CÓMO APRENDER A SER FELIZ

1).-INTRODUCCIÓN:


 La felicidad es un estado de bienestar y satisfacción. Tenemos derecho a ir en pos de la felicidad y todos hemos nacido para ser felices. Pero, ¿Cuáles son los factores que determinan la felicidad?

¿Seremos verdaderamente felices cuando nos tornemos famosos o con fuerza suficiente para controlar y manipular a otros?


¿Seríamos felices si viviésemos en algún lugar distinto del mundo si fuéramos de un sexo, raza, religión diferente?


Si es positiva la respuesta a estas preguntas entonces, los ricos, famosos y poderosos del mundo deben ser los más felices y los pobres e insignificantes completamente miserables. Pero sabemos que eso no es verdad.


Se han llevado a cabo muchos estudios para ver si existe alguna relación entre felicidad y los factores antes mencionados. Se ha llegado a la conclusión que no existe correlación entre riqueza y felicidad, la riqueza no compra bienestar". También se descubrió que "la edad, sexo, rango personal, lugar de residencia, la raza y el nivel de educación no contribuye a la felicidad

Felicidad y Salud:


Hay datos que indican que la gente que tiene buena salud no es más feliz que la que no la tiene. La felicidad no está en relación directa con la salud física sino con la salud mental.



Son muchos los incidentes que muestran el modo en que la fuerza de la propia mente y el sistema decencias pueden afectar a nuestra salud y nuestro bienestar.



La información última es que la producción de los elementos químicos en el cerebro puede ser activada e interrumpida por ciertos estados mentales. Este vínculo final respalda la noción inveterada de que mente y cuerpo se hallan íntimamente conectados y son interactivos. Nuestras emociones, percepciones y actitudes no sólo existen en nuestra mente, sino que además se reflejan en la fisiología de nuestro cuerpo. El individuo a través de sus actitudes y acciones, para regular por sí mismo los aspectos más nimios de la bioquímica y de la fisiología de la mente y del cuerpo. Aplicada al sistema inmunológico, esto significa que una persona puede optar por promoverlo o anularlo y de modo similar afecta a la función de otros importantes sistemas fisiológicos del cuerpo.



Si queremos conocer una vida gozosa, hemos de tener pensamientos gozosos. Todo lo que mental o verbalmente emitamos volverá a nosotros bajo una forma semejante. Disponte a cambiar tus palabras y pensamientos y observarás cómo se modifica tu existencia. La manera de controlar tu vida consiste en controlar tu elección de palabras y pensamientos.

VERDADEROS ELEMENTOS DE LA FELICIDAD:

EJERCICIO 1.- Considera todas las cosas que te hacen feliz. Anótalas por orden de importancia.


La felicidad es un estado de bienestar y satisfacción. Tenemos derecho a ir en pos de la felicidad y todos hemos nacido para ser felices. ¿Pero cuáles son los factores que determinan la felicidad?


¡Seremos verdaderamente felices cuando nos tornemos famosos o con fuerza suficiente para controlar y manipular a otros?


¿Seríamos felices si viviésemos en algún lugar distinto del mundo o si fuéramos de un sexo, raza, religión diferente?


Si es positiva la respuesta a estas preguntas entonces, los ricos, famosos y poderosos del mundo deben ser los más felices y los pobres e insignificantes completamente miserables. Pero sabemos que eso no es verdad.


Se han llevado a cabo muchos estudios para ver si existen alguna relación entre felicidad y los factores antes mencionados. Se ha llegado a la conclusión que no existe correlación entre riqueza y felicitadla riqueza no compra bienestar". También se descubrió que "la edad, sexo, rango personal, lugar de residencia, la raza y el nivel de educación no contribuye a la felicidad.


¿Qué es lo que traerá la felicidad sino  pueden aportar la riqueza, fama, posición social y el poder?

FACTORES QUE CONTRIBUYEN A LA FELICIDAD:


La felicidad constituye un estado de bienestar de satisfacción y de gozo.


