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La dieta de |a

licidad

Gana mas dinero, adelgaza, aprende idiomas,
sé cool... El listado de mandatos de la sociedad
es tan amplio y tan voraz que ha expulsado a
escobazos al que debiera ser nuestro objetivo
primordial: la felicidad. Si quieres, te damos
pistas para encontrarla. escrie. casiga sanchez

uesta definirla, ubicarla y,
C jpor supuesto!, dar con ella.

Para facilitarte su bisqueda,
hemos consultado al psiquiatra Ja-
vier de las Heras y el libro de Da-
vid Niven Los 100 secretos para ser
Jeliz. ¢Qué hemos descubierto?
Que, si bien, existen mil caminos
distintos, todos tienen unas para-
das obligatorias. Desciibrelas en es-
ta “dieta rapida”.

©) PRIMER DIA

EEEE) Primero, desayuna algo de
fruta. Es un hdbito positivo que con-
tribuye a la salud e incrementa tu
sensacion de bienestar, Segun la

¢Qué sabe la gente feliz?

* Que no hay que enfrentar los problemas
en soledad.

* Que el éxito "social” no va unido a la felicidad.
* Que no se puede gustar a todo el mundo.

* Que hay que ayudar a los demds pero sin hacer
propios los problemas ajenos.

OMS, las personas que consumen
pocas grasas y azicares, y comen al
menos 400 gramos de frutas y le-
gumbres al dia, entre otras cosas, tie-
nen menos posibilidades de caer en
depresion.

Anota en tu cuaderno el
plan del dia. Establece un calendario
de trabajo razonable, Tendras orga-
nizadas tus prioridades y no te senti-
rés aturdida pensando en lo que tie-
nes que hacer después.

Sacale jugo a tu trabajo. No
vivas tu profesion solo como una obli-
gacion, te frustrard. Aunque no se
trate del trabajo de tu vida o el sueldo
no sea para tirar cohetes, trata de des-
empeniar tus tareas con ilusién y pro-
fesionalidad. Para el doctor Paulino
Castells: “La realizacion personal a
través del trabajo ayuda a conseguir
autosatisfaccion y alegria”,

Haz un break con tus com-
paneros. Las relaciones humanas
son un factor decisivo para la felici-
dad. Comunicate, comparte tus sen-
timientos y tus ideas. Te hara sentir-
te apoyada cuando las cosas vayan

mal. Segun el psicélogo social Ed Di-
ner, una de las causas de que en los
paises subdesarrollados no existan
apenas depresiones es el constante
contacto con los demds,

Crea intereses comunes con
las personas a las que quieres. Situ
novio es un forofo de El Sefior de los
Anillos, gpor qué no intentas aden-
trarte en la Tierra Media? Si tu madre
ha desarrollado un repentino interés
por la jardineria, squé tal aprender a
plantar geranios? Al hacerlo estds
creando lazos mas fuertes con la gen-
te que te importa.

Unete a un grupo. Apoya
a tu equipo de baloncesto o apunta-
te a clases de teatro... La cosa es sen-
tirse parte de una comunidad. Y,
sobre todo... jriete con ellos! La
Asociacion Americana de Terapiay
Humor dice que la felicidad es cues-
tion de una buena carcajada. ¢Co-
mo? Analizando las situaciones con
perspectiva, como si te vieras a ti
misma desde fuera.

Témate un rato para pen-
sar, paradescubrirte. Javier de la He-
ras afirma que es imprescindible de-
dicar momentos a la soledad, a hacer
una labor de introspeccién, Nadie te
puede contar més cosas sobre ti que tit
mismo. “Conocernos nos permite ser
realistas, adaptarnos a la realidad y
mejorarla en la medida de lo posible”.

