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VIVIR FELIZ: 10 HÁBITOS DIARIOS PARA UNA VIDA MÁS FELIZ
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¿Se puede ser feliz? 
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Entre los deseos más comunes que tienen los seres humanos, está la felicidad. La pregunta clave es: ¿podemos encontrar ese tipo de felicidad? Creo que para responder a esta pregunta es necesario antes saber si te has preguntado alguna vez qué es la felicidad.

Se trata del estado emocional de una persona que se siente alegre, que disfruta de un sentimiento de satisfacción.
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¿Dónde puedes encontrar tu felicidad?

Está muy relacionado con tus metas en la vida, porque cuando alcances y realices con éxito tus sueños, te sentirás feliz, realizado y satisfecho.

El problema con la felicidad es que siempre se está esperando que suceda por algún factor externo, que venga a encontrarnos. Abogamos por cosas como "seré más feliz cuando tenga más dinero", "seré más feliz cuando tenga otro trabajo" o "seré más feliz cuando aumente mi salario”; resulta que cuando tu salario aumente, inconscientemente pensarás que serás feliz cuando te lo vuelvan a aumentar, y así sucesivamente.

Otra cosa que hacemos con estas creencias es que ponemos límites a la felicidad. Vas a ser feliz cuando tengas eso que te falta, pero no te das cuenta de que siempre falta algo. 

También es un error creer que la felicidad es una meta, algo ya logrado, la felicidad no es resultado, la felicidad es parte del proceso y es un sendero hacia las metas que se tienen planeadas. 

La felicidad está relacionada con la conexión con uno mismo, vivir en armonía, para que se pueda alcanzar el desarrollo personal en cada uno y se logre ese ambiente donde se alcance todo lo que se planee. 

Si crees que la felicidad es vivir con un éxtasis siempre, entonces estás cometiendo un gran error, porque no se puede vivir así siempre. Las personas viven momentos tristes, y también difíciles, que se deben enfrentar y superar para avanzar. 

¿Cómo podemos ser felices?

En lugar de buscar la felicidad, constrúyela día tras día, descubrirás que puedes ser feliz aquí y ahora.

La felicidad es un estado emocional. No es un objeto o cosa que puedas encontrar o comprar. 
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La felicidad no es un lugar en el que se pueda decir "he alcanzado la felicidad". Es una forma de vida. Es tu propia vida forjando tu propio estado de felicidad. El primer entorno que determina la felicidad es la gratitud. Estás agradecido si la vida se desarrolla en un entorno de agradecimiento y expresas gratitud por la vida, los vecinos, las cosas buenas que le han sucedido y los logros que has logrado en la vida, si tienes en cuenta todo esto es probable que te sientas feliz.

La gratitud es expresar gratitud a quienes hacen algo por ti. Es vivir en paz con tu entorno, es ser consciente de la abundancia que tienes. Estar agradecido te conecta con alegría, calidez y felicidad.

El segundo elemento es cultivar el optimismo. Sé optimista. Una actitud positiva hacia la vida te guiará a vivir en armonía contigo mismo, vinculando tus cualidades y esencia con tus metas y potencial alcanzables. Al igual que no dejar espacio para lo negativo, un sabio chino dijo que, si no quieres cultivar malas hierbas en tu jardín, no dejes espacio para que crezcan.

El tercer aspecto de la felicidad es reducir el estrés. Muchas veces, caemos en la trampa de pensar en lo mismo repetidamente, torturándonos con ciertas situaciones una y otra vez, y repitiendo a tu cerebro lo malo que es algo que te está pasando. Así creas un cierto grado de estrés y caos en tu entorno y compites con tu estado de felicidad contaminándolo.

Otro factor importante es el entorno social. ¿Hay personas activas a tu alrededor? ¿Tienes buenos amigos o por el contrario las personas que te rodean se creen inferiores, piensan que la vida es difícil, que todo está mal, viven con malas noticias y no aportan nada a tu vida?

Se trata de establecer relaciones con personas honestas, compañeros de vida y personas activas que están ahí para formar un equilibrio mutuamente beneficioso siendo amables, felices y ayudándose unos a otros.

