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© los 10 secretos de la Alegria

(y cémo vivirla en tu dia a dia)

Muchos creen que no existe una
ciencia para ser feliz, que no es algo
que se pueda controlar, practicar.

Pero si miras en las librerias o en
Amazon.com notaras que ultimamente
hay una GRAN cantidad de libros que
no solo tratan este tema sino que te
ensefian como llevarlo a tu vida
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Los resultados del analisis de la Encuesta Mundial Gallup a mas de 136.000
personas, en 132 paises, plantearon las consabidas preguntas sobre la
felicidad y el dinero; pues si bien los resultados revelan que la satisfaccion
de vida, por lo general, aumenta con los ingresos, los sentimientos positivos
no necesariamente, informan los investigadores.
El analisis encontré que la satisfaccion de vida, se eleva con el ingreso
personal y nacional. Pero los sentimientos positivos, que también aumentan
ligeramente a medida que aumenta la renta, estan mucho mas fuertemente
asociados con otros factores, como el sentirse respetado, el tener

Fuente: http://bit.ly/af6COU autonomia y apoyo social y el trabajar en un empleo satisfactorio.
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Ahora, ;Cual es el impacto que
tiene sentirnos "Mas Felices”
en nuestra Vida?

. Porqué es importante
sentirnos asi?

. Como nos beneficia?

Y en mi investigacién encontré
muchisimos beneficios, dejame

Haz feliz a otros: Un estudio publicado en la i )
British Medical Journal muesira que las personas : compartirte algunos:
felices se inclinan a relacionarse entre ellas. "

1. Para Tu Salud

> Alivia el Estrés: Hasta la fecha se ha demostrado que los individuos mas felices tienen niveles
mas bajos de cortisol durante todo el dia (relacionado con menos estrés o ansiedad), una respuesta
inflamatoria atenuada y una mejor salud cardiovascular.

> Reduce las Angustias: Se ha demostrado que la risa estimula cuantiosamente el nivel de
endorfinas, lo que ayuda a prevenir, e incluso hacer desaparecer, la depresion.

> Extiende la Esperanza de Vida: La revista Mayo Clinic Proceedings reporta que
investigadores evaluaron los resultados de una prueba de personalidad aplicada a personas de mas
de 30 afos; registraron que las personas con inclinaciones optimistas tuvieron un riesgo menor de
morir prematuramente. En palabras del Doctor Toshihiko Maruta, Psiquiatra de la Clinica Mayo,
“confirmamos que la mente y el cuerpo estan relacionados y que la actitud ejerce un impacto sobre
el resultado final: la muerte”.

> Corazéon mas sano: Al reir, el tejido que recubre los vasos sanguineos se expande y esto hace
que no se formen coagulos, incrementando la buena funcionalidad de tu corazon.

2. Para Tus Relaciones Personales

> Conecta con otros: Los efectos de la risa no son sélo fisioldgicos, también resulta positiva.
Por un lado, favorece las relaciones sociales y facilita hacer nuevos amigos; por otro, resulta un
arma muy eficaz para amortiguar situaciones de tension o miedo.

> Atrae nuevas personas: Sonreir es siempre mas atractivo que fruncir el cefio y la gente lo
nota y se siente atraida mucho mas por una sonrisa que por un rostro enojado.

> Facilita la comunicacion: Es una de las mejores maneras de realizar un primer contacto con
alguien. Su poder de comunicacién es enorme y debe ser aprovechado a favor.

> Te hace sentir mejor: La sonrisa sin duda hace ver mas joven a la persona y le otorga brillo a
la mirada.
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Es una técnica nueva y entretenida de hacer eljercicios que fue desarrollada en
1995, por el Dr. Madan Kataria, un médico de [a India.

3Sabias que

Existe e| Se combinan ejercicios de respiracion yoguica (Pranayama), con ejercicios de
elongacion, aplausos y juegos simples que provocan la risa.

Yogq de |q Estobaumenta el oxigeno que entra a nuestro cuerpo y crea endorfinas en nuestro
cerebro.

Risa? El Yoga de la Risa esta basado en la premisa cientificamente probada de que

. cuerpo no reconoce la diferencia entre una risa provocada y una risa verdadera,
por lo que igual recibe los beneficios fisioldgicos de esta.

