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Mucha gente sufre crisis existenciales. Yo tuvehawe unos afos, cuando cumpli 24. No senti ellsapu
compulsivo de comprarme un Mustang rojo o una gaitaléctrica, pero un dia, mientras la alarma dé€hone
sonaba temprano para ir trabajar, en mi apartantEnttms habitaciones en Nueva York, me pregunké: "¢,

tengo todo o no tengo nada?"

Mi instinto me decia que tenia que haber algo mda eida que la carrera de ratas en la que yicpzaba
(como consultor de nuevas tecnologias). Pero mb&seguro de qué era o de a quién acudir en basca

sabiduria mas alla dehe Matrix.

Decidi embarcarme en un viaje para averiguarloé D@jtrabajo, minimicé mis gastos, me fui a Hawaig/

puse en serio (de una forma un tanto salvaje) @ganae qué me pone en la vida. Descubri que hayamon de
gente como yo, jovenes, con energia, intensos)tades a objetivos, pero frustrados codatls quo y un poco
asustados por nuestras perspectivas de futurodDaElicar mi vida a buscar la sabiduria necegairia llegar a

tener vidas extraordinarias y el sentimiento detogre sentido vivir en un mundo de inmensa indertibre.
Muy al principio, me encontré con esta cita de Diliman [1]:

Siempre habia creido que una vida de calidad utisfr sabiduria era un derecho adquirido al nacgreyme
seria otorgado automaticamente con el tiempo. Nsospeché que tendria que aprender como vivirhgoia
disciplinas especificas y formas de ver el mundotguia que dominar antes de despertarme hacidma

simple, feliz, sin complicaciones.

Ese es un resumen de donde estaba yo y qué esshddendo. No podia esperar a que la felicidad y
satisfaccion me encontrasen; tenia que crearlasigmo. Asi que desde entonces he estado dedicaraleswy

haciendo de coach para que otros también lo cansiga

Unas de las cosas mas chulas que descubri algarscn las 12 cosas que la gente feliz hace degfalistinta

al resto para aumentar sus niveles de felicidaflirssestudios de |a psicéloga positivista Sonja Lyubshyir

Aqui os dejo una docena de cosas que cualquiarasidros, a cualquier edad o en cualquier etafe dda,

puede empezar a hacer hoy para sentirse masdgliz |



1. Manifiesta tu gratitud. Cuando aprecias lo que tienes, esto gana en Wda ¢ no? Asi que,

basicamente, estar agradecido por las cosas nmasasilque es evidente que ya tienes en tu vida te
proporcionara un sentido mas profundo de la faitick’ eso sin tener que salir de casa ni compia.na
Tiene sentido. Nos va a costar mucho ser felizgsimamomento si no estamos agradecidos por lo gue y
tenemos.

2. Cultiva el optimismo. Los ganadores tienen la capacidad de fabricarpeogpip optimismo. No importa
cudl sea la situacion, la diva con éxito es lagiempre encuentra la forma de ponerle un toque de
optimismo. Solo contempla el fracaso como una opattad para crecer y aprender nuevas ensefianzas
de la vida. La gente optimista ve el mundo coméugar repleto de oportunidades infinitas,
especialmente en cuanto al numero de intentos [3].

3. Evita darle vueltas a las cosas y las comparaciongsgcialesCompararte con otra persona puede ser
venenoso. Si de alguna forma som&gores que la persona con la que nos comparamos, estanas
sentido de superioridad insano. Nuestro ego sa& iB[DOM- y sale nuestro Kanye West interior. Si
sSomospeores que con quien nos comparamos, solemos desmetdrarago duro que hemos hecho y el
progreso que hemos conseguido. Este tipo de compaes no surgen de un lugar sano. Si te sientes
inclinado a compararte con alguien, comparate gomtiismo hace un tiempo.

4. Sé amableRealizar actos amables libera serotonina en eboer@a serotonina es una substancia que

proporciona beneficios médicos TREMENDOS, incldalaapacidad de hacernos mas felices). Ayudar &
alguien de forma desinteresada es una forma soplergsa de sentirse bien. Lo que es aun mas guay
sobre estos brotes de bondad es que no solo nes satir bien a nosotros mismos, sino también a
quien los observa. ¢ A que es extraordinario? Utex faque hacen los antidepresivos es liberar mas
serotonina. Echate a un lado, Pfizer, la amabiltdach a comer el terreno.

