Formas de alejarse de la infelicidad

Descubre y analiza tu vida para corregir aquello que te afecta

http://www.elnuevodia.com/estilosdevida/hogar/notmhasdealejarsedelainfelicidad-2045664/

Todos buscamos felicidad. Pero ¢ en qué consiste@l‘&stado natural de una persona. Cuando sorhés be
siempre estamos felices y, si algo nos aleja dests€o, se lo hacemos saber al mundo con nulkestto. |
Cuando tenemos hambre gqueremos a mama cerca mastatos incomodos con el pafal”, responde Ciprian

Toledo, director del Centro de Psicoterapias Avdaggwww.tapping.es) o CPA.

“Aungue parezca obvio, la felicidad es la ausedeianfelicidad”, sefiala Toledo, quien propone dbscly

analizar lo que nos puede hacer infelices pararta de alli, hacernos conscientes y corregirlo.

1. “No ayudo a los demas™Si se quiere ser infeliz, lo primordial es no hacada por los demas”, sentencia.
“Ver la felicidad en la cara de otra persona pgoaue uno ha hecho, es una de las mayores fufgacer vy,
si uno se dedica a ayudar otros, vera la venteraajon frecuencia y se le dibujara un rictus erasa que se

llama sonrisa”’, comenta Toledo.

Para este orientador, una forma de alejarse addicidad es prestar la ayuda de forma directbvpkeintariado
es una buena forma de canalizar esa contribudi@saciedad, “por ejemplo a través de webs como

www.voluntariado.net, que permiten hallar la opaidéis adecuada para cada uno en distintos paigesza

2. “Gano dinero para ser feliz”. Algo que provoca claramente la infelicidad, segaledo, es creer que ganar
todo el dinero posible puede comprar la felicidagste experto aconseja utilizar el dinero para eegdfo a
alguien, ya que “curiosamente la satisfaccion deada demas dura mucho mas que cuando se haceatgo
para satisfacer algun capricho propio”. Una buena#, aconseja, es llenar el coche de alimentogrgcarse
con la familia al banco de alimentos mas proxingoitde nos recibiran con los brazos abiertos y vaa g

sonrisa que recordaremos y que nos hara felicekartiempo".

3. “Con la familia en bodas y funerales”."Si uno quiere ser infeliz debe disfrutar de smifea solo en
ocasiones especiales, como cuando un familiarsseaéallece, o considerar que la familia es sakfuente de

problemas”, ironiza Toledo.

Para cambiar esta vision, Toledo sugiere recordniénestar de nuestros padres cuando veian awesé el
dia de Reyes, 0 nuestra propia felicidad cuandgcamos la primera bicicleta a nuestra hija o hyjoratar de

rememorar esas sensaciones.

4. “Cuido mi salud con pastillas”. Segun Toledo, algunas personas creen que lo eeuridar su salud de un

modo facil: con pastillas, que “toman para dormara despertarse, para la tension, o para apdtdarinas,



porque es mucho mejor y ocupa menos tiempo quarclkaicilimentacion, caminar para ir a los sitiosicse

con los amigos”.

“Si practicar ejercicio es uno de nuestros puntxos, ¢por qué no mezclarlo con algodivertido,@por

ejemplo aprender a bailar el tango y sorprenderegtna pareja con una noche de milongas?”, se uisegu

5. “No tengo amigos”.De acuerdo a Toledo, para algunos individuosd‘éamilia es una fuente de problemas,
los amigos lo son mas, porque ocupan mucho tiengesgia y requieren de mucha atencion, como aserda

de sus cumpleafios o consolarlos, por ejemplo”.

Son personas que piensan: “imenos mal que est&mastphones’ para atender lo realmente importaaieo
es el trabajo, los negocios y las redes sociadesiala también con ironia. “Los amigos son unasienayores
fuentes de felicidad a nuestro alcance y no hdteedae sean amigos de los que darian la vidagswtros o

nos prestarian 1,000 doélares sin pestafiear, siag@ersonas con las que hablar, reirse, llorafadanse”.

6. “Vivo bajo el bendito estrés.Nada mejor, para instalarse en la infelicidad gwar una vida totalmente
estresada y asumir las consecuencias de actuaoasi,una Ulcera, el insomnio o un ataque de aadjge que
la calma, el bienestar y la paz son cosas de meREidos con tunicas naranjas y la cabeza a#éjtafirma en
tono de broma Toledo. Para corregir esa conduatditnid, este profesional sefiala que “se puede etvpaz
sin tener que ingresar en un monasterio y hacerd®tastidad, ya que estar bien también puedbvetido y

facil”, sefala.

Como resumen, Cipriano Toledo, sefiala que “la nmapmera de alcanzar la felicidad es procurar llaadée los
demas ya que se encuentran personas felices eardethde miseria o0 en la planta de cuidados palsgtpero

nunca se encuentran personas felices sin amigpg solo piensan en si mismas”.



