Bernabé Tierno

HOY, AQUI Y AHORA

Estas a tiempo de ser feliz
Temas’'de hoy.

Dedico este libro a mi nieto Omarr,

que el 11 de abril de 2006 cumplira su
primer afio de vida. Espero que algun dia
lea estas paginas con aprovechamiento

y agrado para vivir de forma mas plena

y positiva el Hoy, Aqui y Ahora del dia a dia.
Es lo mismo que te deseo a ti, amable lector.

Llenar la hora, esto es la felicidad.
R. W. EMERSON, escritor y politico estadounidense (1803-1882)
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HOY, AQUI Y AHORA
Bernabé Tierno

¢ Es aceptable dejarnos llevar por los acontecimientos? ¢ Debemos sufrir los golpes de la vida
0, por el contrario, podemos hacerles frente y superarlos gracias a nuestro esfuerzo y nuestra
propia fuerza interior? El psic6logo Bernabé Tierno, autor de mas de cuarenta titulos
fundamentales, nos ofrece en su nueva obra Hoy, aqui y ahora un original catalogo de
herramientas, estrategias y habilidades psicolégicas para ponérselo mas facil a la propia
felicidad y disfrutar de lo cotidiano en el «hoy» de cada una de las horas del dia, en el «aqui» o
lugar donde nos encontremos y en el «ahora» o momento presente. La esperanza, el esfuerzo
personal y, sobre todo, la fe en el presente, en vivir el momento, se convierten en poderosas
armas para luchar contra la depresion y la angustia que siempre parecen acecharnos. Y es
que, por paraddjico que pueda parecemos, la verdadera felicidad apenas depende de las
circunstancias externas mas favorables, sino que, como Bernabé Tierno demuestra en este
libro, nuestras actitudes y emociones positivas son también absolutamente determinantes.

Ademas, Bernabé Tierno nos facilita diversas técnicas de relajacion y de superacion del estrés
y los problemas personales, asi como su novedosa aportacion del «reloj personal», una
manera de convertir el tiempo en un aliado, y no en un enemigo. En definitiva, Hoy, aqui y
ahora es una obra imprescindible para todos aquellos que quieran ser felices. 9788484605041
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El amable lector que acaba de comprar este libimgavia no lo ha hecho y
simplemente lo esta hojeando, sin duda se estameeglo por el contenido de estas
paginas sintetizadas en un titulo tan directo §riam: jHoy, aqui y ahora! Pues bien, la
idea central es la eterna blsqueda de la felicidzalfelicidad que cada cual debe
fabricarse en el dia a dia; una felicidad a medidda carta», a gusto del consumidor.
Después de tratar en profundidad todos los obsticpénsamientos distorsionados y
actitudes negativas que de forma directa conducssr Aumano a crearse graves
problemas y a malograr su existencia, sugierotegjiess y ofrezco habilidades
psicolégicas para ponérselo mas facil a la pragieiflad y disfrutar de lo cotidiano en
el «hoy» de las 24 horas de cada dia que amamezceual fuese el «aqui» (lugar)
donde nos encontremos y el «ahora» o momento peesermjue llevamos a cabo la
accion concreta en que nos ocupamos.

En realidad, toda una vida de ochenta afios, ponpdge se reduce en la practica a
29.200 dias y cada dia, cada «hoy» es una paginlamro, una oportunidad Unica que
se nos brinda a todos para vivir esas veinticdairas de la manera mas gozosa y
gratificante posible. Como hacerlo realidad es@td/o que me propongo en este
libro, en el que encontraras las claves para fatiécu propia felicidad.

Por paraddjico que pueda parecerte, la verdadicaléel apenas depende en un 10%
de las circunstancias externas mas favorables saind, amor, dinero, etc. Peor suerte,
contamos con unas circunstancias internas, cobteslae manera voluntaria, como son
nuestras actitudes y las emociones positivas, gqueariables voluntarias: tranquilidad,
sosiego, euforia, satisfaccion, optimismo, confaaretc.

Como adelanto, a continuacién resumo las clavesgafrutar del Hoy, Aqui y Ahora:



» Siento la alegria de existir: no hay mayoriwwpara la alegria que la propia
existencia gozosa.

e Soy yo mismo, pero no lo mismo. A cada ingané quiero, me acojo y me
perdono.

* Vivo plenamente en mi propia esencia, eseeindividual, sencillo y limitado de mi
persona, pero de posibilidades sin limite al semfiundido con éBERUniversal, con

la Energia que todo lo inunda.

» Estoy plenamente en paz, serenidad y dichaaxtos los seres de la creacion, sin
excepcion, con los que me siento hermanado.

* No presto atencién ni al pasado ni al futurses aspectos negativos cargados de
miedos, inseguridad y preocupacion y que constit@¢iempo psicoldgico, ese gran
embaucador.

* Focalizo mi atencidn, sin tension, en el tierdpl reloj, ese artilugio que produce de
forma permanente nuevos instantes, con nuevasuojaties cada dia (Hoy) y que me
regala la vida en cualquier lugar (Aqui) donde meuentre y en el momento (Ahora)
en gue pienso, siento y actuo.

« Conecto con mi afectividad, rasgo innato deensonalidad que me hace sentirme
bien de manera natural, sin saber por qué.

« Potencio y activo mi talante optimista, quekgue marca la diferencia. Sé que vivir
mas, mejor y mucho mas feliz depende en gran meldichais actitudes, de mis
palabras y hasta de la calidad y cantidad de sas rsonrisas y carcajadas.

* Me engancho de buen grado a la vida que neevigt en cada instante, aceptando
con serenidad y sin resistencias sus luces y sadua buenos y malos momentos, sus
dichas y pesares.

* Aprenderé a dejar de crear mas dolor en nsigmte y a disolver o atenuar el que me
llegue al pensamiento desde el pasado, simpleraeaandolo y observandolo como
un sentimiento negativo, pero que no forma partmig@o pertenece a mi esencia.

» Afuerza de aceptar y observar sin emitiripgda preocupacion, el dolor, el miedo
y la angustia que me invaden, y sentirlos comaladés que no forman parte de mi
esencia, irdn perdiendo fuerza hasta desaparetenenos no convertirse en un grave
obstaculo para vivir y ser moderadamente dichoso.

e Haré una valoracién positiva, también de auiaighecho adverso (desgracia o
pérdida), para reinterpretarlo como experienciecgibn de vida aprovechable y
enriguecedora.

« Tengo un proyecto de vida, un porqué alentgderme motiva y da sentido a mi
existencia.

* Recurro a diario al sentido del humor, espemate cuando alguien o algo esta a
punto de hacerme estallar y perder el control dmismno.

» Sé que con mis palabras puedo construir sudestuforizar o desalentar y deprimir
a los demas. Por eso hablaré siempre con palab@gedto, positivas y de esperanza.

» Acepto sin preocupacion ni desasosiego migdasiones, carencias y defectos.
También acepto las de mis semejantes y al hacedaloy paz y siento que transmito
paz a los demas.

* Tengo bien presente que la felicidad, el kstarey el gozo me los proporciona mas
el propio trayecto, el camino, que la meta y el proyecto. Los peregrinos que cada
afo van a visitar la tumba del apostol Santiagdo dgie mas hablan es del camino.
Hay gozo en la llegada, pero la felicidad se hadeggranando dia a dia en el camino.



» Practico la actitud conscientemente positavdirme conviccion de que no existe
problema, dificultad o desgracia que no encierrgiahregalo de algo verdaderamente
valioso y necesario para aprender a vivir mejongian en los momentos de crisis.

» Sé perdonar y hasta olvidar y si no consigzetia por bondad y por virtud, lo haré
al menos por inteligencia y sabiduria porque sitarago dentro de mi resquemor, pen-
samientos y emociones negativas del pasado, blagdestruyo las emociones y
sentimientos de gozo y felicidad del presente.

» Siempre recordaré que la felicidad y la veadadiqueza ya forman parte de mi,
estan en mi interior y quiero sentirme libre paraol mi propia vida y disfrutar de lo
cotidiano y sencillo. Para lograrlo hacen falta rpogas cosas. El aleman Hans-Jirgen
Weber, mendigo y viajero que vive en la calle pegision propia, dice de si mismo:

«Viajo desde que tenia 20 afios. Naci con deformi&laddos pies y me operaron 12
veces durante la infancia. Por eso me eché a rpdael mundo. Queria saber hasta
donde era capaz de caminar y viajé por Espafa, Meros, Argelia, Sicilia, Napoles...
y en 1973 llegué a Florencia, mi ciudad, en cuyalkes vivo permanentemente. Desde
1987 vivo sin documentacion, sin nada mas que waetavieja. Pero soy rico porque
soy libre y feliz porque me basta con lo que teijgatria es el dia a dia y ocuparme
en vivirlo.»

Aqui tienes, amable lector, un ejemplo vivo deigfdad a la carta», de un simple
mendigo que se siente libre y feliz, cuya patrialetia a dia y su objetivo, ocuparse en
vivirlo y disfrutarlo. Si él se lo pone tan facilafelicidad sin tener nada, tuy yo no
tenemos perdon ni disculpa posible para negarses yasentirnos, cuando menos, tan
felices como él. Las paginas que siguen te desetlsecreto.

| * Declaraciones de Hans-Jiirgen Weber al perioflisiad Barba (periddicta Razén24-X11-2005).
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¢ Por québuscarla felicidad, oh, mortaleduera de vosotros, cuando la tendentro de vosotros
mismos?
SEVERINO ANICIO M. BOECIQ, fil6sofo y politico romano (480-524)

No hay ser humano que no se proponga como objetndamenta] en su vida ser feliz.
El problema esta en que la mayoria se lo ponensladwdificil a la propia felicidad.
Puede ser porque la buscan en las personas yigitesces decir, en las circunstancias,
y como veremos, las mejores circunstancias apguataa algo verdaderamente
relevante a la felicidad verdadera. O bien ocuorgye desconocen que la felicidad ya
la llevan incorporada. Todos podemos depararn@s@atrms mismos una vida buena,
gozosa Yy gratificante, si aprendemos a vivir enipld eljHoy! jAqui! y jAhoralde

cada dia de la vida. La manera de conseguirlo @gdantento ensefiar en las paginas
que siguen.

Antes de empezar a escribir este libro, cuyo teent&ral es la felicidad y como lograrla
en nuestro cotidiano vivir, he preguntado a togo tle personas qué era para ellas lo
gue entendemos por «felicidad». Mi sorpresa hacigohe descubierto que hay casi
tantos tipos de felicidad corno formas de compsetgrde sentirse ante la vida como
personas. Por lo tanto, y antes de seguir adelami@grupado el concepto segun los
diversos tipos, dando a cada uno el nombre delaqued hace feliz a cada modelo de
persona.

Solo puede ser feliz siempre el que sepa ser feliz con todo. Confucio ‘

Tipos de personas felices

Los intrascendente®ara el ingente nimero de personas que integgan@d de la
intrascendencia como motor de su felicidad, pasaeo, sentirse guay, disfrutar de lo
gue sea, cantando, bailando, tomando unas cogaalaredo con los amigos, es lo que
mas importa.

Los consumidores de placafirman que no hay felicidad para ellos sin un buen
colocan:sexo, placeres fuertes, placeres refinados y ezamnite e incluso pasarse de
vez en cuando. Esto les produce un gran placeidgaéfican con la felicidad.

Los materialistas y pragméticaefienden que la clave de la felicidad no es aiea g
tocar poder y tener muchisimos millones, un patnimonareante que todo te lo
permita. Quien tiene dinero lo tiene todo, digague digan, afirman sin rubor.

Los esclavos de la fama: ser alguien famoso, inabety conocido, salir en la telea
mayor parte de los adolescentes y jovenes de tnastta y cinco afios consideran que
ser famoso, salir en la tele y que te conozcarpode vayas proporciona felicidad,
porque el hecho de ser conocido atrae el dineamel, los amigos... Si no eres
conocido, no eres nadie, por mas que hayas estydiidnan.



De vocacion «Su Excelsa MajestaBrara éstos la clave es ser envidiado y admirado,
que te hagan la pelota. Dicen los que cifran saidield en tener gente a su servicio que
lo mejor es sentirse un sefior, y que aunque noiéeam, te pongan buena cara porque
eres el jefe, el que manda, aquel del que depdodelemas. A los reyes, al presidente
del gobierno, a los que manejan el cotarro, toeestimiran, y califican como cosa
extraordinaria cualquier bobada que hagan. Estasmpa&s piensan que debe de
proporcionar mucha felicidad tener alrededor agguot te rinde pleitesia y que te dice
que todo lo haces bien. Esto me aseguraba un eabd# cincuenta y cinco afnos,
plenamente convencido de que nadie puede ser \ezeaadnte feliz si no es admirado
y envidiado. Esta persona admitia que hasta sadodambién le produciria felicidad.

Los indolentes, los que huyen de la queNwatener responsabilidades, ni compromisos
gue cumplir, ni obligaciones importantes les hatieds. Que sean los demas los que se
metan en lios y se compliquen la vida. Algunassiasepersonas me argumentaban que
hay quienes se labran constantemente su desgoaqgiaep si no tienen problemas, se

los buscan. Las personas mas felices que conoacdeaian muchos, son las que viven

y dejan vivir, las que no se meten en problemas.

Los solidarios, comprometidos, voluntariosos y geses,los que si se complican la
vida para hacer el bien, para servir de ayuda asugjantes mas necesitados, a los
abandonados, desheredados y pobres de este m@nahotiZo de especial alegria
hablar con estas personas, excepcionales perdgudan mucho mas de lo que
podriamos pensar. El gozo y la dicha que propoati@nlos demas les reporta a si mis-
mos mayor gozo y Felicidad que la que causan attos. Su felicidad es desde dentro
hacia fuera, de gran plenitud interior. Estamos getsonas llenas de sensibilidad y de
bondad, plenamente comprometidas y felices.

Los que pretenden dejar huella o se sienten elsgidm hacer grandes cosas por los
demas, por la Humanidad, en cualquier campo: leci@ela investigacion, el arte, el
saber, etc. Se trata de personas muy especiategleales, gran inteligencia y alma
grande, que vienen a este mundo para luchar dandéslavitud, la explotacion del
humilde, la hambruna y la miseria, etc.

| Felicidad es no necesitarl8ENECA \

Felicidad o estado natural de quien sabe vivir

Si el amable lector me lo permite, le diré que paida felicidad mas que una meta que
nos proponemos, un estado gozoso que se logrdim, @ una manera de andar por la
vida.

Como afirmo en mi libré\prendiz de sabi@ las personas verdaderamente felices
porque viven el Hoy, Aqui y Ahora intensamentdelaidad no les inquieta ni les
preocupa lo mas minimo, porque la llevan incorpar&sbn y se sienten felices de
forma natural. Su dicha consiste, simplemente j\endisfrutando de la propia
existencia.

La felicidad es algo que no depende de la positciqueza),
sino de la disposicion (actitudpHN G. POLLARD




El estado natural y habitual de quien sabe viviadslicidad, por o que no necesita
hablar de ella ni proponérsela como objetivo. Rorteenen perfecta explicacion las
palabras de Confucio al afirmar que cualquiera pwsed feliz siempre si sabe ser feliz
con todo.

Si el lector me permite simplificar lo expuestothaghora, podriamos agrupar los
diversos tipos de personas y sus actitudes afeédalad en tres grandes bloques:

El primero incluye a quienes consideran la felididamo un objeto externo al
individuo: las cosas que posee, los beneficiosofptiene y que proceden del exterior
«le hacen feliz». Para el enamorado, la miradadigrcarifiosa del amante; para el
empresario, unos extraordinarios resultados ecaro®no para el nifio, un pastel o su
juguete preferido. En este primer gran blogue in@donos también a quienes viven casi
en exclusiva por y para el placer: sexo, vida esfa) comida exquisita, lujos... Quienes
consideran que la felicidad es antes que nadasknaia de desgracias (no estar
enfermo, no padecer el desamor, no tener una gragbra econdémica, etc.) también
forman parte de este primer bloque.

El segundo bloque incluye a quienes cifran suitidit en la practica y cultivo de las
virtudes y valores del espiritu. Lo que les dacfééid son las acciones virtuosas,
esforzadas, solidarias y amables, en pro de caosdss como luchar contra el hambre
o la esclavitud, cubrir las carencias de los massitados y desprotegidos, o defender a
los perseguidos. En definitiva, hacer el bien assusejantes constituye el principal
motivo de felicidad para estas personas tan espscespirituales y entregadas. A los
que forman parte de este grupo no les dicen deduwakia placeres del cuerpo y de los
sentidos, la fama ni los bienes materiales, polaéelicidad les brota de lo mas
profundo del alma.

En el tercer bloque se agruparian los tigasonicos)os que saben mezclar en su
coctel de felicidad personal los placeres del cugrjps del espiritu en dosis adecuadas.
Saben apreciar un buen masaje, una noche de irder®p el placer de una comida
exquisita, la belleza de un paisaje o de un beiépo y el éxtasis de amanecer en los
brazos de la persona amada... Sin embargo, Iagsdipednicos necesitan también
sentirse utiles, saber que con su trabajo y suestin contribuyendo al bien de sus
semejantes y jalonar su existencia con acciondesiadsforzadas y solidarias.

Acuérdate también de esto siempre: para vivir fiedimte basta con muy poco.
MARCOAURELIO

El 70 por ciento de la felicidad dependiel propio individuo, no de sus circunstancias.
Depende, sobre todo, de la actitud y del tiempotgdedicas a ti mismo y a los demas.

A estas alturas de mi vida, por la edad y por lagmampcias personales y ajenas que me
han tocado vivir, me atrevo a decir que la felididaasicamente, es de confeccién
propia. Las circunstancias suman o restan felicidarb no tanto como podria pensarse.

Sin duda, el amable lector recuerda ese libritaaggruniversal publicado en 1554 y
que lleva por tituldl Lazarillo de TormesSu protagonista, Lazaro, hijo de irnos
padres mas pobres que las ratas y que ademas batwajusticiados, quedo huérfano,
por lo que tuvo que servir de guia (lazarillo) aciego que le maltrataba y apaleaba
cada dia. Escapo del ciego y no le fue mejor cocléngo que le mataba de hambre.



Asi fue pasando su perra vida de mal en peor soddmas personas a quienes sirvio:
un escudero, un fraile, un buldero... Sin embagbespabilado Lazarillo no se arredrd
ni se puso a llorar o lamentar su suerte. Era ecemscde que las humillaciones, palizas
y vejaciones, el hambre y miseria, eran simplesogjds, pero no su vida entera. Asi
encontré al fin un oficio, el de aguador. Fijensdaeverbalizacion positiva y altamente
constructiva del Lazarillo. Estas son sus palabtste fue el primer escalon que subi
para venir a alcanzar la buena vida». Posteriomrananzo el titulo de pregonero de
vinos y se caso con una criada. Lazaro, en la demsu gloria personal, se reconoce
completamente feliz: «En este tiempo estaba errasperidad y en la cumbre de roda
buena fortunax.

El secreto de mi felicidad es tratar las catastroemo molestias, y no las molestias
como catastrofeANDRE M AUROIS

No obstante, ¢los mendigos y vagabundos si que desgraciados? Pues no tanto
como parece, Yy si no me cree, ganese su confinabbg con ellos y pidales que se
valoren de uno a diez en satisfaccion por la didgpuntuacion media estara entre el 6
yel7.

Como siempre, mis vacaciones suelen ser producpuas me dedico también al
disfrute de escribir, y este libro, como tanto®®uue estan en manos del lector, tiene
mucho de mar, de estio vacacional, de amanecelestardeceres frente al mar en
Fuengirola (Malaga), que es donde veraneo cadafdliitengo mas tranquilidad y
tiempo para la lectura y, sobre todo, para esdobiborradores de mis libros.

Desde hace afios suelo acercarme a los vagabumndgesdygos que deambulan por
estas playas y se colocan a las puertas de lomseimados rodeados del carifio y
veneracion de perros propios y abandonados cajusomparten pan, vino, risas,
grescas, ladridos, miserias y alegrias. Si dejgsaune euros en su sombrero o en el
botecillo que colocan a su vera, sus ojos adquiendorillo especial y hasta te dicen
con profunda gratitud: «Muchas gracias sefior, gos [2 bendiga». Con esto les haces
«felices» para todo el dia, sobre todo si te magstrds humano y cercano y les
preguntas su nombre, de donde proceden, qué ta lelsverano... o si te interesas por
SuSs perros.

Los mas desgraciados se quejan menos que los otros.
JEAN RACINE

Todos los mendigos y vagabundos de todos los lsger&spafia por donde me he
movido dando conferencias y que me han contadweidas, son conscientes de su
propia realidad. Te dicen que estéa claro que meteada, pero son aceptablemente
felices porque «viven al dia».

Manuel, uno de los que mendiga en Fuengirola, madg verano pasado:

—Hasta los mas pobres tenemos una alegria poy d&m no es poco. Ayer, una sefiora
mayor me llamo por mi nombre v me trajo comida parg para mis perros. Hace una
semana, un chico joven me compré uno de mis dibgjesya ve que no valen nada, y
me solto diez euros. Pero lo mejor fue que mealimano para despedirse. Hoy esta
usted aqui y también me ayuda y me trata bien.sgiNbusted sacerdote?



—Pues no, soy psicologo y escritor y me interesdgsoproblemas de las personas y
escribo sobre ello —le contesté.

—También entre nosotros hay muy buena gente —sdajciéndome Manuel—. Por
ejemplo, el Richard, que es inglés, nos parecianmaayal principio porque ni siquiera
te miraba, pero un dia nos defendi6 él solo decymmberros que vinieron a pegarnos
y a quemarnos los hatillos. El tio repartia patgdgalletas mejor que un karateka.
Ahora hace retratos en la calle y con lo que sadai@ a veces dormir en una pension,
pero se gueda con nosotros y aporta todo lo que @agrupo. Es el mas colega de
todos.

Ya sé que muchos lectores pensaran que pretendicgusjue todos podemos ser
felices enmascarando la desgracia y la pobrezareatde los vagabundos y mendigos a
gue hago alusion, pero se equivocan, porque salwaaglos sean unos mentirosos, de
los mas de un centenar con los que he habladaseiitimos diez afios, ninguno se
consideraba a si mismo desgraciado por completbpgdirles que se puntuaran a si
mismos en felicidad, muy pocos se valoraron pogjiette siete.

Tampoco faltarén lectores que se digan, al leanterior, que en lugar de pediry
mendigar podrian ganarse la vida encima de un and&waspeto la opinién de todos,
gue sin duda es muy digna de consideracién, pepapgl no es cebarme en criticas a
estas personas. Por los motivos que sean, suidiiiesdeplorable, pero su actitud, la
forma con la que afrontan la vida, merece resygboy mi parte, debo decir que me
han ensefiado algunas cosas muy importantes:

A. Que no les interesa lo mas minimo su pasado, ydouas viene a la mente lo
pulverizan con lo bueno o malo que les depare spgramo presente.

B. Que viven como nadie el «<Hoy, Aqui y Ahora», ha$taunto de que las
limosnas solo les interesan para cubrir sus nea@sgdminimas. Solo necesitan
para hoy alimento y bebida suficientes, un Aquilgsecobije (un portal, un
edificio abandonado) y, sin la menor duda, viveAlgdra con maxima
intensidad, porque es ahora cuando alguien lesreocdes da de lado, cuando
comen 0 no comen, cuando cuentan con un sitiogidut® deben permanecer a
la intemperie.

La puntuacion que se han dado los mendigos y vaglaisLa los que yo he entrevistado
coincide por completo con experiencias similarehhs con los pobres de Calcuta. Por
paraddjico que pueda parecer a algun incréduloresh una escala de 1 a 3, su nivel
de satisfaccion (felicidad) es de 1,93, algo m§a ¢pae los estudiantes de Universidad
de Calcuta (2,43), pero aun asi muy por encimagiebado. Y en otros ambitos de la
vida su satisfaccion es mas alta: moralidad (2fa@)ilia (2,50), amigos (2,40) y
comida (2,55). Su satisfaccién mas baja se enauentel nivel de ingresos (2,12).
¢,Cual es la clave de que hasta los mendigos y uadab y los pobres de Calcuta
puedan ser aceptablemente felices? Sin duda, esatjea hacer realidad cada dia
aquello de que no es mas feliz el que mas tiene,edique menos necesita. Estas
personas aceptan la realidad que estan vivienldohgcen de la manera mas soportable
y gozosa posible en el Hoy, Aqui y Ahora de sudtatio vivir.



Es posible que los pobres, mendigos y vagabunelesté mundo, aunque no posean
nada material, ni siquiera unas condiciones minierdenaceptables para vivir, hayan
desarrollado en su lucha por subsistir el secreta €elicidad a que alude André
Maurois: «Tratar las catastrofes como molestias ganvertir jamas las molestias en
catastrofes».

El termostato de la felicidad

Con esto de las nuevas tecnologias hasta paramefea los niveles de felicidad
recurrimos metafoéricamente a artilugios, en este eatermostato.

En la férmula de la felicidad que analizaremos &vdy, «R» (rango fijo) representa un
rasgo concreto de felicidad que ejerce de «termmst&egun este valor, algo tan
euforizante y positivo como que nos toquen muchiiemaes de euros a la loteria
incrementa sobremanera nuestra riqueza materral gpenas influye en los niveles de
felicidad pasados unos meses tras el subidén guomeisentirse millonario.

En las desgracias y malos momentos, cuando lanasglaa la espalda, por suerte el
termostato personal de felicidad nos saca de egos biveles de pesar y dolor, y en
unos cuantos meses también volvemos a nuestrodavielicidad basico, como cuando
no padeciamos ningun infortunio y adversidad.

Veamos algunos ejemplos reales. Si el amable leotwrce a algun vecino, amigo o
comparfiero de trabajo a quien la suerte, la lotetiaa herencia le han convertido en
multimillonario, durante semanas e incluso mesesng/eles de alegria y ganas de
vivir habran sido mas altos que de costumbre. Biarsted vuelve a ver a esa persona
uno, dos o tres afos después, le aseguro queitzay el patrimonio multimillonario
no le habran hecho sensiblemente mas feliz a |alegw.

Otro ejemplo de hoy. Abundan los casos de mujeds/ia jovenes (treinta a cuarenta
afos) guapas, inteligentes y suficientemente pa€lpar que se preocupan porque de los
hombres con los que han salido y de los que se@aaon, ninguno estuvo dispuesto a
llevarlas al altar. Este hecho las conduce a otasase con el matrimonio y a cifrar su
felicidad en casarse, en formar un hogar y verecrados hijos, despertar cada mafiana
al lado del «hombre de su vida». ¢ Qué nos dicsitalpgia al respecto? Que cuando
cualquiera de estas mujeres se case y vea cumplida$eseos, solo en el caso de que
el matrimonio funcionara maravillosamente biennisel de felicidad se incrementaria
de manera perceptible. Sin embargo, si el matrimsaivalorara como «no muy feliz»,
el nivel de felicidad del casado seria bastantebafsque el de solteros y divorciados.
En resumen, la felicidad no depende basicamengstde casado, soltero o divorciado,
sino de lo que marque su propio termostato deidelicpersonal, que viene
condicionado por la actitud positiva 0 negativadéa cual.

¢, Qué sucede con las desgracias y con las enferesggdRdes que después de algun
tiempo, y por término medio, las personas a quieseka zurrado bien la vida son tan
so6lo ligeramente mas infelices que los demas. jeoro, quienes padecen una
tetraplejia extrema, pasado un cierto tiempo,liegan a aceptar la realidad de su
enfermedad irreversible, al menos en un 84 potaieonsideran que su vida es normal
o por encima de la normalidad. Seguimos en la ldeda felicidad a la carta.



¢, Qué pasa con la riqueza y con la pobreza? Puesiggee es verdad que el poder
adquisitivo nacional general y la satisfaccion raedtin la vida van en la misma
direccién, no es menos verdad que en cuanto elptodatural bruto pasa de los 8.000
dolares por persona, desaparece la mencionaddacodrey una mayor riqueza no
aporta una mayor satisfaccion en la vida. En lésaggamas ricos del mundo, como
Estados Unidos, en que la gran mayoria tienen abiks necesidades basicas, el
aumento de la riqueza ejerce una incidencia infsognite sobre la felicidad personal.
En cuanto a los multimillonarios con patrimonios pocima de los 125.000.000 de
ddlares, con grandes mansiones, yates y aviongslps, tan sélo se sienten
ligeramente mas felices que el ciudadano medio.

Del mismo modo que no tenemos dereckonsumir riqgueza sin producirla, tampoc
lo tenemos a consumir felicidad sin producirla8GEORGE BERNARD SHAW

O

Tu felicidad tienes que producirla ti mismo. Cornalemos de ver, la felicidad es un
guiso que cada cual condimenta de acuerdo corogipparacter, con sus objetivos e
ilusiones y con las circunstancias en que se et@yeue también influyen. No es lo
mismo la felicidad que busca y se confeccionamigino el consumidor de placeres
que la que pretende el indolente, y mucho menosagiedicidad de las personas
comprometidas y solidarias. Los mendigos y vagabsinds pobres de este mundo, los
enfermos y desahuciados, todos sin excepcion, pusteaceptablemente felices,
porque existe ese rango fijo, ese termostato dedatl personal que a todos nos lleva
a recuperar el estado basico de felicidad que a@ieriza. No obstante, hay un
elevado porcentaje de felicidad que depende ddrawsditud en las circunstancias que
nos afecten en el Hoy, Aqui y Ahora de nuestra gataiana. Esa es la felicidad que
esta en nuestras manos depararnos en cada irdtamiestra existencia y de la que se
ocupa este libro.

Antes de entrar mas a fondo en lo que es la felicidcomo lograr ese porcentaje que
depende de la forma en que vivamos las circungtapasitivas o negativas que nos
depare cada momento de nuestra vida, el lectoridetedlexionar sobre quién es, cdmo
es su caracter y qué rumbo pretende dar a su \pdetiade la lectura de este libro.