5. Cuida las relaciones socialet.a gente mas feliz del planeta son los que tieaktiones importantes y
profundas. ¢ Sabes que hay estudios que muestrdosgudices de mortalidad son el doble de altoa pa
la gente que se siente sola? jHALA! Hay un sentiioiele calidez que viene de tener un circulo activo
de buenos amigos con quienes compartir tus expeserNos sentimos conectados y parte de algo con
mMas importancia que nuestras existencias solitarias

6. Desarrolla estrategias para poder con toddComo respondes a los malos momentos define tateara
Algunas veces pasan cosas malas, es inevitablesE@ump lo sabe bien. Puede ser dificil salir con
respuestas creativas en el momento en el quei@icedtse acerca al ventilador.Tener estrategiagssga
ensayadas y listas en tu arsenal puede ser dayguda.

7. Aprende a perdonar.Albergar sentimientos de odio es nefasto paradndstarTu cerebro no sabe la

diferencia entre emociones pasadas o presentesd@odias a alguien, piensas continuamente eryeso,
estas emociones negativas son toxicas para tushéen€e pones en un estadacHenguismo (término
técnico) que te acompafa todo el dia.

8. Aumenta elfluir. Se trata de ese estado en el que parece qumpbti&e ha parado. Ocurre cuando estas
tan concentrado en lo que estas haciendo quesi yari os convertis en uno. La accion y la congen



se han fundido. No tienes hambre, ni suefio, ni @nes. Estas profundamente sumergido en la
actividad que estas haciendo. Nada te distraempite por tu atencion.

9. Saborea las alegrias de la vidd.a felicidad profunda no puede existir sin frenampoco para disfrutar
de la alegria. En un mundo con estimulos salvappewmientos omnipresentes es facil olvidar abrazar
las experiencias agradables de la vida. Cuandashagdreciamos, robamos la magia al momento. Las
cosas mas sencillas de la vida puede ser las ratifscgntes si recordamos disfrutarlas al maximo.

10. Comprométete con tus objetivosDedicarse con entusiasmo a hacer algo viene equiaderie con
una fuerza inefable. Ocurren cosas magicas cuaseloamprometemos a hacer algo cueste lo que
cueste. Cuando estas totalmente comprometidognesimas opcion que hacerlo. Al contrario de lo que
pueda parecer, no tener otra opcion -por lo guaueoles cambiar de opinidon- de forma subconsciente
nos hace mas felices porque asi descubrimos pErseitido de nuestra vida.

11.Practica la espiritualidad. Si somos espirituales o religiosos, reconocemedajuida es mas grande
gue nosotros. Abandonamos la idea tonta de quesslinmoas poderoso que ha existido nunca. Nos
permite conectar con el origen de la creacion yaoogctamos con todo lo que existe. Algunas de las
personas mas completas que conozco sienten gueagstidtrabajando en algo para lo que "han sido
llamados".

12.Cuida tu cuerpo. Cuidar tu cuerpo es crucial para ser la persorsafetia que puedas ser. Si no tienes tu
energia fisica en forma, entonces tu energia m@antabncentracion), tu energia emocional (tus

sentimientos) y tu energia espiritual (el sentiddwdvida) se veran afectados negativamente,[Babias

gue estudios llevados a cabo con personas diagadasi con depresion muestran que el ejercicioaegul

aumenta los niveles de felicidad tanto como el #®lHo solo eso, sino que seis meses después, la gent

gue seguia haciendo ejercicio tenia muchas mepbsalpitidades de recaer porque tenian un nivel mas

alto de superacion personal y autoestima.

Asi que ahi lo tienes. No hacen falta coches nuevabgquetas de cuero, sino sabiduria basadawghasst
cientificos para conseguir ser feliz a largo pldzmas estas cosas las puedes empezar a haceohaysin un

cambio de trabajo- asi que espero que elijas use\cte comprometas a cumplirla.

En mis préximos blogs compartiré mas cosas solos &mmas y otros. Mientras, puedes ver cOmo van mi

esfuerzos para buscar la sabiduria (y los de etmeegnuy guay) eSensophy.com