Elementos positivos: contribuyen directamente  a nuestra felicidad aumente y son:


1. Amor


2.Realización



3.Satisfacción


4.Perdón


5.Gratitud

6.Esperanza


7.Optimismo

8.Reconocimiento


9.Buena Voluntad


Elementos negativos: contribuyen a nuestra miseria, menguando la felicidad y son:

Las miserias físicas:



1. hambre y desnutrición



2.Enfermedad y molestias físicas

Las miserias emocionales:



Ira



ansiedad



arrogancia



apego



deseo



expectativa



miedo



murmuración



codicia



culpa



pena



odio



hipocresía



impaciencia



indignación



inseguridad



celos



juicio



lujuria



malicia



opresión



resentimiento



venganza



violencia



preocupación



inutilidad

EJERCICIO 2. Piensa en algunas personas que conozcas y trata de redactar una lista de sus cualidades negativas y positivas ¿se sienten desgraciados o felices?


Una mujer que tuvo un terrible divorcio y perdió la custodia de sus hijos, con conseguía dormir y cayó en consecuencia enferma. En vez de recetarles algunas medicinas, su médico recurrió a  un enfoque holístico y le sugirió como el mejor remedio que perdonase a su ex marido. Le costó 6 meses llegar a perdonarlo, pero a partir de entonces pudo dormir con facilidad.


Muchas enfermedades se podrían curar a través de un cambio de actitud y mediante la disminución de los elementos negativos antes mencionados.


Felicidad (V) es igual a Elementos Positivos de Felicidad (J), menos Miserias Físicas (F) menos Miserias Emocionales (E) ó V= J-F-E

EJERCICIO 3:  Si no estás de acuerdo con mi identificación de los términos que contribuyen a la felicidad, haz tu propia lista. Identifica todos los factores que consideres importantes como aportadores de felicidad a tu vida.


La mayoría de las personas saben que hace falta, por ejemplo una gran inversión para estudiar en una facultad de medicina y llegar a ser cirujano. Creo que la gran mayoría de los médicos y de otras especialidades de la salud eligen su profesión e invierten en ésta tiempo y dinero.


Tenemos que emplear un enfoque similar para lograr que sea máxima la felicidad de toda nuestra existencia. La inversión reviste principalmente la forma de dedicar un tiempo y de realizar el doble de esfuerzo a aumentar los elementos positivos de nuestra felicidad, reduciendo los negativos. Hemos de aprender con paciencia a que florezcan y fructifiquen los resultados de nuestros afanes. Al fin y al cabo nada se consigue en un instante. Todos aprendimos poco a poco lo que ahora sabemos. Recibimos un título universitario al cabo de 5 años de estudios. Mientras nos instruíamos tuvimos la paciencia y la fe en que con el tiempo alcanzaríamos nuestros objetivos. Lo mismo se aplica a la adquisición de felicidad.

EJERCICIO 4.- Con lo que sabes acerca de distintos países haz una lista de los 10 que a tu opinión son los más felices del mundo.-

EJERCICIO 5.- Escribe los nombres de personas que en tu opinión hayan conocido vidas felices. ¿Qué creyeron (o creen), postularon (o postulan) y realizaron (o realizan) que les permitiese sentir tanta felicidad y tal gozo? ¿Te agradaría llevar una vida semejant4e? ¿Estás dispuesta a invertir un poco de tiempo y de paciencia para ser tan feliz como fueron (o son). Identifica los obstáculos que te impiden vivir como ellas y conocer en la vida felicidad  y gozo iguales. Apunta todos tus pensamientos e ideas para referencia futura.

DESARROLLO DE UNA ACTITUD Y DE UN SISTEMA DE CREENCIAS NUEVOS:


3 canteros trabajaban cuando un viandante se detuvo  y les formuló una pregunta:


-¿qué haces?


El primero replicó:


-evidentemente, labro piedra


El 2º contestó:


-Buen hombre, me gano la vida


El 3º alzó la vista y repuso sonriente y satisfecho:


-Construyó una catedral,

Los tres estaban haciendo el mismo trabajo, pero sus reacciones fueron una cuestión de actitud. Para el primero la tarea era tediosa, para el 2º se trataba simplemente de un empleo, más para el 3º constituía algo apasionante.