Recuerda: tu actitud debe ser de aceptaciéna realidad que te ha tocado vivir.
Has de capitalizar el tiempo, que sea tu tiempues es el que determina tu felicidad
real.




|
capitulo ZQuién eres?¢COmo eres?
dos | ¢Hacia dénde caminas?




El caracter de cada hombre es el arbitro de sudioat Publio SR10, poeta latino (s. | a. C)

¢, Quién eres? No pretendo hacer un chequeo psicolsgbre tu personalidad, pero si
te invito a reflexionar sobre tu forma de ser ycdmportarte: si te consideras
basicamente optimista 0 mas bien tiendes al pasimia la depresion, a lamentarte del
pasado; si tienes una personalidad tipo «A», guégpredominan laira, la
competitividad, el nerviosismo, la preocupacién,gasas, la actividad frenética, etc., o
si, por el contrario, tu personalidad tipo «B»ntatla, reflexiva, serena, que sabe
esperar y dar tiempo al tiempo te reporta un mhaigrestar y paz. Contesta a las
siguientes preguntas: ¢ sabes perdonar? ¢ Eres@do@dgTe controlas? ¢ Echas mano
de la amabilidad y de los buenos modales cuanddelogis han perdido la calma y no
saben hacer otra cosa que zaherir, menospreciacara

Para descubrir quién eres no importa especialnmemteedad, ni tu atractivo, ni tu
estado de salud o el de tu cuenta corriente, pe® determinante tu caracter, el
concepto que tienes de ti mismo, si verdaderamergeeptas, valoras y quieres y te
sientes como un ser Unico e irrepetible, abierto ainfin de posibilidades.

¢, Quieres tener una evidencia clara de que sab&s engs? Sin duda sabras
perfectamente quién eres y tendras una identigadrbarcada, si de verdad te tienes a
ti mismo, si eres tu propio mejor amigo y, sea ¢uaite tu edad, el lugar donde vivas y
la situacion que estés viviendo, aceptas de bwedogr hasta con gozo la vida que te
haya tocado vivir.

¢, Como eresAlegre, divertido, entusiasta, abierto a la esperapositivo, generoso,
inteligente, de mentalidad abierta, amante debals&da, valeroso, constante,
perspicaz, humano y bondadoso, amas y eres antd@tvo, prudente, humilde, con
autocontrol, optimista, proclive a disculpar y perdr, espiritual (¢, también religioso?),
con sentido del humor, etc.

Son mas de veinte actitudes, cualidades, virtudenymientos constructivos en los
que puedes calificarte de uno a diez. Hazlo t0 mjs®@ tu propio juez, autoevallate.
Otro ejercicio de autoconocimiento consiste en &uks contrarios, por ejemplo: triste,
aburrido, desesperanzado, negativo, tacafio (epadta y ver si habitualmente las
personas que te quieren y conocen te tachan deaalgie estas cualidades y
sentimientos que condicionan la existencia de nagpeyorativa.

Conocerse a uno mismo ayuda a encontrar los camiatagos que conducen a la dicha
por vivir, a la felicidad, a descubrir en qué medmbsotros propiciamos o impedimos
muchos momentos felices a lo largo de nuestraends.

¢, Hacia donde caminadfisisto en la idea de que todos somos arquiteetosidstro
propio destino y nuestra valia, del mismo modormuestras posibilidades de
proporcionarnos mayores y mas intensos momenttedidielad dependen del rumbo
gue estemos dando a nuestra existencia en estosntusn

¢,Cuadles son hoy, aqui y ahora tus prioridadegraygectos por realizar y el porqué y el
para qué de todo cuanto te inquieta y preocupa?

\ Un hombre vale por lo que construya.EJANDRO CASONA \




Ahora mismo tu principal ocupacion y preocupaciaede ser encontrar a esa «alma
gemela» que llene tus vacios y tu vida, terminaesiudios, casarte, tener un trabajo
estable, lograr un nivel socioecondmico mas adfisacer tu vida, superar un desamor,
incrementar considerablemente tu patrimonio, cdimeprofesionalmente en la
persona de prestigio que siempre sofiaste, seagoliglhacer el bien a los demas, darle
un buen empujon a la ciencia con tus investigasioste. No te equivoques: el rumbo
gue des a tu vida, tus proyectos y objetivos doumitidn a proporcionarte felicidad sola-
mente si estan pensados y orientados a vivirlasfyuthrlos de forma gozosa en el Hoy
de cada dia que la vida te vaya desgranando,Aquélconcreto del lugar en que vivas
o te encuentres y en el Ahora de ese instanteegbhiace realidad en el presente
continuo en que hablas, actlas, piensas, sierfaglefinitiva, todos tus proyectos,
como todos los rumbos posibles, no tienen mas rde&er ni contribuir a otra cosa que
no sea el que sientas vivamente la dicha de jeéx# sentirte presente con todo lo que
disfrutas en el Ahora del instante, integrado ddal de todos y cada uno de los dias
gue jalonen tu vida.

Como veremos a lo largo del libro, los problemaprmyienen de las cosas, personas y
circunstancias, sino mas bien del juicio que enaitirsobre todo lo que nos sucede,
sucedié o Pensamos que puede sucedemos.

Los hombres no tienen dificultades por las cosasnas, sino por la opinidon que
tienen de ellas. EPICTETO DE FRIGIA

El titulo de este libro es lacénico y rotundo. Taediccontenido lo sintetizan tres
palabras: Hoy, Aqui y Ahora. Dos adverbios de tiemppin adverbio de lugar. En el
siguiente capitulo explicaremos el significado H®y Aqui y Ahora» en la realidad
del cotidiano vivir y como estrategia para sercksi
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| Lo que haga hoy es importante, porque estoy utitiaaun dia de mi vida en ell ANONIMO

Hoy es mi dia

Desde mi mas tierna infancia, en el humilde hogague me crié (Alberca de Zancara,
un pequefio pueblo manchego de la provincia de @lsrempre tuvieron mis padres
unos reales para comprar cada nuevo afo el graesaé 365 hojitas desplegables del
Almanaque del Corazon de Jesus (el taco calendariediciones Mensajero, Bilbao).
Cada dia, nada mas levantarnos, lo primero quarmats padres era arrancar la
pequefia hojita del almanaque y leernos su contensilera lunes o viernes, 12 o 15 de
mayo, el santo o santos del dia, la hora exactalita y puesta del sol, alguna breve
anécdota de la que extraer lecciones para lawidpensamiento filosofico y algin
chiste o anécdota divertida. No era mucho, pemcadrun mensaje claro, variado y de
profundo contenido educativo y moral en tan séla octavilla.

La lectura obligada y casi ritual del calendarie acian mis padres —o cualquiera de
los hijos que ya supiera leer— suponia siempresgpacial inyeccion de vida, de
ilusién, de empuje para vivir ese dia en concretébdna plena y gozosa, haciendo
realidad el Hoy que siempre es todavia y se enuahterto a todas las posibilidades.
Carpe diemLlevo mas de medio siglo viviendo el hoy, esepe dienque me
ensefiaron mis padres, y tengo grabado en el disoadé mi alma esta inexorable
verdad: toda la vida se condensa, se concentragakea en el hoy de cada dia que
amanece limpio como un folio en blanco. Es resgahdad de cada cual escribir una
bella historia personal vivida durante esas vaiati® horas que nunca jamas volveran
y disfrutarlas segundo a segundo, en el jAhoraind¢hnte.

Pienso con Borges que «el tiempo es la sustandagiee estamos hechos». Nuestra
vida esta jalonada de momentos felices y de otresnqsotros mismos hemos hecho
desgraciados con nuestra actitud, con nuestrososjiedn nuestras preocupaciones,
con nuestro derrotismo.

| Coge el dia presente y fiate lo menos posible délama. HORACIO \

El espacio de tiempo con mayor entidad y realisitad de que todos disponemos es el
hoy. Cuando decimos «hoy» nos estamos refiriendo@ograma ya en accion, que se
esta llevando a cabo, a unas vivencias que noagadado (ayer), ni del futuro
(manana). Es jhoy mismo!, realidad ineludible ggteyeviviendo desde mi despertar,
desde el amanecer, desde cada mafiana de un naefPodéso, decir «jHoy!» es decir
lo que deja de ser inminente y ya es realidad reaadad extensa expresada en una
trenza de veinticuatro horas. Oportunidad Unicajgonés volvera y no puedo ni debo
perder. Con exacta precision nos describe el esespariol Francisco Villaespesa
(1877-1936) que el hoy es ese espacio de tiempy vzl que rige nuestros destinos.
La clave esté en saber vivirlo de la forma adecuada

iY entre el ayer y el mafiana

el hombre va de camino,

como un ciego tanteando

al borde de los abismos!. FRANCISCO VILLAESPESA

| Alumbra el dia de mafiana con el de hoy. Elizabeth BARRET BROWNIN G




| Todos los dias encuentran su finJAMES JOYCE

Reflexiones

—Lo que hagas hoy es de importancia capital, Swlol@ si tienes presente que estas

gastando en ello nada menos que un dia de nuiesiticeda vida. Tener ante tus ojos el
siguiente cuadro que te recuerda los contados «@ypwie dispones seguramente te

ayudara a disfrutarlos con mayor plenitud y aprbaetento:

5 anos 1.825 dias
10 afios 3.650 dias
20 afios 7.300 dias
40 afos 14.600 dias
60 afios 21.900 dias
80 afios 29.200 dias

—Como bien decia Machado, «hoy es siempre todali@wal significa que estas a
tiempo de lograr lo que te propongas, pero concondicion: que seas absolutamente
implacable y no te permitas rumiar el pasado negatiquello que ya fue y no puede
dejar de ser. Tampoco debes inquietarte ni modécydas agobiantes sobre el futuro.
Toda la energia de tu ser debe estar concentragiatrada en lo que tienes programado
para el Hoy y disfrutarlo plenamente.

Recuerda: el dia que estas viviendo esta abi¢ddas las posibilidades y en cualquier
segundo de cualquier hora de ese dia puede oelumitagro y tu eres el Unico «santo»
capacitado para hacerlo realidad.

—Recuerda también que cualquier dia en que te ptregeriviendo tiene su fin y esta
realidad es muy positiva para ti porque por muyelielosa y gozosa que sea la
experiencia que vives y disfrutas, perderia suzuerotivadora, su atractivo y encanto,
si no la cambiaras por otra que activara en ti aseeseos, una mayor dificultad y te
provocara mayor curiosidad y deseos de logro. Adesida experiencia que vives, la
realidad que te ha tocado afrontar y los hechagitoz te fueran adversos y no te fuera
posible encontrar la solucion adecuada, sabesldigengo que debes soportar esta
situacion critica no pasa de veinticuatro horasstg es un gran alivio. A veces, saber
que llegara un nuevo dia con otras opciones ymstamcias nos fortalece para aceptar
de buen grado lo que es desagradable y problemBlceste modo no permitimos que
toda una cadena de pensamientos y sentimientastides nos impida sacar el mayor
provecho posible al hoy que tenemos en nuestraesnan

Dios os guarde de sacrificar el presente al porve®NTON PAULOVICH CHEJOV \

—Este «nuevo dia que alborea desea la novedad»Edit von Bondenstedt, y esto es
otra maravilla, la de la renovacion que debes hdeérmismo en cada nuevo hoy de tu
existencia. La maravilla de ser el mismo pero nmiemo, es decir, como si hada
cambiara en ti. Ser ti mismo en tu esencia, p&rodaciendo en tu cotidiano vivir
nuevas alegrias, mas sentido del humor, ternursom#@enos pasion, que unas veces es
fuego y otras prefiere quedarse en rescoldo, t®vega y rejuvenecera, pero también
rejuvenecera y renovara a todas las personas meguile manera mas o menos directa y
cercana hoy «toques» con tus palabras, con tunmmiese simplemente con tu mirada.



—En ninguin caso debes sacrificar nada del hoypmskente, al porvenir. Ese es el gran
error que cometen no pocos que llenan de problsossgidas malogrando muchos dias
de su existencia con la esperanza de una supeésidad futura. Un hoy vale siempre
mas que muchos mafanas. Ya disfrutaras el mafahaute cuando se convierta en
hoy en su momento. No te precipitearpe diemexprime las veinticuatro horas del dia
que te acaba de regalar la vida y se encuentra erdiyer y el mafana preparado para
tu completo disfrute.

—Como bien dice Elizabeth R. Browning, tenemos glumbrar el dia del mafana
con el de hoy, lo cual no quiere decir de ninguaaena que no tenga que preocuparte
el mafiana ni que tengas que dejar de disfrutar adeldaesente para preparar tu futuro;
simplemente, se trata de que la forma positivaidhada, plena y disfrutadora con que
vives el presente se convierta en referente, ex) gnianticipo y en luz del nuevo hoy
gue sera mafana. Por eso digo metaféricamentelgbekra de dicha y felicidad que
pasa por el ojo de la aguja que confecciona ekkayla misma hebra que reciba el 0jo
de la aguja con que pespuntearas el mafana».

Obrando asi tejeremos un lazo de dias, presentéauwos de nuestra existencia,
logrando la magia posible de una felicidad en cadeon sus luces y sombras, sin
duda) a lo largo de toda nuestra vida, recordandoethoy que amanece cada dia es
siempre un todavia de posibilidades sin limite.

| Antes de rehacer el mundo, prueba a rehacerte $inmi ANONIMO |

Cada dia esté lleno de posibilidades para ti @sbl®rlo adecuadamente. También
puedes convertirlo en un valle de lagrimas sii@afas a la queja y al lamento. El
mismo mundo, unos lo perciben casi como un pasaédms como un destierro; esta
claro que la culpa no es del Aqui en que Dios @oguesto, sino del prisma desde el
cual percibimos las cosas que nos suceden. Sitiea@aque ver la vida de un optimista
con la vida de un catastrofista, jcambiate de gafaso!

¢, Te has parado a pensar alguna vez que tu eyesamlo ves el mundo? Pues hay
mucho de verdad en este hecho que nos aboca aaleggpuesta afirmativa. Si
realmente eres un pesimista, un derrotista, tedita de nuevo, mas fuerte: jjcambiate
de gafas, tio!!

El Aqui que llamamos Mundo

Ese Aqui que llamamos Mundo, y en el que habitdoswkumanos, ha sido creado para
gue todos sin excepcion lo recreemos y lo embelteps. Es una responsabilidad
ineludible de cualquier mortal contribuir con sdasa hacer un mundo mejor, y
curiosamente la clave de la felicidad con mayuscse chirimiri de dicha que cala de
gozo hasta el alma, tiene que ver con las accibesateresadas, solidarias y generosas
de quienes tienen como proyecto de sus vidastées & los demas y dejar el mundo
con menos violencia, menos pobreza y dolor y ntagera, bienestar y paz para todos.

| El mundo ha sido creado para ser cread@eorges Dhame \




El «todos para todos» forma parte integrante gtatiora del TODO que a todos nos
acoge y al que pertenecemos, pero teniendo bisemireeque el Mundo es obra nuestra:
si llenamos los océanos y mares de inmundiciardimuamos sin respetar las sabias
leyes de la Naturaleza y entre los individuos quiEgmos la Tierra apenas quedan
buen entendimiento, amor y acogida, y son el ddigiolencia y el terrorismo los que
todo lo inundan, este mundo, que fue creado padogiwéramos recreando y
enrigueciendo con nuestro buen hacer de cadaed#apasto de las llamas de la
destruccién a la que lo tenemos sometido.

De ahi la importancia de aprender a leer convesneante este libro del Mundo, tan
hermoso y lleno de sabiduria como afirma Goldoeb&nos aprendereer el Mundo

con pensamientos y sentimientos positivos. Si vobgal pasado, que sea siempre para
recargar las pilas del presente sintiendo satigfagccomplacencia por todo cuanto de
valioso y meritorio ha contribuido a nuestra readinn personal.

El mundo es un libro hermoso, que muy poco vala garen no sabe leerlo.
CARLO GOLDONI

Vivimos en el presente, llenandolo hasta la inurichade emociones como el
entusiasmo, la alegria y la euforia, la tranqudigiael sosiego. En el caso de que sea
necesario hacer una incursion en el futuro, quarsep situarnos en él desde el
presente, pero bien pertrechados de emocione®sdivas y de esperanza como la fe,
la confianza y el optimismo.

Es verdad que este Aqui o Mundo que a todos nageamosu regazo es el libro mas
gigantesco, la enciclopedia mas completa, llensatdeduria sin limites, a la que todos
podemos acceder. El problema no es del Mundo,d&rgquienes ni saben ni quieren
aprender a leerlo y tampoco tienen el menor inteméacceder a su insondable e
inagotable sabiduria.

Debemos recordar con Shakespeare que «el mundo estan teatro» y, en
consecuencia, todos somos actores que represenaenoso siempre llevamos puesta
la mascara, no siempre estamos en escena reprekeptagapel, el personaje que
nosotros queremos que vean y admiren nuestros ase®j Hay que estar muy atentos
y ser avezados psicologos para descubrir la parntediad y de autenticidad que nos
gueda de nosotros mismos y la parte de verdaduprel@n en su interior las personas
con las que convivimos y nos relacionamos habiteatsn Son los claroscuros de todo
ser humano.

Lo importante es no olvidar jamas que todo el muted@ su mascara. Todos nos
presentamos en escena como deseamos ser vistiesmnas cualquier tonto fabrica
aviones y el mas listo hace el ridiculo. En defmitque nada debe cogernos por
sorpresa y debemos andar con tiento y sabidunfadsldonos bien a nosotros mismos,
porque el terreno que pisamos esta sembrado ds.mina



Somos nosotros los que debemos adaptarnos al Mahagui en que nos ha tocado
vivir. Me refiero especialmente al «aqui» con maula, al lugar donde vivimos, la
familia a la que pertenecemos, el lugar y momentque existimos y actuamos.

La aceptacion gozosa de la realidad que nos hddogar y la adaptacion de buen

grado a lo que nos depara el lugar en que nos gaous, las personas con las que
convivimos y el momento que estamos viviendo, Speetos esenciales para esa buena
vida que viven las personas mas sabias y felices.

En el lado opuesto se encuentran demasiados rip@osndan perdidos por la vida y
sin remedio, rabiando y pataleando, protestandaqaary creando graves problemas
por donde pisan. Ellos y nada mas que ellos sproblema. Pretenden la estupidez y la
locura de que sea el mundo quien se adapte a ks, les tenemos esperando
desesperados un imposible y sintiéndose rabiosabrgados por todo, no importa el
lugar en que se encuentran, cualquier dia de suysea cual fuere su compaiia.

Adaptate tu al mundo, porque tu cabeza es demagiagoefia para que el mundo
entero se adapte a ella.GEORGE CHRISTOPH LICHTENBERG

El mundo personal siempre es de quien decide cstagia y se entrega a ellos con
tenacidad e inteligencia. Debes saber muy biersq@leoees tarea tuya y en el dia a dia,
estés donde estés y sean cuales fueren los coropaféeviaje impuestos, tolerados o
elegidos.

Desde luego, el Mundo nunca sera de quien esperatops vengan a librar la necesaria
lucha diaria que conlleva el vivir con felicidagfycacia. A veces, para lograr un mayor
éxito y satisfaccion, solo tienes que madrugaragopnas e ir con la ventaja de un dia
por delante de la masa (piénsatelo bien).

Recuerda siempre que El Mundo y sobre todo, tu mpadticular, el aqui personal y
familiar que estés viviendo, reflejara siemprentagen que proyectes con tu forma de
pensar, sentir, hablar, comportarte, relacionegggcionar... Tu alegria y optimismo, y
tus ideas positivas y de esperanza generaranwagaiilos mecanismos de confianza y
seguridad en los demas.

Cuantas personas se quejan de que les van malsias en la vida, de que nadie les
escucha, que hay mucho egoismo, que nada lesdetechas... Y es verdad que, sin
saber por qué, hasta a las personas mas optiypiatagres la vida les zurra muy duro y
les da la espalda, no voy a negarlo. Sin embamesmenos cierto que muchas
personas son tan derrotistas y pajaros de mal @agoearsus actitudes negativas, su
lenguaje derrotista y sus permanentes quejas quyeratan a la suerte y a las personas.
Como ya veremos en su momento, estas personasmersgratificacion por nada y
parece gue tienen desactivado el sistema de gaaiifin de su cuerpo y de su mente.
Pocas veces sus células nerviosas liberan dopalaina;mona de la felicidad que
produce una sensacion de placer que deseamos uadx@erimentar. El cerebro, al
sentir ese placer, toma nota de que es buenosBaligo que quienes siembran hiel y
dolor no pueden recoger miel y placer. Qué verdadihiversal es ésta, en palabras de
Wilcox: «Rie, y el mundo entero reira contigo; dpy lloraras solo».



Tengo en mis manos la carta de un hombre desespgsedtigido porque la guapa y
joven mujer a quien amaba, después de insistiuererp el amor de su vida y el
hombre de su vida, pasadagosmeses de intensa relacion le ha dejado por otm. Es
si, le recuerda: «Tu eres maravilloso», pero lddjado... Ha cometido el grave error de
llorarle, de recordarle lo mucho que le quiere Mesos que le ha escrito, etc. Cansada
de tanto verso, tanto lloriqueo y tanto amor, gdlano le quiere ni le necesita. La joven
le ha dicho amenazadora: «No me obligues a havéidedanio». Esta claro: cuando a la
enamorada en cuestion le interesaban la pasiénjiega, el amor y las poesias, todo
eran parabienes, alabanzas y sonrisas. Sin emisagoyzo6 en el camino quien al
parecer si era el hombre y el amor de su vida, yatético y pobre amigo enamorado,
como llora en lugar de reir, esta llorando sol@ yenve sentido a su vida.

Tengo la certeza de que si empieza de nuevo @fenyndo entero reira con él, y un
nuevo amor sin condiciones y verdadero, no de m#teuncias, llenara su vida. No sabe
mi querido amigo, como dice un proverbio ruso, geleque ofende escribe en la arena,
y el que es ofendido escribe en marmol». A la gygpaen dama ya se le habra
olvidado todo porque quien hace dafio a una buesameepronto olvida el mal que ha
hecho. Sin embargo, el que ha sufrido el desam@gledad y el abandono escribe en
marmol su dolor y su pena. Espero que estas reflegiayuden algo a aquellos de mis
lectores que, por desgracia, estén pasando pattidich proceso de desamor.

Aviso a navegantes: si alguien a quien quisistetada el alma te abandona, por mas
que te duela, lo mas inteligente es algo tan dermino dejarle que se vaya. El amor
es asi y en cuestion de horas puedes pasar d@prinmendigo.

Finalmente, busca tu armonia entre tanta discor@@&naunda de amor el Mundo y tu
mundo personal. Si es verdad que «la armoniadetakte mundo esta formada por una
natural aglomeracion de discordancias», como dijteSa, procura que, estés donde
estés, todas las discordancias de tu vida y todadaoques se transformen en armonia
en el Aqui y en el Ahora de cada dia.

Mi compungido enamorado, que ha sido abandonadqupen tanto amor y admiracion
le habia manifestado, tiene que buscar su armotr@ esa discordancia de amor y
desamor para que se haga de una vez por todas ¢m 3@ alma. Tiene que
reencontrarse consigo mismo y entender que logjha sucedido, siendo terrible, es
sélo circunstancial. El problema esta en que ébseéentificado con su dolor y su pena
hasta hacerlos una misma cosa consigo mismo. Cenemes en breve, la clave esta
en saber contemplarnos sufriendo para caer ereldade que nosotros Ssomos una cosa
y el sufrimiento y dolor, otra. Asi logramos arranel dolor y olvidar y hasta perdonar
e inundar de amor la dolorosa situacion que se Wigido... Asi llegamos a sentirnos
libres. ElI desamor padecido por mi amigo seré higta no tardar mucho, cuando vea
que hasta del mal y del profundo dolor del desdmarbtenido algun bien: saber
distinguir un amor pleno, verdadero e incondiciang busca por encima de todo verte
feliz. Podra disfrutarlo plenamente y sin temorquer la experiencia pasada le ha
preparado mejor para vivir un presente de felicidlad amores de conveniencia y de
circunstancias no le cogeran otra vez despreveHiemos visto que ese Aqui gigante,
o Mundo en que nacemos, crecemos y morimos estadie posibilidades, pero
también de peligros y de esas «minas antipersamapueden mutilar hasta tu alma y
tus sentimientos més profundos, como en el casacple|amos de relatar.



Por eso le recuerdo al lector que esté atentoupargas adelante, cuando desarrollemos
la formula de la felicidad, en la variable «C» ¢ainstancias) nos referiremos a ese
«aqui» del entorno, del mundo personal concrettade individuo, para saber qué
hacer cuando tus circunstancias, tu pequeiio memti@ en crisis y ponga en peligro tu
estabilidad emocional y tu vida. Como en el casowdstro enamorado, que de la

noche a la mafiana paso de creerse el rey y seiior c@azon que le habia jurado
amor, a sentirse ningunea-do y menospreciado @npadabras de hielo y de amenaza:
«No me obligues a hacerte mas dafio».

Una hora no es una hora: es un vaso lleno de pesfutie sonidos, de proyectos, de
climas. MARCEL PROUST

jAhora!

Junto al saludo de «buenos dias» (o tardes o Nogneguntar o que te pregunten:
«¢,Qué hora es?» constituyen algunas de las prifinasas que aprendemos todos al
estudiar cualquier idioma. La hora, el momento @a\gvimos es algo fundamental:
guedamos a una hora para comer, para coger epaenuna cita de negocios, para ir
de compras....

Las cosas buenas, regulares y malas nos sucedenhata concreta. Por eso, el Ahora,
que es el presente mas rabioso, condiciona y diei@muestros pensamientos,
sentimientos y conducta. No podemos vivir sin jygue es quien hace las veces de
notario y levanta acta de cada momento eternolidedtal o de desdicha.

¢, Quién no ha sofiado alguna vez en su vida corizsteum dia de felicidad,

veinticuatro horas de dicha apenas ininterrum@Edgundo a segundo? Sin duda, el
amable lector recordara a Winnie, personajeatedias felicesje Beckett. Sofiaba con
que «la hora exquisita que nos embriaga» se testogburbuja imperecedera» (es lo
gue sofiaba nuestro romantico enamorado, a quiamada desdefiosa, implacable, le
habia dejado solo tragandose sus lagrimas y su)dolo

Por muy lentamente que os parezcan que pasan fas,Has encontrareis cortas si
reflexionais en que nunca han de volver a pasatONARD ALDOUS HUXLEY

No es posible la dicha ininterrumpida en el tiemgpofelicidad no es una linea recta
ascendente, sin cortes ni inflexiones, tal y coegedriamos y soflamos, aunque si es
posible la felicidad «a sorbos», la felicidad yero que atrapamos dejando el tiempo
en suspenso, mientras para nosotros, en esost@sstan existe nada mas que el intenso
placer que nos invade. Se trata de la presenabd®tinuestro ser en su propia esencia,
con una dicha en parte fisica y en parte espiripgab de incalculable intensidad
gozosa, mantenida en nuestras vidas como una nstaanque solo se manifieste
vibrante y esplendorosa en determinados momenrdigaciones.

| Cuida los minutos, que las horas se cuidaran aisimas. L ORD CHESTERFIELD \




Un beso largo, profundo e interminable, mezclaakdnm y de ternura entre el amado y
la amada, conlleva tal intensidad emocional, tefuprdidad de dos seres fundidos en
uno por el amor pasion, que durante esa sucesisegimdos, de minutos (a veces de
horas) de intensisima e incandescente presencia ceerpo en otro cuerpo, de un alma
en otra alma, el tiempo se para y los dos amattegserciben la dulce quietud de la
felicidad sin limites que les invade.

Pierde una hora por la mafiana y la estaras bustadd@!| diaRICHARD WHATELY |

Es en el Ahora de las veinticuatro horas de caalaudndo suceden todos los
problemas y cuando se dan todas las posibilidadasdo vivimos el presente del Hoy.
O también permitimos que lo mas penoso, desagmddbkerante del pasado malogre
el momento que estamos viviendo. De la misma folanareocupacion, la inquietud o
el temor porque anticipamos y barruntamos un fuldkeerso e inquietante puede
helarnos la sonrisa del presente que estamos givien

Acertada y bellamente, dice Marcel Proust que wnma &8s mucho mas que una hora,
«es un vaso lleno de perfumes, de proyectos, ddamrme climas». En cada hora se
nos ofrece un sinfin de posibilidades. El Ahorzaga hora del dia es un todo
completo, con entidad propia dentro del Hoy de chdaque es el maximo de
posibilidades del ciclo completo de las veinticadtoras en un eterno retorno de cada
noche que con la aurora nos trae el dia, el ctaatjeciendo con la despedida del sol, se
torna de nuevo en noche...

Cualquier hora vivida en plenitud se nos antojaréacsi caemos en la cuenta de que
una vez padecida o disfrutada jamas volvera a pasavidente que cada hora de nues-
tra existencia puede ser un tiempo neutro queageena ni gloria. Podemos
disfrutarla (es lo que pretende ensefiar este lbp@adecerla y sufrirla porque no hemos
sabido vivirla.

| El reloj no existe en las horas felice$ AHABARATA |

¢, Como «padecemos» una hora? ¢ Qué nos sucede elghldora! se trasforma en
dolor, preocupacién y sufrimiento? Pues ocurrerqueomos capaces de parar la
cadena de pensamientos negativos que nos hacmssifiéital y forma un todo con las
emociones negativas que nos embargan.

Existen técnicas psicoldgicas de ayuda capacesrthr esa cadena de pensamientos
negativos que malogran el jAhora! La psicologiantidga recurre a procedimientos
como: detencidén de pensamiento, tiempo basurgiseracional emotiva, etc. Algunas
de estas técnicas aparecen en mi IRsizologia practica de la vida cotidiana.

