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    INTRODUCCIÓN


    No siempre hace falta un terremoto emocional para darse cuenta de que algo no está bien. A veces, creemos que el cuerpo está cansado, pero en realidad es el alma la que viene arrastrándose hace rato.


    A veces, la sonrisa se vuelve automática y el “todo bien” se dice con un nudo en la garganta. Y otras, simplemente, nos desconectamos de la alegría. Sin crisis, sin drama. Solo nos vamos apagando de a poco.


    A veces, creemos que la felicidad es alegría sostenida. Sin embargo, no es lo mismo. La alegría es una emoción intensa, fugaz, como un rayo de sol entre las nubes. La felicidad, en cambio, es más profunda. No siempre se nota, no siempre se siente con euforia, pero puede estar ahí, como una calma que abraza incluso en días difíciles.


    A veces, decimos: “No soy feliz” cuando, en realidad, lo que extrañamos es esa alegría sencilla que solía visitarnos más seguido. Pero quizás, en silencio, sigue ahí una forma de felicidad más serena: la de estar vivos, la de agradecer, la de caminar con sentido. La alegría pasa. La felicidad, cuando es verdadera, acompaña.


    Botiquín de emociones es eso: un recetario emocional para cuando no sabés por dónde empezar, pero sentís que necesitás comenzar por algo. Cada dosis es una invitación. Una propuesta. Un guiño de complicidad entre vos y tu bienestar. No tenés que tomarlas todas ni en orden. Este no es un libro lineal: es una mesa de opciones, una caja de herramientas, un café compartido con alguien que te escucha sin juzgar y te recuerda lo que tal vez vos ya sabías, pero habías olvidado.


     


     


    Este libro nació de muchas charlas, muchas historias y muchas emociones compartidas. No fue planeado: fue provocado. Por cada vez que alguien me dijo: “No doy más”, “Ya ni sé qué me gusta”, o simplemente suspiró con cansancio sin encontrar palabras. Por esas ocasiones en las que, en medio de una charla o un taller, descubrimos juntos que no estaban rotos: solo necesitaban volver a reconectarse.


    Si alguna vez sentiste que tu energía se esfumaba, que tu alegría estaba en pausa o que te costaba encontrar algo que te encendiera, este libro es para vos.


    La intención no es negar lo que duele. Es intentar volver a lo que alivia. Y ojalá que cada dosis te devuelva un poco de eso que creías perdido.


    Ya que estás acá, no esperemos más para empezar. Te dejo tu primera minidosis:
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DESAFÍO EXPRÉS



      Tomate dos minutos y escribí (en una servilleta, en tu celu, en la palma de la mano, si querés) tres cosas que hoy te hicieron bien, aunque sean diminutas: el olor del café, un mensaje que te sacó una sonrisa, el silencio de la mañana, una canción. No importa qué tan chiquitas sean. Importa que las mires.


      No lo olvides: La alegría no siempre se anuncia. A veces, susurra. Y, si no escuchamos, pasa de largo.

    


    Ahora sí, empecemos…

  


  
    MARIDAJE SONORO DEL BOTIQUÍN


    Así como un buen plato se realza con el vino adecuado, la lectura de Botiquín de emociones puede acompañarse con un paisaje sonoro que potencie lo que dice y lo que despierta.


    No es simple música de fondo: es un maridaje, una alianza entre palabra y sonido.


    Estas son algunas playlists y estilos que me acompañaron mientras lo escribía.


    Probá leer con ellos o encontrá los tuyos. Lo importante es que la experiencia se vuelva más intensa, más íntima o simplemente más placentera.


     


    
      	Playlist Acoustic Chill



      	Playlist Morning Cup of Coffee



      	Playlist Feel Good Jazz



      	Rock alternativo suave


      	Max Cooper – Resynthesis



      	Música soul/funky suave


      	Alexandre Desplat – The Shape of Water



      	Lewis Capaldi (Survive, Everytime, Bruises, Hold Me While You Wait, Someone You Loved)


      	James Bay (Let It Go, Hold Back the River)


      	Dean Lewis (Be Alright, Half a Man)


      	Dermot Kennedy (Outnumbered, Power Over Me)


      	Tom Odell (Another Love)


      	Sam Smith (Stay With Me, Too Good at Goodbyes)


      	Hozier (Cherry Wine)


      	Ben Howard (Only Love, Keep Your Head Up)

    


     


    Si querés expandir la experiencia, podés probar un maridaje aromático.


    Así como el sonido puede envolver la lectura, un aroma puede abrir otra puerta: la de la memoria, la calma o la energía. El olfato está directamente conectado con el sistema límbico —el centro emocional del cerebro —, y por eso un perfume o un simple té no solo perfuman el aire: también modifican el ánimo.


    No es obligatorio, claro, pero, si querés transformar la lectura en un ritual, podés probar convertirla en una experiencia sensorial.


     


    
      	
Para leer con calma: té de manzanilla, lavanda o unas gotas de aceite esencial de cedro.


      	
Para leer con energía: café recién hecho, menta fresca o cáscaras de limón.


      	
Para leer con introspección: incienso suave, sándalo o cacao caliente.


      	
Para leer con gratitud: canela, pan recién horneado o un aroma dulce que despierte ternura.

    


     


    Los aromas o la música no se imponen: se sugieren. Elegí los tuyos, jugá a combinarlos y dejá que cada lectura tenga su propio paisaje sensorial.
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DOSIS 1 
 LA FELICIDAD NO SE BUSCA… SE PRACTICA



    El pasado te trajo hasta acá.
 El presente es el que puede llevarte más lejos


     


     


    Hay palabras que cargan con tanta expectativa que terminan pesando más de lo que alivian. Felicidad es una de ellas. A fuerza de tanta búsqueda, a veces esa sensación de bienestar se nos vuelve esquiva. Como si cuanto más la quisiéramos encontrar, más se escondiera. Como si fuera una mariposa: cuanto más la perseguís, más se aleja. Pero, si te quedás en silencio, presente, en paz…, a veces viene sola y se posa sobre tu hombro.


    Nos pasamos años corriendo detrás de una idea de plenitud que muchas veces ni siquiera fue nuestra. Que heredamos, que vimos en películas, que alguien nos vendió en una frase motivacional, que encontramos en el sobrecito de azúcar. Esa versión idealizada como postal: perfecta, brillante, ininterrumpida. Una imagen que parece incompatible con los días grises, con los dolores viejos, con la incertidumbre.


