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CUERPO + MENTE + ESPIRITU

La vida es cambio permanente, por lo tanto cada vez que nos
resistimos al cambio es ir en contra de la vida, y por lo tanto de la fe-
licidad. Por ello es importante estar alertas a los mecanismos que
solemos utilizar para no cambiar. Son tres:

Negacion:

Es la tipica actitud cuando nos
decimos “esta todo bien, aqui no
pasoé nada, no es para tanto....”
Cuando en el fondo no esta nada
bien, han pasado muchas cosas
y es importante detenerse a ver
cémo cambiar el rumbo. Cada
vez que negamos, incrementa-
mos el sufrimiento, creyendo
que porque le damos la espalda
al problema desaparecera.

Distraccion:

Es una forma de evadirnos de lo
que nos molesta o duele, incluso
es también una manera de ne-
gar. Nos distraemos cada vez
que hacemos cosas para estar
fuera de nosotros, cuando lo
que el alma nos pide a gritos es
que la escuchemos. Nos distrae-
mos cuando nos vamos de rum-
ba para tapar el dolor, cuando
viajamos para no estar en casa.

Responsabilizar afuera
Una resistencia importante de
los seres humanos es encontrar
siempre las causas de la propia
infelicidad en el afuera, lldmese a
esto: la pareja, la familia, los hijos,
los padres, el trabajo, la ciudad,
el trafico, el pais. Lo riesgoso de
esto es que nunca tendré en mis
manos la posibilidad de recupe-
rarme, de transformar, de crecer
y cambiar para ser feliz.

Lafelicidad no es un
destino, un lugar a
donde llegar ni un obje-
tivo a alcanzar, es un ca-
mino arecorrer, un
proceso que inicia al
nacer y finaliza al irnos
de este plano.
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Los seres

humanos

vivimos

diciendo

que que-

remos ser

felices,amar,

seramadosy te-

ner dinero. O dicho en el re-

fran popular, cuando brinda-

mos: salud, dinero y amor!

Podriamos decir que son de-

seos comunes a todos, pero

queenelrecorridodelavida,

esos deseos para algunos se

convierten enrealidad mien-

tras que para otros pasan a

ser un ideal inalcanzable..

épor quéseraasi? (Enquélu-

gar teencuentrastu, y enque
ambito?

El camino a la felicidad es
precisamente eso.. un cami-
no, pero no un camino que
llega a la felicidad misma,
sino un camino que ES en si
mismo lafelicidad. Por lo tan-
to crear una vida feliz y que
vaga la pena vivirse implica-

ra al menos los siguientes
puntos a tener en cuenta. Ve-
amos como te encuentras tu:

Aprender a escuchar mas
el corazén y menos alamen-
te, yaquelamente siempre es
la que duda, mientras que el
corazon siempre sabe, solo

que nos hemos desacostum-
brado a escucharlo, o en ulti-
ma instancia no queremos
escucharlo por las conse-
cuencias que implicaria ha-
cerle caso.

Conectar mas con los sen-
tidos para lograr el disfrute

e

»
Comer poco para bajar de
peso por lo general es un

arma de doble filo
REUTERS

cotidiano de las pequefias
cosas: un abrazo, bailar, co-
mer algo rico, mirarse a los
0jos sin apuro, sentir las fra-
gancias de la naturaleza, es-
tar alsol, ir al cine, tomar un
café con una amiga o una
cervecita con amigos, hacer
el amor, etc.

Desarrollar la capacidad
de permanecer ensilencioy
en compaifiia de uno mismo
(queno eslomismo que estar
solo). Esta es una practica
esencial a adquirir para ac-
ceder aunavidaplenay feliz,
ya que no podremos estar
felices conlosdemasy conlo
que ocurra afuera, si primero
no podemos estar en paz y
alegres con nosotros mismos.

El tltimo punto a tener en
cuenta en el camino del ser
feliz es el mundo de nues-
tras emociones. Si queremos
fluir en la vida, lograr lo que
deseamos y disfrutar el ca-
mino, necesitamos conver-
tirnos en maestros de las
emociones, estorequiere te-
ner lacapacidad y el corajede
expresar toda la gama de
emociones, ya que no existe
evolucioén en la represion,
sino en la expresion.

Seria muy util

que te pudieras preguntar cua-
les son las emociones que te
cuesta expresar, ya que alli pue-
de haber un estancamiento en
el camino hacia tu felicidad. Hay
personas que les cuesta expre-
sar la rabia, la bronca, el poner li-
mites, mientras que hay otras
que les cuesta mostrarse vulne-
rables y tristes. Algunos no pue-
den expresarse en el ambito de
la pareja, otros con los padres o
los hijos, otros en el trabajo y el
dinero. (Cual es tu ambito a me-
jorar?

Para finalizar

te regalo esta pregunta: {Qué
vas a hacer esta semana de dife-
rente para crear TU propio cami-
no del ser feliz?