Lo más importante, y a la vez la más difícil de la adquisición de la felicidad que perseguimos estriba en adoptar una actitud y un sistema de creencias adecuados. Tenemos que examinar las actitudes y sistema de creencias que ahora creemos nuestros y de ser necesarios, abandonarlos y adoptar otros nuevos y mejores 

PROPOSICIÓN DE UNA ACTITUD Y DE UN SISTEMA DE CREENCIAS:


1.- Vinimos a este planeta para ser felices


2.-Hay en la vida gozos más hondos que los físicos, somos una entidad con una dimensión física, intelectual, psíquica y espiritual. Hemos de prestar atención a todos y no sólo a la dimensión física. Esos gozos son: el amor, la realización, la satisfacción, el perdón, la gratitud, la esperanza, el optimismo, el reconocimiento y la buena voluntad.

DIEZ MODOS GARANTIZADOS PARA AUMENTAR AUN MÁS LA FELICIDAD:

REALIZACIÓN Y RECONOCIMIENTO:


Siempre disfrutamos con unta tarea de la que se d4eriva una realización, nos sentimos a gusto cuando algo resulta de todo el tiempo y energías invertidos. Sin ese sentido realización, la vida se torna insulsa.


El gozo de la realización puede proceder del descubrimiento de nuevos fenómenos o leyes de la Naturaleza, de la resolución de un problema. Sobreviene cuando una madre prepara la cena para la familia, ayuda los hijos a realizar sus tareas escolares, hace algo por los suyos, etc. Incluye el sentimiento que uno experimenta cuando concibe y construye algo, cuando efectúa una aportación tangible, crea una cosa o alcanza un objetivo. El gozo de la realización puede estar también determinado por el logro de un cambio en el modo de vida, por ejemplo, comprar algo que se necesita. Muchos obtiene el gozo de la realización trabajando simplemente para ganarse la vida y mantener a sus familias.

SATISFACCIÓN


La satisfacción significa sentirnos contentos con lo que somos y lo que tenemos. Esta cualidad humana puede resultar más inaccesible de lo que parece, pero la capacidad de hallarse continuamente satisfecho constituirá tal vez un factor fundamental en la aportación de júbilo y felicidad a la vida.


Las quejas socavan la satisfacción, no sólo de uno mismo, sino de todas las demás personas del mismo ambiente.


Podemos hacer todos los esfuerzos posibles por cultivar la satisfacción en nosotros mismos a través de la enumeración y aprecio de lo que tenemos y de lo que somos. Si deseamos lograr un cambio, hemos de actuar para conseguirlo, pero tener presente mientras tanto todas las cosas con que contamos y sentirnos en consecuencia satisfechos.

PERDÓN:


El perdón además de que influye positivamente sobre nuestra salud física, , sino que también nos desembarazamos de cualquier rencor que pudiéramos haber alimentado contra la persona o la situación de marras. Simplemente abandonamos todo lo que se nos antojaba nuestro derecho en peligro o nuestro orgullo herido . De este modo nos liberamos de la onerosa carga del resentimiento.


En ningún sitio se advierte tan claramente como en el hogar entre marido y mujer, la importancia del perdón. Casi todos los matrimonios comienzan con  amor. Luego, tras unos pocos años, son muchas las parejas cuyo amor se esfuma y acaban por solicitar el divorcio. Cabría evitar muchas separaciones si la pareja recurriese más al perdón. En todos los casos, el perdón puede promover y restaurar el amor entre los cónyuges y en el seno de las familias.

GRATITUD Y MANIFESTACIÓN DE ESTIMACIÓN:


Viendo cómo aprecia su familia la comida y algunos otros de sus esfuerzos, una madre se torna más feliz, entregará más de sí misma y preparará la próxima comida con un amor y un entusiasmo mayores.

EJERCICIO 6  .- Anota todas las cosas de tu vida por las que estás agradecido. Comienza por tu salud física, tu familia y la suya, todos los progresos técnicos de que disfrutas, todas las personas que te ayudaron etc... Haz una lista completa y colócala donde puedas verla a menudo. Siempre que te sientas abatido, vuelve a examinar esa relación.