Una cualidad que contribuye en gran medida a tu bienestar es la resiliencia. Si bien el dolor forma parte de la vida y se siente inevitablemente en ciertos momentos de la vida, también es cierto que no puedes dejar que tu dolor se convierta en una causa constante que anule tu bienestar.

Por eso es importante que tengas la energía suficiente para afrontar y superar el dolor de forma positiva y solucionar la causa del trauma o del dolor. La resiliencia está relacionada con siete cualidades que puedes cultivar en ti mismo y practicar frente al dolor y la adversidad:

Ser independiente.

Tener iniciativa. 

Buen humor

Introspección.

Buenas relaciones.

Integridad.

Ser creativo. 

Un elemento indispensable para tener felicidad es aprender a perdonar. Limpia todas las cargas que tienes en tu corazón. Estas cargas te impedirán restaurar tu paz.

El perdón lo haces por ti mismo, no por la persona que te hizo daño. Si mantienes el odio o el dolor en tu corazón, tu vida será más desagradable. Cuando perdonas, te deshaces de la hostilidad, la depresión y la ansiedad.

El siguiente elemento es disfrutar de la vida. La felicidad está aquí y ahora, no es un lugar al que llegaremos en el futuro, ni es algo que lograremos más adelante, solo existe en tu presente.

Si se te hace difícil vivir el momento, no serás feliz mañana ni pasado.

Debes concentrarte en vivir con todos tus sueños y todos tus fracasos, sintiendo que estás vivo, viviendo felizmente en tu vida plena. Sé agradecido, optimista, con actitud positiva, para saber quién eres y qué eres; aceptas lo que eres.
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Un factor importante de la felicidad es hacer realidad los sueños. No tomes los sueños de otras personas como tus metas, o lo que otros esperan de ti, porque entonces querrás vivir la vida de otra persona, no tu propia vida. Al realizar los sueños de los demás, no te sentirás satisfecho y, por lo tanto, no te sentirás feliz, porque ese no es tu sueño.

¿Se puede alcanzar la felicidad?

La respuesta es sí. A veces es difícil, y a veces sientes que no estás en armonía contigo mismo, tu estado de felicidad se rompe, sin embargo, en ti, tienes todo lo que necesitas para ser feliz.

Si eres consciente de ti mismo, si eres consciente de todo lo que puedes lograr en la vida, si le das a tu vida un sentido, una meta y te conviertes en la persona que quieres ser, entonces la felicidad es posible.

La felicidad es darte cuenta de que tienes la capacidad de construir tu futuro y hacer realidad tus sueños.

Por último, tienes que hacerte una pregunta clave: ¿estás contento?

Si es así, ya sabes que ser feliz es posible. Si no es así, ¿a qué esperas para ser feliz? ¡La vida se te escapa! ¿A qué esperas para cambiar tu vida? ¿A qué esperas para que tu vida esté llena de sentido? 

En este libro descubrirás los hábitos que te enseñarán a ser feliz, a caminar por el sendero para ir alcanzando la felicidad, a vivir mejor y a sentirte pleno. 
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Capítulo 1: Hábitos matutinos para que comiences a ser feliz
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Levantarse por las mañanas del mejor modo te lleva a tener un gran día. Pero sabemos que no solo basta con levantarse temprano para organizar nuestra lista de tareas y hacer que el día transcurra sin problemas, a veces necesitamos un poco más de empujón. Pero, afortunadamente, existen algunos hábitos que pueden ayudarnos a comenzar un nuevo día con energía. Vamos a ver 5 hábitos matutinos que te ayudarán a comenzar tu día de la mejor manera.
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Un día genial comienza con la mente calmada

¿Has meditado alguna vez o has sentido curiosidad por la meditación? Los beneficios de esta actividad son muchos porque nos permite conectarnos con nosotros mismos, nuestro yo interior y nuestro entorno. Hacerlo te ayudará a calmar tu corazón y encontrar la paz interior. No es necesario ser un experto en meditación para comenzar el día. Existen algunas aplicaciones para Android e IO que pueden ayudarte a dedicar estos 10 minutos de meditación guiada: como Pura Mente y Calm (también excelentes para dormir).

La mala noticia es que no todo el mundo tiene una educación que fomente el autocontrol. La buena noticia es que después de la niñez, podemos educarnos a nosotros mismos. Una vez que nos damos cuenta de este problema podemos tomar medidas para corregir esta dinámica.

