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Si

Depresion y tristeza son cosas diferentes. Disfrutar
delavida depende de valorar lo que es realmente
importante y evitar recrearse en lo negativo.
ror Patricia Ramirez

Todos podemos ser felices

“3Por qué estds triste?”. “No lo sé, no sé qué
me pasa, tengo una pena encima todo el dia.
Miro amialrededor y deberia ser feliz, porque
lo tengo todo: una casa bonita, una pareja que
me quiere, unos hijos sanos, tengo amigos,
pero no consigo disfrutar delavida”.

La tristeza no siempre lleva a una depre-
sién. Esoson palabras mayores que se refieren
a un trastorno psicolégico que impide el fun-
cionamiento cotidiano. Hasta lo més sencillo,

como arreglarse, cocinar y comer de forma
equilibrada, se convierte en un mundo. La
depresion afecta a su vida personal, familiar,
laboral y social. El futuro se contempla como
un lugar desolador, y algunos afectados pier-
den hasta las ganas de vivir. La persona con
depresidn suele requerir tratamiento farma-
coldgico y psicolégico.

Pero gy la tristeza, esa pérdida de ilusién,
la sensacién de vivir a medias, esa dificultad
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parasentir placer? Afectaa muchisima gente.
No llega a incapacitar, pero si los sumerge en
una vida gris, pobre en emociones, en la que
el tiempo pasa sin dejar huella.

¢Por qué hay personas que disfrutan de la
viday otras que no? Aqui tiene algunas claves,
que ademas dependen de usted.

Tener otro ritmo de vida. Huya de la
prontomania”. Es la obsesién por contestar a
todo de forma inmediata, pronto, ya, como si
elmundo se fuera aacabar en los préximos se-
gundos. Las nuevas tecnologias le estdn qui-
tando los mismos minutos que cree que ade-
lanta dando respuesta a todo ipso facto. Frene,
pare. Usted y su entorno han decidido queson
urgentes tareas que no lo son. Reeduque asus
comparfieros de trabajo, amigos y familia.

Pasar de la fantasia ala accién. En mis
conferencias suelo preguntar a los asistentes:
¢si pudiera elegir ahora con su varita magica
otra vida enla que no fuera profesionalmente
quien es, a qué le gustarfa dedicarse? Nadie
contesta “ser millonario”, La mayoria de las
respuestas estdn relacionadas con activida-
des o formacién a la que uno puede acceder
cuando quiera: “seria cocinero, fotégrafa,
musico, daria la vuelta al mundo en bicicle-
ta, escribiria un libro...”. Casi todo tiene que
ver con la parte mds creativa de las personasy
con nuestra capacidad para expresar nuestro
talento. Son profesiones, pero pueden ser ho-
bbies. ;Por qué no organiza su agenda y busca
tiempo para apuntarse a un curso de cocina, 0
de fotografia, o para hacer mas deporte? Igual
deberia establecerlo como una prioridad. Le
hara mas feliz que cualquier antidepresivo.

Momento amomento

“Lafelicidad generalmentenoselogracon

grandes golpes de suerte, sino con pequerias
cosas que ocurren todos los dias”
BENJAMIN FRANKLIN

Busque el placer con los amigos y familia, y
disfrute de la vida social. Un estudio del inves-
tigador y profesor en psicologia Richard Wi-
seman demostré que somos mds felices con
las experiencias que vivimos con amigos y los
viajes que hacemos que con cualquier objeto
material que compramos. Nos da felicidad los
momentos que compartimos, las risas, ylore-
cordamos siempre como un placer, mientras
que el valor de lo que compramos se olvida ra-
pidamente. Invierta tiempo en experiencias,
le serd mds gratificante que lo que gasta en
comprar ropa, zapatos o relojes.

No deje para la jubilacion todo lo que tie-
ne pendiente: leer, aprender a dibujar o bailes
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lo que la vida le ofrece con las personas que
quiere. Ahora, aqui y en este momento.

Bese, toque, achuche, busque el calor. El
afecto y el amor son grandes fuentes de bien-
estar. A las personas les gusta sentirse queridas,
y las muestras de afecto son la prueba més sin-
ceraydirectadeamor. Toque incluso alagente
mads lejana, mire con carifio a quien le atiende
en una cafeterfa, vera como recibe enseguida
una respuesta reciproca. El afecto se siembra.

Esperanza para motivarse
“Tantosicree que puede comosi no, tiene razon”
HENRY FORD

Esperar cosas buenas de la vida. Significa
tener esperanza. ;Hasta ahora ha tenido éxito
en su vida cuando se ha dedicado a anticipar
las desgracias? No, rotundo. Pensar que va a
tenersuerte y creer que su momento le espera
alavueltade la esquinale permite implicarse
con més esfuerzo y dedicacion en sus proyec-
tos. Y lo hard porque espera obtener un resul-
tado. Pero si piensa que la vida no le depara
nada bueno, bajar4 los brazos y no se esforza-
ra. La esperanza es una fuente de motivacién,
le empuja para darlo todo. Es la profecia au-
tocumplida. Espere también cosas buenas de
las personas, “bieninterprete” lasintenciones
ycomentarios que reciba.