ESPERANZA:


Esperanza es la cualidad de la vida que nos impulsa  a confiar en un mañana mejor. Esperanza es tener algo por lo que vivir. Cuando hay esperanza en el corazón en la mente, hay júbilo y felicidad en la vida.


En la vida de cada uno surgen épocas aciagas, más ésa no es razón para desesperar. Cabe desarrollar una actitud positiva y considerar todos los acontecimientos como oportunidades de aprender.

OPTIMISMO Y BUENA VOLUNTAD:


Ser optimista y tener buena voluntad son medios de lograr de inmediato un goce.



Necesitamos desarrollar la actitud de fijarnos en las cosas "buenas" de la existencia. Sólo la limitación de mi conocimiento y de mi conciencia del gran esquema de las cosas me induce a decir de unas que son buenas y de otras que son malas.


Quizá nos contraríen algunas personas o una cierta situación. Aunque no podamos evitar por completo de pensar en lo "malos" o "terribles" que fueron, a través de alguna práctica cabe evitar que dominen nuestros pensamientos y mentes. Podemos tratar de identificar los elementos positivos o "buenos" en esas personas o situaciones y meditar al respecto.


Debemos ser conscientes de cada situación, pero optar por ver ahí sólo las cosas positivas o buenas. Podemos considerar todos los acontecimientos como lecciones que nosotros  tenemos que aprender en nuestra búsqueda de la felicidad. 


El optimismo desempeña un papel importante en nuestro bienestar físico. En general  las personas optimistas se sienten menos acosadas por diversas enfermedades y se recuperan mejor de la cirugía de coronarias y del cáncer. También las personas optimistas tienen una más fuerte defensa inmunológica. Los optimistas en vez de considerar los descalabros como muestras de su incompetencia, los ven como fruto del azar o como señal de que necesitan un nuevo enfoque.


Otro medio de lograr un goce instantáneo es la buena voluntad hacia personas, cosas o situaciones.

EJERCICIO 7:

Anota los nombres de aquellas personas de quienes crees que te han infligido daño o que te han causado sufrimiento. Considera a uno de esos seres y observa su imagen. Luego siéntate en un lugar tranquilo, cierra los ojos, respira hondo varias veces y evoca a esa persona como sí estuviera sentada ante tí.  Mentalmente, coge sus manos, y, mientras la miras a los ojos, di también mentalmente "sé que me has hecho mucho daño y que has sido causa de grandes angustias en mi vida, pero ahora te exonero y perdono y te deseo bien en todo lo que rengas que hacer en el resto de tu existencia". Repite mentalmente varias veces la segunda mitad de esta última frase. Como complemento eficaz de este proceso, te sugiero que grabes esa afirmación. Con una suave música de fondo, ya completamente relajado, expresa en voz alta varias veces la citada declaración, las palabras de perdón y buena voluntad. Podrás escuchar entonces tu propia voz varias veces al día, sobre todo a la hora de acostarte. Trata de dormirte con esa suave música de fondo y tu propia afirmación de perdón y buena voluntad para la persona que te haya hecho daño. Siente piedad hacia ella, tanto durante la afirmación mental como en la grabación, juzgando que ignoraba lo que hacía.


Lleva a cabo ese proceso tan a menudo como te sea posible, hasta haber curado por completo y ser capaz de perdonar a esa persona y de sentir una buena disposición hacia ella. No exijas ni esperes disculpas de tales seres. Si más tarde llegan, acéptalas con gratitud, pero no las demandes como requisito previo de buena voluntad y perdón por tu parte. 

RESPETO Y REVERENCIA POR EL MEDIO AMBIENTE Y POR TODAS LAS FORMAS DE VIDA:

EJERCICIO  8: Examina tu modo de vivir y haz una lista de los sectores en donde podrías disminuir el derroche. Te apremio a que pongas en práctica este principio. ¿Redundará  en un aumento de tu felicidad¿

LA FELICIDAD ES LA MEJOR MEDICINA

Son muchos los incidentes que muestran el modo en que la fuerza de la propia mente y el sistema decencias pueden afectar a nuestra salud y nuestro bienestar.