A~

Al reir nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestras emociones se ven
afectadas creando un verdadero estado de alegria de vivir.

La técnica comenzo en 1995 en Mumbay, India y hoy ya existen mas de 5000

Clubes de la Risa y profesionales dedicados a ella, en mas de 55 paises del
mundo. Fuente:

Los Beneficios de Sentirte “Mds Feliz”: iLa Risa es

3. Para tus Finanzas, Profesién y Carrera Contagiosal

> Toma mejores Decisiones: El sentido del humor es un
poderoso mecanismo psicoldgico que aumenta la eficacia con la
cual enfrentamos situaciones y proyectos. Afrontar momentos
dificiles con una actitud positiva nos ayudara a tomarnos las
cosas con una postura menos dramatica. Por ende, con mayor
claridad y capacidad de razonamiento dandonos mas recursos
para tomar mejores decisiones a diario.

> Expande tu potencial: la felicidad esta relacionada con
factores diversos como la calidad de vida, la satisfaccion en el
trabajo, el dinero, la salud, las buenas relaciones sociales y
familiares, etc.

> Exito es Persistir: Los optimistas son mas persistentes,
no se rinden con tanta facilidad como los pesimistas y, por este
motivo, tienen mas probabilidades de tener éxito.

> Ideal para los Emprendedores: Los optimistas
experimentan menos estrés que los pesimistas. Creen en si
mismos y en sus capacidades y esperan que les sucedan cosas
buenas. Ven los eventos negativos como algo que pueden
superar y ven los sucesos positivos como prueba de que van a
venir mas cosas buenas. Al creer en si mismos, son capaces de
asumir mas riesgos, trayendo mas sucesos positivos a sus
vidas.

WOW! :No te parecen suficientes motivos como para
intentar ser mds feliz un poco cada dia?

Por eso hoy quiero compartirte 10 consejos practicos y
simples que puedes comenzar a aplicar AHORA 'y que
aumentaran tu Felicidad diaria.

iEmpecemos!

METO]%LO@SILVA www.metodosilvadevida.com/curso



http://bit.ly/b1Y2ki
http://bit.ly/b1Y2ki
http://www.metodosilvadevida.com/curso
http://www.metodosilvadevida.com/curso

1. Afirmaciones de Gratitud

Gratitud, gratitud, gratitud, no me canso de decirlo.

Esta es una de las estrategias MAS PODEROSA para la felicidad que existen. ;Porqué? Por
dos motivos principales: es super potente y es super facil de implementar.

En una investigacion realizada por Robert Emmons y Michael McCullough, aquellos que
mantuvieron un diario de gratitud —anotando por lo menos cinco cosas por las cuales se
mostraron agradecidos- gozaban de mayores niveles de bienestar emocional y fisico.

EJERCICIO: Cada noche antes de ir a dormir, escribe por lo menos cinco cosas que
hiciste o te hacen feliz -cosas por las que estas agradecido. Estas pueden ser pequenas
o grandes: de una comida que hayas disfrutado, de una conversacion significativa que
tuviste con un amigo, de un proyecto en el trabajo o de tan solo estar vivo para disfrutar
un dia mas. No Importa qué sea empieza a apreciar las cosas buenas que hay en tu vida.

Asi que te pregunto, ¢ De qué estas agradecido hoy? :)

2. Ponte en Movimiento
No importa de qué clase pero ponte en movimiento.

¢ Ultimamente has sacado a tu perro a pasear? ;Has bailado? Entonces habras
experimentado en carne propia los efectos del ejercicio aerdbico: “En el ejercicio aerdbico se
emplean las piernas y los brazos, y se incrementa la frecuencia respiratoria y cardiaca”, dice el
Doctor Edward Laskowski, especialista en Medicina Fisica y Rehabilitacion, y Codirector del
Centro de Medicina Deportiva de la Clinica Mayo. El ejercicio aerébico te ayuda a bajar de
peso, alivia tensiones, refuerza tu sistema inmunoldgico y reduce el riesgo de padecer
diferentes enfermedades.