Desde hace algun tiempo utilizo con mis pacientesnyquienes pretenden vivir el dia
a dia de una manera més plena la técnica del Hpyi, YAAhora, dando un valor
simbdlico y un contenido altamente positivo a canla de las veinticuatro horas del dia.

Ahora: una palabra curiosa para expresar todo umehwy toda una vida.
ERNEST HEMINGWAY




Se trata de entrenar la mente de forma que, aatquiar situacion conflictiva, critica o
problematica que nos domine, en ese momento mir&artaga exacta que marca
nuestro reloj y descubramos el pensamiento o liéfigxositiva y constructiva que tiene
asignada la hora (Ahora) en que nos encontramoka @#exion inminente del Ahora
pasaremos a pensar positivamente sobre el Hoaguel Podremos ver algunos
ejemplos mas adelante, al explicar el significaglmaestro «reloj personal».

No existe el reloj en las horas felices, podemesda eMahabarata.En consecuencia,
el tiempo se para, como ya hemos comentado, p@anaenosotros solo existe el
inmenso placer que nos invade mientras todo nusstroonecta con el SER. Sin
embargo, esa felicidad intemporal, aunque es ateapgentras dejamos el tiempo en
suspenso, termina, y la realidad de nuestra vidaién son los contratiempos, las
dificultades, las crisis, las desgracias, la vida gos da la espalda, la soledad de la
vejez o del desamor. ¢ Qué podemos hacer entonéesm?aNhuestro reloj para
preguntarle la hora.

Supongamos que el problema o la situacion crigiea,conmigo mismo o con otra
persona, surge a las seis de la tarde. Mi menteramta recuerda la frase de La Bruyére
gue encabeza la reflexion para las 18.00, queadice<Frecuentemente es mas breve y
mas sutil adaptarse a otros que hacer que los dergasten a nosotros». Centro mi
pensamiento en la fortaleza de una gran verdadequge bien meditada y que forma
parte de esas veinticuatro gotas de sabidurieep€ergia del alma, y en ese momento se
corta de un tajo la cadena de pensamientos preo@gadestructivos y comienza a
entrar en mi mente la seguridad y la firmeza deflaxion tranquilizadora y

constructiva de las 18.00 horas, que me recuefidadcces posible con flexibilidad,
inteligencia y sabiduria, poniendo los medios addos. ¢ Qué medios pueden ser los
gue mas te ayuden? No busques mas, no busqueédecp, haz lo que puedas hoy».
Por cierto, es hoy cuando debes encontrar la €wlpop lo dejes para mafana.

Aqui recuerda todas las sabias ensefianzas conareiunl de un mundo en conflicto,
pero es en el que vives. Toma lo mejor de todauttps aprendido. Adaptalo a tu
pequefio mundo, a tu circunstancia concreta.

Ahora haz lo que temes, dale solucion real, afrehpsoblema con valentia.



wido  Felicidad si, pero
cuatro équé es felicidad?




Qué felices serian los campesinos, si supierarsquoéelices.
PUBLIO VIRGILIO MARON, poeta latino (70-19 a. C.)

Rios de tinta han corrido para hablar de la fadidjdema central del que venimos
hablando. Con una simple lectura de las citas paeeaen en este libro referidas a la
felicidad, el atento lector se hara una idea degpér por mucho que se investigue,
razone, piense y profundice sobre lo que es leidell y como conseguirla, al final
llegariamos a la conclusion de que lo que realmexitte es una «felicidad a la carta»,
tal y como pretendi demostrar en el primer capitulo

Sin embargo, «las ciencias adelantan que es ubariad», y el siglo XXI, nada mas
cumplir dos afiitos de existencia, ya trajo al mudéelda ciencia psicolégica una for-
mula de felicidad en toda regla. Su autor es eMartin E. P. Seligman, y la desarrolla
con todo tipo de detalles en su extraordinariolla auténtica felicidadSeligman,
padre de la psicologia positiva y extraordinariestigador del psiquismo humano, por
quien siento una profunda admiracion, nos ofredérsnula de felicidad, que desarrolla
en la siguiente ecuacion:

F=R+C+V

En la que F (felicidad), R (rango) y C (circunsiasy. En cuanto a V, equivale a las
variables voluntarias, fijas o externas que depewi@tcontrol de la voluntad.

En diversas publicaciones y en algunos libros h@doegran eco la formula de la
felicidad del Dr. Seligman, cuyos componentes 8atdea continuacion para el curioso
lector, al que aconsejo encarecidamente la ledeisu libro ya mencionado para un
conocimiento mas detallado y profundo de su ingrésima investigacion.

| Ninguin hombre es feliz a menos que crea sefRuBLIO SIRIO \

«F» equivale al nivel de felicidad duradera. Eatgo se denomina también afectividad
positiva y es propio de personas que casi siengpseeaten bien. «¢ COmo estas?», le
preguntas, y su respuesta es «jde maravillal». pgagesi les llega la adversidad,
tienen un desamor y la vida les da la espalda? dqueesaben adaptarse. Hacen lo que
hacia André Maurois, tratar las catastrofes comiestias y jamas convertir las
molestias en catastrofes.

La mente y la actitud de estas personas son tativassjue les llevan a pensar que lo
malo no lo es tanto ni tan grave, y ademas sabemqgly pronto las cosas irdn mejor:
«Tras la tempestad llega la calma». Pero sobrehediservado que las personas
dotadas del rasgo de afectividad positiva, qué g@geedetermina el nivel de felicidad
verdadera, viven el Hoy, Aqui y Ahora con verdadetansidad y disfrute. Sencilla-
mente, se ocupan en vivir y no consienten que datne de su pasado les malogre el
presente, ni que el futuro se aventure como desastni que el estrés anticipatorio
(ponerse en lo peor) les impida disfrutar gozosaeneéa lo que piensan, sienten y hacen
en cada instante.

Aparte de la felicidad duradera, se da tambiéellailad momentanea, puntual, de
breve duraciéon y que todos podemos aumentar desdvéormas y a gusto de cada
cual: ver una pelicula divertida, compartir un teghacerse a uno mismo un pequefio
homenaje, comprarte ese capricho que llevas desé¢anid tiempo y ahora esta
rebajado, recibir un buen masaje, hacer el amar, et



La felicidad ininterrumpida aburre: debe tenerratiivas.
J. B. POQUELIN MOLIERE

La «R» 0 rango fijo es, dice Seligman, un «timorrelredado, es decir, un nivel
especifico de felicidad o de tristeza que tienewprecon el grado de afectividad
positiva de cada cual.

En el caso de las personas felices que suelenwsesmaiables, se ha comprobado que
su rango fijo de positividad no baja de maneraidenable ni en las situaciones mas
criticas y problematicas. Si caen en depresiér@gperan pronto, e incluso si quedan,
por ejemplo, parapléjicas por lesion de la médspanal, se adaptan rapidamente a la
limitacion de sus capacidades y en un par de nmegekos ya presentan mas emocion
positiva que negativa. Pasados los afos, apenadgommenos felices en general que
quienes no padecen ninguna paralisis.

¢, Qué les sucede a las personas con un rango fjfeckevidad negativa? Las
conclusiones también son determinantes: por masnad que le toquen a la loteria a
una persona que suele refugiarse en el lamensesie desgraciada con frecuencia y
se abate pensando que es el pararrayos de todlestaacias. No sera mas feliz ni
cambiard a mejor el rumbo de su vida.

Seligman cuenta el caso de Ruth, madre solterdhaba@d que necesitaba mas
esperanzas en su vida y no dudaba en gastarseddlares semanales en billetes de
loteria. Parece ser que desde jovencita sufridalén@ento y depresion, pero su estado
se agravo cuando su esposo la dejé por otra nitgeEando asi las cosas, le tocaron
22.000.000 de délares en la loteria y su gozoigideld al principio no tenian limites.
Dejo su trabajo tedioso, compré una mansion deatiro habitaciones en un lujoso
barrio, un Jaguar azul, etc. Sin embargo, el digdujo no consiguieron cambiar su
actitud derrotista y a medida que fueron pasansionkeses, su estado de animo empezo
a decaer.

El dinero, el lujo, las riquezas, la falta de pevbéas reales y las continuas visitas a un
afamado terapeuta no le devolvieron la alegrid gozo por el disfrute de lo cotidiano.
Fue diagnosticada de trastorno distimico o depnegidnica.

Pasa con la felicidad como con los relojes: quent@nos complicados son los que
menos se estropearNicoL AS CHAMFORT

Por paraddjico que parezca, afirma Seligman quepdaesonas que logran mas cosas
buenas en la vida no son, en general, mas felice$ag menos afortunadas. Hay varios
estudios que demuestran que las cosas buenagnalates logros ejercen una
influencia sorprendentemente baja en el increméata felicidad».

| El secreto de la dicha reside mas bien en darlaguesperarla.L. M. NORMAND \

La riqueza so6lo logra un leve incremento de laifgdid, ya que varios estudios
demuestran que, en general, los ricos soélo soraligente mas felices que los pobres.
Una mayor prosperidad en las naciones mas ricasw@io no ha incrementado el
nivel de satisfaccion por la vida de sus habitantes



Hechos tan fundamentales, para bien o para malb semascendido a un puesto
importante y muy bien remunerado o ser despeditivat&jo, en el breve espacio de
tres meses, pierden su efecto sobre el nivel aedatl de las personas.

El atractivo fisico, que, junto con la riqueza,qua que reporta grandes ventajas, no es
determinante para ser felices, y hasta la sali@hfigue siempre se ha considerado el
recurso mas importante, parece que no tiene uaedalexcesiva con la felicidad.

Las almas grandes siempre estan dispuestas a haeevirtud de una desgracia.
HONORE DE BALZAC

De todas formas, y en palabras de Seligman, latacép tiene limites y hay hechos
muy graves en las vidas de las personas a losdlmes posible adaptarse de manera
muy lenta, e incluso a veces nunca llegamos awaobsarnos a ellos: la muerte de un
hijo o conyuge en accidente automovilistico, penglo. Pasados varios afios de tan
grave suceso, las personas afligidas todavia stesideprimidas e infelices. Por otra
parte, las personas de naciones tan pobres coimdidgao Nigeria manifiestan ser
mucho menos felices que las de naciones mas Tiaashién los familiares que cuidan
a sus seres queridos enfermos de Alzheimer ven sa@rbgnestar subjetivo se va
deteriorando con el tiempo.

La pregunta que se esta haciendo el lector ah@@aonés: si todos tenemos nuestro
rango fijo de felicidad o de desgracia, poco salpu®cer para ser mas feliz o menos
desgraciado. No es asi: se puede hacer algo,ngas@harse de forma plenay
consciente a vivir el Hoy, Aqui y Ahora, utilizantds técnicas y estrategias
psicolégicas que el lector ird descubriendo y aplito de manera directa a su vida
diaria.

Tener todo para ser feliz no es, en manera algtamjn para serlo.
JACQUES NORMAND

La «C» son las circunstancias. Hasta hace muy g@consideraba que el retrato robot
de una persona feliz de acuerdo con las circunssegternas seria el siguiente: bien
pagada, casada, joven, sana, con un buen nivetadias y religiosa. En la actualidad
y segun investigaciones recientes, las cosas astan

La circunstancia externa que produce mas efectitiyinen la felicidad es «vivir en

una democracia sana, en lugar de en una dictathpalgecida».

Casarse puede tener un efecto de intensa feligi@ad,no de felicidad duradera.

Evitar hechos y emociones negativos ejerce unefaotderado sobre la felicidad.

Granjearse un entorno social rico tiene un efettniso, pero seguramente de relacion
no causal.

Acercarse a la religion también produce un efeatderado sobre la felicidad.

¢, Qué pasa con el dinero, la salud, un mayor nvelstidios o cambiar de clima? Pues
gue no generan ningun efecto sobre la felicidddpsn el caso de la salud desde el
punto de vista subjetivo, al estar relacionadaetdnenestar.

En realidad, aunque estuviera en nuestras maneanmuus de todas las circunstancias
externas mas favorables, éstas no supondrian fh&ealn 10 por ciento de cambio en
nuestros niveles de felicidad.



En realidad, lo bueno es que si contamos con uraasstancias internas que
determinan la diferencia y que son mas facilmeatgrolables de manera voluntaria.
Es la «V» de la férmula.

| No hay mas que una manera de felicidad: vivir dasademas. L EON TOLSTOI |

La «V» o variables voluntarias dependen del comteda voluntad y si pueden producir
cambios importantes, como es el caso de las enexpositivas. Las emociones
positivas pueden centrarse en el pasado, el peesaitfuturo, y constituyen el secreto
de la felicidad en el sentido de que esta en mgsianos incrementar sus niveles
basicos. Las variables voluntarias tienen muchovgueon la forma en que cada cual
se entrena y aprende a vivir desde el Hoy, Aquhgra de su existencignel

presente, inundandolo de las emociones positivegr{a, tranquilidad, sosiego,
euforia) que caracterizan este momento del tiemp@| pasado, desde un presente, un
Ahora siempre constructivo, recordando hechos gher reportado emociones tan
positivas como la satisfaccion, la complacenciag#dizacion personal, el sano orgullo
y la serenidad; y en el futuro, también desde e loke un presente positivo y alegre,
capaz de hacer incursiones en lo posible desdeienesccomo la esperanza, el
optimismo, la fe y la confianza. Todas ellas depandkl control de la voluntad.

La felicidad no consiste, como cree la gente, em®hoso,ni tampoco en no ser
desgraciado, sino en procurar fimero y en no resignarse a ser lo segundo.
GEORGE BERNARD SHAW
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; e S | L 24 | -I-l'i-T!]l_llliIiLlLlLI
EMOCIONES POSITIVAS, . :
\ PRESENTE Entusiasmo
Fuforia

Fluidez

Optmismo

Esperanza
Fe

Confianza |

FUTURO




Es importante tener siempre bien presente quedssaspectos emocionales que
aparecen en el esquema son distintos entre segtan ligados necesariamente. Aunque
es muy deseable que experimentemos felicidad eng®sentidos (pasado, presente y
futuro), no siempre sucede asi, y puede darseseldmque alguien se sienta bastante
frustrado y decaido con lo que le esta sucediends presente, en su Ahora, y, sin
embargo, se sienta muy satisfecho y orgulloso gesado, pero pesimista respecto al
futuro. ¢ Qué debe hacer? Cortar la cadena de pamgasy sentimientos derrotistas de
Su presente negativo con cualquiera de las técgimproporciona la psicologia
cognitiva (detencion de pensamiento, terapia ratiemotiva, etc.) y al instante, y con
la ayuda de la memoria, revivir las emociones p@sitdel pasado que mas y mejor
puedan contribuir a restablecer la tranquilidagaglilibrio emocional y la alegria de
vivir, como pueden ser: la satisfaccion persoralsano orgullo, despertando por sim-
patia las propias emociones del presente, comutuiasmo o el sosiego.

El programa de la vida feliz apenas ha variado &al@o de la vida humana.
JOSE ORTEGA Y GASSET

¢, Qué hacer con la actitud pesimista respectowd@tUna vez restablecido el
equilibrio y activadas las emociones positivaspiesente, como la alegria y el
entusiasmo, hay que encender la mecha de las emsqgositivas del futuro, como la
fe y la confianza, pero siempre desde la realidtad del Hoy, Aqui y Ahora que
necesariamente debe vivirse y disfrutarse en pienit

El secreto de la felicidad no esta en hacer sienppie se quiere, sino en querer
siempre lo que se haceLEON TOLSTOI

Como es natural, no pocas veces ocurrira que raammegemos disfrutando y viviendo

el presente, pero el descontento respecto al pgseldemor y la falta de confianza
respecto al futuro resten y malogren en parte eli@dad no completa. ¢ Qué hacer?
Desde los sentimientos y emociones mas positivagsién alentando nuestro presente,
como pueden ser el entusiasmo y la tranquilidagem@s pulverizar lo negativo del
pasado, que ya no puede hacernos dafio porque xnwesene vigencia alguna. Al
mismo tiempo, nos traemos al Ahora que estamoendld las emociones positivas del
pasado que mas y mejor puedan ayudarnos: la re@alizpersonal, la complacencia o la
satisfaccion. Una vez controlado el pasado e inentadas las dosis de felicidad en el
presente revistiéndonos de entusiasmo, de eufaléeayegria, es facil desmontar todo
el andamiaje de desconfianza que nos hayamos gmlwstespecto al futuro.

La complacencia y satisfaccion del pasado, unidaskegria, el entusiasmo y la
tranquilidad del presente, dardn como resultadoredg activacion y puesta en marcha
de las emociones positivas del futuro, como elhaigtno, la confianza y la esperanza.



e | ¢Qué hacer cuando \
cinco ' llega la desgracia?
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Las almas grandes siempre estan dispuestas a baeevirtud de una desgracia.
HONORE DE BALZAC , novelista francés (1799-1850)

Lo primero, y sin dudarlo un instante, es la acg@ptadel hecho doloroso, ya sea
desgracia, mala racha, desamor, muerte de un egdgu.. La moderna
psiconeurologia ha demostrado que ante cualquididaégue nos produce dafio
emocional se activan en nuestro cerebro las migorass que cuando sentimos dolor
fisico. El insoportable dolor del alma ante la jdadde un ser querido, la pérdida del
negocio del que se vive o el amor de la personalanmada importa mas que la
aceptacion de la realidad pura y dura, cuanto ab&f que se trata es de cambiar la
espera inutil de que algo deje de ser una reatidaddo ya lo es por la verdad
inexorable de la realidad que nos toca sufrir. Tintknto por negarla nos convierte en
seres mas fragiles, vulnerables, indefensos yipasetEs como en el caso del ena-
morado de nuestra historia comentado en paginas@meis, que todavia seguia viendo
estrellas donde no habia otra cosa que unos ojosrdda fria como el hielo. Por eso
acabd enfermando al negarse a aceptar la realeatksiamor. Deberia haber recordado
a Ortega y Gasset cuando avisa de que «todo esfinéitd conduce a la melancolia»,
es decir, a enfermar.

Hablando de nuestras desgracias, las alivianftiSRRE CORNEILLE \

Cualquier suceso de nuestra vida, por desgraciageen, no nos hace dafno
eternamente si sabemos aceptarlo y contemplarlo ebgo externo a nosotros mismos.
Al ser simples espectadores de lo que nos hade, sigirhecho desgraciado,
desactivamos su poder destructivo y maléfico snbsetros, como una abeja a la que
se hubiera desprovisto de su aguijon.

Finalmente, cuando se supera el hecho dolorosapitalizamos por completo porque
salimos fortalecidos, entrenados y experimentagtismas probable es que ante
nuevas desgracias en el futuro apenas aprecienleseainontratiempo superable.

La felicidad es fundamentalmente un sentimieeigativo: la ausencia de dolor. Usay
la palabra «bienestar» en vez de «felicidad» serés exacto GREGORIO M ARANON

En lugar de pensar en nuestras dolencias y dejammagir y amedrentar por ellas y
rumiarlas, lo que debemos hacer es darles |la esdakpués de aceptarlas y no
concederles mayor entidad e importancia... y quedesiga su curso.

El dia que las desgracias hayan aprendido el candmtu casa, madate.
M. DEL PALACIO

Quien es capaz de hospedar bien a la desgraciagohespedar serenamente a la
felicidad.Luis L. FRANCO

¢ Por qué aceptar una realidad desagradable, utumfoo cualquier hecho doloroso
nos calma, nos da serenidad y nos fortalece? fmdunios, las desgracias, los hechos
dolorosos nos hieren y nos causan dolor en la raaidjue intentamos arrancarlos de
nosotros o negarlos. La simple aceptacion de algoyg es y no puede dejar de ser en
el Hoy, Aqui y Ahora del dia a dia, por grave ge®, $10s da paz, nos equilibra y deja
de herirnos y de causarnos dolor.



Un hombre superior acepta siempre los aconteciragepara conducirlos.
HONORE DE BALZAC

No perdamos las energias en maldecir nuestra stenitezcamos considerablemente
los niveles de ansiedad, de miedo y de frustragi@muyentemos los sentimientos
negativos que se alimentan de fantasmas del pgsgelon futuro que se presume
adverso. La aceptacién de la realidad nos calntpdilera porque somos conscientes
de que esos mismos hechos dolorosos y otros muéb@raves los viven también
millones de personas en el mundo al mismo tiemips yivieron en su presente todos
nuestros antepasados. ¢ De qué sirve rabiar? ¢ Lyphsalear contra hechos
insoslayables? De nada positivo, solo para malograstra existencia.

Si perdemos los nervios y el control de nosotrasmos y no cesamos de lamentar
nuestra desgracia y de maldecir nuestra suertgida@onseguiremos es fijar el dolor en
el disco duro de nuestra sensibilidad, distorsiom@stra mente y convertirnos en el
mismo sufrimiento que pretendemos evitar, haspaueio de llegar a formaumna sola
cosa con la pena, la adversidad o la desgraciaddapiera que estemos, el mal no se
despegara de nosotros y contaminara y mediatiado® nuestros pensamientos,
sentimientos y acciones.

La felicidad es ese placer que se deriva del sedtda virtud y de la conciencia de los
hechos justoddENRY MOORE

Otro buen remedio para aliviar el dolor es conwtergn mero espectador del hecho
desgraciado. ¢ Qué significa esto? Precisamerger lbké estado de paz y de quietud que
los orientales llaman «no pensamiento». No hasadertotra cosa que observar y
contemplar tus propios pensamientos y sentimiegtoada mas.

Al principio sentiras una fortisima inclinacion ader juicios de valor sobre la gravedad
del hecho que padeces y desearas juzgar tu Hoy, Alqara por larealidad negativa

gue afecta a tu presente, por lo que te ocurrié pasado y cémo lo viviste y por lo

que pudiera sucederte en el futuro. Sin embargedida que vayan pasando los
minutos y te mantengas como simple espectador gigdde pasa, observandote a ti
mismo en actitud fria y de escucha atenta, sinirguiitios de valor, percibiras esa
dulce quietud y serenidad que se traducen en pteriiise estado casi beatifico, libre de
tensiones, de pensamientos y de preocupacionds tjaea a sentirte plenamente tu
mismo, no es otra cosa que la «conciencia purdosdaientales. No haces nada més
que percibirte existiendo.

He cometido el peor de los pecados que un homladepocometer. No he sido feliz.
JORGE Luis BORGES

Lo externo a ti, incluido el hecho desgraciado guo dafio te causaba, deja de tener
poder sobre ti porque andas ocupado Unicamenterearsexistir. jAhora mismo!,
como un ser pleno. Cualquier mal, desgracia otunfido no puede afectarte porque no
pertenece a tu esencia, queda fuera de ti, eaatiydental. Es entonces cuando te
percibes a ti mismo en paz y sosiego, llenandaigndo tu Hoy, Aqui y Ahora, y solo
atiendes a ser en plenitud con el SER, con la Eméhgiversal que todo lo envuelve,
comprende e inunda.

| Lo gue no me mata me fortaledeRIEDRICH NIETZSCHE |




Sé, querido lector, que en estos momentos te paascémposible convertirte en
espectador de ti mismo, en notario que simplenlensata acta de lo que te sucede
hoy, aqui y ahora, pero es logico y te comprendy lien, porque a lo largo de tu vida

y hasta hoy no has hecho otra cosa que ident#icart tus pensamientos, sentimientos,
emociones y reacciones de dolor, de rabia o d&dién, hasta el punto de dejar de ser
tu y convertirte de forma automatica e inconsciemtéas mismas reacciones y
emociones que te afligen; con lo cual te metesnerallejon sin salida y labras tu pro-
pia desgracia.

La fortuna, el triunfo, la gloria, el podepueden aumentar la felicidad, pero no
pueden crearlaSélo los afectos la daANDRE M AUROIS

¢ Lo correcto? Aceptar la realidad, limitarte a obesda sin juzgarla. Al contemplar
serenamente tus propios pensamientos, emociomEEgiones, llegaras a sentirlos y
percibirlos como algo que no te pertenece, que@mod parte de tu ser ni de tu esencia,
y te alcanzaran paulatinamente la plenitud y la paz

¢, Se puede capitalizar un hecho doloroso?

Me apetece recordar las palabras de André Maunaisdo nos descubre su secreto de
felicidad, que, como ya vimos, consiste en tratarchtastrofes como molestias y jaméas
convertir las molestias en catastrofes. Es lawatpbsitiva de quien practica el
optimismo inteligente. Me atrevo a afirmar que tbécho doloroso puede ser en si
mismo un valor y podemos convertirlo en medicimayerdadero reconstituyente para
el alma de quien lo padece, si sabe aceptarlo ceatidad positiva de la que es posible
extraer una provechosa leccion para el cotidiawio. vi

Me viene a la memoria la caita que recibi, despedas vacaciones estivales, de ese
hombre enamorado, pero desesperado y afligida absedonado por la mujer a quien
amaba. Yo le animaba a dejar de llorar y a acepiaren amor, las cosas son asi. Le
sugeri que admitiera el hecho de que, de la notdnenafiana, si no hay verdadero
amor, puedes pasar de principe a mendigo. Puesunias semanas mas tarde aquel ser
destruido, con el corazén hecho pedazos, me esqdba darme las gracias y decirme
que dejo de llorar cuando leyo mis palabras rotsme&i alguien a quien quisiste de
manera plena y con toda el alma te abandona, teoarirra pedirle unas migajas de
amor. Por mas que te duela, lo mas inteligentégestan sencillo como dejar que se
vaya». A veces los refranes tienen la soluciéreyoee dice: «Agua que no has de
beber, déjala correr», en este y en tantos otsissdeéene perfecta aplicacion.

Quede el amable lector tranquilo si esta preocupadel romantico enamorado
anonimo cuya historia me ha servido para refermrtes hechos dolorosos y como
afrontarlos. Me decia en su carta que habia vadtinreir, que habia recuperado la
ilusién y las ganas de vivir y habia aprendido cosa: a no presuponer en los demas
cualidades, actitudes y sentimientos que soélo estamo. Asi no te llevaras chascos
tan graves y decepcionantes. El era el romantiamerado de verdad, y como el amor
es ciego, no dudo en pensar que la joven que lhtlagaba también estaba
ciertamente enamorada. La dura realidad dolorodadperté de su suefio y te bajé de la
nube en que se encontraba. Aceptar los hechosuy segcamino sin mirar atras le ha
servido para recuperarse y aprender.



Le felicité por haber sabido transformar el dolorgezo de vivir, recordandole las
palabras de Aldo Pellegrini:

<Sélo aquel que transforma el dolor en canto amvalk.

Sin duda, es posible capitalizar cualquier pérdigagracia o adversidad, como ya se
ha dicho: primero, aceptando el hecho desgrac@ekpués, convirtiéndonos en raeros
espectadores de aquello que nos aflige; y en tkrgar, manteniendo una actitud
conscientemente positiva, ya que, se miren comnmairg® los hechos, tu vida es sdlo
responsabilidad tuya y es la firme actitud de salglante la que te salva.

¢, Qué es la actitud conscientemente positiva? ¢ Como se logra?

La actitud conscientemente positiva es la firmevammion de que no existe problema,
dificultad o desgracia que no encierre en si mishaon, el regalo de algo
verdaderamente valioso y necesario para ensefi@nios mejor y de manera mas
gozosa Yy feliz. Se parece a la rosa porque crdoe e€spinas, pero la actitud
conscientemente positiva apenas concede importancgpinchazos, porque la
belleza, el olor y la frescura de las rosas bidenveualquier contratiempo o molestia.
Frente a la actitud conscientemente positiva sa $aicatastrofistague nos lleva a
cometer dos gravisimos e imperdonables errorepag@@mos muy caros. El primero,
malograr nuestro Hoy, Aqui y Ahora, ya que el hedbloroso nos abruma y aniquila
porque no acertamos a ver en €l nada positivo. Adeno lo consideramos como
puntual y circunstancial en nuestra vida, como lehoptimista, sino como una des-
gracia permanente, como una maldicion que nosguersks evidente que asi, con esta
percepcion del hecho doloroso, es imposible céapdtdd como experiencia valiosa que
nos ayude a vivir mejor. Al contrario, con nuestcéitud negativista lo convertimos en
losa inamovible de nuestra propia tumba, y ést ssgundo e imperdonable error:
instalarnos en el dolor, permitir que forme un tada nosotros.

La acritud conscientemente positiva es de cosemap es un logro de las personas
sensatas, equilibradas y serenas que han ido shglarcon el ejercicio diario del
sentido comun y de la sabiduria que van incorparaod los afios y con la superacion
de dificultades y problemas. No se trata de unadipgde felicidad personal, eso que
Seligman denomina «afectividad positiva». La adtitanscientemente positiva es mas
una habilidad, una técnica aprendida en la lucadadcon la vida, algo que los grandes
pensadores han sabido expresar en frases lapigldieass de sabiduria para vivir
mejor, como Pierre Corneille cuando afirma que tdratp de nuestras desgracias, las
aliviamos».

| En la tormenta es cuando se conoce al buen piECA \

Decir lo que nos pasa, lo que tememos, lo que aos $ufrir, nos sirve de gran alivio.
Es probable que la persona a quien abrimos nuastaadn nos confie también sus
dolores y pesares mucho mas graves y nos enseifiedguéepende de la actitud, de la
importancia que le demos y de la técnica psicofdgiee apliquemos. La mejor: ver
siempre el vaso medio lleno y no medio vacio, tatrkas catastrofes como simples
molestias.



Tanto la actitud conscientemente positiva comaelgativa se reflejan claramente en las
palabras, en las verbalizaciones y formas de eapgesinos y otros. Cuando escribo
estas lineas, estamos en pleno mes de agosto See20ncreto, el dia 20. Estoy
convencido de que las personas con una acritucieomsmente positiva, al ser
interrogadas sobre el tiempo que les queda de ioaes; dirdn: «Todavia me quedan
nada menos que diez dias». Si les seguimos preginsabre cOmo se sentiran una vez
terminadas las vacaciones, responderan: «Perfeatanoen las energias renovadas». Y
algunos afiadiran: «Ya tenia ganas de volver ajwah la vida diaria, que tampoco
esta mal. Ademas, no hay que olvidar las mini viacas de al menos dos dias (fin de
semana) que todos podemos disfrutar cuatro vecessai.