La información última es que la producción de los elementos químicos en el cerebro puede ser activa e interrumpida por ciertos estados mentales. Este vínculo final respalda la noción inveterada de que mente y cuerpo se hallan íntimamente conectados y son interactivos. Nuestras emociones, percepciones y actitudes no sólo existen en nuestra mente, sino que además se reflejan en la fisiología de nuestro cuerpo. El individuo a través de sus actitudes y acciones, para regular por sí mismo los aspectos más nimios de la bioquímica y de la fisiológica de la mente y del cuerpo. Aplica al sistema inmunológico, esto significa que una persona puede optar por promoverlo o anularlo y de modo similar afecta a la función de otros importantes s9istemas fisiológicos del cuerpo.


Si queremos conocer una vida gozosa, hemos de tener pensamientos gozosos. Todo lo que mental o verbalmente emitamos volverá a nosotros bajo una forma semejante... Disponte a cambiar tus palabras y pensamientos y observaras cómo se modifica tu existencia. La manera de controlar tu vida consiste en controlar tu elección de palabras y pensamientos.

RESUMEN DE LOS PASOS PARA LOGRAR LA FELICIDAD:


1,- Acepta que vives en este planeta para ser feliz y que hay en la vida alegrías mucho más hondas que los placeres de los sentidos.


2.- Acepta que sólo tú eres responsable de tu felicidad. Puedes lograra desarrollando una actitud adecuada y esforzándote por conseguirla


3.- Acepta que sólo cabe obtener felicidad y goce profundos a través del amor incondicional y del servicio desinteresado.


4.- En función de tus intereses y  talentos, averigua cuál es el servicio más importante y eficaz que puedes prestar y préstalo.


5.- Aceptar que el Universo es abundante y muy generoso, que, a través de tus propios pensamientos y esfuerzos, el Universo atenderá a tus necesidades, y que no hace falta que esperes  nada de nadie.


6.- los frutos de tu acción. Limítate a servir incondicionalmente.


7.- Emplea todos tus conocimientos y capacidades para planear y ejecutar lo que hayas de realizar, pero acepta satisfecho el resultado, sea cual fuere.


8.- Piensa sólo en las buenas cualidades de las personas que ocupan tu mente. 


9.- Identifica a alguien que simbolice el amor y todas las demás cualidades humanas positivas


10.- Desarrolla un sentido de respeto hacia todos los seres y nunca dañes intencionadamente a nadie ni nada, incluyendo el medio ambiente. Acepta un estilo de vida modesto, consume tan poco como sea posible y reutiliza o recicla tanto como puedas.

La capacidad de disfrutar de lo positivo se adquiere en la 1ª relación con los padres o cuidadores. puesto que este aprendizaje se hace de forma muy temprana, puede producir la falsa impresión de que lo que en realidad es aprendido, esté determinado genéticamente.


El conjunto, organizado y coherente de emociones, pensamientos y conductas es a lo que se suele denominar "rasgo" "predisposición" o "característica básica de personalidad".


Diversos estudios indican que la seguridad que el niño experimenta en los lazos de apego que establece con las figuras paternas es un factor decisivo para muchos proceso posteriores de su personalidad que están directamente relacionados con el optimismo y la capacidad de disfrutar de la vida.

Personalidades cooperativas/competitivas-:


.competitiva, basada en la agresión, típica de las o organizaciones inferiores.


.cooperativa, basada en la afiliación y el trabajo conjunto.


El aprendizaje del optimismo: a pesar de que por la herencia y por las experiencias tempranas llevamos escrito un "sí" y en los que llevan un "no" grabado en su interior, existe la posibilidad incluso en etapas maduras de aprender a ver las cosas de otra manera, de escribir otra palabra en su interior.


Una cosa que sabemos sobre las personas felices es que valoran la felicidad como algo positivo. Se dan cuenta de que son felices, o de que viven momentos felices, lo llamen con este nombre o no, y  lo aprecian. Esta es una diferencia importante con el desdichado y el infeliz. La felicidad es un bien para quien la siente o cree estar cercano a ella y por tanto, quienes saben reconocer su importancia casi siempre se empeñan en una búsqueda activa de ella. Si escuchamos con atención a estas personas, observaremos que lo que hacen no es extraordinario, pero les sirve: ver a los amigos, hacer regalos a los demás, buscar actividades divertidas de ocio, etc.