Cuando haces ejercicio dos cosas ocurren - pones tu mente a pensar en otra cosa y ademas
pones tus endorfinas (las sustancias quimicas que te "hacen sentir bien") en accién. Asi que,
ja moverse!

@ EJERCICIO: Toma 5 minutos para caminar, bailar, limpiar tu casa, saltar o tan solo mover
tu cuerpo con fuerza. Si puedes, hazlo bien intensamente a tal punto que tu cuerpo y tu
mente no tengan tiempo para pensar en nada. En serio, pon tu musica preferida y hazlo!

George Bernard Shaw tenia razon. Lo resumié cuando dijo: “El secreto de ser miserable es
tener el tiempo para molestarse sobre si uno es feliz o no”.

Asi que ni te molestes en pensar en ello! Escupe tus manos y ocupate. Tu sangre comenzara a
circular, tu mente comenzara a hacer tic-tac — y muy pronto este aumento positivo de vida en
tu cuerpo alejara las preocupaciones de tu mente. Ocupate. Es la medicina mas barata que
existe en la Tierra — y una de las mejores.
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3. Toma Mucha Agua

Habras leido y oido un millon de veces que debes beber agua. Normalmente, los médicos
recomiendan 6 u 8 vasos de agua al dia, o entre 1 litro y medio y 2 de agua. (Aunque también
depende de tu complexion, salud y actividad. Por las dudas, Consulta a tu médico). Lo que si
que esta claro, es que tienes que beber lo suficiente para encontrarte bien, con energia y

vitalidad.
t wy Ahora, ¢El Agua Tu Mejor Amiga?
R
“’).\ Y te diria que si, éstas son algunas de las cosas que ganas tan solo tomando un
\\ poco mas de agua al dia.

{ ) ' 1. Pierdes peso, si lo necesitas: el agua es una herramienta fundamental
para perder peso, sobre todo porque sustituye al alcohol, refrescos y
zumos envasados, que contienen mucho azucar y calorias, que el agua no
tiene. Ademas, quita o reduce el hambre, ya que muchas veces crees que

tienes hambre y en realidad, es que tienes sed. El agua no tiene grasas, ni
calorias, ni carbohidratos, ni azucar. Si bebes con regularidad estas
favoreciendo tu dieta para perder peso.

2. Aumenta tu Energia: si no bebes suficiente agua, estas deshidratado y la

deshidratacion te quita energia y provoca que te sientas cansado. Recuerda,
que si estas sediento, ya estas deshidratado y esto significa que te sentiras agotado, débil,
mareado y con algun otro sintoma de falta de hidratacion.

3. Olvidate de los dolores de cabeza: otro sintoma de deshidratacion son los dolores de

cabeza. Muchas veces, cuando te duele la cabeza es probable que sea que no has bebido

suficiente agua, aunque por supuesto, hay muchas otras causas para el dolor de cabeza.

Siempre consulta con tu médico.

4. Mejora tu forma fisica: la deshidratacion puede reducir tu capacidad para hacer ejercicio.

Bebe agua, antes, durante y después del ejercicio y mejorara tu actividad deportiva.

Entonces qué mejor que empezar tu dia con un saludable vaso de agua!

4. Medita

Meditar ayuda a reordenar la mente y calmar la ansiedad. Mejora la comprension de objetivos y
motivaciones y equilibra el caracter.

Hay muchisimos beneficios de meditar que ya hemos mencionado en otros reportes, pero el
efecto mas simple pero a su vez mas impactante es en la Salud. La mayoria de los problemas
de salud que vivimos hoy en dia son causados por los nervios, el estrés y la preocupacion.

Meditar ayuda a aliviar el estrés, a calmar los nervios. Como decimos en
el Método Silva de Vida, NO se puede estar PREOCUPADO y
RELAJADO a la misma vez.

Por eso, meditar es el remedio numero 1 para aliviar tus problemas

de salud. Y se ha demostrado que NO tiene efectos colaterales
. \ negativos :)

e
£
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5. Descansa

En el libro "Cémo dejar de Preocuparse y Comenzar a Vivir", Dale
Carnegie nos aconseja: “Asi, para prevenir la fatiga y la *  EJERCICIO
preocupacion, la primera regla es: Descansa con frecuencia.
Descansa antes de estar cansado.”

