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FELICIDA D,

por Raquel Sanchez Martin
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casi siempre hablamos de cosas superficiales) ,no

| felices. Aun asi seguimos basando la felicidad en el

dinero, una pareja influyente, un coche, mejor aspecto
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veces hemos oido: "¢ Qué me pasa? Algo no funcio-
na en mi. ;,Qué es, por qué? "Muchas cosas no van
bien y no siempre hago lo mas conveniente". "Hoy no
salgo, porque no me encuentro bien, ¢para qué?"
"Mafiana tampoco salgo, porque mis amigos no salen
0 ya no cuentan conmigo". "Sencillamente no apro-
vecho las oportunidades que tengo". "Hoy no estoy
de animo" y mafiana, las oportunidades no surjen.
¢Volveran? "No tengo ganas, es muy dificil conse-
guirlo; ¢para qué moverme, para qué salir, para qué
hacer un esfuerzo, para qué reir?"

¢, Qué es la felicidad? Sobre la felicidad hay diversas
definiciones. Segun el catedratico de psiquiatria grana-
dino, Enrigue Rojas Montes, en "El hombre light" (1992):
"La felicidad es la méaxima aspiracion del hombre, hacia
la que apuntan todos los vectores de su conducta, pero




=F! |CIDAD
£S5 DARSE
JENTA QUE
NADA ES

DEMASIADO

IMPORTANTE

(Antonio Gala)

nosotras 15
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importania". Un estudio muy actual, completo y practico
lo p encontrar en la obra "Fluir (Flow): Una
P jla de la Felicidad", donde el psicologo Mihaly
szentmihalyi estudia el estado que denomina de
llujo" (flow). En sintesis, el flujo es un estado de felici-
dad cuando realizamos alguna tarea, de forma que
podemos mantener una concentracion especial disfru-
tando de la tarea que realizamos, teniendo total orden
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> llama "energia psiquica" y controlando la situa-

cioin. £s una experiencia "autotélica" (del griego auto, en
i mismo, y telos, finalidad), por cuanto la finalidad de la
misma es ella misma. O sea, el disfrute

se obtiene al realizar la tarea y no soélo al

conseguir terminarla. Es importante des-

tacar que los desafios importantes no

son los que realmente se presentan, sino

aquellos de los que cada uno es cons-

ciente. Igualmente, no son las habilida-

des que realmente poseemos los que

determinan nuestros sentimientos, sino

las que nosotros pensamos que posee-

mMOos 0 que queremos adquirir. La conse-

cuencia de esto seria, que no se trata de hacer algo una
vez en la vida y olvidarnos de todo, sino convertir nues-
tra vida en un continuo reto. Con un poco de practica e
interés, no es excesivamente dificil conseguir un estilo
de vida mas sano emocionalmente y que nos lleve a
mayores éxitos personales e incluso profesionales.
Tener claras nuestras metas y nuestros deseos es fun-

damental para disfrutar de la vida.



CLAVES PARA SER MAS

Podriamos concluir diciendo que una clave para ser feliz, es salir, moverte, esforzarte, reir,....

HACER Y NO PENSAR 7/ ACCION = MOTIVACION

HAZLO, NO LO PIENSES

Busca HOY, AHORA, YA un premio, algo por pequefio que parezca, que te movei
te, activarte. Si te gusta bailar date hoy por lo menos 30 minutos para po: 'sica que
mas te guste y A BAILAR. Si puedes salir con tus amigos HOY, llamalos y sai
HAZLO, NO LO PIENSES
Busca el mejor momento del dia para darte ese pequefio | \nota tc jue debes
hacer para prepararte a recibir hoy tu premio, es para ' felicic
HAZLO, NO LO PIENSES
Repasa lo anotado y HAZLO REA D. Siye todo I decide a qué hora, hoy
y donde, vas a hacerte feliz.
HAZLO, NO LC
Valora lo que v conseg Acabas de {arie unos minutos para realizar un cambio, el
cambio hacia ad .ilado o salido con tus amigos y lo pasaste bien,
te reiste v tuviste 0 Qe ¢ . tan deseado. Hoy también lo harés.
\ZLO, D PIEN

ado la " de tu felicidad cotidiana. HAZLO hoy. Dedica 30 minutos a bailar o

Sa S amig¢ sra baila, sal, disfruta. Es tu momento, es el momento de tu felicidad.

AZLO LO PIENSES 7/ PUEDES = QUIERES

.0 30 minutos o salido con tus amigos? Si lo has pasado bien y has tenido tu

monieiio de felicidad, decide ahora, cada dia de tu vida, esas actividades, esas relaciones per-

nales, esos deseos, metas a corto, medio y largo plazo para dedicartelas de esta misma

for ~or qué no hacerlo? Prepara una lista de todo aquello que te gustaria, te gustaba o te gusta
para tener diariamente objetivos placenteros. No olvides, que no se trata s6lo de lo cotidiano o

corto plazo, debes incluir también metas a largo plazo que te van a costar mucho trabajo, pero que

sabes, que te podran ayudar a ser mas feliz en tu dia a dia.

HAZLO, NO LO PIENSES 7/ SI QUIERES, PUEDES
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