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RODEMRSE DE
BELLEZA HATURAL

Nuestra vida trans-
curre entre asfalto,
humo de coches

y cielos contami-
nados. Adentrarse
en la naturaleza

y disfrutar de la
belleza natural y de
la luz del sol es una
forma sencilia de
aicanzar el bienes-
tar, Esta estudiado
gue vivir rodeado
de vegetacion nos
llena de armonia

y de plenitud.

peso correcto y fortalece las defensas y el cora-
26m. Pero esto no es todo; un estudio del Eure-
peanfournalof Preventive Cardiology sostieneque,
cuando se combina con otros hibitos como el
gjercicio, no fumar otma dieta sana, los benefi-
cios cardiovasculares som mayores.

Tras una mala noche se estd mas cansado y
rmucho mias irritable, molestias que sufren fre-
cuentermente el 30% delosespaiiolesque, segjm
Ia Sociedad Fspafiola de Neurologia, tiene pﬁo—
blernas para dormir y de insomnio. Afortuna-
damente, ciertos habitos de vida potencian un
suefio arménico, Hacer gjercicio por fatarde (no
antes de ir a dormir), cenar ligero y temprano,
darse una ducha ribiz antes de acostarse y pre-
pararel dormitorioparaun descanso reparador
(sin aparatos electrénicos) son requisitos para
dormir bien y placidamente.

7. GESTIOMNAR MEJOR TODAS

L AS EMOCIONES

Aprender a aceptar las emociones catalogadas
COME «negativasy es otro paso imprescindible
paraaumentar la sensaciom de bienestar, aunque
en un primer momento pueda parecer contra-
dictorio. La ira, Ia tristeza, la rabia, el miedo...
nos alertan de que estd pasando algo que nos
afecta, ya sea a nivel externo o en nuesro inte-
rior. §i se sabe como escuchar y asumir mejor
estos sentimnientos, se estard en disposicion de
hallar una posiblesolucion para superar i0s obs-
iculos que impiden crecer.

«Ternemos tanto el sufrimiento quenos hemos
convertido en expertosensunegaciony en elarte
de escondernos del mismon, comentaal respecto
Ménica Esguevaensuobra Cuandoseafeliz, donde
afiade: «al aceptar lo que nos OCWITE, en lugar de
ceder a Jarebeidia o a la desesperanza, recupera-
mos la fuerza necesaria para buscar schuciones».

Técnicas psicocorparales comola danzalibre

o la expresién corporal facilitan que fiuyanlos

sentimientos, ya sean positivos o negativos. 3
no se les da voz pueden acabar provocando, a ia
larga, dolores crénicosy depresion.

8. IDEMTIFICAR LOS
PENSAMIENTOS LIMITANTES

Los pensamientos intervienen directamente en
cHmo se interpreta y se juzga lo que se siente’y
lo que se hace. «Nonos perturban los aconteci-
mientos, sino la interpretacion que elaboramos
de Jos mismos», recuerda Stéphane Roy en el
manual de psicologia practica, coordinado por
Christophe André y ya mencionado.

Imaginemos la siguiente sirnacion: vemos a
unamigoenlacalle, peroélnonos saluda. ;Cudl
es el primer pensamiento que acude a la cabe-
7a? «Estd enfadado conmigor, «siempre va con
prisas» o «este chico cada vez ve MEnos» SOx
algunas de las interpretaciones, gue manifies-
tan distintos patrones mentales. Enlaprimera la
culpa esté presente, existe la creencia de que se
ha hecho algo por lo que el amigo estd enfada-
do, y esto puede provocar malestar; en las otras
dos, en cambio, se le da menor importancia y
todo es calificado como un simple despiste. La
sitnacion anterior solo es un fiel reflejo de como
Jos patrones de pensamiento acaban disminu-
yendo la sensacion de bienestar.

La forma en la que nos expresamos da pistas
sobre los patrones mentalesy personales. Frases
COMO «IENgO GUe», «TO SOY Capaz», «es culpa
mia», «qué mala suerte tengon indican distor-
siones del pensamiento gue impiden sentirse
bien. Ser conscientes de ellasayudaacorregitlas.

Escribiric quese siente y se piensaante un he-
choy analizario con distancia, como s Ja situa-~
cion le estuviera pasando a otra persona, contri-
buye aidentificar nuestras falsas creencias. Téc-
nicas cormo la Programacion Neurolingtistica
(PNL) también son deayudaa la hora de modi-
ficar y reprogramar nuestra forma de pensar y
la percepcién que tenemos denosotros mismos.

Fn ocasiones Nas CORVETLiMOs €N ULSTos
jueces mas criticos. Aprender aidentificar estas
situaciones y camnbiarnuestra formadeautoeva-
luarnos nos ayudara, sin duda, a alcanzar una
mayor, y s auténtica, sensacion de bienestar.
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CONCIENCIA PLENA
EN LA VIDA COTIDIANA

Las actividades.cotidianas pueden con-
weartirse en oportunidades para.cefitrarse.

& CAMBEAT, B
Po_demos filafnos enle
gue sentimos mientras
carminamos, dejando a
un lade las preocupa-
ciones:Percibir ¢l con-
tacto de los pies con el
suelo, glviento que nos

refresca.. Asise esti-
mulaniessentidosy la
capadidad de disfrutar

clel presente.

pera, porejemploenun
semaforo, sonunacpor-
tunidad dnicaparaescu-
charseaunomismo, ob-
servando la respiracion
olasemociones.

vez gque comista en si- -
Jencio, sin otrasdistrac-
ciones? Tomarse tiem-
po para saborear los
alimentosy disfrutarios
con la vistay el olfato
activalossentidosy au-

" mentael bienastar,

S ERESTAR ATENCION
& LS BORIDGE

1.0s sonidos cotidianocs

- pueden servir comoun

recordatorio paragquela

‘mente no viaje al future

o &l pasado. Cuandolos
escuches, céntrategn el
aguivenelahora.




