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En su gira por Latinoamérica, el es-
pecialista en psicologia positiva Tal
Ben-Shahar, invitado por la empresa
de inversiones, recorrera cinco pai-
ses, ademas de Chile, para instar a
las personas a construir su felicidad,
disfrutando del presente y mirando al
futuro con optimismo.

R econocido por haber dictado las catedras mas
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vard-con masde 1.400 alumnos por semestre-,
TalBen-Shaharllegé a Chile delamanodel SURA Summit
2018, que pasaratambién porMéxico, Perd, Uruguay, El |7 g
Salvador y Colombia. .

Su visitaa Chileincluyé una charla exclusiva, basada SU RA Sum mit 20] 8
ensu conferencia ‘Lacienciade tufelicidad”, enla Facultad
deEcanomiayNegocios (FEN) dela Universidadde Chile.

“Quisimos invitar a los clientes a que vivan un mejor
futuro, uno acompanado de felicidad, en el que lleguen
acumplir sus suefios. Creemos que, en ese recorrido, la
felicidad es un gran movilizador. Tal Ben-Shahar forma
parte de nuestro SURA Summit en su séptima version,
porque plantea que con algunos pequenios detalles en la
vida, uno puede cambiar. Es parte dea actitud decidir ser
feliz", comentd la VP de Clientes y Marketing de SURA
AssetManagement Chile, Maria Marta de Aguirre.

Somosloschilenosfelices? ElestudioSURA Bardmetro
delaFelicidad, realizadoenel marcode a visitadelexperto
alatinoamérica y en el que participaran Tal Ben-Shahar
y Merlin Research, reveld que 42% de los chilenos se
considera feliz y 58% cree que lo serd en el futuro.

Enrique Manzur, vicedecano de laFEN dela Universi-
dadde Chile, agradecio lainvitacion de SURAa acogerla ‘
expasicion del escritor estadounidense de origen israeli,

porque ‘muchas veces en la universidaduno seconcentraen
icionales. E muestrace pueden
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estasvivo. Cuando experimentamos dolor, pensamos que
hay algo malo y rechazamos la. emocion. Pero pagamos
un precio alto, perque cuando la rechazamos, laemoacion
se intensifica’, detalla.

EJERCITAR REGULARMENTE

Treinta minutos de ejercicio, al menos tres veces a la
semana, es el mejor antidoto para la tristeza y el estrés,
dijo el psicdloge. Y puede ser caminar, nadar, jugar futbol
eincluso bailar.

“El ejercicio fisico regular, aun cuando se comience
@ practicar en una efapa tardia, reduce la posibilidad de
demencia o Alzheimer en 52%”, sostuvo.

Y esque solo estar sentado podria sertan nocivocomo
fumar, tanto para la salud mental como para la fisica. Por
es0, el especialista recomienda trabajar entre 20 y 30
minutos y luego caminar 30 pasos.

Enesta linea, explica que ‘no es que el ejercicio sea
C i ivos, sinoque no hacer ejercicioses

parecer obvias, pero que muchas veces no consideramosy
que pueden tener grandes efectos en la calidad de vida de
estudiantes, funcionarios y académicos”.

EL CAMINO DE TAL BEN-SHAHAR
“Me iba bien en la universidad, en el deporte y en la
vida social, pero no era tan feliz. Un dia desperté en
Boston y fui donde mi consejero a decirle que iba a
dejar lainformética para estudiar sicologia y filosofia.
Me preguntd por qué y respondi: porque tengo dos
preguntas ;por quénosoy feliz?y ;como puedoser
mas feliz?”", contd el autor del libro “La bisgueda de
la felicidad: ; Por qué no seras feliz hasta que dejes

de perseguir la perfeccion?”

Tratando de resolver esas interrogantes, Tal Ben-
Shahar fue descubriendo que acciones como la actividad
fisica pueden aporiarmucho alaconstruccionde lafelicidad.

¢ Como lidiarentonces conel dolor? Aceptandolo. Y esque
solohaydos ipos peri 1emociones
como esta:los psicopatas y las muertas. “Si experimentas

comotomaralgo que te deprime. Estono es unadiferencia

semantica. No nos hicieron para ser sedentarios, paraestar
dosen reuniones. Nos hicieronparap unpolio

©huir de un leén para no ser su alimento”.

Paraelexpertoenpsicologia positiva, hacerej
un prerrequisito para ser feliz al igual que la conexion con
ofras personas. Por eso es que durante millones de afos
el contacto cara a cara ha sido clave. Entre mas tiempo
pasan las personas en las redes sociales, més solas se
encuentran. *Y esonoquiere decir que sean malas. Essolo
que las redes sociales no deben ser el centrode nuestras
vidas’, afirmo.

TalBen-Shahartambiéninvitaaagradecer. Las perscnas
que agradecen a Dios, a la familia 0 que dan gracias por
otras cosas son més felices, mas sanas y més exitosas,
dice el académico. Ademas de dar, es clave apreciar lo
que se tiene, porque ello contribuiria no solo a la propia
felicidad, sino también a la de las personas en el enforno.

" tratalavida. Lo: bios pequefios pueden
hacer una gran diferencia’, concluye el ex profesor de la
U dad de Harvard.

dolor esunbuensigno, sicopatay que
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