excesiva abundancia.

Un método infalible para evitar la felicidad es el excesivo perfeccio-
nismo, que con frecuencia surge al compararnos con otras personas y
pensar que los demdas son mejores, mas rapidos, més ricos, més diver-
tidos.... Son pensamientos que crean presion y frustracién. Y con ello
Unicamente logramos estresarnos.

En estas situaciones de estrés, nuestro cuerpo produce “hormonas de
alarma”, como cortisona, adrenalina y endorfinas, con lo cual comienza




un circulo vicioso de miedo, insatisfaccién, insomnio, trastornos ali-
mentarios y muchas otras enfermedades. Justo lo contrario de la feli-
cidad.

Sienta bien saber que, incluso si por algin motivo en estos momentos
estamos alejados de un verdadero sentimiento de felicidad, ya una sim-
ple sonrisa, pensamientos positivos, pequefios éxitos o el firme prop6-
sito “ilo conseguiré!”, tienen efectos beneficiosos sobre nuestra salud.
Cientificamente, eso tiene una sencilla explicacion: las sensaciones po-

? odontologia
| yOrtodoncia

o Bioestimulacion
con diatermia
y andulacion

4

/ . PR . .
/ Libre de metal, minimamente invasiva

ﬁ(cwswo Y UNICO
PROGRAMA
ACELERADO

DE EVOLUCION

Expansion de la conciencia por medio
de la lectura y escritura para
desarrollar la consciencia universal y
emplear la 16gica en todo lo que hagamos.
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Todo el potencial esta en Ti.

Alejandra: 626 15 26 88
Concepcién: 639 067 711

Formacion Formacion
Yoga Clasico Yoga Dinamico
con la con
Escuela Sadhana José Luis Cabezas
4 afios 1 0 2 afos

on

City Yoga
T1. 91553 47 51

C/Artistas, 32 Madrid
WWW.city-yoga.com

Formacion Formacion
Yoga pre-natal Yogay Mindfulness
con Omma Prenatal para Niiios

y Montse Cob con Om Shree Om

Christine McArdle
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Psicoterapia Respiratoria

Diagndstico, psicodiagngstico
y tratamiento de la mecanica
respiratoria

Madrid
Barcelona
Aranda de Duero

Carlos Velasco Montes. Psicdlogo
TIf: 627865058
web: psicoterapia-respiratoria.es
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Alberto Aguilera 22, Bajo A
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Financiacién hasta 24 meses sin intereses, consultar condiciones.
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MICHAEL HANDEL ; ) sitivas y los buenos propoésitos causan una mayor actividad en determi-
E]/Zl xji a ES nadas partes del cerebro, las cuales, a su vez, hacen que nuestro cuerpo,
Fok ‘ al tener més ganas de vivir, disfrute del momento y haga todo lo posible

para sanar o mantenerse sano. Por otro lado, las personas felices estan
solas con menor frecuencia, lo que las protege de enfermedades y de
envejecer prematuramente.

MAGICOS

La felicidad es el mejor médico y consejero que podemos tener, asi que
deberfamos ir en su bisqueda lo antes posible.

“LOS ELIXIRES MAGICOS La felicidad est4 a nuestro alcance cada difa, pero, ¢qué es en concreto lo
ggggwpgﬁﬁ que nos hace realmente felices? ¢Como se consigue? De un modo sor-

AMARGARSE LA VIDA" rendentemente sencillo, puesto que son las pequefias cosas de la vida |
DR. MICHAEL HAND P i 2 /
EDlClO%{EAS URfGX\IO EL las que influyen en nuestro estado de dnimo.

iHay tantas cosas que podemos hacer para alcanzar la felicidad! Cada
uno de nosotros podemos hacer algo para aumentar nuestro bienestar,
como por ejemplo alcanzar un peso saludable, dormir mejor o encon-
trar efectivos “elixires” que nos libren de nuestras diversas molestias y
enfermedades, ya que, ila felicidad se puede comer!

Eligiendo los alimentos adecuados, podemos prevenir todo tipo de pro-
blemas de salud, e incluso aliviar y curar muchas dolencias. Est4 cienti-
ficamente probado: existe una estrecha conexién entre el bienestar y la
alimentacioén. A través del nervio neumogéstrico, que va desde el cere-
bro hasta el aparato digestivo, hay una continua comunicacion entre la
cabeza y el intestino. Es decir, que el intestino influye en nuestro estado
de 4nimo, y por ello pueden determinados alimentos hacernos felices.



Asi que, como la felicidad se origina en el estémago, idémosle lo
que necesita! Son tres las hormonas que desempefian un papel
fundamental para nuestra felicidad: la serotonina, la dopamina y la
hormona del bienestar oxitocina. Los mejores productores de sero-
tonina son, por ejemplo, los datiles y los higos secos, las nueces y
las habas de soja. Ademas, los frutos secos ayudan a estabilizar el
nivel de hormonas que queman grasas en el cuerpo, hacen descen-
der el colesterol malo LDL, impulsan la renovacién de las células, y

y
tienen efectos antiinflamatorios, lo que los convierte en un verda-
dero “elixir magico” para la felicidad.

También el chocolate negro pone en marcha la produccién de las QUE

hormonas de la felicidad en el cerebro de un modo directo y rapi- s 2

do. Es interesante saber que la comida picante es capaz de levantar Una SImple sonrisa
L

el 4nimo rapidamente. La capsaicina, sustancia principal en espe-
cias como el pimentén picante, la guindilla o el curry, produce una
sensacién de ardor en la boca, el cerebro quiere evitar el dolor y

pensamientos
positivos, pequefios

genera unas sustancias que luchan contra él: las endorfinas. Estas éxitos o el firme
hacen que aumente nuestra sensacion de bienestar. Y un efecto si- p‘[’O‘péS‘ltO L |10

milar en nuestro organismo tienen también el jengibre, la canela y co'|:'|_seg"|_|j_'|:'é!"l tienen
GUrEULA efectos beneficiosos

Extracto de “Los Elixires Magicos - Cémo mantenerse sano y en forma, SObre nuestra salud

sin amargarse la vida”. Dr. Michael Handel. Ediciones URANO
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