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¢Estds en el camino correcto a una felicidad duradera? La
forma en que percibimos la felicidad va ligada fuertemente a
la forma en que se “obtiene”. Tal Ben-Shahar ofrece una forma
para aprender a ser feliz, sentir plenitud y disfrutar la vida

La sociedad intenta darnos muchas “fuentes de felicidad”,
pero lo artificial acaba por deprimirnos o hacernos
dependientes. Una felicidad plena, como lo plantea el

FORMULA PARA SER FELIZ

La felicidad plena solo es posible cuando encontramos
el balance entre dos sensaciones: placer y significado

(o propdsito).
Significado

Es la busqueda de un
proposito de largo
plazo que te hace sentir
plenitud y paz. Requiere
de planificacion y
paciencia. Pero si
decides buscar sélo
significado o propadsito,
te aburres, te desgastas
y acumulas estrés

Es la sensacion de gozo

al realizar algo que te
gusta. Es facil obtenerlo y
no requiere planificacion,
solo realizar determinadas
actividades. Si dedicas

tu vida solo al placer, en
poco tiempo te sentiras
vacio(a) y perdido(a)

Una persona que enfoca su vida en obtener placer
inmediato, facil e intenso. Tiene las siguientes caracteristicas:

No le interesa conocer las
cosas a profundidad
Tiene escasas o nulas relaciones
realmente significativas
Solo le preocupan sus objetivos y
felicidad propia
Sus errores importan
poco, no es quien reflexiona
No puede concentrarse, se
distrae con nuevos estimulos

Una persona enfocada obsesivamente
en alcanzar sus metas. Sus rasgos
caracteristicos son los siguientes:

e Ausencia: No le interesa el presente, su objetivo
se encuentra en el futuro

¢ Vision de tunel: Al enfocarse en su meta, no
aprecia los pequenos logros

¢ Insatisfaccion: Vive felicidad pasajera al lograr
una meta, luego busca otra

* Relaciones fallidas: Nadie puede sequirle el paso
y prefieren alejarse
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autor de “Mas Feliz” requiere aprender a apreciar todas las
circunstancias de la vida

Tal Ben-Shahar es profesor, escritor y conferencista. Ha
dedicado su vida al estudio de la psicologia positiva
(maximizar los recursos de la mente). La popularidad de
uno de sus cursos en la Universidad de Harvard le llevo a
ganar notoriedad mundial

CUATRO ARQUETIPOS
DE FELICIDAD

Cada persona busca o siente la felicidad de forma distinta.
Podemos agrupar a las personas en cuatro categorias

basadas en su forma de percibir la felicidad:

( Busca-Placer )
C Ambicioso(a]) )

( Cinico(a) W

7

))
®
®

Campista Feliz

Su vida esta enfocada en el rechazo de las creencias
comunes como el placer o la felicidad. Su vida puede
considerarse vacia debido a los siguientes rasgos:

No siente interés por buscar algo que le
genere placer o significado
No le encuentra sentido a la vida, por lo
que no se esfuerza
Le cuesta creer en otros, solo es valida
Su propia perspectiva
Su vision Unica de la vida acaba por
alejar cualquier posible relacion
No le importa hacer lo
correcto debido a su apatia general

Vive entre el placer y el significado, es una
persona balanceada que sabe aprovechar al
mMaximo su vida. Sus rasgos caracteristicos son:

¢ Planificacion: Traza planes a largo plazo y
metas, sin ignorar el presente

¢ Resiliente: Sabe que el dolor y el placer son
pasajeros y traen ensefanzas

e Reflexivo(a): Encuentra sabiduria en las
experiencias propias y ajenas

 Presente: Disfruta del presente, sin cegarse por
la vivencia del placer

* Amigable: Aprecia las buenas amistades, le

interesa conocerles bien
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FRENA PARA DISFRUTAR

EL PRESENTE

El mundo en que vivimos dicta que debemos correr
continuamente, sin darnos tiempo a disfrutar de los

EL BALANCE PLACER-SUFRIMIENTO

Una vida dedicada a cualquiera de los extremos (placer o
sufrimiento) se estara perdiendo de todo lo ofrecido en el

pequenos placeres porque cada segundo cuenta.
Esto solo te llevara al desgaste emocional y fisico,