    Pero eso no tiene nada que ver con el bienestar real. No es euforia ni logro ni éxito. Es una forma de estar. Un modo de mirar. Un lugar interno desde el cual habitamos lo que nos toca vivir, incluso cuando lo que nos toca no es ideal.


    La felicidad, dicen algunos, no se busca: se entrena. Como un músculo que se fortalece con el uso. Como una práctica, no como una meta. Y cuanto más la practicás, más fácil se vuelve a ese lugar. No porque todo esté bien, sino porque encontraste una manera de estar bien con vos, incluso cuando lo de afuera tambalea.


    Practicar este estado no es negar el dolor. No es ponerse contento a la fuerza ni repetir mantras. Es otra cosa. Es aprender a registrar qué te hace bien y qué no. Es animarte a decir que no cuando algo te lastima. Es darte permiso para detenerte, para respirar, para agradecer. Incluso cuando no tenés ganas. Especialmente cuando no tenés ganas. Porque es entonces cuando más lo necesitás.


    Somos el cuento que nos contamos


    Una vez, haciendo un repaso del año, me olvidé de contar que casi me muero. Literal. Había tenido una operación que derivó en una trombosis, con internación, miedo, médicos, todo. Pero en el balance del año… ni lo mencioné. No es que no haya sido importante. Fue importantísimo. Sin embargo, no estaba en el relato que me había armado de ese año. En cambio, sí aparecían otras cosas: un libro nuevo, una mudanza, algunas charlas que disfruté muchísimo. Eso me hizo pensar que, en realidad, no vivimos en lo que nos pasa: vivimos en lo que elegimos contar de lo que nos pasa. Y ese relato —más o menos consciente, más o menos editado— causa un impacto enorme en cómo nos sentimos.


    Hay años que, objetivamente, no son tan malos, pero nos los contamos como si fueran un desastre. Y eso pesa. Porque el cerebro no distingue entre lo que pasó y lo que revivimos mentalmente una y otra vez. Cuando repetimos frases como “Yo no sirvo para esto”, “A mí siempre me cuesta todo”, “Los demás pueden, yo no”, el cuerpo escucha. La emoción se instala. Y el bienestar se apaga.


    La neurociencia ya lo comprobó: el cerebro responde a las narrativas internas como si fueran reales.


    Cambiar la historia no es autoengañarse. Es tener la valentía de revisar qué parte del guion estamos escribiendo en piloto automático y reescribir desde otro lugar.


    No se trata de mentirse. Se trata de elegir un relato que integre la dificultad, pero también el aprendizaje. Que no niegue el dolor, pero que no lo convierta en la única escena.


    Porque no somos lo que nos pasó. Somos lo que hacemos con eso.


    La felicidad no siempre se construye con cosas nuevas. A veces, empieza por contar lo vivido… con otra luz.


    Lo que ves no siempre es lo que es


    También pasa algo más. Algo que no siempre se dice, pero que pesa. Gran parte del malestar que sentimos no viene de lo que vivimos, sino de cómo lo comparamos. Comparar cansa (y distorsiona). Muchas veces, sin darnos cuenta, enfrentamos nuestra vida cotidiana —llena de rutinas, dudas, contradicciones— con una versión editada de la vida de los demás. No es raro que, al mirar las redes, sintamos que algo nos falta. Pero lo que estamos viendo no es la vida entera de nadie. Es un recorte. El más atractivo. El más presentable. ¿Quién puede competir con esa casa siempre ordenada, esas vacaciones en el paraíso o incluso con el perro que sonríe para la cámara? Y si la vara con la que se mide el propio bienestar es esa vidriera editada, el resultado casi siempre es la frustración. Al compararnos con las redes de otros, a veces terminamos perdiendo… hasta contra el perro del vecino.


    Pero esa frustración no nace solo de afuera. Hay algo adentro que también se activa. Una voz interior que repite que no alcanza, que no es suficiente, que no se está a la altura. Esa voz, muchas veces, no es propia: es aprendida. Se fue instalando con el tiempo, con los mandatos, con las comparaciones tempranas, con las exigencias que no siempre se dijeron en voz alta, pero que se sintieron igual. Es la voz que mide, que critica, que posterga. Y que condiciona.


    Me encanta la frase de Mario Alonso Puig: “Muchas de nuestras inseguridades no son reales: son heredadas. No vivimos al nivel de nuestras posibilidades, sino al nivel de nuestras creencias”.


    Fuerte, ¿no?


    La alegría no se posterga. Estar es el primer paso


    La felicidad, entonces, también es una cuestión de presencia. No vive en el pasado, aunque haya recuerdos hermosos. Tampoco vive en el futuro, aunque planear ilusione. La felicidad sucede en el ahora: en ese café con esa persona especial, en ese mensaje que te arranca una sonrisa, en esa caminata en la que no llevás auriculares, solo tus pensamientos y el ruido del mundo, en ese momento en que te das cuenta de que estás vivo; y eso, aunque a veces lo olvides, ya es un montón.


    Como vimos, hay personas que no se dan cuenta, pero pasan la vida posponiendo su felicidad. “Cuando termine esta etapa…”, Cuando tenga más tiempo…”, “Cuando baje cinco kilos…”, “Cuando alguien me elija”, “Cuando tenga hijos…”. Como si la felicidad necesitara una versión mejorada de uno mismo. Como si solo pudiéramos merecerla después de haber corregido todos nuestros defectos. Nunca vamos a ser felices si ser feliz siempre depende de algo.


    Así que no, no hay que ser perfecto para ser feliz. Hay que ser honesto. Con lo que necesitás, con lo que te hace bien, con lo que te da calma. Hay que permitirse la alegría sin culpa. Hay que desactivar el piloto automático y volver a habitarse. Porque no importa cuánto hayas avanzado si no estás presente en tu propio trayecto.


    Soltar no es negar. Es seguir


    Practicar la felicidad también es dejar de mirar tanto para atrás. El pasado ya tuvo su tiempo. Ya se hizo lo mejor que se pudo con lo que había. Ya se aprendió. Ya dolió. Ya transformó. Pero a veces cuesta. Mucho.


