Como ser feliz: 7 simples claves cientificamente

probadas que te ayudaran todos los dias.

http://postcron.com/es/blog/como-ser-feliz/

“Felicidad es cuando lo que piensas, lo que didesque haces, esta en armonia” Mahatma Gandhi.

¢ Por qué paredan complicado ser feliz?

Si, yo también me he preguntado eso muchas veoesagesucede como a mi que, la famosa “zona de
confort” ya no es suficientg sino que mas bien, resulta una “incomoda comadida quizas, soélo tienes esa
sensacion de qudebe haber alguna manera de que se sienta mejondaa. Si es asi... jFelicitaciones para
aguellos que como yse animan a cuestionarse las cosas y quieren sabemo ser feliz, o al menos quieren

intentarlo!



Are you
really happy
or just really
comfortable?

Que te encuentres aqui, leyendo estas lineas, yairsuen signode que estas dispuest@ a cambiar. jQué
bien que asi sea, porque prepagos tips que a mi me han ayudado (es un trabajo diarieie) y que estoy
segura de queor ser cientificamente probados, si los pones emdatica, tu también podrasconseguirlo.
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1- PRIMERO, ELIGE SER FELIZ, LUEGO PIENSA EN EL CO MO
SER FELIZ.

Bonnie Ware, trabajé en cuidados paliativos acompafiando &piesa quienes les quedaban pocos meses de
vida. En este proceso logré concluir quearkpentimiento que comunmente manifestaban esas personas, ere

“QOjald hubiese tenido el valor de vivir una vidagao no la vida gue otros esperaban dé mi
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La vida es una sola y demasiado cortpara que esperemos ingenuamentareseento perfecto, en el cual
creemos que la felicidad bajara de algun cieJe ingresara a nuestra vida en forma de dinexrfwpdad,
persona, etcy, que simplemente con abrazar ese instante, juntameos la fuerza para jempezar a ser feliz!.
No. La felicidad es umiaje mucho mas largo que ese, mas profundo, y mésconfortante, por cierto.Es una
decision diaria ser feliz y cobmo cualquier otrbabito, requiere un compromiso constante para
internalizarlo. Entonces, ten primero INTENCION , la predisposicidpara salir de tu zona de confort, para
dejar viejas costumbres y pensamientos atras, yaamismo empieza a realizar simples modificacipges

irAn aportando esa sensacion de bienestar y plewjtie te permitiran ser mas feliz.
Es decir: deja de buscar la felicidadesnpezar a vivir la felicidad.

Un estudiorealizado podune Gruber (psicéloga de Yale), sugiere ghescar constantemente como ser feliz,
puede generar angustiaEsto sucede cuando quienes la buscan, lo lpresando en que toddo que se
sugiere realizar para alcanzar la felicida8BE de hecho hacerlos felices, y no saben lidiaorc la
frustracion, si los resultados no aparecen en tiempo y fouaaerdad, es que felicidad, no es producto de

hacer una cosa, sino de un cambio en el estilo dda, y no siempre se lo consigue por arte de magia.

Puedes empezar ahoranismo realizando simples cambios comerdona, deja ir, relajate (no puedes
controlarlo todo), prioriza la paz y no siempre larazén (es mucho mas saludable), redefine tus valare
sonrie un poco mas, di gracias, no te presionesnoe despacio y disfruta cada bocado, etetc = el resto de

los 6 puntos del articulo)



2- CAMBIA EL PARADIGMA: el éxito no te hace ser masfeliz.

DON‘T HAVe. THE BesT

OF EVERYTHIvG, THEY
JUST MAKE THE ResT
of EVERYTHING.

Esto nos afecta a todos, porque es un paradigmalgusigue instalado en la sociedaal presion cultural y
social al respecto, nos ha llevado a creque un titulo, un rolyna posicidon en una empresa, un cheque
gigante a fin de mesun proyecto que funciona, es lo que nos da leifield. Pero¢ qué seriamos nosotros
entonces, si todo eso desaparecEf realidad, no esta mal ni el cheque, ni la p@sjai el proyecto, lo que
esta errado es condicionar nuestra vida, y nudstieidad” a eso, porque sauestiones demasiado efimeras
para que funcionen como unico sostén de nuestra @dPor esoel camino hacia el éxito, es completamente
el inverso al que creemase inclusive, se puede obtener mucho, pero mud@dsoda lo que imaginamos, si lo

recorremos de esta manera.