¢vale la pena una vida donde nunca puedes frenar?

otro lado. Ambos pueden coexistir en tu vida. Sigue estos
consejos para vivir en balance entre placer y sufrimiento:

El tiempo disponible sirve como indicador de
tu felicidad; puedes dedicarlo a hacer algo que
te apasione, reunirte con amistades o recargar

baterias para otro dia

Acepta el sufrimiento
Cuando aceptes que no puedes evitar el
dolor, podras liberarte de su opresion
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Estad bien que corras de vez en cuando,

pero no lo vuelvas un habito

Controla tu reaccion
Ante el dolor, intenta cambiar la causa.
Si no esta bajo tu control, acéptala

Busca aprendizajes
Nada es completamente malo o bueno,
siempre busca algo que aprender

los detalles del presente y lo bueno que te rodea
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Si siempre estas corriendo detras de tu siguiente 3
objetivo, no te quedara tiempo para ti, para disfrutar

MIRANDO DENTRO DEL DOLOR

Aprende a aprovechar algo tan dificil como el dolor. Usa estos principios:
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Cambiade
perspectiva

Cuando te sientes
atrapado(a) tu cerebro

es capaz de despejar tu
mente para pensar de una
nueva manera o ver la
situacion desde otro angulo
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Las personas desesperadas
pueden encontrar una fortaleza
y voluntad anteriormente
desconocida. Usa el
sufrimiento como detonante
de tu poder dormido

Aprecialo

importante

El dolor o sufrimiento no
tienen que significar un
“punto final”. No te resignes,
abre los 0jos, intenta
aprender y apreciar cualquier
Cosa que tenga valor para ti

FRASES DE TAL BEN-SHAHAR

\

No te preguntes qué necesita
el mundo. Preguntate qué te
hace sentir vivo(a) y hazlo.
Porque lo que el mundo
necesita son personas que se
sientan vivas

(66 | (66
Aunque hoy no creas que Para vivir una vida plena y
las cosas suceden para algo gratificante, tenemos que
mejor, puedes volverte una permitirnos experimentar
persona capaz de aprovechar todas las emociones.
todo lo que te sucede Es decir, tenemos que

L ) L permitirnos ser humanos
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Placer y dolor son
caras opuestas
de la moneda

llamada felicidad

Abre la mente e
intenta cambiar
tu percepcion

sobre la felicidad

La felicidad no es

un estado perpetuo,

sino capacidad de
aceptacion

12 IDEAS SOBRE LA FELICIDAD

Enfocarse
Unicamente en el

placer no garantiza
felicidad duradera

Un estilo de vida
acelerado deja
POCO espacio y

tiempo para ser feliz

Lograr meta tras
meta de forma
compulsiva no

siempre lleva al éxito

El dolor puede ser
aprovechado si
cambiamos nuestra
perspectiva

Saca ventaja de
coémo opera
tu cerebro en
situaciones de estrés

A través del
significado le damos
nuestro propio valor

a las cosas

Las amistades vy las
buenas relaciones
son clave para
una vida plena

Si te centras solo
en objetivos,
te perderas de
pequenas maravillas

Una vida centrada
solo en placeres
puede conducir a
la insatisfaccion

LAS AMISTADES SON
FUENTE DE FELICIDAD

Las buenas amistades son fuente de felicidad
duradera, segun lo han comprobado numerosos
estudios cientificos. Invierte tiempo y dedicaciéon a
tus buenas amistades.

4 Se reduce el estrés al pasar tiempo

COoN personas que quieres y te quieren

J Tanto las experiencias agradables y

las tristes amplian tus horizontes

. Mientras mas experiencias tengas,
ganaras mas sabiduria para el futuro

J Si eres fiel a buenas personas, haran

o mismo y se ayudaran mutuamente
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MERECES SER FELIZ

Todos(as) merecemos ser felices. TU mereces ser
feliz, indistintamente de tu historia. La vida es bastante
dificil como para ser tu propio(a) enemigo(a)

Cuando creemos que merecemos ser
felices, un mundo de posibilidades se abre

Nuevas oportunidades apareceran y te \
interesara conocer cosas nuevas. Cuando

abres la mente amplias tus horizontes /

No dejes que nadie te haga creer
gue no eres digno(a) de ser feliz
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