    Hay historias que no sueltan fácil. No porque se quiera vivir en el pasado, sino porque duele no haber recibido lo que se necesitaba. Porque hay madres que no supieron cuidar. Padres que no supieron ver. Infancias llenas de ausencias, carencias o exigencias; de palabras que marcaron, de silencios que pesaron. Y eso no se olvida con frases hechas. No se borra con voluntad. Pero tampoco tiene que ocupar todo el espacio.


    Practicar la felicidad, para algunas personas, también es animarse a decir: “Eso me pasó…, pero no me define”. No es negar la historia, es ubicarla en su lugar. Es dejar de volver siempre al mismo punto con la esperanza de que, por fin, algo cambie. Porque a veces lo único que puede cambiar… es lo que se hace con lo que quedó.


    A veces, se sigue esperando el reconocimiento que nunca llegó. El gesto que habría sanado. La frase que habría hecho toda la diferencia. Y no llega. Pero eso no quiere decir que no se pueda empezar igual. Porque el presente no necesita que el pasado se repare: necesita que el presente se elija.


    No se trata de olvidar ni de perdonar rápido ni de romantizar lo que fue duro. Se trata de hacerse cargo del hoy. De no dejar que la historia tome el volante. De abrir un espacio nuevo donde no se repitan escenas viejas. De mirar hacia adelante no porque no duela, sino porque vivir mirando hacia atrás muchas veces duele. Y a veces, para algunos, mucho.


     


    Hoy tu presente te necesita más que tu pasado.


     


    No vas a practicar el bienestar emocional todos los días con el mismo entusiasmo. No vas a despertarte siempre con ganas. Habrá días en que todo te pese, incluso las cosas que elegiste con amor. Y está bien. No se trata de estar alegre todo el tiempo. Se trata de tener herramientas para volver a ese lugar cada vez que te alejes. Se trata de entrenar el músculo del bienestar emocional como quien afina un instrumento: con paciencia, con constancia y con cariño.


    Y cuando lo logres —porque lo vas a lograr— vas a darte cuenta de algo importante: no es magia, es práctica, es hábito, es presencia. Y de que, a pesar de todo, podés volver a vos cada vez que quieras. Porque ese lugar nunca se perdió; solo se llenó de ruido.
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      MICRODOSIS DE SOSTÉN EMOCIONAL


      No hace falta estar mal para empezar a cuidarse. A veces, el primer gesto de bienestar no es una gran decisión, sino algo mínimo: cambiar de ambiente, llamar a alguien, apagar una pantalla, salir a caminar. No es magia, es práctica. Y esa práctica no empieza cuando todo se acomoda, sino cuando uno elige —aun en medio del ruido— hacer algo que alivie.

    


    
      MICROVERDAD


      El bienestar emocional sostenido no depende solo de lo que sucede afuera, sino de cómo el cerebro interpreta lo que sucede. La neurociencia afectiva muestra que no nacemos con un nivel fijo de felicidad: los circuitos cerebrales que intervienen en el bienestar —como los que regulan el placer, la motivación o la conexión— pueden fortalecerse con práctica. Esto incluye el entrenamiento del núcleo accumbens, una región del cerebro asociada con el placer duradero y el sentido de recompensa.


      ¿Qué significa esto en la vida real?


      Que practicar la felicidad es posible. No como un acto de voluntad forzada, sino como una serie de pequeños entrenamientos diarios que modifican la estructura mental.


       


       


      Ejemplo 1


      Alguien se propone terminar el día reconociendo una situación en la que pudo disfrutar, aunque haya sido un día difícil. Ese simple acto de registro activa en el cerebro la red neuronal del bienestar, aunque el entorno no haya cambiado.


       


      Ejemplo 2


      Otra persona se compromete a hacer algo que le guste —aunque dure solo diez minutos— cada día: leer, salir a caminar, escuchar una canción que le levanta el ánimo. Al repetirlo, el cerebro empieza a asociar esas acciones con estados de placer sostenido.


       


      Ejemplo 3


      Frente a una dificultad cotidiana, alguien elige buscar una solución en vez de quedarse en la queja. Esa actitud de agencia1 también entrena la percepción de control, y eso influye directamente en los niveles de bienestar.


      La felicidad, entonces, no es un regalo ni una casualidad. Es una capacidad que se puede practicar. Y el cerebro acompaña ese proceso: se adapta, se fortalece, se entrena. Y con él, también se transforma la forma de estar en el mundo.

    


    En situaciones más complejas —como una depresión u otras condiciones de salud mental que requieren tratamiento— estos recursos pueden dar alivio, pero no alcanzan por sí solos. En esos casos, el acompañamiento profesional es necesario e insustituible.
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VITAMINAS EXPRÉS



      [image: ] La felicidad no es el resultado. Es la forma.


      [image: ] A veces, no se trata de tener todo, sino de mirar distinto lo que ya está.


      [image: ] Practicar la alegría no es ingenuidad: es resistencia emocional.


      [image: ] No se llega a la felicidad, se la construye caminando.


      [image: ] El bienestar no siempre grita. A veces, susurra en lo simple.


       


      ¿Te resuena alguna de estas frases? Subrayala. ¿Con quién compartirías esa frase? ¿Cuál de estas frases necesitás recordar hoy?


      CREÁ TU PROPIA VITAMINA
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      Escribí tu propia vitamina exprés con lo que te llevás de esta dosis. Una frase breve que te recuerde lo importante.


       


       


       


       

    


    
      
[image: ] 
 LO QUE NADIE DICE  
 (PERO SENTIMOS TODOS)



      Se habla mucho de “ser feliz”, pero poco de lo difícil que puede ser sostener ese estado en un mundo que empuja hacia la productividad, la comparación o el consumo constante. A veces, se espera que la felicidad venga sola, como una recompensa. Pero lo real es que muchas personas la fabrican desde lo cotidiano, aun cuando nadie ve el esfuerzo: levantarse a pesar del cansancio, elegir agradecer algo mínimo, sostener un hábito que hace bien. Y eso también es válido. Y valioso.

