No es lo mismo

Alegria y felicidad no son lo mismo. Uno de los grandes errores sobre la felicidad es, en
mi opinion, creer que es unicamente alegria. He aprendido que se puede ser feliz y estar
triste al mismo tiempo. También puedo ser feliz y, sin embargo, estar pasando por un
momento dificil. Sentir lo que sentimos en cada momento es, basicamente, ser un “ser
humano” Hacemos conscientes de ello, nos quita un gran peso de encima. No es

necesario que siempre esté todo bien.

Cuando aceptamos nuestras emociones, abri-
mos un espacio dentro del cual podemos sentir.
Aceptar una emocion no significa resignarse a
ella. Aceptar significa reconocer que algo esta
ocurriendo. Cuando acepto la emocion vy, en defi-
nitiva, me acepto tal como soy, puedo decidir
cambiar. No puedo evitar sentir miedo o rabia de
vez en cuando, pero si reconocer que estan ocu-
rriendo dentro de mi y decidir qué quiero hacer
con ellas.

Para ser feliz y disfrutar de la mejor vida posi-
ble debemos darnos permiso para sentir y expre-
sar todo el abanico de emociones humanas.
Abrazar cada emocion cuando surge me acerca
mas a mi y, de alguna manera, a la felicidad.

No debes olvidar que son pasajeras y que,
como la mayoria de las cosas, pasaran.Tus emo-
ciones son un reflejo de tu mente en el cuerpo.
Escucha y siente, jde qué te hablan? No las juz-
guesy, sobre todo, no te las tomes demasiado en
serio.

Si reconoces tus emociones, les pones nombre,
permaneces atento y te mantienes presente en re-
lacidon a ellas, poco a poco tus emociones se con-
vertirdn en aliadas.

En “El profeta; Khalil Gibran describe como
cada vez que estamos tristes, aumenta nuestra ca-
pacidad para estar alegres. O dicho de otra mane-
ra, cada vez que nos damos permiso para sentir,
crecemos cOmo personas.
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La decision de ser feliz

Ser feliz es una decisidon que tiene mas que ver con
una sensacion de paz, tranquilidad y/o silencio que
con euforia o placer. La decision de ser feliz trascien-
de absolutamente los momentos de alegria. Tomar
la decision es lo importante. Creer que si estas con-
tento es porque no tienes problemas es una idea

Si reconoces tus emociones, les
pones nombre, permaneces atento
y te mantienes presente en relacion

a ellas, poco a poco se
convertiran en aliadas

hedonista. El hedonismo estd muy presente en la
sociedad de nuestros dias. Placer no es felicidad.
Pilar Sordo, psicéloga y escritora chilena, dice
que “la felicidad se construye a cada rato” y que
“la gente que es feliz hoy es aquella que toma la
decision de levantarse con una sonrisa en los la-
bios y ciertos problemas en el corazén”
Podriamos decir, por tanto, que la felicidad es un
estado permanente y la alegria es un estado pasa-
jero. La alegria es una emociény, por tanto, tempo-
ral, pero la felicidad surge desde lo mas profundo
de cada uno. No tiene nada que ver con el exterior.
Esta plenamente relacionada con nuestros pensa-
mientos y emociones internas. Una persona infeliz

puede sentir momentos de alegria y una persona
alegre puede no saber lo que es la felicidad.

Creencias daninas

Existen algunas creencias populares que nos han
hecho mucho dano en este sentido. Se ha conside-
rado durante un tiempo que el sufrimiento es mas
loable que la alegria. De hecho, muchas personas
llegan a experimentar cierta culpabilidad cuando
se sienten alegres y tratan de buscar motivos que
justifiquen su estado. En definitiva, solemos pres-
tar mas atencion a quien esta triste o enfadado que
a aquel que se siente alegre. Curioso.

Otra creencia tiene que ver con la idea de aso-
ciar la inteligencia con la seriedad que acompana
a la mayoria de las “personas intelectuales” Algu-
nos estudios de la Universidad de Nuevo Méxi-
co avalan que esta creencia estd muy lejos de la
realidad. Refieren “que las personas que presen-
taron mayores indices de inteligencia fueron, pre-
cisamente, quienes tenian mejor sentido del hu-
mor. Esta gente es capaz de reirse de sus propios
fracasos, convirtiendo sus experiencias negati-
vas en algo positivo de cara al futuro”

Nos guste o no, cada dia experimentamos una in-
mensa variedad de emociones y es cada vez mas im-
portante reconocer, entender y elegir cdmo pensa-
mos, sentimos y actuamos. No tenemos la obligacion
de ser felices constantemente. La voluntad y la cons-
ciencia son dos elementos claves para que la deci-
sion de ser feliz se mantenga a lo largo del tiempo.

La felicidad no tiene nada que ver con la alegria.
La felicidad no es una meta. Ser feliz es una deci-
sion permanente que requiere voluntad. Se pare-
ce mas a la paz o a la armonia que a la euforia o a
la alegria. La felicidad hay que practicarla y se
puede aprender. Si tu también quieres ser feliz,
jponte en marcha! l