Cambiar el foco de atencién. ;En qué
estd pensando, en lo que tiene o en lo que le
falta? Las personas felices lo son no porque
tengan mas que los demads, sino porque cen-
tranlaatencién enlo importante.

Dé otro valor a lo que siente. Las emo-
ciones son buenas todas, incluso las que cree
que le hacen dafio. Se necesita el miedo, laan-
siedad y la tristeza. Son termdmetros. El mie-
doy el estrés le advierten de que existen ame-
nazas, y su tristeza, de que algo va mal. Pero
el termémetro solo es el pistoletazo de salida,
Nno un aviso para que nos recreemos en lo mal
que nos encontramos. Deje el victimismo de
lado, le hace débil y no le permite reaccionar.
Sus emociones son el aviso de que tiene que
reaccionar. Si laamenaza es verdadera, luche,
corra, y si lo estd pasando mal, actie e intro-
duzca un cambio en su vida. Si espera que las
circunstancias cambien para empezar a dar
pasos, igual se queda sentado toda la vida. Y

PARA CONECTARNOS

PELICULA
‘Enbuscadela
felicidad’, dirigida por
GabrieleMuccino
y protagonizada
por WillSmith

MUSICA
‘Color esperanza’, de
Diego Torres

LIBRO
‘El guerrero pacifico’,
de Dan
(Books4Pocket)

Compararse. Siempre hemos dicho que
uno escomo es y que no debe compararse con
nadie. Pero a veces las personas se vuelven el
ombligo del mundo y pierden la perspectiva
de lo afortunadas que son en la vida. Solo se
miden con su estado de bienestar anterior o
con quienes tienen mas suerte o estdn me-
jor posicionadas. Rara vez se comparan con
quien sufre, con quien tiene dificultades o
con quien no tiene trabajo o0 menos recursos
econdmicos. Sea empdtico, pongase en ese
lugar, verd como su vida no es tan miserable.
Y si fuera capaz de echar una mano a perso-
nas mas desfavorecidas, comprobaria cémo
recupera la ilusioén por detalles de su propia
existencia a los que ahora noda ningtin valor.

Convénzase de que merece ser feliz.
;Por quétiene esaidea absurda de que en esta
vida estamos para sufrir? Estamos para dis-
frutar y para sacarle todo el jugo que se pue-
da. Hay personas a quienes les da miedo ser
felices. Tienen la creencia completamente
irracional que relaciona este sentimiento con
sentirse culpables y atraer las desgracias. Un
pensamiento del tipo “estoy tan feliz que algo
malo tiene que llegar”. Estas ideas les llevan
a frenar su estado de bienestar, por miedo a
tentar a la mala suerte y que se pongan enfer-
mos o se muera alguien o pierdan el trabajo.
No hay una relacién directa entre disfrute y
que vengan mal dadas. Lociertoes quelavida
trae buenos y malos momentos, no siempre
controlables por nosotros. Asi que es normal
encontrarse con piedras y dificultades en el
camino, pero no son la consecuencia de que
seamos felices, sino de que se tienen que vivir
y nos pasan a todos, vienen en el reparto de
la vida, Hay que buscar y provocar nuestros
estados de pazy felicidad personales.

La felicidad no se compra, sino que se de-
leita en cada momento de nuestra vida. Deje
de invertir en cosas y hagalo en tiempo, risas,
cenas, una buena copa de vino, disfrutar de
la amistad, de un café, de una llamada de te-
léfono relajada, de un paseo, de los detalles
que se le escapan buscando la felicidad en el
mapa del tesoro. Claro que podria estar mejor
de lo que est4, usted, su vecino y yo también.
Pero pensar en ello le limita. Disfrute lo que
tiene y no deje de esforzarse para seguir vi-
viendo experiencias ®
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de salén. Las personas se preocupan tanto por SE piensa que la no exagere lo que siente, no le da més valor
el futuro que dejan de vivir y ser felices en el . del que tiene. Si decide dedicarle toda su aten-
presente. Ser responsable con las obligacio- vidano le depar a ci6n, sentird las emociones més intensas de
nes es genial, pero tener la agonia de que nun- n ada bueno lo que son. Deje 1a hipervigilancia para otros
ca puede estar tranquilo es unsinvivir. Lavida . i ¥ temas y busque algo que le cambie el estado
tiene tanto de incertidumbre que es imposi- bajar d los brazos de dnimo: la musica, una charla con amigos,
ble mantenerlo todo bajo control. Disfrute de y no se eqfo rza ra’ pasear, maquillarse y un largo etcétera.