    


    DATO DE COLOR


    Un estudio longitudinal del Harvard Study of Adult Development (Vaillant, Waldinger, 2012) —uno de los más extensos sobre felicidad y salud— mostró que el predictor más fuerte de una vida plena no fue el éxito profesional ni el dinero, sino la calidad de los vínculos y la capacidad de disfrutar momentos simples. La felicidad sostenida no está en grandes logros, sino en las prácticas cotidianas que conectan con sentido y bienestar.
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      EJERCICIO BREVE


      Pensá en una situación cotidiana que solés vivir en piloto automático: tomar un café, darte una ducha, viajar al trabajo, preparar la cena. Mañana, elegí una de esas situaciones y comprometete a vivirla como si fuera una pequeña ceremonia: sin apuro, con presencia, como si fuera una experiencia nueva. Después, registrá cómo te sentiste: ¿cambió algo? ¿Hubo algún momento de disfrute real? ¿Qué podrías repetir más seguido?
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      MINITEST


      ¿Qué tipo de practicante de la felicidad sos?


       


      Marcá la opción con la que más te identificás en cada ítem:


       


      1. ¿Qué te hace sonreír sin darte cuenta?


      [image: ] Un pensamiento que te calma


      [image: ] Una charla con alguien querido


      [image: ] Lograr algo que te propusiste


      [image: ] Disfrutar algo simple con los cinco sentidos


       


      2. ¿Qué necesitás cuando tenés un mal día?


      [image: ] Silencio o tiempo a solas


      [image: ] Contar lo que pasó, que te escuchen


      [image: ] Ordenar lo pendiente para recuperar el control


      [image: ] Algo que te levante el ánimo: música, un sabor, una imagen


       


      3. ¿Cómo definís un “buen día”?


      [image: ] Sentirme en paz conmigo


      [image: ] Haber compartido buenos momentos


      [image: ] Haber sido útil o haber cumplido


      [image: ] Haber saboreado pequeñas cosas lindas


       


      4. ¿Qué recordás con más emoción?


      [image: ] Un momento de introspección que te dio claridad


      [image: ] Una situación compartida que te hizo reír mucho


      [image: ] Haber superado un desafío personal


      [image: ] Un instante que no esperabas y te llenó el alma


       


       


      RESULTADOS
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      Mayoría de A: El contemplativo. Encontrás la felicidad en la conexión con vos mismo. Las pausas, los momentos de introspección y las ideas que te ordenan son tu refugio.


      Prácticas que te ayudan: caminatas sin distracciones, escritura libre, rituales tranquilos como armar un mate o escuchar una canción en loop.


      Mayoría de B: El disfrutador social. Tu bienestar se potencia con el vínculo con otros. Las charlas, los abrazos, los encuentros son tus fuentes de energía emocional.


      Prácticas que te ayudan: planear una comida con alguien querido, mandar un audio sincero, rodearte de personas con las que podés ser vos.


      Mayoría de C: El hacedor silencioso. Encontrás plenitud en hacer, en avanzar, en sentir que algo tuvo sentido. No necesitás grandes festejos: te hace bien saber que diste lo mejor.


      Prácticas que te ayudan: fijarte microobjetivos, armar rutinas realistas, reconocer tu propio esfuerzo sin esperar validación externa.


      Mayoría de D: El creador de microplaceres. Tenés el don de registrar lo bello de lo cotidiano. Sos sensible al entorno, al detalle, a lo sensorial. Disfrutás lo pequeño con intensidad.


      Prácticas que te ayudan: armar entornos agradables, prestar atención a los sentidos, crear pequeñas experiencias gratificantes cada día.
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      PREGUNTA QUE INCOMODA
 (PERO DESPIERTA)


      ¿Estás esperando que algo cambie para permitirte ser feliz… o podrías empezar a practicar la felicidad con lo que ya hay?
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      Seguí cuando quieras. Nadie te corre.


      Estás en buenas manos: las tuyas.

    


    
      
        1 Capacidad de una persona para pasar del “No puedo” al “¿Qué puedo hacer?”. Es cuando, ante una dificultad, en lugar de quedarse en la queja o la parálisis, elige actuar, buscar opciones, asumir cierto control.
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DOSIS 2 
 LA FELICIDAD NO ES UN ESTADO. ES UNA PRÁCTICA



    No se trata de sentirse bien todo el tiempo. Es más bien saber cómo construir más momentos que valgan la pena


     


     


    Durante mucho tiempo, hablar de felicidad en contextos científicos sonaba sospechoso. Se pensaba que el bienestar era un extra emocional, una suerte de consecuencia espontánea que aparecía cuando todo salía bien. Lo importante era sobrevivir, producir, cumplir. Sentirse feliz, si pasaba, era casi un accidente.


    Hasta que alguien hizo la pregunta que nadie se animaba a formular: ¿Y si la felicidad no fuera solo una emoción efímera, sino un componente medible, entrenable y vital para vivir mejor?


    Ese alguien fue Martin Seligman, psicólogo, investigador y padre de la psicología positiva. Y, aunque el término “positiva” puede despistar, su enfoque no tiene nada de ingenuo. No habla de repetir frases lindas frente al espejo ni de negar el dolor. Habla de ciencia, de procesos mentales, hábitos, emociones y vínculos que, bien trabajados, aumentan la sensación de bienestar a largo plazo.


    Seligman propuso algo revolucionario: si durante décadas la psicología se centró en estudiar la patología, el trauma y la disfunción, ¿por qué no estudiar también qué hace que algunas personas encuentren maneras de estar bien incluso en contextos difíciles?


    Así nació el modelo PERMA, un acrónimo que, en inglés, resume cinco pilares que, según múltiples investigaciones, componen una vida con sentido y bienestar:


     


    P Positive emotions (emociones positivas): no se trata de estar feliz todo el tiempo, sino de cultivar emociones que amplían la percepción, como la gratitud, la serenidad, el humor o la esperanza.


    E Engagement (compromiso/flow): hacer cosas que nos absorben, nos conectan con nuestros talentos y nos ponen en “estado de flow”, es decir, cuando estás tan concentrado y conectado con lo que hacés que perdés la noción del tiempo y todo tu ser está enfocado en esa tarea.


    R Relationships (relaciones positivas): vínculos que nutren, sostienen y permiten crecer sin juicio constante.


    M Meaning (sentido/propósito): tener un para qué. Conectar lo que hacemos con algo que nos trasciende, aunque sea mínimamente.


    A Accomplishment (logro): no por validación externa, sino por la sensación interna de avanzar, construir, concretar.


     


    Seligman reconoció, además, que el bienestar no se sostiene solo con emociones positivas o vínculos sanos: el cuerpo también importa. Dormir bien, moverse, alimentarse con conciencia también forma parte de una vida con sentido.


