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A ARTE DA INQUEDANZA

As vacacions
dos adultos

—— a conducindo. Era
unha desas estra-
das imposibles do
esquecido rural de
Ourense, e por un
anaquifio fun capaz
_— " decentrarmeenna-
da madis que nese intre: un coe-
llo parado na cuneta, cerdeiras
enchidas de cor vermella, ma-
cela e fidncho polas beiras dos
muros, todos os verdes posibles,
nubes grises e brancas e tamén
avioletadas, e un gato manchado,
e unha ducia de vacas... Beleza,
todo era beleza. Enton respirei
profundamente e entendin que,
por un momento, fora capaz de
desconectar, de ser persoa e res-
pirar sen ningunha dor no peito.

Pensei na idea do que non ve-
mos por estar tan ocupados co
que temos que ver. Pois indepen-
dentemente do traballo que unha
tefia, ser capaz de desconectar
estase a tornar en algo incrible-
mente dificil. Se cadra, as vaca-
ciéns son realmente unha uto-
pia: canto mais se preocupa unha
por desocupar a sia mente, me-
nos descansa o seu corpo, e se 0
caso é ao revés (que unha deci-
da desocupar o corpo) entén xa
non hai acougo mental posible.

A vida non colle vacaciéns,
colle instantes de felicidade, de
alegria, de tristura, de amor, de
desamor, de tranquilidade, de
paixén, de dor... Pero non colle
vacaciéns. Os nosos problemas
e os dos outros contindan, e as
preocupaciéns forman parte do
que somos.

Dos meus verans da infancia
s6 me lembro do bo: de recoller
e coidar grilos, de pasear co can
de palleiro, de estar cos meus,
de bailar e cantar coa charan-
ga do meu pai... e quizdis esa é
a clave do significado das ine-
xistentes vacaciéns dos adul-
tos: estar aqui e agora, presen-
te no momento que che toque,
e saber desfrutar da beleza do
que xa nin nos molestamos en
apreciar a cotio.

Cristina
Pato

Muy de cerca

Hérika Miguez Directora de la Universidad de la Felicidad en Vigo

«A ser feliz se aprende»

ANA ABELENDA
REDACCION / LA VOZ

«Existe un tridngulo de la felici-
dad y tiene su ciencia», asegura
Hérika Miguez (1974), brasilefia
que, con 15 afos, cruzoé el charco
para venirse a vivir con sus abue-
los a O Porrifio. «Dejé Sao Paulo,
mis amigos, todo, y di el salto» a
la edad adulta. ¢Eché de menos
el sol y el «jogo bonito» de vivir
en Brasil? «Al principio si. Me vi-
ne a la aldea, tenfa que ir a misa
los domingos y no podia pintar-
me los labios por lo que los ve-
cinos pudieran decir [risas]. Asi
que me volvi a Brasil y alli estu-
ve hasta los 21. Pero no tardé en
estar de vuelta...», dice con un
aquel de morrifia. Hérika regre-
s6 a Galicia para estudiar, se ena-
moré y se quedo. «Hoy me siento
mas gallega que brasilefia», con-
fiesa la directora de la Universi-
dad de la Felicidad en Vigo. «Y
aqui estd mi lugar».

—¢Cual es la nota de corte pa-
ra entrar?, ¢qué hay que tener?
—Solo ganas de seguir apren-
diendo, iporque la vida no para!
Vivir es estar siempre en cambio.
Ser feliz tiene que ver con estar
dispuesto a encajar los cambios.
—Ser feliz no depende de las cir-
cunstancias, asegura.

—Solo enun 10%... En la base de
la pirimide de Maslow estan las
necesidades fisioldgicas (comer,
dormir y tener cobijo); si estas no
estan cubiertas, es muy dificil
ser feliz, pero si ese 10% es-
ta cubierto, esta en tu mano.
—EI 20 de junio ha hecho
historia como el mejor
dia del aiio. ¢El verano

trae el sol al humor?