¢,Cual sera la respuesta de las personas con itnd aegativa, las que se lamentan por
lo mas insignificante y se ponen en lo peor? Ditrdkpenas me quedan unos dias de
vacaciones y no hago sino pensar que las empeeéhda y de poco me han servido.
Otra vez las prisas, el trabajo, los nervios y espgedo un afo para que lleguen de
nuevo estas malditas vacaciones, como si le siviaruno para algo».

Me he molestado en hacer la misma pregunta a @iai® \personas de mi entorno, mas
0 menos conocidas, y sus respuestas han sidolbras § expresivas. Las mas
positivas y alegres dejan patente con sus palébishosos que se sentian porque
«todavia quedan diez maravillosos dias que pietisénuitar a tope». Los mas quejicas,
tristes y problematicos dicen en tono derrotistas«acaciones ya se han esfumado,
apenas quedan cuatro dias [ni siquiera decianalgemos de ellos] y ni me he
enterado».

En la férmula de la felicidad de Seligman, F = R + V, recordara el lector que la
variable «V» sintetiza todas las emociones positquze dependen del control de la
voluntad y pueden producir cambios importantessPign, todas esas emociones
positivas y que tanto peso especifico tienen sobggresente feliz, un pasado
reconfortante que ayude a vivir con mas plenitygtesente y un futuro de esperanza,
guardan un valor en comun, y es la actitud consmeante positiva a que venimos
refiriéndonos.
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La dicha de la vida consiste en tener siemgdg® que hacer, alguien a quien amar
alguna cosa que esperdrHOMAS CHALMERS, filosofo inglés (1780-1842)

Seguramente el amable lector habra escuchadomdkjd sobre la personalidad tipo
«A» y el estrés de no pocas personas que viven estado permanente de tension,
hiperactividad y preocupacién y son candidatos resgal las enfermedades
cardiovasculares. En el lado opuesto se encuenprarsonalidad tipo «B», propia de
individuos a los que importa mas la calidad de Mielaer tiempo para si mismos y para
los suyos, y disfrutar con sosiego de lo cotidigkoontinuacion ofrezco con detalle la
descripcion de estos tipos de personalidad y sndate reaccionar ante una situacion
estresante, problematica o adversa.

| La felicidad se compone de infortunios evitadas?HONSE K ARR

Personalidad tipo «A»

Es caracteristica de la persona que vive parajaapapenas vive para si mismo. Futre
sus peculiaridades se cuentan las siguientes:

— Expresion general de vigor, energia, vigilanc@gfianza. —Postura firme,
caminar rapido, nervioso, precipitado.

— Voz fuerte y vigorosa, a veces chillona y habgaitos.

— Apenas tiene tiempo para dedicar a si mismoog alyos.

— Casi siempre vive al limite: es en extremo coitipget

— Vive y se autopromociona para ganar, destac#igrbliderar y vencer.

— Habla de forma tensa, con respuestas concisaspaltadas, pocas veces con calma
y sosiego.

—El trabajo es su vida, la actividad, su gasolirh éxito personal a cualquier precio,
su droga.

— Cumple los plazos de entrega y suele ser efi@sizseempre, pero a costa de su
descanso, su paz, el tiempo para si y para lossuyo tranquilidad.

— No espera la respuesta: apenas consigue escachttrumpe constantemente a su
interlocutor.

— No consigue relajarse, duerme mal y poco y éstame al borde de un ataque de
nervios.

— Es impaciente, y si no cumple algun compromisgiente frustrado y hasta
deprimido.

— Usa frecuentemente las manos para enfatizarrsrecgacion.

— Necesita una constante reafirmacion de su Malisca la aprobacion y el halago.
—Sus proyectos, actitudes, conversaciones, relesipmeacciones estan impregnados
de tension.

— Emite frecuentes respuestas asperas, destemptaiastes, tajantes y laconicas:
jamas, nunca, imposible, no.

—Es un perfeccionista que vive a presion y se argaatal. En su grado puro, el tipo
con personalidad tipo «A» seria candidato seguestaés cronico.

Muchas personas se pierden las pequeias alegrargtras aguardan la gran
felicidad. PEARL S. Buck




Acuérdate también de esto siempre: para vivir fiediate basta con muy poco.
MARCO AURELIO

Personalidad tipo «B»

Es el que trabaja solo lo necesario para vivir.cauacteristicas principales son:

— Expresion general de relajacion, calma, serenjdaenta quietud.

— Postura corporal y actitud relajada, apacibleni@ar pausado, casi lento.

— Voz suave, célida, firme, de un volumen moderado.

— El tiempo para si y para los suyos es sagrado.

— No se compromete mas alla de sus posibilidadesmio que pueda crearle
problemas.

— Le importa mas la calidad de vida propia y deslogos que la cantidad de bienes,
honores, fama o riquezas.

— Respuestas extensas y razonadas que demuestras jpor el interlocutor y una
escucha atenta.

— El trabajo es importante y disfruta con su pridiespero tiene claro que la vida es
mucho mas que trabajar.

— Da mucha importancia a su descanso, su tiempadauamiliar, sus amigos, su
salud y el sosiego del espiritu.

— Casi nunca recurre a gestos ampulosos parazarfidgique dice y raramente
interrumpe a su interlocutor.

— Practica la meditacion, la relajacion, la lectsmaegada, el descanso fisico y
psiquico, y siempre que puede se inunda de natargiaya, montafa.

— Carece del sentido de la urgencia, de la prida la precipitacion, lo cual no impide
que sea eficaz y cumplidor.

—Tiene sentido del humor, se rie con facilidad genlaromas de sus propios fallos y
errores.

— Es tolerante, sabe perdonar, no guarda rencacfiga el optimismo inteligente.
—Se siente a gusto consigo mismo y busca masyaar feliz con menos cosas que
aparentar, tener y no vivir.

—Ausencia de respuestas laconicas, tajantes, eadatide una sola palabra.

— Es moderadamente ambicioso, de trato amableysgreespetuoso; organizado sin
llegar al perfeccionismo.

En su grado puro, los tipos con personalidad tBe son «personas medicina,
antiestrés».

¢, COmo es la personalidad tipo «A»?

Una de sus caracteristicas es la hostilidad aléigriel. Segun el Dr. Meyer Friedman,
las personas que se acerquen bastante al retbatiogque acabo de pintar y que tendrian
una personalidad tipo «A» bastante acusada produwedescarga excesiva de
neuroepinefrina, principal responsable del dedard#d las enfermedades arteriales.
Una viuda, cuyo difunto esposo tenia una claragp@t&lad tipo «A», le dijo al Dr.
Friedman que aunque lamentaba la muerte de sueg®osentia aliviada al verse libre
de un hombre asi. Ya no tenia que pensar ni coargertomo exigia su marido, ni
preocuparse por sus frecuentes e imprevisibleBigssade ira, ni tenia que actuar

como arbitro entre las disputas de los hijos y afido.



— Incontables investigaciones realizadas en lamas décadas del siglo XX
encontraron una relacion directa entre las expeaasrcotidianas que provocan
ansiedad y un elevado nivel de colesterol en sangre

— También es evidente el vinculo entre desaveasmunyugales, el desarrollo de
afecciones cardiacas y la muerte prematura. Eada e estos problemas se encuentran
el sentirse desgraciado, la falta de amor y ladsale

— Los médicos saben cuantos de sus pacienteslfms éardiacos padecieron graves
tensiones emocionales por haber sido abandonasib&zados, o por haber perdido al
coényuge o0 a un hijo por enfermedad o accidente.

— La mayoria de las personas tipo «A» en su egtasiqouro son hostiles, agresivas y
enfermas de la prisa. Se ve en su forma de hahacgntar con el contenido
emocional) chillona, rapida y explosiva. Todo @leva considerablemente su presion
arterial y la de sus interlocutores.

Breve cuestionario para averiguar si tiene una penslidad «A» poco o0 muy acusada

¢, Todo le molesta y le irrita?

¢, Le domina la rabia y el mal humor?

¢, Se muestra impaciente?

¢ Necesita tener razén?

¢ Trata de acabar la frase de su interlocutotalompaciencia que le interrumpe y
hasta le hace hablar mas deprisa?

6. ¢Se sorprende a si mismo tratando de encaig@criticable en los demas y hasta
en sus seres queridos, empleando expresiones desipes y hasta groseras?

ogkrwbE

Puntuacién

A veces 2,5
Bastantes veces 5
Muchas veces 7,5
Siempre 10

Menos de 30 puntos indica personalidad tipo «Axedaple; a partir de 30 y en la
medida en que se acerque a 60 puntos, la persataédultara mas insoportable.

Tipos de personalidad y felicidad

Es evidente que una persona cuya personalidadessaaente de tipo «A», aunque no
sea en estado puro, tendra muchas dificultadesspafaliz en el Hoy, Aqui y Ahora.
También es evidente que poseer una personalidaeBp supone disponer de casi
todos los ingredientes que hacen posible seryelizir con plenitud disfrutadora el
presente sin permitir que lo negativo del pasadomalogre el Hoy, Aqui y Ahora de
nuestra vida, ni que el desasosiego y el estr@spatbrio por el futuro también
malogre nuestro presente de cada dia.

También es importante advertir que no son tan &et&s los tipos puros de
personalidad tipo «A» 0 «B», sino que abundan wssipos mixtos con caracteristicas
de uno y otro tipo mezcladas y en interaccion. EEgeaisonalidades mixtas pueden ser
claras candidatas para saber vivir, ser felicemgrtéxito en la vida.



Me estoy refiriendo a personas trabajadoras, itagieemprendedoras y con deseos de
hacer grandes cosas y de tener éxito, que sombastgpacientes, demasiado activos y
muy competitivos, pero que también saben dominassg pacientes y evitan las
reacciones extemporaneas e hirientes. Son alegligsryidos, buena gente y con
buenas formas; hacen deporte y llevan una vida ¥ahacen el bien siempre que
pueden.

¢, Cémo adquirir y potenciar la personalidad tipo «B» ,
claramente positiva?

Seguramente, alguien que tenga una personalidaeAp muy marcada no lograra
nunca una personalidad tipo «B» en estado puro,giers posible convertirse en una
persona con personalidad mixta mediante la actibmdcientemente positiva a que ya
hicimos referencia en paginas anteriores. Con vYatup teson, y teniendo muy claros
los extraordinarios beneficios que reporta adqmuchas caracteristicas de la
personalidad tipo «B», no es tan dificil logragldps consejos que ofrezco a
continuacion pueden resultar de gran ayuda.

¢, Cual es el primer deber del hombre? La respuestawgy breve: ser uno mismo.
HENRIK IBSEN

—Empiece por conocerse de verdad y ver como somaidad tipo «A» le esta
creando muchos problemas y le impide ser feliza Bho, obsérvese bien a si mismo
durante al menos un par de semanas. Haga queratipimnfianza le grabe en plena
furia, cuando pierde el control, insulta, vocifgraace dafio a los demas con sus
palabras, gestos y obras (el video es mejor, §,@s1suficiente una cinta magnetofo-
nica).

—Lleve un diario en el que anote cuando, por qaényquién estalla su colera.
—Acumule datos, momentos, situaciones y experisn@adaderamente
desafortunadas y descontroladas que puedan comkeedeaue usted debe cambiar,
gue no puede seguir asi.

— Cuando pase la tormenta de gritos y despropdgesencuentre calmado, vuelva a
releer el relato de los hechos y preguntese caemsitad si estaba justificada tan paté-
tica y desproporcionada reaccion.

— ¢ Le reporta algun beneficio comportarse asibAtrario, su falta de control y su
desmesura crean constantemente problemas, a raves.g

— jVisualicese! Quédese a solas consigo mismo gwaa sensato y beneficioso seria
ignorar las cosas y situaciones que no son tanrianies. No muestre esa rabia y
cOlera que siempre empeora las cosas y jno entagpal siempre!, como un nifio o una
persona primaria y sin autocontrol.

—Piense en el maltrato fisico y psiquico que caasamismo y a no pocas personas
gue soportan su mal caracter, su irascibilidad gmsargura, sus prisas, sus gritos, sus
exigencias... jUsted se esta matando con su foencarmdportarse!

— Intente ver las cosas con nuevos 0jos, con cglsosiego y desde una perspectiva
racional, fria, desapasionada. Eche mano del bueroih) riase de si mismo.



— Comportese como si ya fuera una persona conmdidad tipo «B». Repase las
caracteristicas que definen a este tipo de personagalas suyas en su mente y en su
voluntad y deseo. Muestre calma y autocontrol,ispsea mas dulce en el trato, utilice
palabras de animo, alabanza y aliento con sus aatasj y que la sonrisa y la serenidad
sean su nueva tarjeta de presentacion. Pero hagalgorque esta convencido de que
usted necesita incorporar esas caracteristicapaesta personalidad.

—Finalmente, lleve cuenta de los beneficios de tgmpque le empieza a reportar su
nuevo rostro, su amabilidad y autocontrol, y pr@séta si mismo no volver a ser tan
primario, necio y ciego que entre al trapo comariura sin pensar en el destrozo y en
el dafio que se causa a si mismo y a los demasiestacdemasiado cara su patética
actitud.

Otros tipos caracteristicos por la forma de enfrent arse a las
situaciones estresantes, conflictivas y dolorosas

Cuando la lucha del hombre empieza dentro de sihembre vale algo.
ROBERT BROWNING

Segun los profesores Meichenbaum y Turk, podemgpaga los individuos por su
manera de enfrentarse a los problemas y conflatdses categorias: autorreferentes,
autoeficaces y negativistas. Los detallo a contirquna

Individuos autorreferentes o ineficaces

—Preocupacion excesiva por la propia realizaciéenden a compararse con otros y
salen malparados.

—Rumian los problemas. No hacen sino dar vueltastaotemente a pensamientos
relacionados con el problema, con el conflicto tigleen que resolver, sin buscar
estrategias adecuadas para afrontarlo. Se quedarasnento.

—Preocupacion por las respuestas corporales asscialad activacion fisiologica
(sudacion, taquicardia, boca seca, temblores, \aca estbmago). Esto les bloquea y
les impide pasar a la accion. Sienten miedo, intdpd de reaccionar e indefension.
— Consideracion reiterativa de las posibles corssuas de una conducta inadecuada
en una determinada tarea o situacion (pérdidatdeussdesaprobacion social). Anti-
cipan constantemente desgracias, pérdidas y malesid tipo como consecuencia de
sus posibles fallos, errores y actitudes desafadas, pese a que solo estan en su ima-
ginacion.

—Pensamientos, sentimientos y verbalizacionesidefern la propia inutilidad. Se
sienten incapaces o marcados por el destino. Swiasdes las autocriticas, las
autocondenas y el desanimo por todo.



Individuos autoeficaces o centrados en la tareanyteiscar soluciones adecuadas

—Alto concepto de la propia eficacia. Saben quevabantad y tesén y poniendo los
medios se obtienen los resultados deseados.

— Buscan las exigencias de la situacion, tratardeedabar mas informacion sobre el
problema para facilitar la solucion con mayor ragig eficacia.

—Prestan especial atencion e interés para ideatific posibles obstaculos y
dificultades que puedan malograr las conductassaees para afrontar y solucionar el
problema.

— No cesan de aprender, ensayar y desarrollar ctasladecuadas para hacer frente a
las situaciones con verdadera eficacia.

Individuos negativistas o que niegan los problemas

— Al negar la evidencia de que tienen problemascggarse en su caparazon, ni se
preocupan de las demandas del medio ni hacen @rrasfuerzo para afrontar y supe-
rar sus traumas, problemas, inquietudes y condlicde les acumula el trabajo y el caos
total malogra la mente y el psiquismo de estasopessabulicas atascadas en un
callejon sin salida.
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Ningun hombre es una isla entera en si mistada humano es una parte del
continentepna parte del todaJoHN DONNE, poeta inglés (1572-1631)

Para convertirte en persona, para ser y sentiga &sa blsqueda de la propia
identidad, un dia descubres que es la propia fuet@aor en constante crecimiento y
autorrealizacion la que necesita abrirse al «tlistra. Descubres que no eres unaisla y
gue con todos los demas seres creados eres uaapbBfODO. Eres en el SER sin
tiempo, sin limites, en compaiiia de los demas sEredefinitiva, aunque eres tu,
anico, irrepetible, pieza Unica, también eres mastg mismo. Tu realizacion, tu
plenitud, tu felicidad en el Hoy, Aqui y Ahora s&on posibles sintiéndote hermanado
e integrado en el TODO, con todos los seres creados

¢, Qué sucede si no percibes esa plenitud indesteip ser y de sentirte ti mismo con
todos los demés conformando el SER, el TODO deldétsao? Que te sientes solo,
desgajado, aislado, perdido, desvalido, sin lazaugra energia psicofisica que te
proporciona la seguridad, la certeza de que tuvillarae integra en la Maravilla. No
sientes tu ser integrado con los demas seres$BRel Es entonces cuando aparecen los
temores, el miedo y los conflictos contigo mismmoy los demas.

¢, Qué es el SER? Algo inexplicable, que no se peetdader y definir con precision ni
exactitud, pero que se puede jvivirl, jsentir! yp@rimentar! En esos instantes en los
gue mi atencién e intencién se centran en el Howi A& Ahora percibo la vida toda,
eterna, omnipresente, generadora de la energitivpasile todo lo vivifica y mas alla

de lo que entendemos por nacer y morir.

El SER en el que nos integramos todos los seresxsgpcion nadie lo posee en
exclusiva, porque es de todos y para todos, inaadau presencia el Universo. Sélo
puedo experimentar que existo, que soy alguienapiente yo mismo, si no me siento
como desgajado del TODO.

Recuerda: el «yo» se perfecciona y se construgelaiastante en la interaccion
positiva con el td, con las personas con las geeelacionamos en el Hoy, Aqui y
Ahora de cada dia. Sin embargo, el «yo» y el «&pesitan formar parte del «nosotros»
de la raza humana, que no admite distincionesrdginitipo. El nosotros se integra con
todo lo creado en el SER, en el TODO.

Los necios pretenden «ser» separados de los dgmdmnces se llenan de miedos y de
problemas, ya que la separacion que pretenderesidi® en su mente, que les juega
malas pasadas. El final de sus problemas, de sdomy sufrimientos tiene lugar
cuando vuelven a la cordura y a la realidad deegumposible dejar de ser uno con el
SER, con el TODO que a todos nos acoge e integsa sano.

Por eso, siempre que nos sintamos afligidos, inesgan lucha interna con nosotros
mismos o batallando con los demas, nos percataengealsomos presa de emociones
negativas como la ira, la tristeza, el miedo odrdsion, y tendremos la sensacion de
gue estamos fragmentados, rotos por dentro, destenios de la fuerza incontenible y
de la Energia Universal que todo lo llena. Paraearch la cordura, a la plenitud interior
y a las ganas de vivir, no hay otro camino quesdadeintegracion en el TODO, en el
SER que todo lo llena. Cuando los pensamientosiymsly las emociones recon-
fortantes y gratificantes llenan todos los vacesdestra alma, al mismo tiempo nos
percibimos en conexidn y abrazo estrecho con rgestémejantes y con el TODO.
Nuestro «ser» personal se zambulle en el SER.
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Los mas desgraciados se quejan menos que los dESHN RACINE , poeta francés
(1639-1699)

La teoria freudiana ha venido defendiendo quertasc®nes determinan los
pensamientos, pero desde hace tres décadas lbog&coognitiva (cientifica), con
Aaron T. Beck a la cabeza, demostro que nuestrmsapgentos pueden ser objeto de
estudio por la ciencia y no son solamente el iefligj las emociones o del
comportamiento. Por encima de todo, la psicologiatifica ha demostrado que las
emociones son causadas siempre por los pensamyembosl reves.

Efecto de algunos pensamientos sobre las emociones

Peligro: provoca angustia, miedo, temor. Ideaséddiga: producen tristeza, soledad,
depresion, desamparo.

Ofensas: desencadenan el enfado, la rabia, losnsemios de venganza.

La emocion negativa es un pensamiento distorsiogadde domina hasta el punto de
gue te identificas con él, te suplanta, de maneex@res la misma emocion». En esa
espiral delirante de descontrol, el pensamientgacgpotencia la emocion y la hace
desmedida, y la emocién alocada potencia a sueszamientos e ideas todavia mas
distorsionados.

iOjo!: todas las emociones con carga negativa namfa cosa que modificaciones de
una emocion fundamental basica que tiene comorotiggpérdida de conciencia de la
propia identidad. Es un vacio, un dolor, una seéeaite soledad, de abandono, de falta
de plenitud.

La mente distorsionada trata de superar ese wes@ajolor emocional, y cuanto mas
intenta librarse de él, mas dafio se produce. gadase denomina el efecto anzuelo: si
el pez, cuando muerde el anzuelo, no tirara com soduerza para escaparse y nadara
en la direccion del propio anzuelo, lograria escdpal y librarse del dolor. Las per-
sonas imitamos al pez con nuestra desesperacidibg@onos del dolor y del
sufrimiento. Con nuestro pensamiento no hacemascévarnos mas ese dolor y
convertirnos en el mismo dolor.

La razon de cuanto afirmo radica en que nuestraentBmminada por pensamientos
distorsionados no puede encontrar la solucion goegyparte intrinseca del problema.
Por surrealista que parezca, seria igual que escargefe de bomberos que encuentre
al pirdmano, cuando el pirdmano no es otro queigihim Nos estamos refiriendo a
pensamientos distorsionados o creencias irracisnal@gunos lectores no sabran
cuales son. Remito al lector a mi likprendo a viviren el que se detallgranalizan

las once ideas irracionales a que se refiere AElBsten su «terapia racional emotiva».
Las enumero a continuacion:

El tonto no ve el misino arbol que el sabioLLIAM BLAKE |

1.2 Creencia irracional: el ser humano adulto necssitamado y aprobado por todos.
22 Creencia irracional: uno sélo es valioso cuandm@g competente, autosuficiente y
capaz de conseguir cualquier cosa.

3.2 Creencia irracional: determinadas personas soeswy malvadas y merecen ser
castigadas por ello.

42 Creencia irracional: es una verdadera catastieddag cosas no sucedan como
deseamos.



5.2 Creencia irracional: las desgracias nos vienemxtekior y las personas tenemos
poca o ninguna capacidad para controlarlas y stpsra

6.2 Creencia irracional: si algo terrible va a ocuorjpuede ocurrir, tenemos que
inquietarnos por ello y no dejar de pensar que @sededer.

7.2 Creencia irracional: es mas facil evitar afromiartas responsabilidades y
dificultades de la vida que hacerles frente catidaiplina de uno mismo.

8.2 Creencia irracional: necesitamos dependeysdgemas, y en especial, de alguien
mas fuerte.

9.2 Creencia irracional: es inevitable que lo go® sucedié en el pasado nos siga
afectando y preocupando en el presente.

10.2 Creencia irracional: uno debe sentirse mugqugado por los problemas y las
perturbaciones de los demas.

112 Creencia irracional: existe una solucion perf@eta cada uno de los problemas
humanos.

Recuerda que las creencias irracionales y los peastos distorsionados que
acabamos de enumerar, juntos y por separado, gegr@@Eciones negativas que nos
causan dolor, y mientras las reavivemos con losgraientos distorsionados no
haremos otra cosa que fijarlas, hasta convertenad mismo dolor que pretendemos
evitar.

¢, Doénele esté la solucion? En aprender a sentineoa fle ese dolor y de esas
emociones negativas, contemplandolas, observandsiasiiandolas.

Cuando nos dominan las emociones negativas, no®bipeos a Nosotros Mismos como
aislados, fragmentados y desgajados del SER, delO[® por eso aparece el miedo y
los conflictos con nosotros mismos y con los derRés el contrario, cuando las
emociones positivas nos producen plenitud y llenagstros vacios del alma, nos
percibimos en conexidn con el TODO y nuestro séusgée e integra en el SER que
todo lo llena.

Emociones negativas

Temor y miedos: sefal de que acecha el peligretéla: anuncia una pérdida
inminente. Depresion: comportamiento de rendici@juetio, desconexion.
Ira: alguien nos ofende, abusa de nosotros, sa@@ara el ataque.

| Tened cuidado con la tristeza: es un ViGOSTAVE FLAUBERT |

¢, Qué hacer cuando nos invaden estas emocioneslo®se animo? Analizarlos
detenidamente para encontrar los pensamientossigiados, las creencias

irracionales que los causaron. Por ejemplo, losgrarentos de las personas deprimidas
estan contaminados por las interpretaciones negatiel pasado, del futuro, del
presente y de sus propias posibilidades y aptitpdeslograr algo. La solucion esta en
aprender a desenmascarar esos pensamientos disaolss que interpretan y perciben
de manera negativa sobre todo el pasado y el fufista estrategia puede aliviar y curar
las depresiones tanto 0 mas que los antidepresigssficaces.

T. Beck explica la depresion a partir de lo quiaéha «la triada cognitiva», compuesta
por:



Vision T]L?g;ll‘i\..*;q
de uno mismo

C
e

Vision negativa Vision negativa

en general del futuro

La explicacién de esa forma de percibir el mundudvie dada a partir de una serie de
errores cognitivos que aprendemos a lo largo dstraueida y que cometemos cuando
interpretamos la informacion. En mi citado liprendo a vivirse detallan con més
amplitud, pero se los resumo al lector:

— Inferencia arbitraria. Sacar conclusiones a pd#iuna experiencia incompleta o
poco realista. Ejemplo: «Mi vecino se alegra delpeya porque tengo la ropa ten-
dida».

— Abstraccion selectiva. A partir de algo que ndien, de un simple detalle,
deducimos que todo nos ha ido mal. Ejemplo: «Dgséederramé el vino sobre el
mantel, la comida fue un desastre».

—Generalizacion excesiva. Vale el mismo ejemplerdnt de la abstraccion selectiva,
si ademas pensaramos que en todas las comidaasfayamos a hacer algo mal, como
romper una copa, tirar la comida, etc.

—NMagnificacion y minimizacion. Cometemos estos rsacognitivos si damos una
gran importancia a lo que nos salié mal y olvidamoague nos salié bien o aceptable-
mente.

Estos errores cognitivos aparecen y se mantiersdedauy pronto en nuestra mente y
se organizan en redes de actitudes negativas:

12 Red: se centra en las supuestas deficienciasnadesp como: «Es terrible ser
timido», «nunca superaré mi falta de seguridad», et

2.2 Red: giraria en torno al autérreproche, a lasuatds que nos harian responsables de
todas esas deficiencias. «No sé controlarme», gémgéaré convencer a nadie», «meto
la pata a cada momento».

3.2 Red: giraria en torno a la idea de que es imposjbé las cosas mejoren, y asi se
reafirma en las supuestas deficiencias personalé&s @ red. Por ejemplo, que es terri-
ble seguir dominado por la timidez y que no podehau®r nada para evitarlo.



B (Pelicula que 5 -
A (Hecho) = ( 9 = (C (Consecuencias)
me monto)
v Y Y
Hecho ) Lo que pienso de ese Consecuencias
© situacion hecho. de interpretacion
conflictiva. Creencias negativas. catastrofista.
Pelicula que me monto. :Qué hago?
l cQué siento?
D

Critico y desenmascaro
mis creencias negativas.
Desdramartizo.

Apliguemos este esquema a un hecho problematiareton tu hijo, que normalmente
regresa a casa los fines de semana hacia las ddaendche, llega media hora mas
tarde y te pones en lo peor.

A B [
Interpretacion ;
(Hecho) |—= { cq.t--;sptroﬁsta ) = (Consecuencias)
Mi hijo Mi hijo no tiene Angustia,
llega a las consideracion. mI]‘iau.‘enc?:_
doce de la Es un irresponsable. moeshas eS|
B"Chﬁ’- No tiene palabra.
Deberia hacer lo que
le digo.
D
(Desdramatizo la situacion) — » | No interpreto
los hechos
de forma
catastrofista. ‘

:De verdad mi hijo es un
desconsiderado y un
irresponsable?

¢Por qué no espero a gue
me expligue lo que ha
pasado?

:Por qué mi hijo tiene que
hacer lo que yo quiera?

Sencillamente, ha perdido
el autobis, se ha descuidado
v se le ha hecho tarde.

1Y vo la armo!




Cualquier hecho negativo, por grave que sea, puestdramatizarse utilizando el
esquema que acabo de ofrecer, tal y como se hadeepamplo expuesto.

¢, Padece trastornos de ansiedad? Pues vea losneete y aprenda a curarse. Las
personas aquejadas de trastornos de ansiedad@tderple forma catastrofista las
sensaciones corporales (latidos del corazon, shdeailta de aliento) que les produce
ponerse en lo peor, porque generan un estréspattdo y llegan a la conclusion de
gue estan a punto de sufrir un atague cardiacende un cancer, un derrame cerebral o
una enfermedad grave...

Recuerde el lector que en psicologia hay dos tebédsicas: la freudiana, que defiende
que es la emocion la que determina el pensamigiidio;ognitiva, que dice que es el
pensamiento quien determina las emociones. Estafeddas no se han conciliado,
aungue Seligman lo intenta.*

*No hacemos mencion al conductismo, una teoriavaliga que defiende que es la
conducta la que determina tos sentimientos: «Ehq@ano canta porque esté alegre,
sino que esta alegre porque canta».

| Un hoy vale por dos mafiand&RANCIS QUARLES \

Emociones de presente. Son las mas positivas,gndsly instantaneas y reactivas.
Ocupan buena parte de nuestra vida emocional,reonienes del Aqui y el Ahora, y
necesitan poco pensamiento e interpretaciéon paendadenarse. Por ejemplo, una
ducha placentera y tonificante que nos damos ahtaevnos o al regresar a casa después
del trabajo; la agradable sensacion de un masagesesion amorosa de besos, caricias
y placer sexual; el gozo en silencio de la pazrexte interior que se disfruta al

atardecer en un jardin o un parque mientras usa fresca acaricia los cabellos y tu

piel y los pajaros revolotean sobre las ramas diloml. No hay que pensar en nada:

La mente esta en reposo y todo es emocién plaeemi&s 0 menos intensa, simple

gozo de existir en perfecta conexion con la natzeal

Recordemos que las emociones positivas asociagassante son: alegria, éxtasis,
tranquilidad, entusiasmo, euforia, placer, fluidear desgracia, también estan asociadas
al presente sus contrarias: tristeza, temor, ds&ggn desanimo, etc.