    Lo interesante es que estos cinco pilares (o seis, sumando la salud física) no son decorativos. Cada uno tiene correlatos neurobiológicos, indicadores medibles y prácticas asociadas. Es decir, no son solo ideas lindas, son entrenables.


    Por ejemplo:


     


    P – Positive emotions (emociones positivas). No es forzar alegría: es buscar momentos que te hagan bien.


    ¿Cómo se entrena?


    
      	Guardá una frase que te haga reír en el celu.


      	Escuchá una canción que te levante (aunque sea solo una).


      	Regalate cinco minutos para disfrutar algo sin culpa: un café, una charla, el sol en la cara.

    


     


    E – Engagement (compromiso/flow). Estar tan metido en algo que se te pasa el tiempo sin darte cuenta.


    ¿Cómo se entrena?


    
      	Hacé más seguido eso que te apasiona o te absorbe (dibujar, cocinar, escribir, arreglar plantas, lo que sea).


      	Desactivá las notificaciones mientras lo hacés.


      	Empezá por diez minutos. Solo eso.

    


     


    R – Relationships (relaciones positivas). Conectarte con gente que te hace bien.


    ¿Cómo se entrena?


    
      	Mandá un mensaje que diga: “Me acordé de vos” sin motivo especial.


      	Pedí un abrazo (sí, pedirlo también vale).


      	Evitá a conciencia el contacto con quien te drena, aunque sea por hoy.

    


     


    M – Meaning (sentido/propósito). Hacer algo que te recuerde que lo que hacés importa.


    ¿Cómo se entrena?


    
      	Pensá: “¿Para quién estoy haciendo esto?”.


      	Escribí en un papelito una razón por la que vale la pena levantarte.


      	Involucrate en algo más grande que vos, aunque sea un gesto chiquito.

    


     


    A – Accomplishment (logro). No por ego, sino por autoestima. Avanzar en algo te regula.


    ¿Cómo se entrena?


    
      	Tachá algo de tu lista, aunque sea “hacer la cama”.


      	Hacé el seguimiento de un miniobjetivo (tomar agua, caminar, ordenar un cajón).


      	Celebrá avances, no solo resultados.

    


     


    + Salud física (el cuerpo también es bienestar). No se puede cuidar la cabeza si el cuerpo está al límite.


    ¿Cómo se entrena?


    
      	Dormí un poco mejor esta noche. No perfecto, solo mejor.


      	Movete todos los días, aunque sea caminando una cuadra sin mirar el celular*.


      	Tomá agua, aunque no tengas sed. Es un gesto de presencia.


      	Comé algo que te haga bien.

    


     


    No necesitás convertirte en atleta: solo tratar al cuerpo como lo que es: “tu base de operaciones emocional”.


    
      *¿Te diste cuenta de que te propongo caminar sin mirar el celular? No es un capricho. Cuando apartás la vista de la pantalla, tu cuerpo se endereza, tu respiración se libera y tu mente se abre a lo que pasa alrededor. Escuchás, observás, conectás. Esos minutos sin distracciones le dan a tu cerebro un respiro, bajan el estrés y te devuelven algo que las notificaciones no pueden darte: presencia.

    


    La felicidad, entendida así, no es un estado permanente, sino un sistema que se construye con decisiones, hábitos y vínculos. Y eso la vuelve accesible. No garantizada, pero sí cultivable.


    Ahora bien, este modelo no propone “estar bien todo el tiempo”. La psicología positiva de segunda generación —más actual— incorpora el sufrimiento como parte del proceso de crecimiento. No busca tapar lo que duele, sino integrarlo. El bienestar real no se construye a pesar de lo difícil, sino muchas veces gracias a cómo lo atravesamos. No te asustes: no se trata de buscar el dolor. Se trata de no negarlo cuando aparece y permitir que, incluso ahí, algo pueda sembrarse. A veces, una tristeza bien transitada abre un nivel nuevo de profundidad, de empatía, de verdad interna.


    Entonces, ¿por qué importa entender esto? Porque muchas personas siguen creyendo que la felicidad es algo que “les pasa” si tienen suerte, si todo sale como esperaban, o si se liberan de sus problemas. La ciencia dice otra cosa: hay formas concretas de crear condiciones internas y externas que favorecen el bienestar emocional sostenido. La psicología positiva no se pregunta cómo eliminar lo que está mal, sino cómo descubrir lo que está bien y construir a partir de eso, ampliarlo.


    Por ejemplo:


     


    
      	Incluir micromomentos de disfrute en el día, aunque todo esté complicado.


      	Elegir con quién compartís tu energía.


      	Usar tus fortalezas personales de forma cotidiana.


      	Poner en palabras lo que le da sentido a lo que hacés, aunque sea pequeño.

    


     


    No es magia. Es neuropsicología aplicada al diseño de vida.


    
      
        
          [image: ]
        

      


      TU CHECKLIST PERMA+ 


      (PARA UNA SEMANA CON SENTIDO, SIN PERFECCIÓN)


       


      Revisá este listado una vez por semana. No se trata de tildar todo, sino de darte cuenta.


      ¿Dónde estás bien? ¿Dónde podrías sumar una microacción con macroefectos?


       


      P - Emociones positivas


      [image: ] ¿Tuviste al menos un momento de disfrute real?


      [image: ] ¿Reíste o sonreíste sin esfuerzo?


      [image: ] ¿Pudiste agradecer algo, aunque sea en silencio?


       


      E - Compromiso/flow


      [image: ] ¿Hiciste algo que te absorbió por completo (aunque sea por unos minutos)?


      [image: ] ¿Te sentiste conectada/o con una actividad o con tus talentos?


      [image: ] ¿Diste espacio a algo que te entusiasma, sin multitasking?


       


      R - Relaciones positivas


      [image: ] ¿Tuviste una charla que te hizo bien?


      [image: ] ¿Le expresaste afecto o reconocimiento a alguien?


      [image: ] ¿Pusiste límites para cuidar tu energía vincular?


       


      M - Sentido/propósito


      [image: ] ¿Te sentiste parte de algo más grande que vos?


      [image: ] ¿Recordaste tu “para qué” en medio de la rutina?


      [image: ] ¿Conectaste con algo o alguien que le dé dirección a tu día?


       


      A - Logro


      [image: ] ¿Tachaste algo que te costaba?


      [image: ] ¿Celebraste un avance, por chiquito que sea?


      [image: ] ¿Reconociste tu esfuerzo sin esperar aplausos?