B. Russell en su libro "la conquista de la Felicidad" propone:


-PROPONERSE METAS ALCANZABLES Y CON SENTIDO: "toda felicidad surgen del impulso y deseo natural de cosas posibles " y que las cosas esenciales para la felicidad son bastantes sencillas.


Las personas depresivas o las que están a menudo frustradas, al contrario de los optimistas, tienen a menudo aspiraciones inalcanzables y totalmente inadecuadas para sus posibilidades. Éstas tienen que aprender a reformular sus metas de forma más realista.


Un atributo de estas tardase que, además de ser realizables, tengan sentido para quien las realiza. El trabajo cotidiano se convierte en una pesada carga, para quien no es capaz de encontrar algún sentido en él. La falta de significado, o no ser capaz de dotar de algún valor a lo que hacemos (estudiar, criar hijos, salir de viaje, etc.) crea una fuerte sensación de desconcierto, de aburrimiento o de vacío existencial.

-ABRIRSE AL EXTERIOR Y OLVIDARSE DE UNO MISMO:


 Parece ser que la atención centrada en uno istmo, también llamado "autofoco" es un proceso que aparece implicado en varios trastornos que producen sufrimiento.


Frente a ellos, una condición presente en las personas sanas y optimistas es el "noble olvido de sí mismo".


La identificación de lo que nos preocupa es necesario para empezar a poner soluciones pero pasado un punto empobrece quedarse atrapado en uno mismo, en la contemplación absorta de los propios problemas


Utilizar estrategias de descentramiento y desvío efectivo de la atención.


Los momentos de felicidad no se asocian habitualmente a estados de simple relajo, sino más bien a una actividad mental o física en la que hemos puesto empeño (subir una cima, ganar un partido, acabar un cuadro...) Es decir, estar entregado a tareas que requiera nuestro esfuerzo, en las que tengamos que poner lo mejor de nosotros mismo y que requieren, paradójicamente salir de nosotros.


ACEPTAR LA PROPIA REALIDAD : la felicidad como amor propio


Autocrítica negativa es destructiva. La aceptación de nuestras cualidades para vivir en paz.

Técnicas:


-ATREVERSE A SER VALIENTES


Gran parte de las fatigas nerviosas que agobian a los hombres son debidos a miedos conscientes o inconscientes.


No nos atrevemos a reconocer que nuestras necesidades son distintas de lo que creíamos, de las de otras personas o de las del individuo ideal, m y mucho menos nos atrevemos a tratar de satisfacerlas. 

Necesidad de aprobación. Miedo a la evaluación negativa, etc.


Dependen en exceso del juicio ajeno, de la mirada de los demás, puede hacer que desviemos nuestro auténtico rumbo y sigamos la esta que nos van imponiendo desde el exterior.


-EDUCAR Y PERFECCIONAR LA CAPACIDAD DE GOCE:


Hay personas que pasan horas autocompadeciéndose y recordando los reproches que podrían hacer a otras, sin reparar en las cosas bellas que ofrece el mundo o las que podrían ser un buen motivo de curiosidad intelectual. Es cierto que en muchas situaciones el propio estado de ánimo hace muy improbable que se pueden poner en marcha comportamientos activos que pueden dar lugar a un intercambio fructífero con el medio, aportar nueva energía y ensanchar las propias perspectivas. Pero es necesario saber que frente a la idea habitual de que hay que esperar a que uno resuelva los "problemas  internos" para que se produzcan cambios de conducta, muchas veces la forma más eficaz de modificar los problemas internos se consiguen precisamente empujando a las personas a que empiecen a actuar de otra manera

DESARROLLAR EL GUSTO POR EL JUEGO Y LA TRAVESURA:


 
El humor es un ingrediente muy eficaz que ayudar a tolerar el estrés y lo reduce.