“El éxito no es la clave de la felicidad. La fetiad es la clave del éxito. Si amas lo que estdstim, entonces

seras exitoso™— Albert Schweitzer

Quién hace cosas para todos los dias poder estargag, en plenitud y vivir momentos de felicidad, pede
triunfar en el resto de los desafios de la vidan las relaciones, en el trabajo, en la famitia, @egun un

estudiorealizado poGonja LyubomirskyPh.D., de la Universidad de California, indica& quando las

personas se sienten felices, tienden a ser optinaist energéticos y a tener confianza en uno mismo cual
conlleva a que el resto encuentre a estas perstgmagradables, sociables y confialiiedos aspectos
amplian las oportunidades para: concretar un negooi para cumplir objetivos exitosamente, crear o

desarrollar nuevas cosas, inclusive para conoceruma pareja, hacer mas amigos, etc.

Entonces para ser mas feliz, intenta dejar esa @etpicion, ya que el cheque llegard, el auto syatlis,

también llegard, si primero encuentras la pasepldnitud en lo que eres y haces.



3-RODEATE DE GENTE POSITIVA Y FELIZ

SURROUND

yourself with
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La felicidad es como una linda enfermedad o vitwes g propaga a nuestro alredeéistar con gente positiva,
agradecida, entusiasta, nos contagia bienestar, psitransmiten esa energia especial, que permite gele
dia rodeados de ellos, sea mas placentero, recorémte, e inclusive mas productivo.

Un estudio realizado por BMJ Grogpncluye que la felicidad de la gente, dependgran medida, de la

felicidad de las personas con quién se conectéempdal ser inclusive, un fenémeno colectivo.

Por eso, es necesario saber elegir quiénes estandstro lado, ya que la influencia tanto positivao
negativa, es muy grande. ¢ Acaso no resulta agoeatkorcerca de personas que lo Unico que haapregsse,
0 que cualquier cosa los pone tristes, o que siensatisfaccion con su vida, transfiriendo esatfacion con
actitudes poco pacientes, poco amables y egoifiat® personas, lamentablemente, no hacen méisagnes
hacia atras, porque pareciera que, para ell@sasgdarfecto, ni demasiado bueno, ni demasiado, limdo

demasiado justo, ni demasiado prometedor, ni dex@asieguro,etc.

Ya sea hacer un viaje, empezar un proyecto, inigiarrelacion, armar una fiesta, o elegir un reatgyara ir a
cenar, todo se vuelve demasiado complicado y gdatieciera estar lleno de trabas. Estas cosassnayndan a
crecer, a avanzar, en sintesis, no aporta en madavela de alguien que busca como ser felizgbibhajue no
fluye libremente, al estancarse se pone fea, ekiiém sucede con la energia que nos rodea, caitlasiones

gue se nos presentan.
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iOjo! Con lo anterior, no espero que confundamegation”, con el optimismo. Tampoco sirve estar con

personas negadoras de la realidad, de los problei®méas piedras que todo camino tiene, ya qualtaasta
llena de cosas buenas y malas, pero lo importantérao nos enfrentamos a esas circunstancias erssnas
positivas y optimistas, no niegan los problemasinai realidad poco placentera, sino que tieneufieiente
seguridad personal, amor propio, para saber quepuzEambiar el curso de las cosas, y transformaramento

triste, doloroso, o un fracaso, en una experieq@@énos hara mas sabios, o fuertes para seguizavam

4- VIVE EL AHORA

“La verdadera felicidad es disfrutar el presente|asansiedad dependiente del futuro” — Lucius #eus Seneca



Un estudiopublicado erSciencemag indica qudas personas pasan divagando un 47% de su tiempo cual
implicauna constante ausencia del presente, de las dear&s que tomamos, de los momentos
memorables.. y luego nos preguntamos ¢,como fue que llego adwviah rapido?. ¢ Como fue que todo esto

sucedi6 este afo?

Uno de los factores mas relevantes para la felicids estar enfocado en el hoy, abrazar el monpeesente,
tener conciencia de lo que nos rodea, y de cadasié®n que vamos atravesando ahora, ya, en etdnatansEl
pasado no esta, ya no cuentas con el ayer, menaatel futuro. Lo que tenemos es el presents,lg que
debemos aprender a vivir. Si uno piensa esto diEsweces, suena hasta de poco sentido comumrquer
experimentar o vivir algo que ya no esta, o insl@$antasear o preocuparse por cosas que ni sacalier han
ocurrido, pero es asi como, aparentemente, seasasl vida. Por eso la nostalgia pesa tanto,qmtagmtos

arrepentimientos, tantos miedos sin sentido...