       


      + Salud física (tu base emocional)


      [image: ] ¿Dormiste mejor, aunque sea una noche?


      [image: ] ¿Te moviste un poco cada día?


      [image: ] ¿Comiste o tomaste algo que te hizo bien (sin culpa, con conciencia)?


      [image: ] ¿Estuviste, aunque sea un rato, sin pantalla ni estímulos?

    


     


    Tal vez esto no es todo lo que necesitás. Pero es un punto de partida mucho más sólido que cualquier frase de sobre de azúcar.


    Por eso, esta dosis no busca decirte que tenés que ser feliz, ni que la felicidad se logra con voluntad. Busca algo más ambicioso: que entiendas cómo se construye. Que tengas herramientas. Que identifiques tus pilares. Que sepas que hay ciencia. Y que, a partir de ahí, decidas con más claridad cómo querés vivir.


    Porque la felicidad, cuando se estudia en serio, no se parece a una sonrisa forzada. Se parece a una vida en la que vale la pena estar.


     


    La felicidad no aparece: se entrena, como un músculo que se atrofia si no lo usás.


    Más allá del alivio: habilidades que construyen bienestar


    Durante mucho tiempo se pensó que la felicidad era lo que aparecía cuando desaparecía el malestar. Si lograbas calmar la ansiedad, si la tristeza se iba, si el enojo dejaba de apretar, entonces, por fin, ibas a estar bien.


    Pero la ciencia mostró otra cosa.


    Lo cuenta Martin Seligman desde su experiencia como psicólogo: muchas veces, cuando un paciente lograba desactivar todos sus síntomas, no aparecía un sujeto feliz, aparecía alguien vacío. Sin angustia, sí. Pero también sin alegría, sin dirección, sin deseo. La felicidad no es lo que queda cuando se va el dolor. Es otra cosa. Se construye con otras habilidades, otros hábitos, otras decisiones.


     


    No es lo mismo dejar de sufrir… que aprender a vivir bien.


     


    Y, sin embargo, durante años la psicología funcionó como medicina sin gimnasio: había tratamiento para los que se quebraban, pero no había entrenamiento para los que querían fortalecerse.


     


    
      	¿Dónde estaban las herramientas para quien no estaba “mal”, pero quería estar mejor?


      	¿Dónde se enseñaba a cultivar vínculos más nutritivos, a encontrar propósito, a experimentar alegría sin culpa, a sostener emociones positivas sin depender del contexto?

    


     


    Ahí aparece la psicología positiva, no como moda, sino como giro de foco. En vez de preguntar qué está mal y cómo arreglarlo, propone preguntar qué está bien y cómo ampliarlo.


    Y eso no implica negar lo doloroso, sino reconocer que hay algo más allá del síntoma: el sentido, el disfrute, el logro, el compromiso, la conexión. Todo eso también merece estudio, entrenamiento y validación científica.


     


    La felicidad, entonces, no es un resultado que llega cuando todo encaja. Es un sistema de vida que se puede practicar, revisar y medir.


     


    Sí, medir. No como etiqueta ni puntuación fija, sino como un registro evolutivo. Una foto que te ayuda a ver dónde estás parado hoy. No te define, pero te orienta. Como una imagen en un álbum emocional: no cuenta todo, pero algo revela. Y, si sacás muchas fotos a lo largo del tiempo, empezás a ver patrones, ciclos, alertas, momentos de quiebre, momentos de expansión.


     


    En vez de preguntarte: “¿Soy feliz?”, una pregunta más potente es: “¿Estoy cultivando las habilidades que hacen bien?”.


     


    Esta dosis no busca que pongas una sonrisa para la foto. Busca que entiendas cómo se entrena el sistema que hace que una vida tenga textura, dirección y sentido. Aunque no sea perfecta. Aunque haya días grises. Aunque no estés en tu mejor momento.


    Porque la felicidad, en versión seria, no es un premio al final del camino. Es la forma en que caminás.


    Después de todo, el éxito no es la clave de la felicidad. La felicidad es la clave del éxito.


     


    Estar mejor emocionalmente no es una consecuencia del éxito… Es, muchas veces, su causa.


    
      
        
          [image: ]
        

      


      MICRODOSIS DE SOSTÉN EMOCIONAL


      La felicidad no se atrapa. Se cultiva. No se trata de perseguirla, sino de dejar de pisarla sin querer.

    


    
      MICROVERDAD


      La felicidad sostenida no depende de momentos extraordinarios, sino de sistemas emocionales bien diseñados.

    


    Según estudios de Lyubomirsky, Sheldon y Schkade (2005), solo el 10 % del bienestar está ligado a las circunstancias externas. El resto tiene que ver con la genética y, sobre todo, con nuestras elecciones cotidianas. No se trata de controlarlo todo. Se trata de identificar lo que sí podés entrenar.
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LO QUE NADIE DICE 
 (PERO SENTIMOS TODOS)



      A veces pensás: “Cuando termine esto, voy a ser feliz”. Terminás eso… y aparece otra cosa. La felicidad no es un post-it que pegás al final de la agenda. Es más como ese té que te tomás mientras trabajás, o esa carcajada en medio del caos. No vive al final del día. Vive entre los renglones.
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EJERCICIO BREVE 
 TU PERMA+ 



      Elegí una sola letra del modelo PERMA+ y escribí debajo algo que podrías hacer esta semana para fortalecerla. No te propongas todo. Elegí una: la que más lo necesite o la que más te atraiga. Y, si no sabés por cuál empezar, andá por la más olvidada.
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      PREGUNTA QUE INCOMODA
 (PERO DESPIERTA)


      ¿Tu felicidad está esperando algo o estás haciéndola esperar?

    


    
      PROBÁ TU PROPIA
 BIOQUÍMICA EMOCIONAL


      
        
          [image: ]
        

      


      Buscá un lápiz o lapicera. Ponelo horizontal entre los dientes, como si quisieras sostenerlo sin las manos. No con la boca cerrada: sostenelo con los dientes, levantando las comisuras de los labios, lo que obliga a activar los músculos de la sonrisa. Mantenelo así durante un minuto o un minuto y medio. No hagas nada más. Solo respirá y observá. Si querés, ponete música divertida o alegre (así lo hago yo en mis talleres). Pasados los 60 o 90 segundos, ¿te cambia algo el ánimo? ¿Te sentís un poco más liviano, más alegre, más presente?

