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¢Coémo ser feliz? Serie documental recorre las sociedades mas y menos alegres para conocer sus secretos
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SE ESTRENG RECIENTEMENTE EN EUROPA:

;Como ser feliz? Serie documental
recorre las sociedades mds y menos
alegres para conocer sus secretos

Tailandia, Bulgaria e Islandia
fueron algunos de los paises que
visito el actor Rainn Wilson,
quien lleva anos luchando para
mejorar su salud mental. Alli
descubrio las estrategias de estas
naciones para conseguir el
bienestar psicoldgico, las cuales
van desde el contacto con la
naturaleza, “callar el cerebro”,
hasta aprender a hacer un pacto
con las situaciones adversas de
la vida. Aqui, expertos repasan y
comentan esas claves.

nestar y yo por el de ellos, cambia
todo”.

Otra de las lecciones que se reco-
gen por el mundo fue aprender a
no pensar constantemente en el fu-
turoy a “callar el cerebro”, un estilo
de vida que Wilson descubri6 du-
rante su paso por Tailandia.
iste pais ha ido subiendo posi-
jones en los tiltimos anos en el in-
dice global de felicidad, convirtién-
dose en la tercera nacion mis feliz
del sudeste asidtico, detrds de Sin-
gapur y M

Silenciar el cerebro

La idea de tratar de silenciar los
pensamientos y situarse en el mo-
mento presente viene de la medita-
cion, la cual forma parte importan-
te de la cultura de muchos pueblos
y que ha demostrado tener

ol en el bienestar. Desde esa
perspectiva, lo que aconsejan los
tailandeses tiene mucho sentido”,
afirma Victor Cabrera, psicologo
démico de la Universi-

“En la biisqueda por obtener es-
tas herramientas orientales es que
ha nacido y se ha popularizado el
‘mindfulness, un tipo de meditacion
que busca concentrarse en el mo-
mento para apaciguar nuestras
mentes’, agrega el académico.
En Tailandia el protagonista d
cubri6 ademas que la Iehud_nl
también puede estar en ayudar a

otros

JANINA MARCANO

1 actor estadounidense

Rainn Wilson, conoci-

do por su mitico papel

de Dwight Schrute en

laserie “The Office”, ha

relatado desde hace anos su lucha

con la salud mental, un proceso

ado por la depresion, segin él
mo ha contado.

Ahora, el artista es el encargado

de protagonizar la serie documen-

tal “Rainn Wilson y la geografia de

Una de las escenas de la serie donde Rainn Wilson se empapa en la cultura y tradiciones de Bulgaria, un pais
pero donde sus ciudadanos le relatan alguna de sus estrategias para buscar la alegria.

s situaciones. All, un iskandés le
asegura, por ejemplo, que el bie-

al escuchar sonidos de aves y agua,
por ejemplo, ya que eso indicaba a

Sobre el planteamiento que la
serie ofrece en esta parte, Pablo

Segtin conto, le impact6 una
practica comun entre los tailande-

umple: r
se dia a hacer algo por los demis.
“Escuchar eso me hizo pensar

famos cambiar en el mun-

ar, comento Wilson.
Elactor cuenta que, tras reflexio-
nar sobre su viaje, o mis relevante

1A
Por ahora,

0 fue la ia de

la \'ul.x en comunidad.
“En todos los lugares a los que
fui habia familias, grupos o tribus
que se unian para mostrarse afec-

1;. {cllcldud' e ba de estrenar-  nestar psicoldgico se elige y que  nuestros ancestros que tenian una  Urrutia, académico de la Escuela  “Rqinn ilsony 10,y fue realmente esclarecedorlo
1y que persigue una  puede ser un bano diario en el mayor posibilidad de sobrevivir. de Psicologia de la Universidad de  1q goografiage  Universal que es eso’, comento
mision: emprender un tourpor dis-  océano congelado o en una piscina aje de Wilson continta en  los Andes, comenta: “Es una idea 1o pitse v oce Wilson. Un concepto que, dice, va
tintos paises para descubrir cmo  de aguas termales. Bulgaria, el destino menos alegre  muy importante, porque la felici- - mis alld de la familia ¢ incluye a
ser feliz en las sociedades mis y de la serie, ya que se considera un  dad si tiene relacion con la acepta-  $*PO™® los amigos y a la unién de comu-
‘menos alegres del planeta. Acciones voluntarias lugar infeliz (el nimero 77 del indi- ~ cion, de lo bueno y de lo malo, No-  ‘inicamente
La serie, que presenta cinco ca- ceglobal) y que hace anosatraviesa  sotros al hacer un pacto con la tris- ~ Para Europaa
pitulos y se e “Efectiva las investigacio-  profundos politicos y  teza la aceptamos como parte de  través de juicio de Jaime Silva, director del
en Espaiia, estd basada en el bestse-  nes muestran que cerca de un 40%  socioeconémicos. Sin embargo,alli  nuestra naturale: Movistar Plusy ~ Instituto d(‘ Bienestar Socioemo-
ller de The New York Times “La  de nuestra felicidad tiene relacién el protagonista descubre que los  ~ Ghanaes otro destino delascrie. — dela pataforma  cional UDI relaciones huma-
geografia de la felicidad: un viajero ~ con accion bulgaros también tienen formas e En esta nacion africana, cerca del  de streaming ~ na |d' 10 s0lo te dan un espa-
enbusca del pais mas feliz de la tie-  mos real adi encontrar la felicidad. tercio de la poblacion vive por de-  peacock, y en cio de seguridad y libertad, sino
ma” de Eric Weiner. comenta Monica anw chmndo, Un mensaje claro qm‘ enfatiza  bajo del umbral dela pobreza,aun-  gados Unides, 9V también te pueden ayudar a
El esos, 1 un ciud: :“Lafelici-  quela seric muestra que Wilsonse o5 B ¥ desarrollar un sentido en lavida, al-
Jos mismos paises que el autor del saludables y bienestzr, y directora dad es legar a un acuerdo con 1 encuenira con una poblacion son- Lok g0 muy importante para hablar de
libro. A diferencia de este, la serie del Instituto del Bienestar, una or- . Para los especialis-  riente y que considera el optimis- R NEes felicidad”, comenta el académico.