Las personas más útiles para el autocontrol somos nosotros mismos. Evita desperdiciar energía emocional inútilmente y nos da más confianza. 

Mantener la calma es posible, el objetivo es alejar esos estímulos que te estresan. 

Cuando hay un estímulo estresante, pierdes el control. Bajo la etiqueta "estresante", podemos encontrar cosas que nos hacen sentir asustados y / o amenazados. Es por eso que cuando marcamos algo como un estímulo que causa nuestro malestar, automáticamente respondemos. Parte de nuestro estrés es natural porque evita eventos negativos. 

Pero la otra parte se aprende: ¿cuántas personas sabemos que están estresadas la mayor parte del día? La educación afecta en gran medida la forma en que enfrentamos las situaciones adversas.

Si no has cultivado el autocontrol, este tipo de estímulos te pondrán en una actitud defensiva y te comportarás de forma agresiva: gritas, usas gestos violentos, usas lenguaje ofensivo o diseñas una actitud dañina y amenazante.

Si puedes permanecer quieto y en silencio durante unos 20 segundos, puedes controlar estos impulsos. Si crees que es imposible no reaccionar, simplemente levántate y respira hondo. A veces, la diferencia entre el autocontrol y un gran error es simplemente esperar estos segundos.

La atención se debe enfocar a tu cuerpo

Lo importante es que te programes para prestar mucha atención a lo que sucede en tu cuerpo. Siempre que te sientas incómodo con algo o alguien, activa el "chip". Deja de pensar en la realidad externa y dirige tu atención a tus reacciones fisiológicas. La señal viene de tu cuerpo, es él quien acompaña al estado de ansiedad. De esta forma, aprenderás a comprenderte mejor a ti mismo y a detener la ira antes de que aparezca.

Concéntrate en tu estilo de respiración, los latidos de tu corazón. Piensa en la temperatura de tu cuerpo. Si sientes calor, enfríalo con agua o aire fresco.

Revisa tus músculos en busca de tensión y estíralos. Incluso sin darte cuenta, controlarás la situación. Convertirnos en el dueño de nuestro cuerpo nos permitirá controlar las reacciones que hasta ahora han sido automáticas. No hay duda de que nos llevará a controlarnos mejor.
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Empieza el día con energía positiva

El concepto de "energía" tiene muchas explicaciones y connotaciones, algunas de las cuales son muy espirituales. Vamos a ver algunos consejos para atraer positividad a tu vida con la mejor actitud posible, siempre entregando lo mejor, con optimismo y alegría, porque tú puedes enfocar una actitud para que puedas irradiar vitalidad allá donde vayas.

Si quieres aprender a atraer energía positiva, una de las claves es entender este efecto llamado Pigmalión, que ha sido ampliamente estudiado desde la psicología y ha sido científicamente probado. 

Las creencias en lo profundo de tu corazón pueden "secuestrar" tus acciones y actitudes. Creencias potenciales, como "soy incapaz", "no soy digno de las cosas buenas que me han pasado", "gracias a Dios tengo suerte, porque si depende de mí...", etc., son muy restrictivas y te convierten en una persona que provoca su propio fracaso.

Cuando eres negativo, te rindes demasiado pronto, incluso antes de enfrentar la situación. Esta actitud negativa afectará tus expectativas y hará que actúes sin motivación, esfuerzo, entusiasmo, confianza y ganas.

Con esta actitud, tu resistencia a situaciones negativas o desfavorables puede verse reducida. De esta manera, decides con más frecuencia no hacer nada, pero esto se debe a que tus creencias son limitadas, no a tu falta de capacidad. En pocas palabras, estas creencias te impiden establecer prioridades, tomar acción y hacer lo mejor que puedas. No logras nada porque decides situarte en la posición del perdedor.

Sigue estos consejos para aumentar la energía y vitalidad

Aumenta la confianza

Ten fe en ti, confiando en las habilidades que tienes, es de las mejores formas para atraer energía positiva.  Si deseas que la energía positiva te rodee, el cambio debe comenzar con una percepción de ti mismo.

Ten esperanza

Ten esperanza. No predigas eventos de manera catastrófica. Mira a tu alrededor con un filtro psicológico positivo, esperando lo mejor, no dejes que tus fantasías perturben tus pensamientos.
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El optimismo por delante

Ten expectativas positivas. Si deseas hacer predicciones, considera el efecto Pigmalión y úsalo a tu favor. Planifica un resultado positivo para que tu comportamiento se base en el entusiasmo, la confianza y la motivación.

Confía en los demás

Cree en los demás. Tu desconfianza se refleja en las personas que están frente a ti y en su comportamiento hacia ti. A menos que tengas una razón clara, por lo general no tienes que desconfiar de los demás.

Marco mental y creencias

Revisa tus creencias y tu mentalidad. Algunas de las creencias de las que hablamos pueden estar tan arraigadas que es difícil descubrirlas, porque generalmente ocurren en el nivel subconsciente. El autoconocimiento es muy útil para detectarlas.

Tolerancia a la falta de armonía

Aprende a tolerar la falta de armonía. La disonancia cognitiva es un sentimiento paradójico. La mente humana a menudo se enfoca en hechos que coinciden con las creencias propias para reforzar estas creencias, mientras ignora la evidencia. No temas poner a prueba tus creencias: discute y reflexiona. Las contradicciones son inevitables. Esto te ayudará a reconstruir tus creencias profundas.

El cuerpo debe estar en equilibrio

El ejercicio es una de las formas más positivas de empezar el día, porque nos ayuda a equilibrar nuestro cuerpo. Pasa 10 minutos estirando tu cuerpo antes de dar un paseo. Puedes aprovechar esta oportunidad para pasear a tu mascota y escuchar música que te inspire. Es importante que te rehidrates en esta rutina para poder aportar a tu cuerpo toda la hidratación que necesita por las mañanas.

Ponte ropa que te haga sentir bien

Vestirse es una forma de comunicación, no solo para comunicarse con los demás, sino también para comunicarse con uno mismo. Cuando nos miramos al espejo, no hay nada mejor que lucir bien y a gusto con nuestra imagen. Asegúrate de que la ropa de tu armario te haga sentir bien y de que represente tu estilo. ¡No sirve de nada acumular ropa! 

Sé agradecido

La gratitud también es un hábito que se desarrolla día tras día. Tanto si tienes fe como si no, el agradecimiento te ayudará a comprender lo que tienes y las cosas que te rodean. Tómate un tiempo para escribirles a tus seres queridos y dejarles un buen mensaje. No sabes lo bien que te hará sentir un gesto tan simple.
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Capítulo 2: Aprende a dejar las preocupaciones y alcanzar la felicidad
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¿Sientes que no disfrutas los buenos momentos de la vida porque siempre estás preocupado por algo? ¿Piensas en el futuro de tu hijo, en los posibles problemas económicos o de salud de forma casi permanente? Quieres ahuyentar los problemas que te molestan cada día, pero ¿no sabes cómo hacerlo? Veamos algunas claves para conseguirlo.
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Debemos aprender a deshacernos de estos pensamientos negativos, aprender a vivir al máximo y aprovechar todos los beneficios que nos brinda la vida.

Como diría Wayne W. Dyer, la catástrofe que te angustia, muchas veces termina siendo menos horrible en la vida de lo que imaginaste mentalmente. 

¿De dónde nace tanta preocupación?

Son muchos los que se preocupan porque creen que es el mejor modo de prevenir o resolver el problema. Sienten que si no les importa, son irresponsables. Si no consideran el problema o los posibles problemas, estos aparecerán y tendrán graves consecuencias.

Si bien cierto nivel de preocupación nos ayuda a evitar o resolver determinadas situaciones, cuando se vuelve excesiva, nos impide relajarnos y disfrutar de días agradables. En otras palabras, no aporta ninguna contribución positiva a nuestra vida, al contrario.


¿En qué momento es útil dejar las preocupaciones?

No vale la pena preocuparse cuando: 

Esta situación es del pasado: está claro que nada puede cambiar lo que ya sucedió. Lo que puedes hacer es aprender de tus errores o intentar mejorar las consecuencias del presente, pero no puedes cambiar el pasado.

Es un problema sin soluci










Consejos para alejar las preocupaciones
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