    


    Este experimento —realizado por primera vez por Fritz Strack en 1988 y replicado con variantes— muestra que activar los músculos de la sonrisa (especialmente los que levantan las comisuras de los labios y los que forman las llamadas “patas de gallo”) puede enviar al cerebro la señal de que todo está bien. El resultado: se liberan pequeñas dosis de dopamina y serotonina, se reduce la tensión y mejora la disposición emocional. El cuerpo le habla al cerebro y el cerebro responde.


    No es magia. Es retroalimentación somática. Y sí, también cuenta como bienestar entrenable.


     


    
      
CURIOSIDAD NEUROCIENTÍFICA



      Estudios recientes muestran que, cuando se inyectan bótox en el entrecejo —impidiendo fruncirlo al estar tristes o enojados—, muchas personas reportan una disminución de los síntomas depresivos. ¿Por qué? Porque, si el rostro no puede expresar tristeza de forma completa, el cerebro deja de recibir la señal muscular que suele acompañar ese estado emocional. En otras palabras: el cuerpo no le “avisa” al cerebro que algo anda mal, y entonces el cerebro no activa la neuroquímica del malestar.


      Una sonrisa forzada puede ser el botón de reinicio emocional del día. Y esto… también es ciencia.


      La serotonina ayuda a regular el estado de ánimo y la calma; la dopamina está ligada a la motivación y al placer, y el cortisol, al estrés. Más aún: cuando el bótox se aplica en las comisuras de los labios, generando una expresión más parecida a una sonrisa, también se observan mejoras en el estado de ánimo. Este efecto fue explorado en estudios como los de Michael Lewis (Cardiff University) y la revisión de Finzi y Rosenthal (2014), quienes sugieren que modificar la expresión facial puede alterar el tono emocional. Algo así como que nuestro cuerpo es una fábrica de emociones.


      No se trata de forzar alegría, sino de entender que el cuerpo también puede iniciar el cambio. Que una sonrisa —aunque sea inducida — no niega lo que sentimos, pero le recuerda al sistema nervioso que también existe la posibilidad de sentirnos mejor.


      El cerebro no siempre espera una razón.


      A veces, solo necesita una señal.
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VITAMINAS EXPRÉS



      ¿Qué son las vitaminas exprés?


      Son frases que te despiertan algo. Para subrayar, guardar, compartir o repetir cuando te haga falta. No explican: te recuerdan. No resuelven: acompañan.


      Vas a encontrarlas en cada dosis. Leelas. Elegí la que te resuene. Reescribí la tuya, si querés. A veces, una frase a tiempo vale más que mil explicaciones.


       


      [image: ] No estás obligado a ser feliz. Pero podés aprender a estar mejor.


      [image: ] La felicidad no se busca, se entrena.


      [image: ] Estar bien no es un destino. Es una práctica.


      [image: ] No todo lo que te hace bien es urgente. Pero sí es importante.


      [image: ] Cultivar bienestar no es optimismo ingenuo. Es diseño emocional con ciencia.


       


      ¿Te resuena alguna de estas frases? Subrayala. ¿Con quién compartirías esa frase? ¿Cuál de estas frases necesitás recordar hoy?


      CREÁ TU PROPIA VITAMINA
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      Escribí tu propia vitamina exprés con lo que te llevás de esta dosis. Una frase breve que te recuerde lo importante.


       


       


       

   

     


    ¿Sabías que en la tradición del yoga existe algo parecido a esta vitamina exprés que te propongo? Se llama sankalpa.


    Es una frase corta, afirmativa, personal. No es un deseo vago ni una meta ambiciosa. Es una especie de brújula interna. Se formula en presente, como si ya habitara tu cuerpo y tu vida. Y se repite en silencio, con conciencia, como si sembraras una semilla.


    Algo así como:


     


    “Confío en mí”.


    “Estoy construyendo calma”.


    “Estoy presente”.


     


    Un sankalpa funciona como una brújula interna que, al recordarla con constancia, va modelando percepciones, decisiones y conductas. La idea es que no solo la pienses. La sientas. La lleves con vos. La repitas cuando todo se sacude. Porque las palabras que elegimos no solo nombran el mundo: también lo crean.


    Acá la llamamos vitamina, pero hace lo mismo que el sankalpa: te recuerda quién sos cuando te lo olvidás.
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      DESAFÍO INTERACTIVO
 BINGO PERMA+ 


       


      Elegí una línea (horizontal, vertical o diagonal) y completala durante la semana. No hace falta tildar todo. Con que actives una línea, ya estás entrenando tu bienestar. Es tu receta emocional, a medida y con fundamento científico.


      
        
          

          

          

          

          

          

          

          

          
        

        
          
            	
              Agradeciste algo sin decir “gracias” literal

            

            	
              Bailaste una canción que te dio vergüenza ajena

            

            	
              Pediste ayuda sin justificarte

            

            	
              Hiciste algo que te entusiasmó aunque no sirviera “para nada”

            

            	
              Dormiste una siesta sin sentir culpa

            
          


          
            	
              Le mandaste un mensaje a alguien solo para que sepa que te importa

            

            	
              Le dijiste que no a algo que no querías hacer

            

            	
              Te reíste solo

            

            	
              Nombraste algo que te dio sentido esta semana

            

            	
              Caminaste sin auriculares

            
          


          
            	
              Diste un elogio sincero

            

            	
              Hiciste algo solo por placer (sin productividad)

            

            	
              Cancelaste un plan por autocuidado

            

            	
              Terminaste algo pendiente hace tiempo

            

            	
              Te cocinaste algo como si fueras tu propio huésped

            
          


          
            	
              Te sentaste cinco minutos a no hacer nada y no lo llenaste con scroll

            

            	
              Usaste una habilidad tuya que tenías olvidada

            

            	
              Te felicitaste en voz alta por algo que nadie notó

            

            	
              Te acordaste de una meta y diste un paso mínimo

            

            	
              Evitaste una queja que te salía fácil

            
          


          
            	
              Abrazaste a alguien más de tres segundos

            

            	
              Te permitiste estar de buen humor sin motivo claro

            

            	
              Tuviste una charla sin pantallas cerca

            

            	
              Cambiaste de lugar una planta, un cuadro o un pensamiento

            

            	
              Inventaste tu propio ritual de bienestar
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      Seguí cuando quieras. Nadie te corre.