—Influye, influye... La vitamina
del sol es imprescindible. Si falta
vitamina D, el cuerpo se debilita.
Existe un tridingulo mégico de la
felicidad, que tiene tres lados, el
cuerpo, lamente y las emociones.
Los necesitamos los tres.
—Elsa Punset asegura que se
puede medir el nivel de felici-
dad de una persona por cémo
se toma un atasco de trafico.
—iDe acuerdo cien por cien! E1
atasco estd ahi, no hay nada que
hacer. E1 90% de la situacién de-
pende de cémo lo encajes. Al-
guien que no sabe gestionar sus
emociones lo vera como algo te-
rrible, y le echara la culpa a los
vecinos, a los fabricantes de co-
ches iy al Gobierno!

—cSe hereda la felicidad?
—Hasta en un 40% ser feliz de-
pende de la predisposicion gené-
tica, pero en un 50 % de la acti-
tud. Nuestro cerebro es como el
disco duro de un ordenador; y
la mente, los programas que va-

mos metiendo. Si cuando llegas a
adulto, no funcionan, hay que re-
setear. A ser feliz se aprende. En
muchos coles ya empieza a ha-
ber educaciéon emocional.

—El like es la dltima adiccion.
¢Es mas feliz quien mas fans y
sonrisas acumula en Instagram?
—Claro que no. La alegria no
es lo mismo que la felicidad. Ni
ser feliz, estar todo el dia happy
guay. La tristeza y el miedo son
parte de la vida, hay que apren-
der a encajarlos. Puedes estar
triste y ser feliz. Todas las emo-
ciones, incluso la rabia y la en-
vidia, tienen una intencién po-
sitiva. La envidia es buena por-
que viene a decirte algo. A ver
como la enfocas. Si te gusta lo
que tiene o hace una persona,
épor qué no usarla como mode-
lo? Hay que aprender a leerse. Y
avalorarse, fijAndonos méas en lo
que tenemos que en lo que nos
falta. Si me enfoco en lo que me
falta, no veo mis fortalezas. Va-
lorar lo que tienes es una forma
de dar las gracias. Abres el gri-
fo y sale agua, éa que si? Pues
hay muchos lugares donde no...
—¢éQué nota se da en felicidad?
—En estos momentos, iun 10!
Me pasan cosas, dudo, me en-
fado, tengo miedo, pero me doy
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un10 en comparacién con la Hé-
rika de hace cinco afios. Yo era
una persona extremadamente
descontrolada...

—Cuesta verla en plan mujer
al borde de un ataque de ner-
vios, éno dira que nunca pierde
el control?

—Ya no, ya no me pasa.

—¢&Un remedio para la ira?
—El de las abuelas, contar has-
ta 10. No lo hacemos iy funcio-
na! La ira nos intoxica, nos se-
cuestra. Cuando la emocién su-
be, la inteligencia baja. Siempre.
Cuadntas veces haces o dices co-
sas que luego piensas: «iPero c6-
mo fui capaz!». Para que no ocu-
rra, respira y cuenta hasta 10.
—La pifiay el platano nos hacen
mas felices. ¢Es una afirmacion
con sustancia?

—Si, porque somos lo que co-
memos. Y lo primero es hidra-
tarnos. Deberiamos beber aguaa
sorbos cada 30 minutos para evi-
tar la fatiga mental. Y comer ali-
mentos sin agrotoxicos. Frutas y
verduras nos hacen mis felices.
—Hay una regla que dice que se
necesitan al menos cuatro abra-
zos al dia para sobrevivir. Y do-
ce para crecer.

—Los abrazos hacen que el cuer-
po segregue oxitocina, que es la
hormona del amor. Somos seres
sociales y necesitamos sentir a
los demds. Hay un abrazo espe-
cial, que es el de la frecuencia
cardiaca, y consiste en poner el
corazdn junto al de otra perso-
na. Estd comprobado que te re-
laja més que el mejor masaje o
spa. Fijate donde se ponen los
animales pequeiiitos, en el colo
de la madre. El abrazo es nece-
sario, natural, vital. Es algo que
hace que fluya nuestra vulnera-
bilidad, que no es lo mismo que
debilidad. Con un abrazo puedes
desmontar el enfado de una per-
sona, porque en el fondo la ma-
yoria de la gente esta diciendo
«Quiéremey.
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