¢ Por qué seremos tan insensatos y nos privambosyle|
Hoy tienes salud, ahora estas tomando un caféntaliequisimo, ahora estas abrigado, ahora elaeh tu cara
y puedes respirar, ahora tienes una pareja qumbepaiia, una amiga que te llama, un jefe quedatalihoy es

hoy. ¢ Mafiana tendremos esas cosas aun? Y... No sslj@#nm con certeza, vivir pensando en el pasado, o



preocupados por el futuro, nos sacan de la viddanemos hoy, que es quizas la vida que nos puase feliz,

pero con tanto ruido, no podemos darnos cuenta.

5- REALIZA UNA ACTIVIDAD FiSICA.

Realizar alguna actividad fisica en el dia, cambial dia Si estabas cansado, estaras con mas energia, si
estabas preocupado, estaras menos tenso, si nestalmp tu cuerpo, te gustard mésclusive, si sufrias de
insomnio, podras relajarte y conseguir el suefioydd nos permite ademas tener mejor humor, estarinidos

y focalizados.

Hacer ejercicios también funciona de manera mugusa para calmar trastornos de ansiedad. Un Bstudi
realizado poDaniel Lenders, de la Universidad Estatal de Argzamdica que ejercitar funciona mejor que la

relajacién, que la meditacién y musica terapiaa gguisodios de ansiedad.

Asi mismo, se realiz6 usstudioa través del cuake comprobd que aun sin perder pesa las personas que se
le habia asignado una rutina de ejercicios de &6, luego del mismtenian una mejor percepcion de su

cuerpo, en comparacion con el grupo que se le as@gana actividad de lectura.

Los beneficios de la actividad fisica, trasciendetodo lo relativos al cuerpo. Wstudiocomprobo que
aquellas persona®n trastornos depresivosa quiénes se le habia suprimido todo tipo deadyogn su
reemplazo realizaban distintas rutinas de activftiacda, mostrabaaltos indices de recuperacion, y lo mas
importante, bajos indices de recaida, en comparacidon aquellos que sélo habian seguido un tratamien

con medicamentos.



Claro, me imagino que en un dia frio, o luego dejuomada agotadora, es mas facil quedarse eloel, si
“relajdndonos” con un café, mirando una serie ereyp un libro, lo cual no esta para nada mal, s es, que
elijas hacer SIEMPRE eso.

Para aquellos que necesitan cambiar de una vendas la energia del dia, y un café, una cerveesilldn, no
devuelve nada positivo, ejercitar es el mejor atidAungque en un principio cueste juntar coraj@ zalir a
caminar, correr, andar en bicicleta durante unaamaifielada, o una tarde de mucho calor, o una noey® de
resolver todos los problemas de un dia agotadéinasimente te animas a hacerlo, la sensaciérgaésar a tu
casa, va a ser fantastica. Te lo prometo. Te sienés fuerte, mas vivo, mas sano, mas poderosqy@bas
logrado hacer algo que no habias pensado que iiadea hacer. Es un paso mas de superacién personal

Inténtalo, es parte de este hermoso trabajo dierger mas feliz.

6-PRACTICA LA GRATITUD

En este punto, es donde mas comoda me siento,gurgimente nunca me ha fallado la accién de daiay.
No sélo dar gracias a personas, sino a la vidajiakerso, o al Dios en el que crees. Es como geatnais mas
agradecido uno es, la vida te retribuye con méssdepor lo que agradeces.

El acto de agradecer, es también una correlacion dsstar focalizado, de vivir el ahoraes un acto del
presentede estar viviendo tu vida hoy porque esté tconciencia en cada una de las cosas que te estan

sucediendoy en lo que tienes.

Parece tonto, pero para mi es fundamental agratlrwartodas mis extremidades: dos piernas, das$frdos
orejas, eso no es una extremidad pero me siguela édea, y cuando lo hago, automaticamente siemtalivio

y felicidad de que cada cosa esta en su lugar giggusiero puedo salir a correr y ser libre por haea. Puedo



ver, puedo oler, puedo escuchar, puedo degustaabmses del mundo, puedo sentir la textura dedsas. Y
eso realmente no tiene precio. ¢0 no les ha suxddidolpearse una pierna o quemarse un dedo, tpdada

rutina del dia se vuelva un “infierno”?

