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Que és el metode ?Kos' i perque
pot fer-me mes feli¢?

No existeixen férmules magiques per ser felicos. Tot i aix0, és evident que hi ha certes actituds que
poden allunyar-nos de la sensacié de felicitat, mentre que d'altres poden apropar-nos-hi.

Tres d'aquestes actituds formen el metode ?Kos', un estil de vida noruec que pot descriure's
com una mena de felicitat momentania que experimentem quan ens sentim segurs, abrigats i
felicos en companyia i que ens ajuda a gaudir dels petits plaers diaris.

Segons la revista Vitonica, la primera clau de la filosofia ?Kos' consisteix a dedicar temps i atencio

a aquells petits moments aparentment insignificants que, en canvi, ens donen una gran

satisfaccio: un bon esmorzar al mati, meditar, el moment en qué arribes a casa i pots descansar,
llegir abans d'anar a dormir, entre d'altres. De fet, gran part de la insatisfaccié generalitzada prové
de I'obsessié per la productivitat. Pero la felicitat no es troba en aquestes coses, sind en petits plaers
senzills que s6n molt valuosos.

En tercer lloc, és important passar temps en contacte amb la natura, aixd ens pot aportar tant
beneficis positius a nivell fisic com mental. Els nostres gens estan dissenyats per viure a la natura
i aix0 ens pot fer una mica més feligos.

Finalment, el métode ?Kos' també recomana passar temps en bona companyia per gaudir dels
moments. Aixo vol dir relacionar-nos de manera profunda i auténtica amb les persones. Passar
temps llegint, jugant a videojocs o0 penjant fotos a les xarxes socials pot estar bé, pero la relacié
amb altres és imprescindible per ser felicos.
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