Dejemos que el pasado sea el pas&tioMERO \

Emociones relacionadas con el pasado. Todas sergren mediatizadas por el
pensamiento y por la interpretacion que damos dqyi y ahora a los hechos del
pasado que traemos al presente. Si sentimos saiisigor lo que vivimos en el
pasado, las emociones seran de complacenciaagahzpersonal, autoestima,
competencia y valia, sano orgullo... En suma, eomas positivas. Sin embargo, la
interpretacion de los hechos pasados puede trasralos recuerdos y ser muy
negativa, como en el caso de Patricia, que suftié@s sexuales cuando tenia doce
afnos y treinta afios después se entristece y sigat cuando escucha que alguna
mujer ha sido violada.

Otro ejemplo es el de Carlos, que dejo embaraz&sa. Antes €l siempre le decia
gue era el amor de su vida, pero cuando ella liesémue estaba embarazada, Carlos
la dejo sin darle ninguna explicacion. Aunque Rsesaasé después con un buen
hombre que aceptd de buen grado hacer de padpegietfio de dos afios, todavia hoy,
cuando alguien pronuncia el nombre de Carlos, Riesde rabia, odio y desesperacion.
Y han pasado veinte afios.



Parece claro que los recuerdos, pensamientosrpretiEciones del pasado influyen en
el presente y condicionan el futuro.

Para S. Freud y sus seguidores, todos los sucswmsdgicos de nuestra vida, hasta los
mas triviales, vienen determinados por nuestroduadara esta escuela psicologica, la
infancia determina la personalidad adulta, y ehdedio psicolégico se centra en
asuntos que no han quedado resueltos en etapaslasta

Hasta que llegé la psicologia conductista y cogmitiodos los psicélogos, psiquiatras y
psicoterapeutas no han hecho otra cosa que rebussr@over en los recuerdos de la
infancia de sus pacientes, pero por mas que héengido relacionar la salud mental
adulta con las pérdidas y problemas de la infamcidyan demostrado nada al respecto.
No se ha podido atribuir (con experimentos ciertf) que los hechos ocurridos en la
infancia tengan la culpa del fracaso matrimonial,abuso de drogas, de la depresion,
del alcoholismo, de los problemas sexuales, dajaic., en la edad adulta. Sélo en los
casos en los que durante la infancia se sufremaiaumuy intensos, se detecta una
influencia en la edad adulta pero de forma muy.leve

El dltimo paciente al que he tenido ocasion datrnatocedia de una terapia
psicoanalista. Habia permanecido con el mismo e¢atapdurante doce afios (de los
veintitrés a los treinta y cinco), se gasto 15.000.de pesetas (mas de 90.000 euros) y
a pesar de ello sigue lleno de miedos e insegurideapaz de establecer una relaciéon
amorosa con una mujer y sin saber qué hacer ceidaulmagine el lector el trabajo de
limpieza y desarraigo de creencias irracionales galitudes negativas que hay que
desmontar y desactivar en un paciente como estgeae ensefiarle a regir su propio
destino con optimismo y eficacia, sea cual fuerpaaado.

Personalmente, no entiendo cdmo no se les ocwanségp a tantos psicoanalistas,
seguidores de Freud, en la influencia genéticaliSasion por achacar todos los
problemas del adulto a la infancia no les pernatianzar en otro sentido. Por suene,
desde la ultima década del siglo XX y en la actizalj es posible explicar por la
genética que, por ejemplo, unos padres criminaledgn transmitir a sus hijos genes
que les predispongan al crimen. Se ha comprobagltogugemelos univitelinos
(idénticos) criados por separado —para asi desdaritaluencia del entorno familiar—
cuando llegan a adultos presentan una mayor afinjigearecido en rasgos como inteli-
gencia, autoritarismo, depresion, religiosidad rasig, alcoholismo, satisfaccion en el
trabajo, etc., que los gemelos bivitelinos (no iaés), criados y educados juntos, en la
misma familia.

Por otra parte, también se ha comprobado que jlus ddoptados son mas parecidos en
todo a sus padres bioldgicos que a los adoptivogyuBtarle importancia a la influencia
del entorno, hoy sabemos que la carga genéticenmdatede manera fundamental
nuestro futuro. Es la ciencia, por tanto, la qusad&oriza y tira por tierra la tesis
freudiana que afirma que los acontecimientos dstrauefancia determinan nuestro
futuro en la vida adulta.

Conclusion: la genética y la herencia influyeremtiorno y la educacion recibida
también suman o restan, eso es indudable, persrdad insoslayable es que,
independientemente de nuestra herencia genétacaduicacion recibida, tu futuro te lo
construyes ta mismo desde tu presente y desdeettidd de accion. Nada, por tanto, de
culpar a un pasado determinista para justificatuagasividad. No estas marcado desde
la infancia. Todas tus posibilidades estan dispgesib intactas Hoy, Aqui y Ahora.

| El odio es la célera de los débileALPHONSE DAUDET \




¢, Es bueno expresar las emociones negativas, vdoutata rabia y el odio? Pues
parece ser que no es lo mas acertado, porquetedicEs y obsesionarnos mas con la
ofensa y expresar la célera, incrementamos todaagla rabia y el enfado hasta
provocar incluso enfermedades cardiovascularezoNftundamos expresar lo que
sentimos, decir la verdad, con vomitar ira. Enaslocque ya usamos de ejemplo y
referente (el del hombre enamorado, desesperatfiligig@ abandonado por la joven
mujer a quien tanto amaba y sustituido al instpnteotro hombre), odiar y maldecir a
la amada que le dejo tirado con su dolor y su desamle va a beneficiar nada, pero si
le ayudaréa dejarle claro a esa mujer que no ergieamo, de la noche a la mafana, ella
ha podido pasar del «inmenso amor» a la indifeeeff@mbién debe decirle que él no
merecia un tratamiento tan inhumano y falto deib@idgad. Verbalizar lo que nos
sucede, expresar lo que sentimos y dejar claraotes nos equilibra y proporciona
paz, pero no es de esto de lo que habla la «teioif@ulica emocional» (psicodinamica)
o de la olla a presion, desarrollada también peudkr

¢Qué dice la teoria psicodinamica®ue las emociones son fuerzas internas de un
sistema cerrado por una membrana impermeable, sodgun globo se tratara, y si no
sacamos Fuera esas emociones, se malignizaranbieoek ira, la rabia, el desengafo
y la furia son emociones a las que se ha aplida-thoria psicodinamica y se nos ha
vendido como dogma de fe que si no las expulsaaohsaran por libre, a su manera,
pero con efectos destructivos, como favorecernéermedades cardiacas.

jAbra mas los ojos y los oidos el amable lectotaEsoria, que todavia se encuentra en
vigor en la actualidad, no sdélo no sirve de aliwimo ayuda nada, sino que agrava las
cosas. Las ultimas investigaciones dejan claroofpgesionarse con la ofensa y el mal
que sentimos dentro y expresarlo de forma colérid@scontrolada provoca mas rabia y
mas enfermedades cardiovasculares.

Si, amigo mio: quédate con la copla y que no tedae la moto» quienes no se ponen
al dia en estos temas, diciéndote que tienes duearée mas y maldecir a quien te ha
hecho dafio y que eso te aliviara y curara. La decdada y dura es que la hostilidad
(esa furia y cabreo que sientes y alimentas) esrtiadera causa de la relacion que hay
entre el infarto de miocardio y la personalidad & ».

Es necesario ser bueno no por amor a los otras psira estar en paz consigo mismo.
A. TOURNIER

En suma: amabilidad y serenidad, mejor que iraarajitos y descalificaciones
descontroladas.

Hasta ahora todos dabamos por hecho que la fattardpo, la competitividad, la prisa
con que vamos a todas partes y el reprimir emositareexplosivas como la colera y la
rabia eran la causa del mayor nimero de infartggeesonas con una personalidad tipo
«A». Sin embargo, segun un estudio realizado céregfudiantes de medicina a los
que se evalud su grado de hostilidad mediante amex de personalidad, parece claro
gue los mas explosivos, iracundos y descontroladasis palabras, gestos y actitudes
padecian cinco veces mas problemas cardiacos gu@déose mostraban mas calmados
y con autocontrol.



Nadie duda de que una personalidad tipo «A» camli@decer mas enfermedades
cardiacas, pero lo que realmente genera un riesgomde sufrir infartos de miocardio
es desmadrarse en las emociones negativas y gatagarse por todo, levantar siempre
la voz, no tener un minimo de aguante ni de esparastrar la rabia y el enfado sin
tapujos. La teoria psicodinamica de Freud pareberlguedado claramente en
entredicho, porque las mismas investigaciones karodtrado que el autocontrol, el no
expresar la cllera y decidirse por la calma, ed@erla empatia y la amabilidad como
respuesta a cualquier ofensa o ataque reducemsi@esanguinea y las probabilidades
de padecer problemas cardiacos.

¢ Por qué las emociones positivas 0 negativasupoies e intensas que sean, pronto se
desvanecen y estabilizan? Nadie pone en duda quelcwivimos experiencias,
acontecimientos y situaciones muy positivas y ézxdotes, 0 muy negativas,
deprimentes y desalentadoras, se produce en ngsmtacexplosion emocional de gran
intensidad. Recordemos una vez mas el caso demuestantico enamorado
abandonado por su joven pareja: la emocion negdévabandono, del desamor tan
inesperado y de un dia para otro, lleg6 casi amaide fisica y psicolégicamente. Pues
bien, si él no hubiera alentado esa emocion negtdivimpactante y destructiva del
desamor, pronto habria logrado equilibrar su estied@nimo. Con mi consejo y ayuda
ha conseguido desvanecer esa fortisima emociéteroptandose Hoy, Aqui y Ahora,
aceptando la realidad y no volviendo una y otraavéamar y lloriquear a la ingrata. Ha
superado su problema y vuelve a ser el hombreealefyrerte que era antes de sufrir el
desamor.

En conclusion: evitemos recordar, reavivar y teapuestra mente emociones negativas
gue nos deprimen, apenan y bajan nuestra autoegiimemas deseos que tengamos de
hacerlo, porque se magnifican, multiplican y vualegdnicas y nos acompafaran de
por vida haciéndonos desgraciados. Aprovechemagsestidad incuestionable de que
cualquier emocion negativa, por intensa y destraajue sea, se desvanece pronto si no
la reavivamos, con lo que alcanzamos de nuevdnaacgael equilibrio interior.

Lo pasado ha huido; lo que esperas esta ausente,gh@resente es tuyo.
PROVERBIO ARABE

¢, Como transformar en positivas las emociones nvegatiel pasado y los malos
momentos vividos, desde el Hoy, Aqui y Ahora (elsente)? Lo primero es
desenmascarar las ideas erréneas y los pensamikistmsionados que produjeron esas
emociones negativas y aplicar el esquema o sigilerteaterapia racional emotiva que
hemos detallado en paginas anteriores.

Ademas disponemos de algunas varitas magicas tjitenatomo ungientos curativos:
la gratitud, el perddn y reavivar todas las emaesgpositivas del pasado (satisfaccion,
complacencia, orgullo sano, serenidad y realizapgysonal). Estas actitudes pueden
contrarrestar los efectos de las emociones negativa

Por la gratitud traemos a la memoria el disfrula yaloracion altamente positiva de
todo lo bueno que vivimos en el pasado. Es buadentador sefialar fechas y
acontecimientos de disfrute, como el dia que conogia la persona amada, el
nacimiento de los hijos, la buena suerte que tusiai@mprender tal o cual actividad.
Mediante la gratitud incrementamos la misma saiisfam del presente, del Hoy, Aqui y
Ahora, porque reavivamos, ampliamos y actualizam®buenos recuerdos,
sentimientos, experiencias y emociones ya vividdsfyutados y que nos vuelven a
reconfortar.



Escala de gratitud de Michael McCullough y Robert Enmons

Escriba al lado de cada frase el valor que indsqugrado de acuerdo o desacuerdo.

Estoy muy en desacuerdo.
Estoy en desacuerdo.
Ligeramente en desacuerdo.

Ni de acuerdo ni en desacuerdo.
Estoy ligeramente de acuerdo.
Estoy de acuerdo.

Estoy muy de acuerdo.

NoghkwhpE

1. Tengo mucho en la vida por lo que estar agrddeci

2. Si tuviera que hacer una lista con todo lo qura@ezco, seria muy larga.

3. Cuando observo como esta el mundo, no veo mumhio que estar agradecido.
4. Le estoy agradecido a una gran cantidad de ma&sso

5. A medida que me hago mayor, me veo mas capagrdeiar a las personas, y los
acontecimientos y situaciones que han formado plartei historia personal.

6. Puede pasar mucho tiempo hasta que siento agraeeto por alguien o por algo.

Instrucciones para corregir:

—Anote al lado de los items 1, 2, 4 y 5 la puntiacibtenida. —Invierta la puntuacion
de los items 3 y 6. —Sume las puntuaciones; elteekudebe estar entre 6 y 42.

La gratitud aumenta el disfrute y la valoraciénlde buenos momentos del pasado.
MARTIN E. P. SLIGMAN

Hagamos un ejercicio practico: recuerda a algueetugasado a quien le debas mucho,
alguien que te hizo un gran favor o que estuvolado cuando todo te iba mal.
Escribele una carta de agradecimiento diciéndddéeal que te hizo y como ha influido
en tu vida posterior su buen hacer y su generasidad

| Lo que esta olvidado no se lamentaiN HEYwooD \

¢ Por qué perdonar y olvidar? Si no lo hacemos @oddd o por virtud, debemos
hacerlo al menos por inteligencia y sabiduria, y@&lgs pensamientos y emociones
negativas frecuentes e intensas sobre nuestrogasamnvierten en el peso muerto
gue bloquea y aniquila las emociones y pensamiel@aatisfaccion, gozo y felicidad
del presente. Nuestra mente perturbada y alimep@daeas errbneas permanece
bloqueada y atascada en el negativismo.

La Historia, maestra de la vida, nos lo ensefardac y remover los odios entre los
pueblos tiene como consecuencia un sinfin de dides, odios y venganzas. Por poner
un ejemplo de nuestros dias (el lector podra ermootros mas), Slobodan Milosevic
pensaba que hacia un favor a los serbios al insistictivar la herida histérica y
recordarles los agravios de que habian sido vistolmaante siglos. Ya conocemos
todos las terribles consecuencias detapiade Milosevic: diez afios de guerra,
atrocidades y genocidio en la antigua Yugoslavia.



Si tan beneficioso y positivo es perdonar, ¢ por quds cuesta tanto olvidar lo que
nos han hechoSeguramente porque en el disco duro de nuestradi@mas atavica y
salJvaje esta inscrita la venganza como algo coryecatural. No olvidemos la ley del
talion: «QOjo por ojo y diente por diente». El perdpide la venganza. El perdén
podria conllevar falta de amor y de solidaridad lkeovictima, y el cuerpo nos pide el
desprecio y castigo para el culpable. Como el pepadsigue lo contrario, en nuestro
fuero interno creemos ser injustos con la victikdemas, el perdén como actitud
acabaria con la ira justa que nos mueve a conglerastigar al malvado y socorrer y
ayudar a la victima. Todas estas «razones», y asgumas que podrian ocurrirsele al
amable lector, son muy logicas, pero nos olvidatndss de algo muy importante, y es
gue si no hay perddn, la primera victima, la qugapaas caro el odio y el deseo de
venganza, es precisamente quien no es capaz dmperga que se hace a si mismo
desgraciado y no le es posible ser feliz en el Aopi y Ahora del dia a dia. La rémora
y el deseo de hacer pagar a otros sus culpas soupante, su tiempo y sus sentidos.

| La ultima y definitiva justicia es el perd@IGUEL DE UNAMUNO \

Las verdaderas razones de peso por las que hay querdonar y olvidar:

— Si perdonas de verdad te liberas, te descardasldey te preparas para disfrutar el
hoy, aqui y ahora de cada dia de tu vida, ya gneekperddn transformas la amargura
del pasado en recuerdos neutros o positivos Yfigeaties.

— Si perdonas, es verdad que dejas de hacerleadlafifpable, pero lo importante es
gue dejas de hacértelo a ti mismo.

— Si perdonas, refuerzas tu sistema inmunolégicmlyre todo, beneficias a tu sistema
cardiovascular. En consecuencia, te proporcioriasi@mo una mayor salud fisica y
psiquica.

— Si perdonas, te comportas de manera inteligpoteue te pones en lugar del
ofensor y ya no piensas en él como un ser desptegiabyecto, sino en alguien tan
humano, limitado y vulnerable como ti y como yce gamete errores, que tiene
problemas personales, miedos y frustraciones, gjleelienta la boca y dice lo que no
debe, etc.

— Si perdonas, te sera facil recordar algun heehi gpasado, como aquella ocasiéon en
la que tu fuiste culpable de algo y el ofendideeyjydicado fue capaz de ponerse en tu
lugar, disculparte y perdonarte. ¢ Como te sentiséeiMiraste la grandeza de animo de
esa persona? ¢No te parece que tu mereces peydmraficiarte de sus estupendos
efectos?

— Finalmente, si perdonas, no olvides que has pduiderlo porque, a pesar de tus
debilidades y miserias, formas parte de ese sedeopm de almas grandes y generosas,
llenas de luz, de comprension y de bondad, incapde@lmacenar por mucho tiempo
en su corazon sentimientos de odio, rabia o versganz

Fuera feliz el hombre si, como esta en su maneaidarse, estuviera también el
olvidarse.DIEGO DE SAAVEDRA FAJARDO




Veamos a continuacién otro ejercicio practico: pegean una persona que te hirié e
indica cudales son tus pensamientos y sentimieratoa kella. El fin es averiguar como te
sientes en ese instante. Utiliza las preguntaspuestas del siguiente esquema:

Estoy muy en desacuerdo.
Estoy en desacuerdo.

Me da igual.

Estoy de acuerdo.

Estoy muy de acuerdo.

agrwdPE

Se las haré pagar.

Intento mantener el maximo de distancia poshtee nosotros.
Ojala le suceda algo malo.

Vivo como si él/ella no existiera o no estuaiagui.
No confio en él/ella.

Quiero que reciba su merecido.

Me cuesta comportarme con afecto hacia él/ella.
Evito encontrarme con él/ella.

. Voy a vengarme.

10. Corto la relacion con él/ella.

11. Quiero verlo/a dolido/a y desgraciado/a.

12. Me aparto de él/ella.

CoNooGhRWNE

Motivacion para el rechazo: sume la puntuaciérodesiete items relacionados con e
rechazo. 2, 4,5,7,8, 10,y 12.

Motivacién para la venganza: sume la puntuaciolosleinco items relacionados cor
la venganza: 1, 3,6, 9, y 11.

A modo de conclusiénDebe quedar claro que tu pasado, por muy negatigdaya
sido, no tiene por qué determinar tu presente futturo, por mas que se hayan
empefiado hasta ahora Freud y sus seguidores. gsasente, Hoy, Aqui y Ahora,
esta en tus manos modificar los recuerdos y sestiws negativos de forma voluntaria,
porque asi lo decides, con sabiduria e inteligep&@mo?

a. Con la «reestructuracion cognitivas, desmontando las creencias irracionales
que te han dominado hasta ahora, tal y como téianaeerapia emotiva de
Albert Ellis.

b. Con la gratitud, dando gracias por todo lo bueno que has vividabjesido que
todo ese bien se hace presente en el Hoy, Aquibyaidte ni cotidiano vivir.

c. Con el perddny el olvido librandote de la rémora del odio y de los deseos d
venganza que te impiden vivir y disfrutar el presgnte perjudican fisica,
psiquica y emocionalmente.

Conviértete en espectador de tus problemasbsérvate a ti mismo sufriendo porque
permites que tu mente, con sus pensamientos distados, alivie tu dolor y encuentre
soluciones. Evita que sea tu propia mente la patriéseca de los conflictos. ¢ Como?
Sigue percibiéndote y sintiéndote fuera de loslmio$, penas y fracasos hasta que
éstos dejen de utilizarte pretendiendo ser tumgeaiiarse a través de ti. TU eres mucho
mMAas que cualquier situacion o circunstancia proatea, adversa o dolorosa.
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Los pesimistas no son sino espectadores. Son tmsistas los que transforman el mundo.
FRANCOIS GUIZOT . historiador francés (1787-1874)

No hay persona en este mundo, que cuente ya algiiossque no haya vivido
momentos de éxito y de felicidad, pero que tamhayra pasado por situaciones
verdaderamente criticas, de fracaso y hasta désold@ cuestion esta en qué medida
la actitud con que afrontamos los momentos diSgieede seguir empeorando y
malogrando nuestro presente y condicionando y didiehfuturo mas inmediato de
pesimismo y derrotismo.

Supongamos una situacion grave: pérdida de uruseidg, enfermedad con mal
prondstico, quedarse sin trabajo, desamor brutala$o estrepitoso en los negocios,
etc. Ante casos asi, las personas muy positivasy tmmanas que son, se sienten
indefensas, muy dolidas, contrariadas. Sin emba&moyuy poco tiempo aceptan la
realidad de las cosas y apenas se dedican a «sustigaroblema, es decir, a recrearse
en el dolor y el lamento. Este es su dialogo imtexho que me ha sucedido no es nada
nuevo. Desde que el mundo es mundo, millones @s seimanos han pasado por
situaciones jguales y peores. De nada sirve lamsenygoretender el imposible de que
deje de ser lo que ya es. Este hecho es algo pyntiraunstancial en mi vida, no voy a
cometer la estupidez de identificarme con él hdatke carta de naturaleza. Pasara y
todo ird a mejor». Con esta actitud y dialogo posiy de esperanza, sin lamento ni
catastrofismo alguno, las personas muy positivasigaen que el malestar inicial
desaparezca o se reduzca en gran medida en casaslpocos dias.

¢, Qué les sucede a las personas no tan positivas?jBe el periodo de contrariedad,
indefension y dolor es mas prolongado (puede diaaas semanas 0 a veces meses).
Tardan bastante tiempo en aceptar la realidadsdedohos dolorosos y su actitud de
recrearse en el lamento puede ser duradera. 8ciimen ayuda psicologica y
reaccionan pronto, pueden caer en el pesimismsolugion esta en lograr cuanto antes
el autodialogo reconfortante y vitalista de lasspaas muy positivas, semejante al que
acabo de ofrecer.

Finalmente, estan las personas claramente neggtoatastrofistas, que dificilmente se
recuperan después de grandes fracasos y situaciotiess y de dolor, salvo con ayuda
especializada y un tratamiento largo.

Retrato robot del optimist&Cuanto mas optimista sea una persona, mayor sera su
sentido del humor y su capacidad para desdramébz&echos mas graves. El
optimista auténtico tiene la firme conviccion de das causas de las cosas buenas y
deseables que nos reconfortan y alegran la vida@ustantes y permanentes. Explica
todo lo bueno que le sucede y que va logrando ntapsuerte o por agentes externos y
circunstanciales, sino por causas permanentes gsiae relacionadas con sus
capacidades, habilidades y actitudes positivasli@geincia, voluntad, simpatia,
entrenamiento, experiencia acumulada, etc.). Ehgta, ademas, se autorrefuerza
constantemente y los buenos resultados (éxitosplgtiene hoy le motivan para
esforzarse y emplearse mas a fondo en el futuro.

Retrato robot del pesimista (y de los menos optas)dNo les sobra el sentido del
humor y dificilmente saben reirse de si mismossgigenatizar los hechos graves. Si
les sucede algo bueno o consiguen algun objetipoitante, lo suelen atribuir casi
siempre a la suerte 0 a causas transitorias yieuentque ver con el estado de animo y
el esfuerzo, no con sus capacidades y habilidadéss: Todo lo bueno y positivo que
les ocurre, todos sus logros y éxitos, los atribuyeausas temporales, a la suerte que
han tenido en esa ocasion. Casi nunca recuerdapstugles o su inteligencia.

Hay pesimistas parciales, que son recuperablessiynpstas totales, catastrofistas,
dificilmente recuperables y que siempre necesjadapsicoldgica.



Ponga atencion el amable lector en la historiamg@bs pesimistas siguientes. Se trata
de casos reales. El afio pasado tuve en mi comsofesional a dos personas pesimistas
con problemas y situaciones practicamente idénticaglos tuvieron que cerrar sus
respectivos negocios por falta de clientes.

Angela cerré la peluqueria que con tanta ilusidsidnenontado en un barrio cercano a
su domicilio, y a consecuencia de este fracaso eay estado de tristeza y desanimo.
Sin embargo, lo superd en poco tiempo porque er ldg encerrarse en si mismay
rumiar desconsoladamente su fracaso, supo encaigapositivo en su vida a lo que
aferrarse: ahora tenia tiempo para disfrutar dgjawde cuatro afos, con la que no
habia pasado demasiado tiempo debido a la dedicgu#prestaba a la peluqueria.
Comprendi6 que, por el momento, no era impresciadéner un negocio y sabia que
ese revés o contratiempo no iba a hundirla ni agemle la vida. Comprendi6 que se
trataba de un hecho puntual y circunstancial, peraida estaba llena de muchas cosas
positivas y las iba a disfrutar.

Andrés también habia tenido que cerrar una tieslaste caso de bicicletas, y se sentia
inutil, desgraciado y sin futuro, por mas que 088, directiva de una sucursal
bancaria, con buen sueldo, le repetia: «CarifioJcqgoe yo gano tenemos para vivir.
Ademas contamos con unos ahorros y tenemos unalcgasiada que también nos
reporta ingresos. Por favor, no hagas un dramatde ¥a te saldra trabajo, no seas tan
negativo». Sin embargo, Andrés no escuchaba a pautienacia sino repetir que «nada
le habia salido bien en la vida y que su sinom@akar en lo que se propusiera». La
esposa, con mucho aguante y sentido del humaspondio: «Carifio, no me hundas
en la miseria. Reconoce ante nuestro psicologsgay algo que te ha salido perfecto
en tu vida». Con rostro serio y con gran enfadspardio: «A ver, ¢qué es eso que me
ha salido tan bien en la vida, en qué he tenid@a tsuerte?». Iba a responder la esposa,
pero fui yo mismo quien le dio la respuesta: «Tyenauerte, amigo mio, ha sido
casarte con esta mujer, tan positiva y con sediglibumor suficiente y con tanto amor
como para seguir intentando sacarte de este den@tbsurdo y estupido en que te
revuelcas constantemente.

El amable lector observara que nos encontramogiastpersonas pesimistas que se
vieron dominadas por una vision negativa de sueptesy de su futuro. Sin embargo,
habia una notable diferencia entre ellos: Angepm slesembarazarse, despegarse y
librarse de su problema o, al menos, dejarlo ado.INo se identifico con su fracaso
hasta formar con él una sola cosa. Eso le pergriidntrar algo positivo a lo que
agarrarse. En consecuencia, supo seguir con sadalante, como madre, como esposa
y como persona feliz, sin hacer del fracaso un dranuna situacion sin salida, inso-
portable.

¢ Donde esté el porqué de la superacion de AngelBf que supo atribuir el fracaso en
el negocio de la pelugueria al azar, no a susdadss y aptitudes, y entendié que su
vida era mucho mas que la «pufietera peluqueriavba T@a hija preciosa, su esposo, su
casa, sus amigos, su salud, su juventud... Supandagxplicacién a su fracaso como
algo puntual y pasajero.



¢, Qué paso6 con Andrés®o supo librarse del fracaso porque se identifmd él hasta
el punto de llegar a pensar que formaban un tanNésiquiera una esposa tan
amorosa, positiva y hasta con sentido del humorceayun buen sueldo—, que le
animaba a disfrutar de la vida y a no preocupéwge) sacarle de su pesimismo
cronico, porque como todo catastrofista, no pustami su parte para salir de ese
estado. ¢ Por qué? Porque daba una explicacionrsaiyepermanente a sus fracasos:
«Todo lo que yo emprenda en la vida me va a salismepetia constantemente.

Como acabamos de ver, un pesimista total como Arely&atastrofista y pasivo, y
explica sus fracasos como si fueran algo permaniahterente a su persona, como si
los sucesos negativos fueran la tonica en su vidapudiera librarse de ellos
(indefension total). No tiene sentido del humougge enfermar con facilidad porque
con su actitud derrotista debilita su sistema inohagico.

Una pesimista parcial, como Angela, es siemprep@able, porque es activa y sabe
dar a los fracasos y hechos dolorosos una explicgozintual, como cosa pasajera.
Logré recuperarse porque no se identifico por cetopton el fracaso, y aunque estuvo
muy mal y se sinti6¢ fracasada durante un par desnss propia actitud le llevé a
recuperarse. Su estado de indefension era parsigdy desembarazarse y desvestirse
de la ropa de fracasado que vistioé durante brevepio.

| Mi risa es mi espada, y mi alegria, mi escUd@RrTiN L UTERO \

¢, Como reaccionan ante un mismo hecho positivo el op timista y
el pesimista?

Veremos a continuacion que el optimista y el pedispresentan actitudes,
verbalizaciones y discursos diferentes y que l&gtale claramente.

El optimista: «Ya sabia yo que, antes o despugdritn en cuenta mis capacidades y
mi curriculum.