THE TRINGS YOU
TAKE FOR GRANTED

domeone elde ¢d
playing for

Pero dejando de lado mi humilde experienicéy, estudios que confirman el gran impagie tiene la gratitud

en nuestro bienestar emocional. Por parte de Jaofrilappiness Studies, se examinalasefectos de escribir
cartas de agradecimientpen un estudio que involucrd 219 personas, el@uadistia en que los participantes
debian escribir una carta de agradecimiento poasarn8 semanas). Los resultados sugieren quedhziacion
consciente de todo aquello que se tiene para agggdenera un impacto beneficioso a nivel emocional e

interpersonal, incrementando los niveles de satisfaion y disminuyendo los sintomas depresivos.

Por eso, no dejes de agrade&ara un momento, y anota en un papel al menos 4 essindas que te
sucedieron en el dia¢,Qué fue lo que salié bien a pesar de toda@ie te regafié en el trabajo, tu hijo se sacé
un diez, bajaste 2 kg, se cerré un contrato exitosgente, tuviste un reencuentranesperado con una amiga/o

de afios, hiciste el amai, dinero te alcanzé para pagar todos los impuestosomiste el mejor plato de

S’
pastas en semanagtc, etc. (Y no nos olvidemos de las extremidade. )

Todo estde llevara a tener mas consciencia de la suerte gtienes, y te ayudara a empezar el siguiente dia

con mas energiay con mejor predisposicion para enfrentar lasgatgiiones diarias de la vida.



7- ACOMPANA Y AYUDA A OTRAS PERSONAS

En este punto descubri algo que no lo habia periaatth muchas veces estamos tan abocados enasuestr
tareas, negocios, preocupaciones, pareciera que las horas del dia no alcanzan para da, pero se ha
demostrado queuando dedicamos un par de horas a otras personda,ivopercepcion de nuestro tiempo
parece ser mayor.Segun Cassie Mogilner, un investigado la relad@como ser feliz y la administracion del
tiempo de Wharton School, llego a la conclusiomaeés de umstudio,que: “ cediendo algunas horas de
nuestro dia a otras personas, genera la sensatfaral de la jornada, de que el tiempo fue muctés
abundanteinclusive mucho mas que si hiciéramos algo para sotros mismos durante nuestro tiempo

libre”

Ya sea ingresar a un voluntariado, ser mentor dgii@n, ayudar a un compafero, o ser por un momento
confidente de un amigo que necesita de un oidenebeptu sentido del tiempo y resulta en una gran

satisfaccion.

No obstantemas alla del tiempo o del dinero, lo importante esl efecto que generan estas actitudes en los
otros. Un simple gesto puede hacer sentir a alguien glgela pena, que no esta solo, y damos esperanza, a
sin saberlo. Les dejo el siguiente video, que eslesrinspire para poder cada dia, no sélo hagercale nos

haga bien a nosotros, sino a los demas.

https://www.youtube.com/watch?v=PT-HBI2T V1l

Conclusion;

Espero que estos tips de como ser feliz resultertikitad, y recuerda quauedes empezar ahora mismaNo
esperes las condiciones perfectas para empezdragar en la felicidad. Eso no exidte.felicidad es una
decisién de todos los diay es necesario dejar de buscar la felicigagmpezar a vivirla. Para eso, focalizate
en el ahora, en el present®@ma conciencia de todo lo que tienes, sientes,iyes HOY. El mafana, no lo

conocemos, el pasado ya no egtéazas tienes todo para ser feliz, y no te das cuean



Disfruta cada bocado de comida, cada respiro pdofgpue puedes hacer, cada mafiana que puedes aprecia
sol. Si estas triste, cansado, frustrado, ansiestseguro que estar en el sillon, pensando en esasas que te
hacen mal, no va a generar un cambio en ti. Sal aminar, a correr, a andar en bicileta,supera la
comodidad del momento, y animate a sentirte mBjasca gente que te lleve mas lejos como personaeda
desafie, que te permita avanzaen la vida, en todos los aspectos. Sé generost ¢@mmpo, con tu espacio,

con un gesto. No sabes lo que un simple acto, pyeerar en el otro.

Si sientes que a otra persona a quién quieres o &gias, le puede hacer bien estas lineas,
ino dejes de compartir este articulo!. Quizas puedsger “la” accion del dia, aportando una

cuota de amor, a la jornada de alguien. jGracias pdlegar hasta el final de este blogpost, y

) ) p—
espero se animen a ser felices !