(©) SEGUNDO DiA

Respira profundamente, es-
tirate y trata de comenzar el dia
con un pensamiento agradable. Las
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cosa buenas y las malas, en la mayo-
ria de los casos, son una cuestion de
perspectiva. Un disgusto con tu no-
vio 0 una bronca de tu jefe pueden
impulsarte a un cambio positivo. Y
proponte algo concreto, no abstrac-
to. “Quiero ser mejor amigo o mejor
trabajador” son propésitos vagos y
difusos. Segin David Niven es mas
efectivo decir: “quiero cenar con mi
familia esta noche o voy a terminar
este informe antes de mafiana”.
¢Qué tal un poco de ejer-
cicio? Numerosos estudios demues-
tran que hacer deporte, ademds de
beneficios fisicos, aporta confianza,
fortalece la autoestimay la voluntad,
esenciales para tu satistaccién per-
sonal. 8i puedes, hazlo al aire li-
bre. La luz del sol mejora mucho
nuestro estado de dnimo. Segin el
doctor Hugo Liafio, “ésta facilita el
funcionamiento de la epifisis o glén-
dula pineal del crineo, regulan el
ritmo del suefio y, en general, infun-
de buen humor y optimismo”,
Cuando vayas a comer a ca-
sa, saluda a tu vecino en el ascen-
sor e interesate por su vida. Un in-
creible nimero de personas nunca
ha entablado una conversacion con
sus vecinos, Craso error: no son solo
una fuente potencial de amistad, si-
noque te hacen sentirte mds a gusto
en tu casa, donde pasas la mayor par-
te del tiempo. Sonrie: Es contagioso.
Sorprende a tu pareja con
un plan original. Laimaginacion es
siempre una aliada en las relaciones
de pareja. Para que la fantasfa sea po-
sitiva, tiene que estar al servicio de la
realidad (cientifica, empresarial, ar-
tistica, afectiva...), de lo contrario,
puede jugarte malas pasadas: eva-
sién en exceso o desencanto con la
realidad.

Escribe con masica de fon-
do. La musica transporta tu mente a
lugares agradables y sentirnos rode-
ados de belleza nos alegra, Por su
parte, la escritura es 1til para tus
emociones. Puedes apuntar tus ide-
as o algiin suefio interesante, y des-
ahogar asi tus sentimientos y afir-
mar el control sobre tu vida.
Telefonea a alguien de tu
familia y dile lo importante que es
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iRiete mucho! Segun
los expertos, la base
de la felicidad esta en
una buena carcajada.

para ti. Estas demostraciones de afec-
to refuerzan tus relaciones, pilar ele-
mental de nuestro equilibrio emo-
cional. Segun la ultima encuesta del
CIS sobre la felicidad de los espafio-
les, casi un 50 por ciento de nosotros

necesitamos un entorno familiar
adecuado para sentirnos verdadera-
mente felices.

Antes de dermir...
jsiempre en positivo! La noche es
el catalizador mas frecuente de
nuestras angustias. Trata de evitar-
las porque una noche de buen suetio
es la energfa del dia siguiente. Mien-
tras te lavas los dientes, pasa lista a

tus recuerdos felices. Recordar la
felicidad pasada tiene la poderosa
habilidad de darnos felicidad en el
presente. Si otros pensamientos se

entrometen, jdeséchalos!
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©) TERCER DIA

Empieza el dia con una
buena dosis de autoestima. Mira-
te al espejo. Segtin el psiquiatra En-
rique Rojas, “ es la clave del éxito y
de la satisfaccion de vivir”. De todas
formas, se realista. Acepta que
siempre puedes aprender y que los
demés siempre son una buena fuen-
te de informacién.

En el trabajo, ponte obje-
tivos accesibles. No te exijas por
encima de tus posibilidades. Sofiar
despierto con ser astronauta si eres
miope, lo tmico que te generard es

insatisfaccién. Para el psiquiatra
Luis Rojas Marcos, “no hay que
proponerse ideales inalcanzables o
inttiles. S6lo conduce al fracaso y la
frustracion”.

Realiza trabajo voluntario.
Los voluntarios se siente bien consi-
go mismos. Tienen sentido de pro-
pésito, son apreciados y menos pro-
pensos a aburrirse. Para el filésofo
José Antonio Marina, “la forma mas
inteligente de ser feliz es labondad”.
Y segun la filésofa Adela Cortina,
“el gran reto del Tercer Milenio con-
sistird en disefiar una idea de felici-

ME HARIA FELIZ...

tiras mas alegre.

ciar los placeres cotidianos”.
23:30

flores, incienso, perfumes... ®
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dad que incluya, como un compo-
nente ineludible, el afan de justicia”.
Dedica un rato a tu masco-
ta. Los animales tienen mucho que
enseiiarnos. Rodéate de ellosy te sen-

Cena con tus amigos de
siempre. Te sitian en la realidad, te
permiten ser siempre ti mismo y te
quieren. Y diviértete con las cosas
sencillas. Aquilino Polaino, cate-
dratico de Psicopatologia, afirma: “la
felicidad es siempre transitoria, Lo
logico es que esa sensacion de pleni-
tud la alcancemos con las pequenas
cosas y también con las grandes, pe-
ro estas tltimas son menos frecuen-
tes, por eso no debemos menospre-

Sumérgete en un buen li-
bro antes de dormir. Por un lado
aprendes y por otro te diviertes. La
sensacion de que inviertes bien el
tiempo te generard sosiego. Puedes
potenciarla redeandote de aromas:




