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- para ser humano

HORA que me dedico a estudiar,

observar e investigar de forma

directa a las gentes que me ro-

dean, percibo que existe una cre-

encia muy ampliamente refren-

dada de que ser feliz es vivir a to-
das las horas y en todo tiempo con un flujo
interminable de emociones positivas y de que
todo es maravilloso y que todo “me gusta”...
Concepto mas que impropio e irreal de 1o que
es serfeliz.

En cada grupo que me encuentro pregunto si
eresfeliz, ylagente estd méds que dispuesta a ha-
blar y a comentar sus miserias, sus trastornos,
sus lagrimasy sus sinsabores personales, fami-
liares, de trabajo y de las inoportunas conse-
cuencias, que cada dfa nos jalonan lavida...jNos
quejamos de que realmente hay muchas cosas
continuamente que no nos dejan ser felices al
cien por cien! Yo suelo espetar sin ambages que
eso es lavida. jPero realmente no eres feliz! Y
me cuentan la parte positiva que siempre dejan
para el final: su familia, su disfrute el fin de se-
mana, lo bien que vive ylos hijos que tieneny se
desarrollan medianamente bien. Esos son mo-
mentos de felicidad, porque no podemos ser fe-
lices ni todo el tiempo ni en todo lugar. Ser feliz
es la actitud que ti reflejes en cada una de las
circunstancias enlas que te desarrollas.

Podemosnotenerel gen de lafelicidad, pero
si podemos decidir por voluntad propia aque-
llo que nos hace mas felices, puedo escoger,
puedotomardecisiones que me ayudardn a ser
mas feliz, tanto que la ciencia de la felicidad ya
sabe que hasta un cuarenta por cien depende
de nosotros que seamos mas 0 menos felices.

Sin embargo debemos aceptar que en mu-
chos momentos podemos experimentar rabia,
envidia, odio, angustia, tristeza, miedo, ansie-
dad, etc. jTodaslas emociones negativas que se
nos planteen! Bien, pues eso es también felici-
dad, silas acepto ylas integro y dejo que fluyan
con normalidad, dandome el permiso para ser
humano. Porque esta mas que comprobado
que solamente los muertos y los psicépatas no

experimentan emociones negativas, luego es
un punto a su favor: j Yo, tengo emociones nega-
tivas, luego estoy vivo yno soy psicopata! jNo es
poco! Y, realmente, no es una justificacion de
tontos, no se equivoque, es una realidad real,
humana y parte importante de nuestra vida.

Puede parecer paradéjico, insensato, extra-
vagante y contradictorio, pero no experimen-
tar emociones negativas, negarlas, rechazar-
las es limitarnos nuestra capacidad para ser fe-
lices. Todas nuestras emociones, nuestros
sentimientos, nuestros deseos fluyen por el
mismo canal o eje cortex-diencéfalo-amigdala,
y silo bloqueamos y rechazamos, estamos dis-
torsionando las emociones positivas. Cuando

. las emociones negativas -ira,
I :(: o, rabia, temor..- no se
Emilio liberan porque no las acepta-
Garrido mos y las dirigimos, éstas se
desarrollan mucho mas fuer-
tes, se hacen mas crénicas,
mas reticentes, nos hacen
mas infelices, de tal manera
que cuando al final salen, que
saldran de cualquier manera
-traducidas como cada uno
pueday seguin su vulnerabili-
dad-, nos desajustaran, nos
superaran, nos destruiran en
alguna mediday no sera feliz.

Nos guste o no, las emociones negativas for-
man parte inevitablemente de la vida, de nues-
travida, de la experiencia humana que todos -
tenemos; si las rechazamos, estamos negando
un parte importante de lahumanidad, de nues-
tro ser vivo. Por eso, debemos vivir una vida
plena y gratificante, por eso debemos ser feli-
ces experimentando todo el abanico de emo-
ciones humanas que sentimos, de ahi que nos
concedamos el permiso para ser humanos, y
de esta manera ser mas felices (Tal Ben Sha-
har, 2011).
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