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Antonio de Dios Gonzalez
Director de Avatar Psicologosy del area de Psicologia del Hospital Quir6nsalud Marbella

CONFERENCIA

La felicidad en tus manos: pautas para
mantener tu .blenestar mas alla
de las circunstancias

EL ADELANTADO

SEGOVIA

Antonio de Dios Gonzalez es
psicologo clinico con cerca de 30
afos de experiencia, experto en
ansiedad, estrésy gestién emo-
cional, director de Avatar Psico-
logosy del area de Psicologia del
Hospital Quirénsalud Marbella.

— Antonio, el titulo de su con-
ferencia es muy sugerente: “La
felicidad en tus manos”. ¢De
verdad depende de nosotros
ser felices?

— Gracias. Si, absolutamente
depende de nosotros, aunque
quiza tendriamos que revisar el
término felicidad. Si hablamos
de estar con el subidén que tene-
mos cuando las cosas nos salen
bien pues no siempre el resultado
depende de nosotros. Si toma-
mos felicidad como el estado de
bienestar que tenemos cuando
somos coherentes con nosotros
mismos y nos centramos en lo
que estd en nuestra mano, te-
nemos libertad absoluta para
ser felices.

— ¢Qué papel juega la mente
en ese bienestar “mas alla de
las circunstancias”?

— Un papel importantisimo, no
tenemos poder sobre los aconte-
cimientos delavida, algunos son
muy dolorosos o podemos pensar
que, incluso, injustos. Lo que si
tenemos todo el poder es sobre
como respondemos a ellos, po-
demos responder centrandonos
en lo que si puedo hacer o que-
jandome de aquello que no esta
en mi mano. Ahi esté la clave,
en donde pongo mi atencién y
la mentalidad con la que afron-
to cada reto que la vida me po-
ne delante.

— Usted trabaja con proble-
mas como ansiedad, estrés o
depresion. ¢Son los grandes
enemigos de la felicidad hoy
en dia?

— Si mi cerebro estd en modo
“sobrevivir” es imposible sentir-
me bien, el estrés es unareaccion
adecuada cuando enfrentamos
un peligro real que estd pasan-
do ahora, la ansiedad o la de-
presion aparecen cuando damos

Antonio de Dios Gonzalez.

NUESTRAS RESPUESTAS
ANTE CUALQUIER
SITUACION DE LA

VIDA DEPENDEN DEL
“PROGRAMA” QUE
SE HAYA GRABADO

EN NUESTRA MENTE,
ESPECIALMENTE EN
NUESTRA INFANCIA

la misma reaccion ante peligros
que no son reales o ante los que
no podemos hacer nada porque
estan en el pasado (depresion) o
en el futuro (ansiedad). Alo que
dedico mivida es aayudar a pa-
sar de sobrevivir, todo junto, a
stper vivir, asi separado.

— Habla de identificar “creen-
cias limitantes”. ¢A qué se re-
fiere exactamente?

— Nuestras respuestas ante cual-

quier situacion de lavida depen-
den del “programa” que se haya
grabado en nuestra mente, espe-
cialmente en nuestra infancia.

Me encuentro que ese progra-
ma ha estado construido desde
el miedo y es asi como vivimos,
manejados por nuestros miedos.
Cambiando las creencias cam-
biamos nuestra manera de ver
el mundoy de responder ante él,
ese es el objetivo: ser libres para
vivir desde nuestros valores y no
desde el miedo.

— Desde su experiencia con
deportistas de élite y pacien-
tes, équé tienen en comiin las
personas que logran un mayor
bienestar emocional?

—Que se sienten creadores de
su propia vida, saben lo que si
quiereny se centran en su capa-
cidad para obtenerlo. Si siento
que tengo poder, y tenemos in-
finitamente mas que el que pen-
samos, para crear mivia empe-
zaré a crearla.

— ¢Qué puede esperar el pu-
blico que asista a esta confe-
rencia en Segovia?

—Mi deseo es que se lleven un
entendimiento claro de cudles
son las claves para generar bien-
estar en sus vidas y pautas para
empezar a hacerlo desde el mo-
mento en el que la conferencia
termine. Y, por supuesto, pasar
un rato divertido y creativo.

— Para quienes atin dudan si
acudir, ¢por qué recomendaria
no perderse esta cita?

—Si estds muy comodo justifi-
cando que la culpa de tus proble-
mas latienen los demaés o las cir-
cunstancias dificiles, mejor no
vengas, te voy a caer muy mal.
Sipor el contrario deseas tomar
las riendas de tu vida, crear una
vidamas placenteray empezar a
disfrutar mas de ella, entonces
estoy seguro que cada persona
que acuda se un plan para po-
der hacerlo.

CONFERENCIA

— Palacio Quintanar
(Segovia)

— Jueves 21 de mayo
19:00 horas
Entrada libre hasta
completar aforo.