      Estás en buenas manos: las tuyas.
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DOSIS 3 
 UNA VIDA PLENA NO SE ARMA CON UN SOLO INGREDIENTE



    No hay una sola fuente de bienestar. Hay ingredientes. Y la magia está en cómo los combinás


    ¿Y si la felicidad fuera como una buena pizza?


    No la hacés con un solo ingrediente. Ni con la receta de otro. La hacés con lo que te gusta o necesitás vos. Porque no hay una sola fuente de bienestar. Hay capas, mezclas, sabores que se potencian. Y si falta uno, se nota.


    Hay quienes piensan que van a sentirse plenos cuando logren un ascenso. Otros, cuando se enamoren. O cuando puedan dormir ocho horas sin interrupciones. Y sí, todo eso suma. Pero, si construís tu felicidad solo sobre uno de esos pilares… es como armar una pizza solo con masa. O solo con queso. Te llena un rato, pero no sostiene.


    Por eso la ciencia habla del portafolio de la felicidad, es decir, la combinación de varios pilares que la ciencia confirma, que está compuesto por varios elementos que aumentan la sensación de bienestar real. Son ingredientes que no se reemplazan entre sí, pero se complementan. Cada uno aporta algo distinto. Y cuanto más balanceados estén, más sólido se vuelve tu bienestar.
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     LOS INGREDIENTES DEL BIENESTAR


    El bienestar no depende de una sola cosa, sino de varios elementos que se potencian entre sí.


     


    
      	
La fe o una filosofía de vida, ese marco interno que le da sentido a lo que pasa, incluso cuando no lo entendés del todo. No hace falta que sea religioso. Puede ser una creencia, una forma de mirar el mundo, una sensación de pertenecer a algo más grande.


      	
La familia, no como ideal forzado, sino como esos vínculos que no elegiste pero que están —o estuvieron— en tu historia. A veces, sostienen. A veces, te enfrentan. Pero siempre dejan huella.


      	
Las amistades, esa red que sí elegís. La gente con la que podés ser vos sin edición. Donde no necesitás explicar todo ni agradar.


      	
El trabajo con sentido. No tiene que ser glamoroso. Tiene que conectarte con algo que te haga sentir útil, activo, valioso. Puede ser una vocación, una tarea, un proyecto, o simplemente algo que te recuerde que lo que hacés importa.


      	
El propósito. Esa fuerza que te hace levantarte cuando el cuerpo no tiene ganas. No tiene que ser épico. Puede ser enseñar, aprender, acompañar, crear. Pero tiene que empujarte hacia adelante.

    


     


    A esto le sumamos una segunda capa: los tres macronutrientes emocionales —disfrute, satisfacción y sentido— que completan el bienestar. Y como toda dieta saludable, lo importante no es tener mucho de uno…, sino un equilibrio que te haga sentir nutrido.


    Ahora bien, ¿cuánto control tenemos sobre todo esto? La respuesta, como siempre, es que tenés algo de poder para elegir tus ingredientes.


    Según estudios de Sonja Lyubomirsky y Martin Seligman, y como ya te comenté anteriormente, alrededor del 50 % de nuestra felicidad tiene base genética. Otro porcentaje está determinado por las circunstancias externas (que no siempre manejamos). ¿Y el resto? Ese 20-25 % sí depende de lo que hacés con tu vida emocional, relacional, espiritual y cotidiana.


    Y ese es tu margen de acción. Tu parte de la pizza. Tu receta.


    Por eso esta dosis no te propone buscar la receta perfecta: te propone crear la tuya. Te propone algo mucho más real: que revises tus ingredientes. Que ajustes las proporciones. Que agregues lo que venís postergando. Que bajes la sal de lo que te hace mal, aunque esté rico. Y que entiendas que no hay una sola forma de estar bien. Pero sí hay combinaciones que funcionan mejor que otras para vos.


     


    La BUENA noticia es que nadie nace sabiendo cocinar su felicidad.
 La GRAN noticia es que se puede aprender.


    Tu pizza, tus proporciones


    Mirá el círculo de abajo como si fuera tu “pizza de la vida”. Cada porción representa un área importante para vos: vínculos, trabajo, ocio, salud, propósito, espiritualidad… o lo que vos decidas incluir.


     


    Paso 1: Dibujá en el círculo tu pizza actual. Hacé cada porción del tamaño que ocupan hoy en tu vida esas áreas.


    
      
        [image: ]
      

    


    
      	¿Hay alguna porción demasiado grande?


      	¿Cuál está casi vacía?


      	¿Hay alguna que estás sobrecargando y ya perdió el gusto?

    


     


    Paso 2: Rediseñá tu pizza ideal. Dibujá cómo te gustaría que fuera esa distribución si pudieras armarla con intención.
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    COMPLETEMOS CON INGREDIENTES PROPIOS
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    ¿Te animás a agregar uno o dos ingredientes personales? Algo que no esté en la imagen, pero que sea parte de tu bienestar.


    Ejemplos que podrían aparecer:


     


    
      	Naturaleza


      	Tiempo a solas


      	Creatividad


      	Mascotas


      	Juego


      	Movimiento


      	Arte


      	Música


      	Espacios de comunidad o activismo

    


     


    Porque la felicidad no viene en menú fijo. Cada quien le pone sus condimentos.


     


    ¿Qué ingrediente estás descuidando… y cómo podrías darle aunque sea una pizca más esta semana?


     


     


     


    ¿Y si la felicidad fuera más como una ecuación imperfecta que como una emoción pasajera?


    Arthur Brooks, experto en ciencia del bienestar, propone una fórmula simple pero poderosa:


     


    FELICIDAD = DISFRUTE + SATISFACCIÓN + SENTIDO


     


    Y cada una de esas tres palabras encierra más de lo que parece. Mirá:


     


    Disfrute: no es solo placer inmediato. Es placer con una pizca de profundidad. No es tomar una copa de vino, sino saborearla, o entender de vinos. No es escuchar música, sino dejar que una canción te atraviese porque sabés de dónde viene, cómo está escrita, qué dice. A qué lugar te transporta. No es solo mirar una película, sino dejarte tocar por la historia, notar la fotografía, entender al personaje… y pensarte a través de él. El disfrute tiene que ver con saborear con conciencia. Con aprender a registrar lo que te gusta… y entender por qué. Es placer que educa, que eleva. Y sí: eso también se entrena.
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