El pesimista: «Tienen que estar muy mal de gengstnempresa para que se hayan
acordado de mi».

El optimista cree en si mismo y en sus capacidades-baliza positivamente. Desde su
Hoy, Aqui y Ahora de esperanza, jamas piensa gfraalso le persigue de por vida, ni
que es gafe o atrae a la mala suerte. Tiene dermg| lleva el fracaso pegado a su
persona.

El pesimista total o catastrofista no cree en simini en sus capacidades, y verbaliza
negativamente, sea cual sea la hora o el dia duesheon €l. No consigue vivir y
disfrutar el Hoy, Aqui y Ahora de su existenciaqua su pasado no cesa de contaminar
de negativismo su presente y su futuro.

El optimismo viene de Dios; el pesimismo ha nacmloel cerebro del hombre.
PROVERBIO ARABE

El buen humor es el mejor colega del optimismdaueln humor y el optimismo son
«pajaros del mismo plumaje y por eso suelen valaop». El humor es esa estupenda
condicion y disposicion en que nos encontramogtimabiente para hacer las cosas y
gue siempre nos divierte y motiva. En el estuditadeemociones se utiliza el término
«hilarante», un constructo tedrico que, segun FeleAbascal, significa «que inspira
alegria 0 mueve a la risa».



En definitiva, el buen humor es aquello que tieageovocar la risa, la sonrisa y la
carcajada o la sensacion subjetiva de jubilo, tezsnde diversion.

Si uno se puede reir de aquello que le hace lldoava a superar con mucha facilidad.
M AITENA

Esta claro que el humor es una de las emocionepos#s/as, y a mi entender, las
impregna y toca a todas y es sinGnimo de esa sénsgue nos produce la alegria mas
0 menos exultante, pero siempre gratificante ytpasiPor sus caracteristicas
tonificadoras y activadoras, al par que desdramabias, podemos afirmar que el buen
humor, inteligente y sutil, constituye la herrantéemas eficaz para afrontar con éxito
cualquier tipo de situacion problematica, estresaritica o dolorosa.

Beneficios del buen humor

— Eleva la autoestima y la confianza en las propagsacidades.

— Intensifica la confianza y buen entendimientoefds personas.

— Contrarresta las experiencias de las emociongtinas.

— Serena, equilibra y amortigua el estrés.

— Baja la tensién emocional y potencia el sistemmauinologico.

— Prepara nuestro organismo para experimentarnsacsorial.

— Reduce el malestar y el dolor.

— Ayuda a abrirse camino en la vida y a hacer asyga conservarlos.

Obstaculos para el humor

No hay duda de que los beneficios del buen humoesmentes; sin embargo, Napier
nos ofrece tres categorias por las que no se satdeen grupo el humor:

— Porque se puede entender o asociar con inmaglunezaracter primario.

— Porque se piense que es malgastar el tiempo.

— Porgque no pocas veces se le asocia a falta i@elaey formalidad y eficacia.
Ninguno de estos obstaculos son reales, salvoegoendunda tener sentido del humor
con ser un tanto estupido, cuando es precisameotntrario. El sentido del humor
demuestra inteligencia.

Criterios para adquirir un buen sentido del humor

Garanto sefala unos cuantos criterios que, sin, dhitlaran en la educacion
emocional:

1. Conocimiento de uno mismo.

2. Conformidad con uno mismo.

3. Control de uno mismo.

4. Realismo en el percibir y en el actuar.

5. Afirmacion de la realidad (adhesion al mundowidante aunque no sea el mejor de
los mundos posibles, por considerar que en él gblpalescubrir elementos que den
sentido a la vida).

6. Seguridad emocional o seguridad interior.

7. Amar, sentirse amado y con posibilidad de amar.



Si exagerasemos nuestras alegrias como hacemaosi€stinas penas, nuestros
problemas perderian su importan&d&ATOLE FRANCE

Sabemos gue una de las manifestaciones del buesr haunmgue no la Unica, es la risa.
Segun afirma Bisquerra, la carcajada provoca «atieaion general del organismo, se
oxigena, se liberan neurotransmisores y hormonasficesas y se deja el cuerpo en
perfecto estado de revista. Todo esto se traduae &rtalecimiento del sistema
inmunologia). De esta forma esta mas preparaddameventualidades de la vida».

Aclarandonos las ideas

El optimismo es una actitud, una manera positiva y esperanaagover las cosas y
situaciones por su lado més favorable. Implica @det@ner fe y confianza en que las
cosas buenas llegaran pronto.

El pesimismoes una actitud mental negativa que nos llevaaif@r nuestra atenciéon
en el aspecto mas derrotista y negativo de lascadamas, esperando que lo malo
continuara o nos sucederan cosas peores.

Vemos que el optimismo y el pesimismo se definerigppeculiar manera de cada uno
para explicar los sucesos de la vida cotidianasElo optimista va asociado a altos
niveles de motivacion, logro, bienestar fisico,agmde vivir y bajos niveles de sintomas
depresivos. El optimismo puede ayudar a preverpomantes problemas emocionales,
entendiendo por optimismo una atencion selecticahas aspectos positivos de la
realidad, pero que no impida percibirla con précisEl pesimismo, por el contrario,
mantiene una atencion selectiva hacia los aspaeeetivos de la realidad y suele
aumentar el riesgo de sufrir problemas emocionatgsp indican Seligman y otros
especialistas.

Las investigaciones actuales sobre inteligenciacemal han descubierto que las
personas optimistas se adaptan mejor que las ptggorque las primeras se sienten
mas felices, superan mejor las dificultades y tares emocionales, son mas capaces de
dirigir su conducta hacia objetivos y se relaciodarforma mas adecuada con los
demas.

¢, COmo es una persona-esperanza? ¢ Como se genemsjgeranza?Cuando en
paginas anteriores me referia a la actitud conssignte positiva, estaba hablando del
«optimismo aprendido» que hace posible la esperéhmpersona-esperanza practica
el optimismo aprendido y todo lo gestiona desddaosl, Aqui y Ahora.

¢, Como lo hace? Encontrando causas y explicacionesrsales y permanentes para
todo lo bueno y positivo que le ha sucedido erashfo o esta viviendo en el presente.
Ademas, explica los acontecimientos adversos deldmo del presente por causas muy
puntuales y especificas.

¢, Como se genera y potencia la desesperanza? khigmes aprendido» lleva a
encontrar causas y explicaciones transitorias,céfsees y puntuales para lo bueno y
positivo que le sucediod en el pasado o le est&dsmdo en el presente. Y los
acontecimientos adversos del pasado o del prelesnégplica por causas permanentes
y universales.



Es preciso hacer una aclaracion: las personasagsaepractican de por vida el
optimismo aprendido, y lo normal es que se recupgrento de los problemas, las
adversidades y las malas rachas, porque desdeyrAbi y Ahora optimista y de
actitud conscientemente positiva capitalizan lonlougel pasado para fortificar su
presente y proyectarse con esperanza hacia ebfi@uando consiguen el éxito, cuando
las cosas les van bien, refuerzan mucho mas steezpeporque estan convencidos de
gue la buena racha y el éxito pueden acompafialpsrdvida, aunque se produzcan
intermitencias de vez en cuando.

No son menos numerosas las personas que pradtigesimismo aprendido (personas-
fracaso), y lo normal es que tarden mucho en reatgede los problemas y
adversidades, de manera que la mala racha apsratsaledona durante algun tiempo,
porque se vienen abajo ante cualquier contrariddadon capaces de remontarse al
pasado y encontrar experiencias y logros positiuasles ayuden a construir con
ilusion el presente y proyectarse con ilusion yeespza hacia el futuro.
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¢ Qué es la felicidad, sino el desarrollo de nuesfexultades?
MADAM E STAEL . escritora francesa (1766-1817)

La felicidad y disfrute en el presente, en el Hagui y Ahora, estan integradas por
componentes diferentes a los de la felicidad yhasciones respecto al pasado o al
futuro: la alegria, el entusiasmo, la euforia,later, la tranquilidad, el éxtasis y la
fluidez se activan con mayor facilidad en el moroente estamos viviendo. Con
acierto afirma Emerson que llenar la hora equiadkdicidad.

Placeres corporales/an referidos a deleites inmediatos que proceddasigentidos.
Son momentaneos y pasajeros, y por mucho quepdams, no nos reportaran
verdadera plenitud que se mantenga en el tiempar,texcitar, oler, acariciar,
exacerbar los sentidos nos produce gran deleite,ggemanera fugaz. Una vida
centrada exclusivamente en el sexo y en los placemporales estaria vacia: cada vez
necesitamos una dosis mayor para conseguir losanisieles de placer. Saciar el
hambre y la sed o el apetito sexual, al igual qubuen masaje o las caricias intensas,
son fuentes de placer fisico y fisioldgico.

Junto a los placeres corporales, mas primariogdnicos tenemos las emociones
positivas, que aunque también son transitoriasgparonto, nos acostumbramos a
ellas facilmente y las denominamos placeres sugsrig Por qué reciben este nombre?
Porque requieren mas recursos cognitivos que drems fisicos y son mas variados y
complejos. Por su intensidad podriamos clasifisag®acuerdo con la siguiente tabla:

Intensidad de los placeres superiores

Maxima: estremecimiento, dicha, éxtasis, euforia, hiktidexcitacion, jabilo,
disfrute.

Media: entusiasmo, alegria, atraccion, buen humor, siiéey gozo.

Minima: son los que preparan para la plenitud interilar groporcionan en alguna
medida, y se trata de bienestar psicofisico, majacion, descanso y desconexion de
las preocupaciones, ajetreos y ruidos, sosiego...

Estos placeres superiores que requieren mas reatogaitivos que los corporales
pueden considerarse como incipientes placeresgé#ita. Aunque son momentaneos y
una vez terminada la actividad acaba el placegmibargo, dejan en nosotros un poso
de paz, de equilibrio y de casi plenitud que nepara el camino para la verdadera
plenitud interior, la felicidad con mayusculas.

¢, Cémo optimizar los placeres efimeros, que apamras ¢b que la misma accion
placentera? Siguiendo estos consejos:

a. Procura espaciar siempre las gratificaciones etie@hpo.Ejemplo: la paella te
encanta, pero la disfrutaras méas si solo la comesaia la semana en lugar de
tres.

b. Cambia de placer como cambias de comida, de rettg boligrafoDebes
llenar tu Hoy, Aqui y Ahora de placeres corporglassiperiores, pero disfrutaras
mas si los distancias y si cambias de placer antadrecuencia. ¢,Por qué hablo
de relojes y boligrafos en este punto? Sirve cgera@o, ya que somos
muchos los que sentimos una forma de placer utdiaain determinado reloj o
pluma, o empleando cualquier otro tipo de objet® s resulte querido o
agradable. Del mismo modo, nos produce placerrestemsas, sustituir esos
objetos por otros nuevos. Quienes coleccionenaegl@lumas o boligrafos me
entenderan muy bien.



c. Ten plena conciencia del placgue llena el Hoy, Aqui y Ahora que estas
viviendo. jSaboréalo! Da igual que sea una resigingarofunda, la dulce caricia
del agua de la ducha sobre tu cuerpo o el bocagamstado y de jamon de
pata negra que empiezas a masticar ahora misngue.onporta es que en ese
momento se detenga el tiempo, se pare el mundm jos ojos entornados y
una atencion consciente y expresa, disfrutes ylpakaal maximo la actividad
presente, aquello que te ocupa.

d. jDetente, para, tbmate un respirgh los tiempos que corren, en que todo es
prisa, rapidez, nerviosismo y estrés, aunque las@s tecnoldgicos vayan
orientados a ahorrar tiempo y hacer mas cosas rastiempo y a mayor
velocidad, no caigas en esa trampa. jTOmate uiroegcomo? Disfrutando y
paladeando la sensacion de quietud, de no pendamieno actividad. Estés
donde estés, haz un paréntesis Ahora, sea cual keggr (Aqui) de cualquier
Hoy de tu vida. jTumbate! Sobre la alfombra depdeko, sobre el césped,
sobre la cama o sobre el duro suelo y cierra los djirante unos minutos. Vive
y disfruta en silencio, mientras respiras profupg@usadamente, la sensacion
de quietud, de paz, de no tension, de descans@heda tranquilidad. Busca un
lugar tranquilo, en un parque o en el campo. Escaoh los ojos entornados los
ruidos cercanos y lejanos como si fueran una siafde fondo que acompafa el
trino de los pajaros y del viento sobre las raneak®s arboles cimbreantes. Per-
cibe la caricia de seda del aire fresco o célidwestu rostro y quédate ahi sin
hacer otra cosa que sentir y saborear que esf#zesin prisas, sin nervios, sin
problemas.

El gusto no esta en el placer continuo, sino eraatbio de placeres.
L UCIANO DE SAMOSATA

El mundo, el Universo todo se ha parado contigesenpaz y quietud indescriptible.
Puedes quedarte absorto, ensimismado en el silgaeite rodea, en la brisa que
acaricia tus cabellos o en los trinos del ruiseNorobstante, jdisfratalo!, jsiéntelo!,
jvivelo! Con los ojos entornados y tu cuerpo abaado, relajado. Nada de pensar,
sélo sentir y gozar el ensimismamiento que te egahardeja que ese Ahora de paz y
de plenitud, ese presente celestial, se prolongtante un buen rato. Estoy convencido
de que repetiras esta gozosa experiencia a menudo.

La experiencia de flujo

Se llama fluidez o experiencia de fl({jtow) a ese estado de gratificacion y gozo en el
gue entramos algunas veces cuando nos sentimosetamente concentrados e
involucrados en lo que estamos haciendo. Es uneriexgia muy parecida a la que aca-
bamos de describir cuando paramos y nos tomamasspito. La Unica diferencia esta
en gque en la experiencia de flujo gozamos plenasramnt lo que hacemos, como si
estuviéramos descansados, relajados y sin hacartumatbados sobre la hierba. Por
ejemplo, un estudioso que se encuentra tan coacdentn su quehacer que se le pasan
las horas muertas.



La persona que mas ha investigado y trabajadderste es su propio descubridor,
Mihaly Csikszentmihalyi, profesor de psicologiadgeacion en la Universidad de
Chicago. ¢ En qué consiste la experiencia de flapfefiere a aquellas ocasiones en
gue sentimos una especie de regocijo, un profuadiinsiento de alegria o de felicidad
gue habiamos estado buscando y deseando siempeesg gonvierte en un referente de
coémo nos gustaria que fuese la vida.

Flujo: las actividades que nos permiten fluir

— Tienen fin en si mismas.

— Mientras duran nos olvidamos de todo lo demas.

— Requieren un cierto esfuerzo hasta que se i@staur

— Suelen ser actividades estructuradas que seag@ndo mas complejas.

Las caracteristicas de esta experiencia de fluppddan resumir en los puntos
siguientes:

— La experiencia suele ocurrir cuando nos enfreataatareas y objetivos que
verdaderamente podemos abordar y lograr.

--Nos concentramos en lo que estamos haciendo.

— Esta concentracion sélo es posible si tenemasdbigas y definidas nuestras metas
y si ademas se nos ofrece una retroalimentacictea@s si obtenemos resultados.
— No precisa demasiado esfuerzo.

— Las experiencias son agradables y nos permigzoezjun sentimiento de control
sobre las acciones.

— Desaparece la preocupacion por la propia persiailaunque curiosamente este
sentimiento surge con mas fuerza después de laiexgia de flujo.

— Se altera el sentido de la duracion del tiemp&l ¢«iempo se pasa! »

Para conseguir la experiencia de flujo:

— Define claramente lo que pretendes lograr.

— Sumeérgete por completo en lo que estas haciendo.

— Pon toda tu atencidn e intencion en lo que tedeiy en como te sucede.

— Aprende a gozar y a disfrutar de la experienuiaediata.

El placer del espiritu

Dentro de los placeres superiores que requieremegassos cognitivos y que
acabamos de considerar, la experiencia de flugspacial constituye la antesala de la
felicidad, del placer del espiritu, ese «chirimulel alma que nos gratifica, nos renueva
y nos construye por dentro, conformando lo quedmado en llamarse plenitud interior
y que tiene como primera causa el bien, la amall)ith bondad y la generosidad. El
otro nos construye: su felicidad, su paz, su adegena, miedo o éxito. Esa plenitud,
ese gozo puramente espiritual, es la esenciakgitddad auténtica, con mayusculas,
porque no termina con la accion placentera, siopgumanece en nosotros, se instala
en nuestra alma vy la vivifica y reconforta en eftpo.

Saber que hemos aliviado la pena de una persontadassola y sin esperanza; que
hemos hecho reir y disfrutar como nunca a alguienhgcia afios que no sonreia; que
hemos devuelto la alegria, la confianza y las gdeasvir a un menesteroso a quien
todos y hasta la misma vida habian dado la espaldi@ello nos inunda de un placer y
de un gozo indescriptible. Es sentirte tan bietuanterior, tan confortable, que casi no
necesitas nada mas.



Maite, una vecina mia que regenta un quiosco dédiens es una mujer con un
caracter fuerte y a veces tan directo que pueddétaesnolesto, pero su rostro se le
transforma cuando habla de personas que sufremsgporta la injusticia. Siempre se
pone de parte del débil y —jcomo nol— se le sdHanagrimas hasta contando la
historia de perros abandonados que ella mismaee&&aber que ese perrito mal-
herido, casi moribundo, hambriento y abandonaddgsohijos de p... de sus duefios,
hoy es un perro feliz, que vive con nosotros ydmds todo nuestro carifio, que él nos
devuelve con creces, me hace mas feliz que nadd.puks, hasta recoger a un perro
abandonado y malherido y llevarselo a casa o blesgaos duefios carifiosos y
sensibles, por paradgjico que pueda parecer, eepod gratificacion, un gozo, una
plenitud interior y una felicidad verdadera queemnina con la accién bondadosa y
generosa que acabamos de hacer, sino que perngameaestro interior y nos
reconforta.

Si volvemos atras y recordamos cuando nos refedanas placeres corporales, como
saciar el hambre, la sed o el apetito sexual, galeda que terminan tan pronto como
los hemos disfrutado. Apenas permanecen en el tieByn tan efimeros como
estupendos y necesarios, sin duda, pero no proparciesa plenitud interior, espiritual
y de rango superior. El placer del espiritu nogproiona un gozo permanente que deja
poso en el alma porque salimos generosamente déo®mbacia los demas para
sentimos formando parte integrante y activa del ©QDiversal. Nos permite
contemplarnos hermanados con todo lo creado, desgersonas (nuestros semejantes)
hasta los animales (nuestros hermanos menores)pjailatas. Reavivar y cuidar un
arbol enfermo o una planta que esta a punto dessecas proporciona un placer
distinto, una felicidad auténtica, la que proceeleh@cho de dar, de gozar por el bien
gue causamos a alguien o algo distinto a nosqiere,a la vez muy cercano polla
ayuda, acogida o alivio que le proporcionamos.

Es importante que sepamos diferenciar entre eéplafimero) que, sin duda, conlleva
una vida agradable, muy loable y digna, y la féad, que confiere plenitud interior de
caracter mas profundo y permanente. Se puedelgeiefiendo poco o casi nada,
como los pobres de Calcuta o mis amigos los vaghisude Fuengirola, rodeados de
perros abandonados, pero capaces de ayudarssigntte alimentar antes a sus
mascotas que a si mismos.

Las personas felices, mas alla de su estatus spaiehn ricos, pobres o mendigos, son
a veces mas empaticas, bondadosas y generosasquelllevan una vida placentera.
¢ Poiqué? Porque el placer apenas construye, sadveatga de uno mismo y busque
tanto o mas el placer del otro que el propio. Esrares cuando deja de ser efimero y
adquiere un rango superior.

La felicidad auténtica (chirimiri del alma)

Tiene su primera causa, su origen, en el bienlg amabilidad, en la necesidad de
causar felicidad de forma que la dicha del otrosw®vierta en nuestra propia dicha.
Cuando realizamos una buena accion capaz de devaliegria o la tranquilidad a un
semejante temeroso e inseguro, no se desata emasosiocchaparron» del placer que
produce un orgasmo, ni la sensacion placentera d@cado de nuestra comida
preferida, pero si nos sentimos inundados y rectatfos por una especie de premio
intimo que nos damos a Nosotros Mismos y nos Bepbnhismo tiempo una inmensa
paz, una plenitud que permanece en nosotros: detickdad auténtica.




Para sentirte a gusto

Estar y sentirte a gusto y en paz contigo mismesnona tarea facil, pero tampoco es
tan dificil si te habitias a que las dificultades, problemas, las prisas del dia a diay la
inercia de seguir un ritmo endiablado ni te agobietie impidan tener tiempo parati 'y
disfrutar el Hoy, Aqui y Ahora del cotidiano vivRPara conseguirlo, ahi van algunas
sugerencias:

1. Tomate un respiro, relgjate y desconecta fisicagtaimente.
Independientemente de tus obligaciones, cuidadtpoy cuida tu salud
isiempre! Descansa y duerme lo necesario, alinedtaforma racional y
saludable, camina varios kilobmetros cada dia ytjmeaalgin deporte. Dedica un
tiempo a hacer aquello que verdaderamente te gustdivierte y jamas te
olvides de lo mas importante de tu vida, jTU MISMO!

2. Visualizacion y mentalizacion positiva. Calzate zapatos de la accion eficaz y
ponte las gafas de la actitud mental positivar&a tle imaginarte en plena
tarea haciendo, logrando y disfrutando aquellotgueas propuesto. Si no crees
en ti, si no piensas que puedes y no esperas alsweos resultados aceptables,
el éxito se quedara en el camino. Sin fe, confign@anstancia toda tarea es
inatil.

3. Autodialogo constructivo desde un presente claréengositivo. En esta nueva
psicofilosofia del Hoy, Aqui y Ahora que te propomp existen ni errores ni
fallos ni equivocaciones, nada de que lamentari palograr el presente. Todo
lo que has hecho en tu vida, mejor o peor, tiengrapdsito, aunque en su
momento te hiciera sentirte mal o avergonzado. i@sacesos errores aprendiste
lecciones y estrategias para vivir mejor: maduraseiste como persona y te
formaste a ti mismo. Con un autodialogo constroctigsde el presente que
vives en este momento eres capaz de ver en tusgpasados 0 presentes una
oportunidad para aprender y cambiar a mejor, ymohstaculo o un freno a tus
posibilidades y capacidades.

4. jLibérate! Y adopta con descaro actitudes optimigtdesdramatizadoras.
Desde hoy tienes que echar por la borda esa eatypidmoledora costumbre
de verlo todo bajo el prisma del negativismo yatastrofismo. Por desgraciada
gue pueda ser tu vida o la de los demas ahoralaaamduce el lamento y la
queja, porque desde la tristeza y la desesperbxigmco que lograras sera
hundirte mas cada dia. La risa, la sonrisa, elgibios gestos alegres,
divertidos y liberadores haran que tu organismoesgpg la hormona llamada
beta-endorfina, que facilita que tu mente codifimensajes positivos y de
esperanza. Gracias a estas actitudes optimistasagids en el Hoy, Aqui y
Ahora del dia a dia, lograras enfrentarte a loblpras y superarlos con éxito.

Mas feliz que los felices es quien puede hacergeitde feliz.
ALEJANDRO DUMAS, padre




5. Siéntete importante, valioso, Gtil y necesario [@gaien y para algo. Para que
los placeres superiores —que requieren mas recoogustivos— sean de
intensidad maxima (como la relajacion y el sosiego)te prives del placer del
espiritu que te proporcionaran la bondad, la gesigad y el bien. Ayuda a
personas que te necesiten y a instituciones a eglies vendria muy bien tu
colaboracién desinteresada. Al ver que tu vidarmsisllena de buenas obras y
gue otros son mas felices 0 menos desgraciadds patsa, elevaras tu
autoestima y potenciaras tu sistema inmunoldgiem pobre todo viviras mas
plena y gozosamente el Hoy, Aqui y Ahora del presen que te encuentres.

6. «Pdjaros del mismo plumaje vuelan juntos». Estergudecir que tienes que
buscar la compafia de personas optimistas, pasiteertas a la vida y a la
alegria, con sentido del humor, generosas y saaatatmente. Elige como
comparfieros de viaje a aquellos seres humanos maladhesos, sensibles e
inteligentes que sean capaces de contagiartergquttidad, su seguridad y
autoconfianza y destaquen por su humanidad y sendiero que no te
apabullen con sus cualidades, méritos y excelenaigigue no tienen reparo en
mostrar sus defectos, limitaciones, carencias gmais como humanos que son.
iQué facil es retroalimentarse, apoyarse y rectarfee mutuamente cuando el
otro es tan cercano, sencillo y acogedor que e®trasyo!

7. Evita, sin menospreciarlas, a las personas proliessanegativas, violentas y
gue se meten en conflictos. Esta es una buena fiergarantizar un Hoy, Aqui
y Ahora gratificante y feliz. La compafiia y el trabn personas conflictivas,
que todo lo critican, a todo le ven problemas omaplacen en la
autocompasioén y respiran negatividad, sera unadueagotable de conflictos y
desgracias, de infelicidad, de dolor y de mal hurBarla misma medida debes
evitar a los engreidos, autosuficientes y pagadas thismos, asi como a los
que te hacen la pelota, te encumbran y enaltecegu@ con la misma rapidez
con gue hoy te erigen en rey, mafiana te conveginanendigo. Solo buscan
satisfacer sus apetencias: no les interesas tilcsgue puedan obtener de ti, y
cuando lo consigan, te abandonaran como a unaraate@latano. No se trata
de menospreciar a estas personas, pero puestaedespelegir a tus amigos,
decidete por quienes destaquen por aquellos vabwrtsides y cualidades que
mas te beneficien y que estén en consonancia s@rapios valores y forma de
ver la vida.

8. Quiere a quien te quiere. Te sugiero que no pietdassiado tiempo esperando
que el olmo dé peras o0 a que la calle cortadarsepaia ti. Hay personas a las
gue no les caemos bien, para las que nunca jam&stsalgo meritorio y
digno de consideracion, y antes de que emitamqgicio o pretendamos abrir
la boca, ya nos han negado, juzgado y condenagerd&scomprension, afecto y
trato considerado de estas personas es un interitl estresante, desquiciante
y deprimente. No caigas en la trampa y limitatiya tan sencillo, practico e
inteligente como querer a quien te quiere, cuidguian te cuida y mimar a
guien te mima y siempre tiene tiempo, palabrasioaes generosas para
contigo. ¢ Es esto egoismo? ¢ Obrar asi nos reggat&™ Egoismo no es, sino
inteligencia practica y experiencia de vida acumala



Hemos dicho que hay que hacer el bien, y mucha®pas necesitan que las
ayudemos y cuidemos sin esperar nada a cambiaj@esian enfermas, porque
no tienen medios o porque no cuentan con nadienAdaos enriqueceray
gratificara sin medida hacer el bien. Me refierogste punto, a otro tipo de
situaciones en las que la otra persona se encuentrastro mismo nivel de
medios y de posibilidades pero nunca se muestpaekso a dar y siempre exige
recibir. El o ella parece tener todos los dereghiss ninguno. En estos casos,
cuando el otro no est4, o «no sabe, no contestawecesitas, recuerda este
principio que llevo aplicando desde hace afios: «&uk manera especial,
constante y afectuosa a aquellas personas queiarerglo mismo y me lo
demuestran». Puede que obrar asi te haga mend&isiongn ocasiones, pero
evita muchos disgustos y berrinches.

9. No te conviertas en el pafo de lags de nadie.
Manuela es la bondad personificada, entregadagrgea, pero le cuesta
superar la profunda decepcion que padece, ya quensalera a si misma como
un pafuelo de papel que se utiliza y se tira, tantel amor como en otros
aspectos: «¢ Por qué se aprovechan de mi y despuésntereso y me
ignoran?». La respuesta es porque hay muchas psr&ntistasy con tanta
cara que mientras te exprimen y te sacan el zuinmadéo, del dinero, de la
recomendacion, del apoyo moral, etc., se muestedntes, cercanas y
encantadoras, pero cuando ya no interesas, nbtarhani te miran, ni te envian
siquiera un mensaje al movil. Por suerte, tambiigmdan las que dejan huella
en el alma, como bien dice mi amigo Javier Roddgperiodista santanderino,
una persona en la que compiten en excelenciaaligaricia, su bondad y su
preciosa voz: «Escaldado de tanto hipocrita y kst@dura que se ha
aprovechado de mi buena fe, ya s6lo me interesggoargue me enriquezcan,
esos que te dejan profunda y gratificante huellal @tma.

En la vida hay dos clases de personas: las que degla en el alma y las Kleenex.
JAVIER RODRIGUEZ

10.Ya has llegado, ya tienes todo lo necesario pargeke no te falta nada, salvo
creértelo de verdad. Tu eres la Gnica y verdada@rde tu felicidad y de tu
vida. Por lo que mas quieras, jvive! jsé feliz!,Ash mas: jjFELIZ!

Para superar las adversidades, reveses y desgracias que llegan a
nuestras vidas

Uno de los fines principales de este libro es ap@strategias desde la psicologia
cientifica para que cualquier lector pueda supzemenos mitigar esos palos, tanto
fisicos como emocionales, que a todos nos da &dedvez en cuando. Ya sé que el
objetivo fundamental de esta obra es propiciar rmsichomentos felices y gozosos,
pero saber como debemos comportarnos ante la desgria adversidad también nos
proporciona una cierta dicha y alegria porqueaiins los dolores del alma.



¢, Cudles son las situaciones y golpes que mas castiglafian y desequilibran a la
mayoria de las personas?

— La muerte de un ser querido.

— Ser diagnosticado de una enfermedad grave.

— Padecer el desamor de alguien que llenaba pagpletmmuestra vida.

— Perder algo tan importante como el trabajo del\ques.

— Ser traicionado, criticado y denostado por umbamigo o por la persona de tu
confianza.