Muy recomendable no tomarnos a uno mismo demasiado enserio y reñirse benévolamente de  



El afán de mejorarse, exigirse siempre más, no estar nunca satisfecho consigo mismo y sufrir por las propias limitaciones encierra un orgullo muy poco realista. Estrategias paradójicas, es indicar a la persona que no trate de esforzarse más, porque verdaderamente una persona imperfecta que nunca alcanzará el ideal

SOBRE EL AMOR Y LA CORDIALIDAD:


Las relaciones íntimas con los demás, y tanto más cuanto más profundas e importantes sean para nosotros nos ofrecen la mejor oportunidad para darnos cuenta d que nuestra visión de las cosas es a menudo parcial, arbitraria y muchas veces sesgada y que miramos al mundo desde nuestro propio ángulo de visión, que no siempre coincide con el de las personas más queridas.


Una buena estrategia para saber qué lo que un considera importante como ingredientes de la felicidad es preguntarse "¿qué me gustaría dejar al morir?"

ATRIBUTOS DE LAS PERSONAS FELICES
:


-Vitalidad


-sensibilidad


-curiosidad


-fantasía


-veracidad:  fidelidad a sus propias creencias e intereses.


-iniciativa


-gusto por la aventura : tiene que ver con la ausencia de miedos  y en definitiva, con la libertad.


La ilusión, la esperanza, la felicidad o la sensación de que la vida tiene sentido, tiene que surgir desde el interior. Los intentos al programar nuestra felicidad desde arriba, de crear paraísos  artificiales están casi siempre abocados a la destrucción del individuo. No hay nada más ridículo que ser feliz por decreta. La búsqueda de la felicidad es una empresa engañosa y generalmente con funestos resultados. La felicidad no es una búsqueda sino un encuentro


Podría pensarse que la felicidad es algo que nos viene dado de fuera, que se debe a la suerte, al azar. Es cierto que existe condicionantes externos que nos hacen la vida más o menos fácil: Sin embargo los determinantes  otro factor para ser feliz: desarrollar hábitos emocionales positivos porque los malos hábitos emocionales sabotean nuestra felicidad, a la que vez que dañan nuestra salud.


Se sabe que el estrés posee efectos biológicos definitivos: por ejemplo sobre la producción hormonal y la presión sanguínea. A su vez, estos efectos traen complicaciones para las arterias coronarias, se cogen más resfriados o sufren ataques de artritis por mayor frecuencia. También se  han demostrado que el estrés inhibe la capacidad corporal de producir interferón, proteína natural que previene las infecciones víricas. El rechazo, la ansiedad y la ira producen estrés y de hecho inhibe la capacidad corporal de resistir, recuperarse de las de las enfermedades.


No estamos condenados a vivir siempre con nuestros hábitos emocionales negativos. A diferencia del color de ojos, o la estatura, nuestra conducta se puede modificar.


El primer paso que debemos dar para romper con los hábitos emocionales negativos consiste en  aprender la diferencia en "No puedo" y "Elijo no hacerlo"
Con frecuencia no podemos r3conocer la conducta negativa en nosotros mismos.


La persona que tiene un hábito negativo se comporta como quien se mira en un espejo de los que deforman la imagen. Su pensamiento  erróneo refleja una imagen deformada de sí mismo. Mientras que la personalidad sana, puede reírse ante esa imagen y alejarse, la personalidad negativa acepta la imagen deformada como real. La juzga como un reflejo exacto de sí mismo. Y actúa de acuerdo con esa imagen


Un hombre es un producto de lo que piensa en el curso del día. Si nos pasamos el día sumidos en la impotencia, la inferioridad o la ansiedad, seremos impotentes, inferiores y ansiosos. En cambio, si elegimos cambiar habremos dado el indispensable primer paso para terminar con el juego de los perdedores.


El cambio sólo puede partir de uno mismo


Podemos cambiar, pero no podemos pretender solucionar nuestros problemas emocionales cambiando a otra persona. "Si mi marido fuera más atento, no me sentiría tan desdicha" "Si mi jefe no perdiese los nervios cada media hora, podría disfruta de mi trabajo"