incluy6 una parada en Bulgaria
—un pais que suele estar en las tlti-
mas posiciones en muiltiples ran-
kings de felicidad— con el fin de
descubrir nuevas ideas y miradas
que algunas personas mantienen y
que les permiten ser felices.

El primer capitulo muestraa Wil-

ganizacion que se dedica a promo-
ver la felicidad en las personas y la
comunidad.

tas,la serie expone a través de esta
la importancia de la acepta-
, un reconocimiento de las
i

“En la serie se habla del contacto
con la naturaleza y, la

ciencia del bienestar ha confirma-
do elaporte de ella en nuestra salud
fisica y mental, s s

lrededor, aunque s
clave pa-

ra estar fcl|7,

na idea muy

abia la que se
presenta desde Bulgaria, porque,

mo una gran virtud.

Accra, la capital de Ghana, es el
cuarto Iug1r mis optimista del plar
et »

{elicidad en esta comunidad, sugio
re Lopez Hernando. “Una dellas ha-
bilidades del optimismo es enten-

viajero en busca

Se trata de un punto en el que
enfatizan todos los entrevistados.
“Durante las ultimas décadas ha
surgido mltiple evidencia que su-
giere que el factor mds importante
que influye en nuestra felicidad,
bienestar mental, salud fisica e in-
cluso en el riesgo de mortalidad es

son por las calles de Islandia, el niveles de estrés, disminu de hecho, hoy en dia hay terapias ~ der quelo dificil s algo especificoy 961 PAS S Feliz o) vy, 1o calidad de nuestros

cer pais ms feliz del mundo, segin  timiento de soledad y aumenta  psicologicas muy modernas basa-  que puede ser transitorio (...). Este 4 1a tierra”, de ulos de amistad’, asegura Lo-

el Indice Global de Felicidad delas  nuestra conexion con el entomo, ~das en esto, en aceptar las cosas  enfoque ayuda ano perder de vista ~ Eric Weiner, estd e, Hernando.

Naciones Unidas. ademis de entregamos una sensa- ~ que nos suceden, sin luchar contra  todas las situaciones que si estdn ~ disponible en Entre los beneficios, puntualiza,
En este recorrido, los locales le  cion de paz significativa”. sentimientos como la tristeza o el bien en nuestras vidas y apreciarlas ~ espaiiol en se observa una menor percepcion

plantean ideas como que la felici-  Segin explica la experta, los seres  temor’, comenta a “El Mercurio®  con gratitud'”. www.amazon.com de soledad y depresin y mayor ca-

dad tiene que ver con el contacto

humanos estin “programados evo-

con la naturaleza y con ada

Joaquin Mateu-Molla, investigador en

“La felicidad es un camino que debe recorrerse con
serenidad, con paciencia y con la aceptacion de las
circunstancias que nos han correspondido vivir”.

ia clinica de la

Internacional de Valencia (Espafia).

Joaquin Mateu-Moll, investigador
en psicologia clinica de la Universi
dad Internacional de Valencia (E:
p.\na) y experto en bienestar.
cion no significa resigna-
cion, sino que somos conscientes
de que somos seres humanos y de
que las situaciones adversas y las
experiencias dificiles forman parte
de nuestra vida. Se ha visto que a:
milar esto contribuye a que pod:
mos fomentar un mayor bienestar
y sensacion de felicidad”.

epta

La experta senala que vivir en un
pais con un alto indice de pobreza
no impide que la actitud de las per-
sonas sea optimista y resiliente.
“Puede que se unan con el fin de
ayudarse a sobrevivir y colaborar
por el bienestar comun. Si
tengo qué comer es dificil pensar
en mi felicidad, pero si s¢ que co-
meré siempre, pues confio en mi
comunidad y en la ayuda de otros,
©n que tengo apoyo, carino y perso-
nas que se preocupan por mi bie-

pacidad para adaptarse emacio-
nalmente a las diferentes etapas de
la vida, ademis de sensacion de
proteccion y apoyo emocional.

n medio de su lucha contra
afecciones de salud mental, Wilson
ha reconocido en entrevistas que
durante mucho tiempo se habia
estado preguntando si la felicidad
realmente existia. Ahora, después
de su viaje, ha dicho que si, que ha
empezado a creer “en la naturaleza
de la felicidad".
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