— No conseguir algo muy importante para ti y queeess desde hace tiempo: aprobar
una oposicion, que te suban de categoria en @jtradoncederte el premio o distincion
gue te mereces sobradamente, etc.




Veamos los puntos cardinales en que se muevenwdasadad, la desgracia, la pérdida y
la decepcion.

Lo primero es el propio hecho adverso, la desg@g@érdida en si misma considerada
como situacién objetiva y concreta. Cualquier hampin® nos ocurre, cualquier situacion
gue vivimos, es en si algo neutro. Son las intéapienes, esa pelicula que nos
montamos sobre lo que nos ha sucedido, lo que edevina situacion en algo bueno o
malo, decepcionante o motivador, que nos haceeteticddesgraciados. Es la inter-
pretacion subjetiva o la lectura, como dicen alguim el ejemplo de nuestro
enamorado vapuleado por el desamor de esa ingyatary mujer que le dice que es
maravilloso, pero le deja por otro, el protagons&nsa que no encontrara a otra mujer
gue la iguale, que ya nadie podra enamorarle ahmisvel. En la misma situacién de
desamor se encuentra Manuela, mujer atractivanyetkana edad, muy positiva y
decidida, que hace una lectura o interpretaciom dhigtinta de la pérdida amorosa:
«Estoy contentisima y feliz porque sé lo que vgigoie merezco la pena porque puedo
hacer feliz a cualquier hombre que me quiera p g@he. Al dejarme me ha hecho un
favor. Era yo mucha mujer para tan poco hombrebyestndo, tan tonto». Vemos que
en la interpretacion del problema, del hecho advets la pérdida o de la desgracia,
esta la clave de todo.

A continuacién tenemos, por tanto, la valoraciare gs consecuencia de la
interpretacion, de la lectura que hagas de lagdnadel hecho objetivo. Si es positiva,
desdramatizadora o de aceptacion de lo irremediablaos dafiara un suceso que para
muchos puede ser doloroso y grave. El problemaesstaue la valoracion del
acontecimiento en cuestion sea muy negativa, piteaees se desencadenaran
emociones del mismo signo y claramente catastasfisbomo el miedo, la amenaza, el
desamparo o la decepcidn, que sorociones contractivaBracticamente todas las
pérdidas, ya sea del amor, de la salud, del buerbrey del dinero, del poder, etc., nos
producen emociones contractivas.

Y por ultimo tenemos la repercusion somatica. las@ones negativas se somatizan y
las percibimos como sudoracion, mareos, dolor tieregjo, dificultades para respirar,
etc.

¢, Cémo salimos del atolladero del hecho adversmgsidace desgraciados y nos causa
dolor? Todo es cuestion de ver el supuesto confticlrama desde puntos de vista mas
positivos, reinterpretar el hecho que nos causar didd manera que encontremos en él
algo aprovechable. Como yo digo siempre, «ver todmeno que siempre esconde tras
aquello que a primera vista se nos presenta cogoogaive y negativo».

Veamos algunas estrategias para salir del atollader

En primer lugar, considerar otras formas de inttgory leer hechos problematicos,
tanto o mas que el que tu padeces. Para que llagaenviccion de que la manera en
gue interpretas y valoras el hecho desgraciado @sd realmente te causa dolor, es
necesario que constates cOmo ante situacionescpraente idénticas otras personas
mantienen actitudes completamente distintas y desatizadoras y a ellas no les
causan tanto dafo e incluso no les afecta en dabsolu

A continuacioén, frenar en seco tu mente calenttaigborta de un tajo la cadena de
pensamientos negativos que tu mente desarrollmiaral dramatizar sobre la situacion
preocupante, identificandose cada vez mas conRala. frenar la cascada de ideas
irracionales y negativas tienes que convertirtenero espectador de lo que sucede y no
considerarte parte del problema ni identificarte éb



Busca lo positivo de ese hecho problemético o dstmrEs indudable que en cualquier
adversidad hay una pérdida que nos produce dotola Niegues, no te resistas, no
luches contra esa verdad insoslayable, admitelndiulo hagas, te sentirds mejor y
empezaras a ver la parte positiva, lo bueno delalo malo, las experiencias,
beneficios y ensefianzas que este hecho dolorosiepueportarte para el futuro. En el
caso de nuestro buen hombre castigado por el desi@nsera muy atil cuando llegue
una nueva mujer a su vida ser mas realista y nar ¢dda su esperanza y felicidad en
unos hermosos 0jos y en un bello rostro. Deberdrasp que el tiempo y la
convivencia le demuestren la fuerza y la sincerdiadn amor verdadero: por las obras,
no pollas palabras y las promesas.

También hay que reinterpretar el pasado con aatiteital positiva y reafirmarte en la
idea de que hasta las mayores desgracias y he@d@sodaiorosos te reportaron algun
beneficio, alguna leccion practica que te ayudivia mejor. Aprende cdmo en buena
medida te curtio y forjo la adversidad. Tambiénedeisumir que la mayoria de las
cosas que padeciste en el pasado no fueron tablbesty draméticas como las sientes.
Piensa Hoy, Aqui y Ahora en cuales pueden serdosfitios y lecciones que te
reportara el hecho critico o doloroso que estasmilo.

Busca alternativas y soluciones practicas. No est@n de encontrar la solucion «10»,
sino de dar con una salida airosa que te aliviepetmita recuperarte. Amplia tu campo
de vision, escucha los consejos de quienes papara@ituaciones semejantes y, sobre
todo, serénate, date paz, tranquilidad y esperatpadando que siempre tras la
tempestad viene la calma, que todas las preguatentrespuesta y todos los
problemas encierran en si mismos la solucion, ouéusia te llegara cuando estés mas
relajado y con una mente mas positiva. Ayudatexafhando sobre los puntos con que
describia a las personas-esperanza.

Por ultimo, acepta lo irreversible, lo inevitadtegue no admite otra estrategia que la
simple aceptacion serena de algo que ya es y rdepiegar de ser, pero hazlo con
mente positiva, recordando que hasta lo inevitabteenriquece y nos ensefa a vivir.
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— Hecho adverso: pelicula que me monto.

— Valoracion positiva: desdramatizadora. Aceptaciéno inevitable.

— Valoracion negativa: desencadena emociones aaiatts y contractivas (miedo,
amenazas Yy decepcion).

— Aceptacion del hecho:

— ver el supuesto conflicto o adversidad desdewmagpde vista mas positivo.

— reinterpretar el hecho adverso encontrando algélaprovechable.

— pensar que, en situaciones semejantes, otram@srao se sienten tan agotadas.
— frenar la cascada de ideas irracionales y persdaod nefastos. Ello nos lleva a un
sentimiento de paz y serenidad, al permitirnoswasclo positivo del hecho pro-
blemético o doloroso. —Repercusion somatica: lasogznes negativas se somatizan
(sudoracién, mareos, dolor de estomago, etc.)

Los tres habitos que mas malogran tu vida

Se trata de automatismos mentales o costumbresechen hecho cronicas: el
victimismo, el «Jeremias» y el «rigor de las ddsalic.

El victimismo es tipico de quien no deja de atortaese, de hacerse la victima, de
flagelarse y lloriquear por las esquinas. Piengasguvida es un desastre y esta pagando
y expiando sus culpas, que Dios le ha castigad®olegha mirado un tuerto o que nacio
cenizo. El caso es que no cesa de quejarse y esngerte en rumiante de ideas y
sentimientos negativos. ¢ Como va a apagar el fdegos ideas negativas si es un
«pirdmano» compulsivo que con su victimismo no cksatizar el fuego del

desaliento?

El Jeremias es un quejica compulsivo que protestadb por sistema y no cae en la
cuenta de que el lamento y la queja debilitan,atgsm de energias e instalan al llorica
en la paralizacion, en el miedo y la desconfiamzaienismo, a la espera de que la
persona a quien se queja y cuenta sus desgracalvée La queja es paralizante,
deprimente, estresante y necia porque te eternighroblema y no te permite
encontrar salidas y alternativas.

El rigor de las desdichas es el que no cesa dérsspa si mismo que es un desastre, un
cenizo y el garbanzo negro que todos evitan. Sogue emplean frases como: «Qué
mala racha llevo», «todo me sale fatal», «razofatem profesor llamandome
calamidad»... Ante cualquier problema o dificultaw lugar de aceptar los hechos y
hacer lo que pueda para salir del atolladero, sa de envenenarse constantemente con
ideas y pensamientos toxicos que destruyen susima@ey sentimiento de

competencia.

En conclusion:

Cualquiera que se reconozca labrando su propiaat@agon estos habitos o
automatismos mentales, debera trabajar a fonds taddécnicas psicoldgicas de ayuda
gue aqui se ofrecen, como la reestructuracion tiegmiara emociones negativas como
la rabia, la culpa, la ira, el enfado, la verglieete

Cuando es el miedo la emocién que deseamos vesecdeben utilizar intervenciones
de exposicion para relatar los hechos y deserzsilske.

Y ante cualquier problema o situacion critica,de@iado es convertirse en mero
espectador de lo que le sucede. Recuerda questaraiecosa y otra bien distinta el
problema o drama que te preocupa.

En cuanto a la felicidad, apuntate siempre a veasb medio lleno.



— Larisa y el ejercicio ayudan porque generan Himds.

— Hacer el amor, comer de vez en cuando chocdiatejecir a los demas y amar
generan dopamina, la hormona del bienestar.

— Utilizar el sentido comun, y conocerse a uno neissiguiendo a SAcrates.

— Aceptar lo inevitable y amoldarse a lo que hayne aconseja Aristételes.

— Encajar las adversidades, buscar alternativa®snemblematicas y dolorosas,
activar la fuerza interior, como dirian san AgustiBuda.

capitiilo LLa sabiduria del saber escuchar
once VY el poder de la palabra




Todo hombre es discipulo de una palabra profunda.
VicTOR HUGO, novelista francés (1802-1885)

No podemos ni siquiera imaginar la cantidad delprols, sinsabores, disgustos,
contratiempos y desgracias que nos evitariamagp&ramos escuchar a los demas, si
no prejuzgaramos, si procuraramos entender lablpesiazones por las que nuestros
semejantes, en su Hoy, Aqui y Ahora, piensan, hablanten y actian de esta o de
aguella manera.

Saber escuchar de manera atenta, empatica, cogsindemostrando afecto y buena
disposicion nos reportaria incontables beneficetodo tipo, muchos momentos de
felicidad y de alegria y, sobre todo, nos libralacometer tantos errores por la
precipitacion, por los pensamientos distorsiongdoalla falta de paciencia para llegar
a entender por qué el otro piensa, habla o se atange una forma determinada. Por
eso me ha parecido necesario ofrecer al amabt# lestreflexiones que siguen, tanto
sobre la importancia de saber escuchar, como @ kablar, de cuidar lo que decimos
y como lo decimos.

Antes de continuar la lectura te pido que durantessuminutos traigas a tu memaoria uno
0 dos hechos muy desagradables en los que potbeo $ebido esperar y escuchar te
creaste graves problemas, causaste dolor. Heclegsuglieron evitarse si hubieras
tenido presente las siguientes reflexiones sobxedaucha inteligente y préctica».

—Escucha atenta, porque nos sentimos respetadpagezidos cuando nuestro
interlocutor se interesa por lo que decimos, daosi@entender que le importamos
como personas. Asi nosotros debemos mostrar quateassan sus argumentos. La
escucha atenta predispone favorablemente al aisohace caerle mejor y que se sienta
movido a mostrar también respeto y atencion argsnaentos que podamos aportar. La
atencion demuestra distincién en quien atiende gatiegoria y valor a quien tenemos
delante y nos habla.

—Escucha empadtica, lo cual significa ponernos dmgalr del otro y tratar de ver las
cosas desde su punto de vista y hasta desde suisstancias, sus problemas y su
caracter. Si pretendemos ser mas justos y objetivasprescindible conocer en
profundidad las razones que pueden mover al giemnaar, sentir y obrar como lo hace.
Sin empatia y serenidad, esto es imposible. Adelaméspatia, si es sincera y clara,
facilita y dulcifica las formas y la buena comumican.

| Para saber hablar es preciso saber escucRauTARCO |

— Escucha demostrando interés con los gestos,itadas, la complicidad, la sonrisa,
etc. Que nuestro interlocutor sepa que nos interess argumentos, la forma de
exponerlos, su actitud y hasta su simpatia. Cagtg#iggento con la cabeza, cada gesto
de admiracion, sorpresa o duda arqueando lasys@wiendo porque afirmamos o
dudamos con nuestra mirada picara, motiva al otrdeynas le predispone a interesarse
gratamente por lo que podamos decirle. Sabe qustrasdormas seran respetuosas y
benévolas.

— Escucha de manera afectuosa, célida, cercanadédtensiones, de gestos de
rechazo, de miradas frias y desafiantes. Recordguoese consigue mas con una gota
de miel que con un barril de hiel. Nuestro inteutoc se sentird impulsado a ser mas
sincero y comprensivo si le facilitamos las cosas jgjue se encuentre comodo, atendi-
do, valorado y tratado de manera calida y cercana.



—Escucha de manera constructiva, positiva, corraspa, dando a entender con
nuestra actitud que deseamos y esperamos lo n@gnpestro interlocutor, que pre-
tendemos que salga bien parado del asunto quetiataunque tengamos distintos
puntos de vista. Hay que dejar bien claro que osa es el respeto, la admiracion y
consideracion que nos merece el oponente, y aradistinta, las cuestiones sobre las
que todavia no hemos llegado a ponernos de acuerdo.

—Escucha generosamente, lo que significa teneepte! principio «gano-ganas», s
decir, no permitir que el contrario se marche 3o de razon, sin un trozo de la tarta.
Hay que ser elegantes y delicados hasta el purdadrdéir que en algo no hemos
estado a la altura o que pudimos mejorar las foretasJamas dejemos tirado en tierra,
frustrado y vencido al contrincante. El cuadrd_de lanzagle Velazquez preside mi
despacho por algo: el acuerdo amistoso entre wsalttendientes me recuerda que
nadie debe marcharse de mi lado sin su parte de,rain algo bueno que guardar para
si, incluso tras una acalorada discusion o disputa.

— Escucha de manera eficaz, es decir, siendo cigpsagerir y hasta de ofrecer
alternativas, soluciones y salidas airosas al adgontrAparte del bien que le hacemos al
otro, es importante la tranquilidad y la paz qus reporta saber que esta bien, que no
ha quedado herido por nuestras palabras, que Im@ Igsentido su autoestima y que en
préximas ocasiones tendra claro que los argumegmaEones seran valoradas y
respetadas como €l merece.

| No hay espejo que mejor refleje la imagen del hengjoie sus palabrakuis VIVES |

Las palabras

«Hablame como si de tus palabras dependiera roidadl y la tuya.» Si la escucha,
como acabamos de ver, es muy importante, ¢ qué psddeair de las palabras? Con las
palabras se puede casi todo, para bien y pard_mphlabra construye o destruye,
alienta o deprime, calma o exaspera, activa el anmande en el desamor. Hablemos
siempre como si de las palabras que vamos a priamwliependiera nuestra propia
felicidad y la de la persona con la que estamos.

Puesto que hablamos casi tanto como respiramase $& ocurrido la idea de asignar
un significado, un contenido positivo, a cada uadod doce numeros (horas) del reloj
gue llevamos en la mufieca. Debe servirnos comeerggepositivo para recordar a
cualquier hora del dia que con nuestras palabmesnpas hacer mucho bien, pero
también mucho mal.

Asociacion de las palabras con las horas:

1 = Yo: soy unico e irrepetible. «Yo soy mi propelabra.»

2 =Tu: el otro, el projimo que necesita de misipas de reconocimiento y aliento.
3 = Nosotros: las palabras trascienden al yot§y glson un bien universal para el
nosotros. Por eso el 3 nos habla de cémo debemsstras palabras para que se
conviertan en un bien para todos.

4 = Lugar: momento en que pronunciamos las padahmasociamos a la cantidad y
calidad de las palabras y el lugar en que nos éraroas.

5 = ¢Cbmo hacerlo? Con los 5 sentidos.

6 =Irmas alla y utilizar el plus de un sextotaimnal hablar.

7 - EI 7 tiene forma de bastdn y de espada, por Idajasocio con personas que
apalean o hieren con sus palabras.



8 = Infinito. Es similar al simbolo matematico ddinito si lo colocamos

horizontalmented®). Nos habla de las infinitas posibilidades depalabras.

9 = Lazo o gancho de salvacidén que se ofrece aqueieesita de las palabras positivas.
10 = Palabras «10»: sobresalientes, las mas mtasunconstructivas.

11 = Dos puiales afilados: como determinadas pdajue hieren y enferman.

12 = Elfinal: las consecuencias, los efectos @m0 positivos para quien pronuncia
las palabras.

Espero que el amable lector haya entendido la@s6ai entre cada nimero y las
palabras correspondientes. Veadmoslo ahora de uneraneas clara y practica, para
que a cualquier hora en que tengamos que habladesnos el bien o el mal que
podemos causar.

1. Tu palabra eres tu. Tus palabras son la imageintismo, de lo que piensas,
sientes y haces. Tus palabras hablan de ti, teadelfienes que procurar dar lo
mejor de ti, sobre todo en las situaciones masasity problematicas. No
olvides que te conviertes en alguna medida endodiges. Sé prudente y sopesa
las consecuencias de tus afirmaciones.

2. El otro necesita tus palabras. No eres una islaswen sociedad y
constantemente te comunicas con familiares y anggesecesitan tus palabras
de aliento. Recuerda que las palabras pueden ¢osgam medicina del animo
enfermo. Proporcionan gran paz interior si concareimbn nuestra-vida y no
debemos olvidar que el otro nos siente y nos vird@que decimos y cémo lo
decimos.

3. Los demas, no solamente nuestros familiares y anigresitan de nuestra
palabra. Es estupendo que con la palabra trascedren de su contenido a
nuestros semejantes. Por eso en este punto laasensaber como deben ser
nuestras palabras para hacer el bien, para caseeetiLui bien social. Deben
ser amables y corteses, respetuosas y justas.gi®e@ue sirvan para tender
puentes, nunca para levantar muros. Siempre pastraw, nunca para destruir
nada en otro ser humano.

4. Ellugary el momento en que hablamos y la cantidealidad de nuestras
palabras también son importantes. No puedes praocop tus palabras a un
hombre o a una mujer en el dia de su boda o cdarat@mban de diagnosticar
una grave enfermedad. En consecuencia, las palddioas ser pocas, de calidad
y dichas en el momento y lugar adecuados y cuandstio interlocutor se
muestre mas receptivo. Con autocontrol, claridadigno sereno.

5. Poniendo los cinco sentidos o, lo que es lo mismando palabras bien
pensadas y masticadas, porque asi el interloagatifjiere mejor y alimentan
en la misma medida a quien las escucha y a qusgoréeuncia.

6. Aportemos el plus de un sexto sentido al hablajoM® nuestras palabras van
cargadas de sabiduria y son tan comprensiblescillasrgue no necesitan
explicaciones y todos las entienden.



El sexto sentido nos lleva a pensar que lo ver@adente importante es llegar a
la mente y al corazon del interlocutor por la clad y extrema sencillez de
nuestro discurso.

7. Hay palabras que siempre se emplean como bastGpalea o espada que
hiere con su filo. Me estoy refiriendo a las padadtenas de odio y de rencor,
que en las guerras estallan antes que las bormdratag disputas y trifulcas
entre familiares y amigos hieren con su filo mas goa espada y golpean el
alma con mas contundencia que un bastén de hiesrevidente que todas estas
palabras pronunciadas desde el odio matan o hpereigual al ofensor y al
ofendido y deben desaparecer de nuestro dicciodara felicidad y del bien.

8. Las palabras ofrecen infinitas posibilidades sims®petuosas, sinceras,
comedidas y afables. Si las pronunciamos despuésalescucha atenta, son la
mejor carta de presentacion y de recomendaciommg@sleficaz y contundente
argumento para una valoracion altamente positivguden las pronuncia.

9. Pueden convertirse en tabla de salvacion parampeEssemerosas, inseguras, con
baja autoestima y con gran soledad y vacias elmsy ai son palabras alegres,
alentadoras, positivas y llenas de esperanza, eqrgeden lograr el milagro de
levantar el animo, generar actitudes esperanzpdts)ciar el sistema
inmunologico e impulsar a una accion eficaz... pakabras que salvan.

10.Hay palabras «10» (sobresalientes), que son laproasdas, constructivas,
cargadas de contenido, titiles y provechosas bé#las que merecerian ser
esculpidas o rotuladas en un lugar visible paraesmrdadas, repetidas y
meditadas con frecuencia.

11.Algunas palabras se clavan como pufiales, y seffil@nenado es mas letal que
el cianuro. Por todo ello, cuidado con esas patatpue humillan, deprimen,
enferman, cercenan la autoestima, matan el alreaclagan como pufiales
envenenados por el odio y los deseos de venganega@as salgan de tus
labios palabras destructivas y asesinas, ni tampexuitas que tus oidos las
escuchen de otros labios. Recurre siempre a paldbraliento, comprension,
buen entendimiento, respeto y amor. Son las Ggigagarantizan de por vida,
antes o después, resultados gratificantes y setsi@s.

12.Por ultimo, debes tener en cuenta que tus palabagre tendran unas
consecuencias. La experiencia de la vida me aatarizafirmarme en la
conviccion de que los efectos positivos o negatil®auestras palabras, mas
pronto o0 mas tarde, vuelven a quien las pronuraié bien o para mal, para su
felicidad o para su desgracia. Por eso se nogartsisto en la idea de que es
muy conveniente pensarse bien las cosas antedblde.ha
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Formas, actitudes y palabras positivas

Toda frase que comienza con un NO, por positivapgeela parecer, se convierte en
negativa y nos transmite la imposibilidad de lodgpague pretendemos. Asi, por
ejemplo, si una persona que desea adelgazar $e cepstantemente a si misma « jno
quiero engordar!, jno quiero engordar! », lo queipe su subconsciente y lo que
realmente retiene es « jquiero engordar! », poetjao» queda sin efecto, en la som-
bra.

Veamos a continuacién algunos ejemplos claros iheda® positivas de expresarnos que
nos impulsaran a lograr aquello que nos proponepurgue con nuestras propias
expresiones programamos nuestro cerebro a veselmadio lleno en lugar de medio
vacio.

FORMAS POSITIVAS FORMAS NEGATIVAS

— Quiero dejar de fumar.

— Deseo adelgazar.

— Quiero tener dinero.

— Deseo tomar la decisién correcta.

— No quiero fumar.

— No quiero engordar.

— No quiero ser pobre.

— No quiero equivocarme.

— Deseo vivir. — No quiero morir.
— Te perjudica compararte con los — No debes compararte con nadie.
demas. (Texto negativo tachado por el autor)

Veamos también ciertas formas, actitudes y palgiwsaisivas o negativas en la
educacioén de los hijos:

positivas negativas

— Debes portarte bien y quedarte e
tu sitio.

— Puedes atender méas y mejor.

— Deja la silla como esta.

— Podras encontrar amigos mejores.

— Sé que llegaras a la hora convenida.

n--No te muevas ni toques nada.
--No te distraigas tanto.
--No muevas mas la silla.
--No me gustan tus amigos.
--No vuelvas tarde a casa.
(Texto negativo tachado por el autor)

Y del mismo modo en la terapia y en el trato candacientes. Supongamos que un
estudiante inseguro y con baja autoestima me di@ngo miedo a no aprobar». De
poco le servird que yo le diga: «No tengas miedospenders», porque mi respuesta
cargada de negativismo le afirmara en sus miedalsayde confianza en sus

capacidades. Lo correcto y reconfortante, ademasiiddivo y alentador, seria decirle:
«Sé que puedes superar todas las dificultadesgnoentara ensefiarte algunas

habilidades y estrategias que te ayudaran a legtapendos resultados escolares. Con

toda seguridad, aprobaras».




capitulo La esperanza como
doce  actitud positiva




Es maravilloso el poder del que nunca desespRrees PAYOT . pedagogo francés
(1859-1940)

¢,Cudles son los beneficios y las bondades de ¢aagsga como virtud y como valor
humano?

Por si misma, la esperanza ya es felicidad enfdantza, disfrute que se barrunta
cercano y con garantias. Ademas, es el mejor mégicalma. Una «persona-
esperanza» decide y actla; hace lo que debe, lle goaviene.

La esperanza es el amigo que nunca abandona,equprsisabe estar ahi, hasta en los
peores momentos, y nunca nos da la espalda. Usangeesperanza confia en si misma
y en sus posibilidades, y en lugar de arrugarselastproblemas, se crece, ensaya
estrategias y hace lo que teme.

La esperanza es la misma vida. Bien dijo Tedcu® mientras hay vida hay esperanza.
Vivir es ser y hacer, pero también esperar que nafaa un hoy de plenitud. Por eso
esperar también es vivir. Una persona-esperangsa nigrra en si misma: sale con los
brazos y el corazon abiertos hacia los demas,egoenhpletan y realizan. Por eso es
abierta, comunicativa, cercana y dialogante.

La esperanza vive plenamente el Hoy, Aqui y Ahelaléh a dia, pero anticipando lo
mejor para el futuro. No espera esperando, sinendo con ilusién, nonuriendopor
aquello que tarda en llegar o no llegara nunca.pdnsona-esperanza tiene las metas
claras, sabe muy bien el rumbo que debe tomardsuywino dispersa ni sus energias ni
pierde su tiempo en lamentos. Sabe addnde va ggleeque pretende.

La esperanza es por lo que vivimos. No esperaroes.fesperamos hacer el bien,
esperamos que el futuro se enriquezca con losreefig beneficios del presente.
Esperar es ser hoy, pero también disfrutar sabignd®eremos mafnana. Una persona-
esperanza aprende a convertir su trabajo, profesditio en una tarea agradable,
reconfortante y gratificante. Convierte la vocadgdnvacacion, en disfrute.

La esperanza es condicion para la accion y pasfeerzo. En la medida en que
aumentan las posibilidades de lograr un objetivsamtimos impulsados y motivados
a pasar a una accion mas intensa y eficaz, y ratiesenos los esfuerzos y sacrificios.
Una persona-esperanza ejercita cada dia la safiigdad de aprender no sélo de las
propias experiencias, sino de los logros y expeirdsde los demas.

La esperanza esta en ti, tU eres esperanza. Lasdks circunstancias, el entorno
pueden ser mas 0 menos propicios, pero es tu paopiad, la forma en que vives el
Hoy, Aqui y Ahora de tu presente, la que sembrardl enafiana inmediato la fértil
semilla del presente continuo que transforma eldmognafiana y el mafiana en un
nuevo hoy, y asi... para siempre. Bien decia Tevertodas mis esperanzas estan en
mi». Una persona-esperanza sigue un rumbo, tierdeah sabe por qué y para qué se
esfuerza y trabaja. Toda su vida se centra en iqu@y para qué que tiene verdadero
sentido.

La esperanza es el premio que obtiene quien ecaiffa y a ella se aferra. Al final, de
tanto creer en lo que se espera, la propia esgesanziente incapaz de defraudar a
quien pone todos los medios a su alcance. Hay agganuna fuerza, una energia capaz
de convertir en realidad los deseos secundadom@mtion inteligente y la tenacidad
incansable. Y el que persiste gana. Una persorexa¥a, Si por algo se caracteriza, es
por su entusiasmo y por una permanente ilusiénregidta contagiosa y con un tono
psicofisico muy alto.



La esperanza sabe de la vida, y debe recorrer laslasterias y venas del espiritu. Es
bueno y conveniente tener a mano distintas y vasiadperanzas: «No sujetar nuestra
nave con una sola ancla, ni nuestra vida con uasesperanza», aconseja Epicteto.
Una persona-esperanza es un bien para los suyassysaamigos y para todos. Es un
bien social.

La esperanza hace posible que el invierno se cadawa primavera, la noche en dia, el
llanto en risa, que tras la tormenta brille el gdtas la pena y la tristeza nos visiten la
alegria y las ganas de vivir. Una persona-espemampaiede defraudar, se representa a
si misma y practica la autenticidad y la honradez.

La esperanza se alia con la paciencia y sabeetiapai al tiempo, hasta conseguir el
milagro de lograr por si misma que el pobre set&ieco, o que sin ella el rico se
considere el mas pobre de los pobres. Una perspaasza utiliza como recursos la
paciencia, la calma y el sentido del humor.

Por paraddjico que parezca, hasta la desesperarszabsoluta puede convertirse en
esperanza, porque quien ya no tiene esperanzaptartipne el miedo que produce la
desesperanza. Se queda en lo que es, viviéndolampénte aqui y ahora. ¢ Por qué
preocuparse del futuro si no hay futuro? Una perssperanza es tan positiva como
para ser capaz de espetar cuando le atenaza pdeseza, porque le queda el milagro,
y no pocas veces los milagros aparecen en el vitistante y contra todo pronaostico.



soe | Tiempo de vivir
trece ' (autoterapia unificadora)




El tiempo es la sustancia de la que estoy hedbRGE L UIs BORGES, escritor argentino
(1899-1986)

Querido y paciente lector, todas las reflexionesrysideraciones que tu y yo nos
venimos haciendo desde la primera pagina pared@rantes, saludables, aconsejables,
suenan bien. En alguna medida nos han despermdanas de vivir plenamente y de

no permitir que las circunstancias adversas, Lesopas que nos rodean y hasta las
emociones negativas del pasado nos malogren eseAjoiy Ahora de cada nuevo dia
de nuestra existencia.