El punto es simple: puedes prevenir la PREOCUPACION
previniendo la FATIGA.

¢, Como? Te doy algunos ejemplos:

> El ejército de los Estados Unidos hace descansar a sus soldados
diez minutos por cada hora de marcha. ANTES de que se sientan
cansados. De este modo, ellos incrementan su rendimiento.

> Churchill Trabajaba 16 horas al dia hacia finales de sus sesenta y
principios de sus setenta afos, durante la [l Guerra Mundial. ;Su
secreto? Trabajaba MUCHO desde su cama, tomaba siestas y
descansaba con frecuencia.

> Rockefeller (vivio hasta los 96) tomaba una siesta de media hora
cada mediodia. Edison atribuia su enorme energia y resistencia a su
habito de dormir cuando lo deseaba.

>Y, ¢ Qué hay del ejemplo mas genial? Tu corazén.

Como dice Carnegie: “Tu corazon bombea suficiente sangre a través de tu cuerpo cada dia
como para llenar un vagon-tanque de ferrocarril." Ejerce tanta energia cada 24 horas suficiente
para palear veinte toneladas de carb6n hasta una plataforma ubicada a tres pies de altura. Y
hace este increible trabajo durante cincuenta, setenta e incluso noventa afios.

¢, Coémo puede soportarlo? El Dr. Walter B. Cannon, de la Escuela de Medicina de Harvard lo
explicé. El dijo: “la mayoria de las personas tiene la idea de que el corazdn estéa trabajando todo
el tiempo. En realidad, hay un definido periodo de descanso después de cada contraccion.
Cuando late a un ritmo moderado de setenta pulsaciones por minuto, el corazén esta en
realidad trabajando s6lo nueve de las 24 horas del dia. En consecuencia, sus periodos de
descanso suman en total 15 horas diarias."

Ahora, ¢ Como puedes hacer para descansar? Aqui
algunas sugerencias:

1. Trata de dormir al menos entre 6 a 7 horas
diarias.

2. Si puedes toma siestas de 15 minutos, te aseguro
gue son super reparadoras.

3. Relajate de vez en cuando. Deja que tu cuerpo se
estire como un viejo calcetin.

4. Trabaja, tanto como puedas, en una posicion
confortable.
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6. Expresa Tus Sentimientos

Mas alla de los rasgos de personalidad, el mejor factor predictivo de la capacidad para hacer
frente a la tension es [a forma en que las personas estan conectadas socialmente. Las
personas que tienen fuertes relaciones personales suelen reaccionar mejor ante los desafios,
suelen sentirse mucho mejor sobre la vida que aquellos que viven aislados.

Segun una encuesta que realizé Coca Cola en 16 paises, los argentinos y los mexicanos
estan entre los ciudadanos mas felices del mundo. El sondeo, cuyo objetivo era estudiar qué
implica ser feliz en diferentes lugares, también concluy6 que el contacto entre las personas es
la principal fuente de alegria.

El Barometro de la Felicidad se baso en las encuestas que se hicieron a entre 500 y 1.000
personas por pais. Un 40 % respondié que estar con sus seres queridos después del
trabajo es el momento mds pleno del dia, mientras que mds del 20 % indicé que su
hora mds dichosa es cuando come con su familia.

"Pese a nuestra cultura movida por la fama, esta no es una fuente primaria de felicidad. En
cambio, la verdadera alegria depende de nuestra conexion con la gente, especialmente
mediante el amor y la amabilidad", razoné el estudio, que también definié al dinero como un
factor casi irrelevante para estar satisfecho.

Los abrazos y la comida también hacen a mucha gente feliz, especialmente en Gran Bretafa y
en Rusia, donde casi un tercio de las personas dijo que tiende a encontrar consuelo en esas
acciones.

Entonces, a jExpresar nuestras emociones!

EJERCICIO: Selecciona 5 personas a las que les vas a decir o hacer algo bueno esta
semana. Puedes empezar simplemente enviando enviar un correo electrénico a uno,
expresando tu agradecimiento directamente a otro, dando un pequeio

regalo, haciendo una comida, o invitando un café.

iDepende de ti!

Lo importante es tomarse el tiempo para
pensar como puedes mostrarle tu
agradecimiento a estas 5 personas que hacen
tu vida mas feliz.
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7. Dal

Y no estoy hablando solo de cosas. Da tu tiempo, tu amor, tu intencién. Te hara sentir bien, te
relajara, te conectara con otros y ademas ayudaras.

> ;Coémo puedes dar?

De la forma que se te ocurra! Puedes ser un voluntario en un comedor de u
beneficencia, puedes ayudar a juntar alimentos o puedes donar tus

juguetes o ropa usada que ya no quieres. Puedes ayudar en un asilo de

ancianos, o leer un libro para nifios en la biblioteca local.

Hay muchas maneras de dar y puede que a ti te parezcan muy simples
pero valen millones - para ti y para aquellos a los que ayudas.

Por cierto: Dar a los demas desinteresadamente es una forma de bendicién para ti mismo.
Poner las necesidades de los demas por delante de las tuya ha ayudado a muchas personas
a encontrar un sentido de direccion y propésito a su Vida.

También es una gran terapia para aquellos que han sobrevivido acontecimientos tragicos o
desafiantes.

8. Vive el Presente
Una buena manera de asegurarte que tu felicidad viene de adentro hacia afuera es Olvidando
el Pasado.
Dejando de lado viejas historias, recuerdos y remordimientos. Si vives en las experiencias
negativas del pasado, y luego las proyectas hacia el futuro, la felicidad definitivamente se te
escapara.
Entierra el pasado y mira al futuro con optimismo.

Y mas que nada vive el HOY.

“Contentémonos con vivir el Gnico tiempo que efectivamente podemos vivir: desde ahora,
hasta la hora de dormir. Alguien puede llevar su carga, con esfuerzo, desde ahora hasta
que caiga la noche”, escribié Robert Louis Stevenson.

“Alguien puede hacer su trabajo, con esfuerzo, por un dia. Alguien puede vivir

dulcemente, pacientemente, amorosamente, puramente, hasta que se ponga el sol. Y eso
es lo realmente importante de la vida.” Dale Carnegie

Entonces, Disfruta el ahora! ‘

METOISL©SILVA www.metodosilvadevida.com/curso
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9. Haz algo que amas

“Si puedes encontrar una manera de utilizar tus fortalezas caracteristicas en el trabajo con
frecuencia, y también observar tu trabajo como una contribucién a un bien mayor, tienes una
vocacion.”

Esta es una frase de Martin Seligman autor de "Auténtica Felicidad" y habla sobre “las tres
clases de orientacién del trabajo: un trabajo, una carrera, y una vocacién.”

Como senala, haces un trabajo exclusivamente por el pago. Suena el reloj, cobras. Hecho.
Tienes una carrera para disfrutar los beneficios del avance y el dominio de un sector dado.
Una llamada (o vocacion), por otro lado, “es un compromiso apasionado al trabajo por su
propio placer”.

Por lo tanto, esto es lo interesante: “cualquier trabajo puede ser una vocacion, y cualquier
vocacion puede llegar a ser un trabajo. Un fisico que ve al trabajo como un empleo y esta
simplemente interesado en tener buenas ganancias no tiene vocacion, mientras que un
recolector de basura quien ve el trabajo como un medio para que el mundo sea mas
limpio, un lugar mas saludable, podria tener una Vocacioén.”

¢ Qué hay de ti?

¢Como ves TU trabajo?

Si estas realmente trabajando tu vocacion. Genial.

Si tu trabajo se siente mas bien como un Empleo o una Carrera mas que una
Vocacion, no te preocupes.

Veamos que podemos hacer para movernos en la direccién de la jVocacion!.
¢, Como? Bien, comencemos con tus fortalezas.

EJERCICIO: Descubre Tus Fortalezas.
@ Tomate un minuto y anota en un papel, tus 5 fortalezas mas importantes.

Creo que es muy importante ser “en verdad” claros sobre cuales son tus
fortalezas para asi poder crear mas conscientemente una vida en la cual las utilicemos en el
mayor servicio al mundo.

Muy bien. Tenemos tus fortalezas.
¢ Ahora qué? Ahora, anotemos la descripcion de tu Vocacion.

¢, Como haces esto? Facil...
Piensa en tus fortalezas, ;Cémo las utilizas todos los dias?
¢,Como las estas entregando a algo mayor que tu mismo?

Te doy un ejemplo:

Si la fortaleza de alguien es Optimismo y Entusiasmo, el "cémo" las pone en practica cada dia
puede ser algo asi:

"Utilizo mi Esperanza y Optimismo cada dia mientras establezco mis intenciones antes de
escribirlas —comprometiéndome a compartir mi entusiasmo por la vida y las ideas de como
podemos crear nuestras mejores vidas. Y, empleo mi Esperanza y Optimismo mientras
enfrento los inevitables desafios de la vida y la creatividad."

Y asi con tus 5 fortalezas.

METOISL@)SILVA www.metodosilvadevida.com/curso
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10. Se Optimista

“Los habitos de pensamiento no deben ser para siempre. Uno de los hallazgos
mds significativos de la psicologia en los Gltimos veinte afios es que los
individuos pueden elegir su forma de pensar.”

~ Martin Seligman fragmento del libro "Optimismo Aprendido".

‘La vida pone los mismos contratiempos y tragedias sobre los optimistas como sobre los
pesimistas, pero los optimistas los enfrentan mejor.”

Todo consiste en la manera en que interpretes algo que te sucede..
Por lo tanto, ¢ por qué nos deberia importar el optimismo?

Seligman sostiene que hay dos ingredientes para el éxito profesional... el primero es la
habilidad o aptitud, y se supone que las pruebas de inteligencia lo miden. El segundo es
el deseo o motivacion. "No importa cuanta aptitud tengas, dice la sabiduria
tradicional, si no tienes el deseo fracasaras. Suficiente deseo puede
compensar el escaso talento.”

El consejo para contratar: “El optimismo te dice a quien seleccionar y
contratar. Si dos personas son parecidas en talento puro, contrata al
optimista. El lo hara mejor a largo plazo.”

Pero esto no es todo. Como Seligman sefiala, la investigacion ha
demostrado que el optimismo juega un papel importante en nuestra
salud —desde diferentes clases de cancer a todo el sistema inmune en
funcionamiento.

En resumen: tiene sentido ser optimista.

“A diferencia de la dieta, el optimismo aprendido es facil de mantener una vez que lo inicias.
Una vez que adquieras el habito de disputar creencias negativas, tu vida diaria funcionara
mucho mejor, y te sentirds mucho mas feliz”.

Ahora, § Como empezar?

EJERCICIO: Tu Rutina Positiva

Como sabes, siempre estamos hablando con nosotros mismos. Por lo tanto, la proxima
vez que te encuentres ansioso o preocupado, detente por un momento y presta atencion
a lo que te estas diciendo.
Tendemos a tener respuestas automaticas a diferentes situaciones.
Debemos desarrollar conciencia de esas respuestas automaticas, y luego desarrollar maneras
nuevas, mas efectivas de interpretar los eventos de la vida.

El método es muy sencillo, comienza a prestar atencion a tu dialogo interno, date cuenta de los

modelos, e intenta mejorarlos.
Crea nuevos habitos. Trabaja en el momento. Los resultados seran emocionantes.
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Ultimo paso, Accién.

Hemos cubierto una serie de pequefias acciones
que, creeme, te pueden causar un GRAN IMPACTO
POSITIVO en Tu Vida.

Pero nada se logra si tan solo lees esto y luego te
olvidas. Tienes que ponerte en accion para poder

disfrutar de los resultados.

Asi que recuerda, un paso a la vez pero empieza
ahora.

iQue sigas mejor, mejor y mejor!

Laura Silva y El Equipo del Método Silva de Vida

Compartenos tu
experiencia Aquil

El Mes de la Alegria
en el Método Silva

Te invitamos a que nos sigas
en Yy nos
compartas tu opinion sobre
este Reporte y mas que nada:
“¢ Qué es lo que te hace feliz?”
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