La pregunta es: ¢ qué podemos hacer si nuestra menjeega una mala pasada y no
cesa de traer a nuestra memoria recuerdos, emegi@entimientos del pasado que nos
inquietan y perturban? ¢ Qué hacer si sentimos ppaotn y nos angustia un futuro
gue sospechamos puede ser critico y poco agraddhbief?es estrategias que ya hemos
aprendido muy bien. Una es la reestructuracionit@gnel descubrir que la pelicula
gue nos habiamos montado sobre tal situacion, me@acontecimiento no se ajusta a
la realidad, sino que la habiamos distorsionad@ €xtrategia es convertirnos en
espectadores frios de lo que sentimos y padeceamompitir juicios, como notarios

gue levantamos acta de la situacion. Pronto ngarkela tranquilidad al comprobar que
los problemas que nos acucian y los temores y @mesinegativas que nos afligen son
una cosa y otra bien distinta somos nosotros. Erasdespegarnos del problema, de la
afliccion, de la emocion negativa y sentirnos hyfeera de sus garras. Esto es lo
fundamental y lo que permite una rapida y eficanperacion emocional y psicologica.
La tercera estrategia consiste en, desde el peegaatestamos viviendo y en el que nos
sentimos afectados por las emociones negativgsadatio o del futuro, hacer un corte,
una parada brusca en la cadena de pensamientogaap®negativas, sacando todas las
reservas fisicas y psiquicas de que disponemosignds a nosotros mismos en tono
imperativo: jCambio de chip! jCambio de emocionH@RA! Y sin pensarlo dos

veces y con los ojos entornados, recordar emocipeertimientos verdaderamente
g0z0so0s Y positivos de nuestro pasado. Por ejemglallar la felicidad que irradiabais
tu y los tuyos el dia de tu boda; como ibas ve&tidmdmo iban tus familiares y
amigos.... Se trata de centrar la atencion en itdscon fidelidad todos los aspectos
qgue rodearon aquel momento. Cuanto mas detall@snsg mas concentremos la mente
en lo que sentimos de forma gozosa en ese pasaddehz haremos el Hoy, Aqui y
Ahora que estamos viviendo.

El Ahora doloroso, negativo, destructivo, cargadg@dnsamientos derrotistas y
pesimistas puede ser desplazado, empujado, retimdaestra mente y sustituido por
pensamientos y emociones positivas durante untantes, incluso durante un buen
rato. Pero si no tenemos algo firme, seguro y nosjtipo para afianzarnos y que nos
devuelva la confianza, la calma interior y la ceatde que somos mucho mas que lo
gue podamos sentir o pensar, los pensamientogiyngamos derrotistas volveran de
nuevo.

El tiempo es la imagen movil de la eternidad inmovil. PLATON \

¢, Cémo y en qué refugiarse para que los pensamigistossionados, el estrés
anticipatorio, el ponernos en lo peor y las emaesamegativas dejen de importunarnos
y daflarnos? Hace algunos afios empecé a entrensupacientes, aquejados de
emociones muy negativas, dando un significado nesitigo, constructivo y
gratificante a cada una de las veinticuatro horas.



Es una ampliacién del reloj que hemos podido veragiitulos precedentes. Yo les

digo: a cualquier hora del dia o de la noche entgseentas angustiado, preocupado o
muy asustado, mira tu reloj y te dira la hora qgiereese momento. Tu refugio, ni
medicina, tu lugar seguro va a ser simplementerg@aegoensar sobre el significado que
tiene paratiel 1 o el 50 el 12. Centras tu pemsiato en lo que simboliza para ti cada
namero (hora) del 1 al 24, te entrenas un pocoynes cuantos dias, una vez hayas
asociado cada hora a su simbolismo positivo y tltesasite tal y como te lo ofrezco a
continuacion, te sera muy facil deshacerte derfaxc®nes negativas y pensamientos
destructivos agarrandote con fuerza al positiviseeonfortante que te ofrece cada una
de las veinticuatro horas de cualquier Hoy y sed fuere elAqui.

Mi pasatiempo favorito es dejar pasar el tiempo,
tener tiempo, tomarme mi tiempo, perder el tiempo,
vivir a contratiempo.

FRANCOISE SAGAN

Ahora comprenderas por qué he llamado a este tafiftal «Tiempo de vivir» o
autoterapia unificadora, porque eres tu solo tpiprterapeuta, meédico y psicologo de
ti mismo. Nadie mejor que ta para tratarte de tlerttias de la manera mas humana,
acogedora y a la vez cientifica. jHoy!, jAqui! yhgka! te cuidas, te proteges, te
quieres, te valoras, te das paz y te curas laddsede la mente y del alma.

El tiempo es como un rio que forma los acontecitognMARCO AURELIO \

Si te encuentras mal, mira la hora en tu reloje Estel significado reconfortante,
equilibrador y positivo que yo he dado a cada wnkasl veinticuatro horas, pero tu
puedes afadir nuevos significados que te motiven.

La unidad es la variedad, y la variedad en la unids la ley suprema del universo.
| SAAC NEWTON

El reloj de las veinticuatro horas

Hora 1: Yo —

El 1 lo asocio conmigo mismo con la palabra «yaw, @s monosilaba. También tiene
que ver con otras palabras, también monosilabas;upipsamente guardan un
significado pleno y son la sintesis de todo o dehras cosas: ser, Dios, bien, hoy, sol,
luz, fe, mas, fin (el porqué de la existencia).

Si reflexiono sobre la frase de Newton al referassta ley suprema del Universo, «la
variedad en la unidad», no rengo mas remedio gereetela cuenta de mi insignifi-
cancia, pero también de mi grandeza. Puedo empeezaglacionar y conectar mi yo
pequefio e insignificante con esas otras palalanahién monosilabicas y que pueden
llenarme por completo. Mi yo con el SER, mi seispeal, fragil, humano, voluble,
hasta con miserias humanas, en interaccion coBR] &n esa energia del Universo.



El amable e inteligente lector, agobiado por pemsatos distorsionados y emociones
destructivas, no tiene que hacer otra cosa que Bliraloj de su mufieca y empezar a
hacer conexiones e interacciones, todas reconteggvivificadoras, con el resto de
las palabras llenas de contenido y de grandezaaPuos la palabra «luz». La nece-
sidad de ser «luz» por donde vayas, de iluminas @émas desde tu profesion, tu
dedicacion a los demas, de hacer el «bien», dens&s>...

Otra reflexién de profundo contenido y que puedeaday a sentirte en plenitud pasa por
caer en la cuenta de que no hay nadie igual qugEré8.Unico, irrepetible, como una
pieza unica. No debes compararte con nadie poeguratavilla que encierras tiene su
valor en eso, en que eres distinto. Es estupenelo@aya nadie exactamente igual
que tu y, al mismo tiempo, que te percates de quese gran tapiz que formamos todos
los seres de la creacion tu eres como una peqebiigahcon tu propia belleza y
colorido. ¢ Por qué te deprimes e infravaloras? gé®permites que aniden en tu mente
esos pensamientos destructivos si sabes que guesragspecial y Unico a pesar de tus
debilidades, carencias y miserias?

Otro pensamiento reconfortante es que seas cotsderta inmensa e incontenible
fuerza del yo en permanente realizacion. Es algosguefiere a la busqueda de la
propia identidad, por una parte, y por otra, agdlan@anente autorrealizacion que reporta
el poder abrirnos al otro, salir hacia é€l, llegatiaese semejante con el que nos
topamos cada dia y al que podemos enriquecer,ib@ngfhasta curar y alentar con
nuestras palabras y buenas acciones. Pero dejatogsaga el nUmero 2, que simboliza
el td.

Si deseo todavia pensar en algo no menos alentgmofundo, puedo reflexionar sobre
el término «més». En el proceso inacabable de comas en personas, lo fundamental
para ser mas esta erfieli (irse haciendo, construyendo y perfeccionando déa

En definitiva, el proceso de maduracioén difiereqpdel que lleva a ser feliz y disfrutar,
centrando mis pensamientos y sentimientos en elaAtharante las veinticuatro horas
de cada dia. Ser yo mismo de la hora 1 a la hoess 24 proyecto real y tangible de todo
ser humano. Ese proceso de cada Hoy termina dwrda24 y se inicia de manera
automatica en el amanecer de cada nuevo dia qeeasibs cuando las manecillas del
reloj marcan la una.

Amar es encontrar en la felicidad del otro la padpiicidad.G. W. LEIBNIZ




Hora 2: TU -

El 2 se asocia con el otro. De manera natural, cammoales sociales que somos,
necesitamos sentir cercano al «tl», que puede ssp@so, la esposa, el hermano, el
amigo... Nadie puede llegar a ser plenamente usmmsi no es a través del otro.
Cuando tengas problemas, dificultades y emocioegativas y tu reloj marque las dos,
refugiate en el significado que le damos a esteendm en su profundo contenido.

Dos son tus hemisferios cerebrales, tus ojosatisd, tus manos, tus piernas, tus
orejas, tus ovarios, tus testiculos... Para ctateadena de pensamientos y sentimientos
negativos, mira tu reloj y, si marca las dos, yadas empezar tu autoterapia
reconfortante reflexionando sobre lo que simbgfisggnifica para ti este numero. Todo
el bien que haces al otro (al ti) se vuelve de dhate hacia ti, pero multiplicado,
enriguecido. También todo el mal que haces altetto haces a ti mismo y te
empobrece, limita y descarga de energias.

Piensa durante unos instantes en cuales son losnpédantes «tl» en tu vida, esos
familiares y seres mas cercanos como tu conyugdiijies o tus amigos. Valora en qué
medida la relacién e interaccion con cada unolde & esté favoreciendo,
beneficiando o perjudicando y en qué medida puetagsrar esa relacion y
convivencia. ¢, Qué puedes hacer para potenciarla?

Si deseas enriquecerte mas y llenar de contenigi@sénte, el ahora preocupante e
inundarlo de pensamientos positivos y de esperémzageriria reflexionar sobre varias
palabras bisilabas de significado pleno y que airtesis de todo o de muchas cosas:
amor, bondad, verdad, valor, vida, gozo, saludjqervivir, salvar, sentir, saldar,
calmar.

Como ejemplo, voy a coger al azar una o dos ds pslabras. Empiezo por «salud».
La salud del cuerpo, en alguna medida, condiciarsalud del alma y de la mente. El
cuerpo es el espacio en el que vivimos, por loogigarlo es fundamental: la
alimentacion, el ejercicio fisico, evitar sustasai@civas y excesos, etc. ¢ COmo cuidas
tu cuerpo? ¢ En qué medida la salud fisica te agwildar? Asi puedes continuar
haciéndote incontables reflexiones autorreforzangassitivas.

Otra palabra que se me ocurre para reflexionapesgién». Imaginate el bien que te
hara perdonarte tantas cosas a ti mismo y perdoloardemas. El perdon siempre
libera y te hace grande de espiritu. Sélo las aljreasdes y generosas, que ademas son
humildes, son capaces de perdonar y de pedir perdén



Acuérdate de quienes te perdonaron a lo largo digléuy tuvieron la delicadeza de
hacerte sentir mejor contigo mismo. De la mismaeararacuérdate de cuantas veces y
a quién perdonaste a lo largo de tu vida y consem¢iste de bien y de liberado al
hacerlo.

Recuerda que cuanto mayor sea el detalle y laz&gde los datos que vayas relatando y
repasando mentalmente, mas liberaras tu menteeds idacionales y de pensamientos
y emociones negativas. La hora 2 sera para ti seemprefugio seguro ante los
embates de la vida. En ella tienes cuanto necgstaselevar tu autoestima, calmarte y
darte seguridad y amor a ti mismo.

Es necesario que vivas para los demas si quierggera ti. SENECA |

Hora 3: Nosotros

Yo (1) + tu (2). Es la formula de la interaccionaosa y fecunda. Al unir dos cuerpos
y sus almas, al conectar sus energias y sumanaas$ y orientarlas
convenientemente, hacemos posible la palabraatsesiknosotros»: padre + madre >
hijo (s) = familia.

¢, Quiénes estan representados en ese nosotrogjdri#@decuada conjuncion e
interaccion del yo con el ta? En primer lugar, cdmemos visto, la familia y los seres
queridos. En segundo lugar estarian los AMIGOSrgqmas cercanas, los compafieros
de trabajo, los vecinos y demas conciudadanos aiemes mantenemos casi a diario
una relacion fluida y cordial. En tercer lugarnesotros estaria referido a la propia
sociedad de nuestro tiempo en la que nos integrabuasdo miremos a nuestro reloj y
marque las tres, de inmediato recordaremos elfsigdo que tiene esta palabra
trisilaba.

Es facil ahuyentar ideas y pensamientos derrotideasoledad y de pena si centramos
nuestros pensamientos y sentimientos en esta pakbplena, acogedora, productiva y
amorosa. Puedes empezar, si estas casado o ex paegjes recordar todos aquellos
buenos momentos en que «yo + tU», en mutua iniéraamorosa, dieron estupendos
frutos no sélo en el amor, sino en la convivenc#ificante y mutuamente
enriguecedora.

iQué importante es la palabra «nosotros»! Nosataeanemoria reuniones, acuerdos,
momentos gozosos en los que se comparten tant@s aw®o experiencias, recuerdos y
dias felices. El nosotros nos recuerda aquel dgpuercogimos el coche y compramos
unos bocadillos, recogimos a los nifios a la salelaolegio y nos fuimos al campo a
disfrutar de la naturaleza en pleno bosque, raspisaa pleno pulmoén y dormimos en
una preciosa y acogedora casa solariega... Eranso$ros, sencillamente viviendo,
disfrutando del amor compartido entre los espodos fijos fruto de ese amor.




El término «nosotros» puede también traernos aelaania ese otro dia de nuestra
existencia cuando alguien demasiado maltratadtapada busco nuestro hombro para
llorar sus penas o nos pidié una ayuda economicka siual le habria sido
practicamente imposible salir adelante. Entoncespgocatamos de que vivir para los
demds, de vez en cuando, es una forma inteligegg@grosa de vivir para uno mismo.
Si la cadena de pensamientos y sentimientos praategy derrotistas sigue en tu
mente sin romperse, no te inquietes y haz lo pegibt hacer acopio de algunas
experiencias de tu pasado verdaderamente gozaggasficantes: cuando alguien te
tratd muy bien, te alab6 en publico o reconocianeésitos y esfuerzo. Alguien, en
compafia de otras buenas personas, te hizo salerhdce acogida del nosotros. Ya
no estabas solo para enfrentarte a los probleradesomiedos inquietantes porque la
capa suave y reconfortante del «nosotros estanmbigjos te proporcionaba una gran
seguridad y te resguardaba del frio helador deléalad.

Si te apetece seguir reflexionando sobre el prafuighificado del término «nosotros»,
una buena idea es procurar establecer relaciors@s/pe, enriqguecedoras y
constructivas con otras palabras trisilabas quedgnauna relacion mas o menos directa
con el nosotros a que venimos refiriendonos y témbon la familia: respeto,

compartir, amistad, bendecir, voluntad, trabajampasién, comprension y humildad.

El inteligente y amable lector puede aportar gbaabras trisilabas con las que sea
posible establecer multiples conexiones con labpalanosotros». Como siempre, yo
voy a trabajar brevemente con un par de palabmasd® de ejemplo, como pueden ser
«respeto» y «comprension».

El respeto al otro es esencial. En la conviverstrarespeto entre las varias personas
gue conforman el nosotros no se puede dar un Ppasgo.se convierte en conflicto y
problema. El respeto propicia y hace posible lagm@msion, que ademas de empatia es
respeto y consideracion.

Se me ocurre que el ejercicio mental de conexipossivas e interactivas, si al lector
le apetece, podria dar para mucho formando unamedla palabra clave que
simboliza cada hora y establecer multiples intezg@mes y relaciones con las otras
palabras también trisilabas (en este caso) cajulguardan relacién. Este esquema
valdra para las veinticuatro horas, cada una cpalkbra clave que simboliza a las dis-
tintas horas y en interaccion con las demas.
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Yo soy yo y mi circunstancia, y si no la salvola,gho me salvo yalosé
Ortega y Gasset
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Hora 4: Circunstancia
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Por pura logica, el ser humano (yo) necesita r@aiez perfeccionarse y fundirse con un
(t0), y de esa union surge el (nosotros). Hastatago perfecto, pero en eeri, en

ese hacerse dia a dia, no podemos olvidamos diedasstancias. Comprendera el
amable lector que la hora 4 la haya asociado darnpaabra que sintetiza todo aquello
gue nos rodea y con lo que inter-accionamos erog] Aqui y Ahora del dia a dia.



Es verdad que yo no existo sin mis circunstangias.también forman parte de mi vida
y determinan mis afectos, mis pensamientos y m@cames, pero las circunstancias,
como pudimos ver al estudiar la formula de la fefid, apenas tienen efecto sobre la
felicidad. Deciamos que aunque estuviera en nigasiaaos rodearnos de las
circunstancias externas mas favorables (dinerodsalvel de estudios, etc.), éstas no
supondrian mas alla de un 10 por ciento de canmbimuestros niveles de felicidad. Lo
bueno es que contamos con circunstancias intetgdejerminan la diferencia y que
son mas facilmente controlables de manera volunti@s emociones positivas.

Si miro el reloj y son las cuatro, centraré mi neegrt considerar que lo que me sucede,
lo que me aflige, no es sino algo puntual y cirtamsial en mi vida, y que en el peor de
los casos las circunstancias no supondrian madeallé 10 por ciento de cambio en los
niveles de mi felicidad. En consecuencia, lo imgaie¢ es no conceder la menor
importancia a situaciones que no puedo controtaber que lo mejor que tengo para
afrontar situaciones negativas es contrarrestadasina actitud claramente positiva.
Ver el vaso medio lleno en lugar de medio vaciageh una limonada con los limones
que la vida me vaya dando.

medio lleno
medio vacio

Es verdad que yo soy yo y mi circunstancia, conga blijo Ortega y Gasset, pero para
salvar determinadas circunstancias adversas caentdos valiosos colaboradores que
siempre estan a mi servicio: el primero es el mrgentido comuan, que me dice que lo
circunstancial no es permanente, sino que pasaasea, no se queda. Ademas,
siempre detras de la tempestad viene la calma yadhe sigue el dia. El otro valioso
colaborador es mi propia actitud de esperanzagnmsgmiento positivo que me ayudara
a descubrir lo bueno y valioso en todo lo malo jpueda sucederme, porque siempre es
posible sacar de los males bienes. Ademas, selsduaren las circunstancias,
dispongo de unas cuantas palabras reconfortami@ggdas de contenido, también de
cuatro silabas y que pueden contribuir a saber jar@ecbien, sean cuales fueren las
circunstancias que me toquen vivir en un momenterohénado. Estas palabras son:
empatia, sinceridad, circunspeccion, disciplimatosiia, valentia, esperanza y armonia.
Se trata de poner en relacion directa la circuostaadversa por la que esté pasando
con la palabra o palabras cuyo significado y cadtepuedan ser mas revitalizadores y
constructivos. Imaginemos que la circunstancia i@dvpor la que estas pasando es una
acalorada discusién que se te va de las manosirceer querido o un amigo.



La palabra sobre la que debes reflexionar y quepméde ayudarte es «empatia»:
ponerte en el lugar de esa persona, tratar de feqtie siente y de explicar de alguna
manera su conducta, sus palabras y sus desplantes.

Otra palabra que te puede ir bien es «circunspescen el sentido de percatarte de las
circunstancias que rodean o que afectan a la persnquien discutes, teniendo en
cuenta que estais a punto de heriros, insultafallawos mutuamente al respeto. De lo
gue se trata es de positivizar en lo posible cuadaurcunstancia adversa con la que te
encuentres en ese Hoy, Aqui y Ahora del cotidiawio mientras reflexionas y
relacionas el problema que te afecta con la palaipadabras.

Otro buen punto de reflexidon consiste en traermadenoria circunstancias, situaciones,
hechos y personas positivas de un pasado recieatggarse en esas consideraciones y
reflexiones, llegando a la conclusion de que lasgreas, como la vida, somos un
variado y multicolor mosaico de luces y de somlutas;olorido y de opacidad, de
ilusiones y decepciones. No obstante, lo que ddadees importante es que, como diria
Kipling, puedes tratar del mismo modo a esos dg®stores que son el triunfo y el
desastre. Para las personas de mi generacionrjas t@ces leimos el famoSbde
Kipling, ahi va como recuerdo, y también como matee reflexion para los jovenes de
nuestros dias, la siguiente reflexion:

— «Si puedes mantener tu cabeza serena cuandq sadostu, han perdido la suya y
te culpan.

— Si puedes confiar en ti mismo cuando todos dugam sin desdefiar tampoco sus
dudas.

— Si puedes esperar sin que la espera te agoséarde en apuros, no caer en la
mentira, o siendo odiado, no dar curso libre abodi

— Si puedes sofar y los suefios no te esclavizan.

— Si puedes pensar y no conviertes los pensamientas Gnica guia.

—Si te puedes encontrar con el triunfo y el desastratar a ambos impostores del
mismo modo.

—Si puedes hablar con las masas y guardar tu yiotatarchar junto a reyes sin perder
tu naturalidad.

— Si puedes llenar el inesquivable minuto con &xesta segundos que lo llenen de
sentido, todo en la tierra sera de tu dominio yue es mas, seras un hombre, jhijo
mio!».

El caudal de experiencia ajena adquirido en los libros se denomina erudicion. La
experiencia propia es sabiduria. El minimo capital de esta ultima tiene mas valor que
millones de aquélla. G. E. LESSING




| Il'il 'l.lf 3
=
=
—x &

¥

Hora 5: Comunicacion -

Cinco son los dedos de la mano que ofrecemos@pata saludarle, y cinco son los
sentidos por los que nos llegan todas las senscgue enviamos a nuestro cerebro.
Ademas, la expresion «sentido comun» también tierm® silabas.

Se me ha ocurrido asociar la hora 5 a la palabyennicacion», de cinco silabas, igual
gue «socializacion», para que sirvan de refugiotatede reflexion, al amable lector
gue al sentirse acosado y preocupado por probldenesalquier tipo, mire a su reloj y
vea que son las cinco y piense en lo que le sug@eenimero. Como personas
necesitamos la comunicacion con los demas iguakboeigeno para respirar. Es la
comunicacion la que nos lleva a la experiencia,iateraccion con los demas,
ejercitando la libertad como seres abiertos a ttmogalores y, desde luego, con el
auxilio de la «inteligencia» (sabiduria, filosofi@pdas estas palabras también tienen
cinco silabas, al igual que espontaneidad, natia@liasertividad, ecuanimidad y
amabilidad. Puedes reflexionar sobre las habilislaeéd orador, sus recursos verbales y
no verbales: la voz, la mirada, los gestos, ellajg la improvisacion, el silencio. La
importancia del mensaje es fundamental en la caraaidin: cdmo se organizan las
ideas y las palabras, la confeccién del discurslogyion, el uso del tiempo vy el
espacio, el mensaje informativo y el persuasivonfdién puedes reflexionar sobre la
audiencia: tipos de oyentes, cOmo atraer su atengi® hacer ante las preguntas
hostiles, etc. Para centrar mas la atencion emdiadades de la buena comunicacion se
puede traer a la memoria alguna experiencia pdrsaria que la espontaneidad, la
naturalidad y la amabilidad en el trato dieron pshdos resultados. Removiendo en el
baul de los recuerdos, puedes llegar incluso eagz de acordarte de en qué mes, dia
y hora conociste a ese amigo del alma, a tu parajasa otra persona que tanto ha
significado en tu vida.




Se trata de centrar y concentrar tu atencién gite® sentidos en experiencias pasadas
que te resultaron positivas, gratificantes o berefas porque la comunicacion
establecida con esa persona concreta fue practicamerfecta. Es probable que en
otras interacciones y comunicaciones te hayandwrgirdaderos problemas. Elige
también cualquier experiencia del pasado que ceresdamentable c intenta abordarla
con otras actitudes. ¢ Cuales harian posible qusituzzion semejante te pudiera
resultar gratificante y beneficiosa? ¢ Pudo faltesfgontaneidad, amabilidad, sentido
comun, buenos modales? Visualizate abordando faarsguacion problematica o
critica, pero con nuevas habilidades y destrezagnd manera mas ecuanime, con
verdadera sabiduria. En definitiva, con sentidoiwom

Recuerda: si te encuentras en una situacion ¢ritigégo te va mal, si en tus relaciones
con los demas ves que algo no va bien, mira tjiyedbson las cinco, por encima de
todo, pon los cinco sentidos y afiade coherenamideecomuin, ecuanimidad y
amabilidad. Obrando asi recuperaras la calma, das@suexperiencias personales en el
devenir diario y conseguiras ser un poco mas saula dia.

Aunque las espinas me pinchen, quiero coger la rosa. Quien pretenda arrancar la rosa no debe
preocuparse de los pinchazos. ANONIMO

Hora 6: Responsabilidad

O sexto sentido que conlleva la decisidon de aslamiconsecuencias de tus acciones.
Responsabilidad como concepto global de los cinicdgs anteriores. La palabra
«responsabilidad» tiene seis silabas, y si el hpobldematico, doloroso o inquietante
tiene lugar en la hora 6, puedes ponerlo en int@acon lo que significa ser
verdaderamente responsable de tus actos y echardedaos recursos que tiene siempre
a mano quien vive la responsabilidad como actitemté a los avatares de la vida:
esfuerzo, tenacidad y firmeza. El 6, dando un d@d80°, se convierte en 9, y por eso
se me ocurre asociarlo con la persona capaz densdbre si misma, de hacerse cargo,
de responsabilizarse de sus propios actos. Cuaraeuelve sobre si mismo y se
convierte en su propio mejor amigo Yy aliado, r@zpdrfeccion. Por eso el 6 (la persona
responsable) se parece tanto al 9, que roza leqoesh porque es casi 10, lo maximo.
El amable lector comprendera que al hacer estaparationes y asociaciones entre
palabras y numeros lo que pretendo es estableaesauie de relaciones e interacciones
capaces de proporcionar a la mente preocupadaegada algo que sea familiar, con
verdadero sentido y aplicable al instante, comonstituyente psiquico, como lugar
seguro en el que reponer las fuerzas y sentirseiel duefio de la situacion.
Centrandote en lo que te preocupa en estos momeei@s consciente de lo que te
sucede realmente? ¢ Has utilizado el sexto sengidim sponsabilidad? Seguramente,
lo que pretendes conseguir y que te esta creatdtepras supone verdaderos
sacrificios y entrafia no pocas dificultades, patmes que merece la penay lo que te
falta es un mayor esfuerzo y la tenacidad sufieipara no darte por vencido, para
seguir intentandolo y no venirte abajo. TU puedess el mejor amigo de ti mismo y
puedes dar ese giro de 180° que puede convertitia ser casi perfecto, capaz de todo.



(&

No olvides que al coger la rosa, es decir, al eng@ecualquier actividad, surgen los
problemas, los inconvenientes y las dificultade®dginchazos, pero eso es normal,
tienes que contar con ello y no extraiarte. Acdptana vez por todas que en este
mundo nuestro cualquier cosa que merezca la persup@lor, por su belleza, por lo
que te reportara de beneficios, conlleva pinchazusas desagradables, precios que hay
gue pagar. Lo mejor es aceptarlo sin mas miengasaimos la atencién en la rosa, en
lo verdaderamente valioso, en lo que nos gratificeconforta tras las dificultades y
sinsabores. Merece la pena sufrir esos pinchazlaswiga cuando la vida misma es esa
rosa preciosa que nos inunda de su belleza y esesxda Hoy, Aqui y Ahora de nuestra
existencia.

Hay que tener disponibilidad para llegar desdetrai@sinerabilidad y debilidades a
una mas plena autorrealizacién que, sin duda, nad¢esscender los niveles de lo
meramente material, fisico e intelectual y accedarespiritualidad, parcela de lo
trascendente e inmaterial. Es responsabilidad die wao dar la cara en todo aquello
gue se propone y sufrir los reveses que conlleatmaier buena accidon que se
proponga. Por otra parte, es fundamental trascdnaeaterial y atrevernos a ir mas
alla de lo meramente fisico e intelectual y dedpzate de nuestro tiempo a la
espiritualidad, a esa especial sensibilidad qu®e® la esencia de la bondad, de la
dignidad y de la grandeza del alma.

Cuando al mirar tu reloj, éste marque las seisia@a las infinitas posibilidades que
encierras si sabes dar sobre ti mismo ese girdiyamsie 180° y activar cuanto de bueno
y maravilloso guardas en tu mente y en tu coragéa.6 de tu personalidad normal se
transformara en 9, rozando casi la perfeccion deTado ello esta bajo tu control,
depende de ti, es responsabilidad tuya.

Mientras sea creador (por bajo que sea el nivesdereacion), un hombre puede
considerarse verdaderamente libréABRIEL M ARCEL
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Hora 7: Creacion - =

Es la de la expansividad, la comunicabilidad y&atividad: Dios cre6 el mundo en
siete dias y siete noches (incluido el dia finatlegcanso, que también debe ser tenido
en cuenta). Una vez dotados de la responsabilitlad@e asocidbamos el seis, el siete
supone un paso mas y lo asociamos con la capad@sgproducir, de crear bien, de
explotar la posibilidad de trascendernos a nosotiemos para llegar a nuestros
semejantes con la comunicabilidad que todo lo puede

El amable lector puede hacer sus propias asoceg®imteracciones que le lleven a dar
contenido y personalidad al niumero siete. Tenganazienta la idea de
asociacionismo, capaz de unir voluntades y nobtexmap en la pelicula deos siete
magnificosBelleza, unidad de accion y multiplicidad, comoeénaso del candelabro

de los siete brazos.

También el siete nos recuerda la necesidad de mpa&rgda esperanza de ser
perdonados. No en vano erEslangeliopodemos leer que el justo peca hasta 70 veces
7 y Dios lo perdona. Seguramente porque Dios ndgignorar que nos las tenemos
que ver cada Hoy, Aqui y Ahora con esos siete eceapitales, monstruos del mal,
como son la soberbia, la avaricia, la lujuriayéa la gula, la envidia y la pereza.

Si en circunstancias adversas, en momentos difiginte personas que te complican la
vida, miras tu reloj y te marca la hora 7, pueaesmfortarte pensando en tu capacidad
de hacer cosas, de crear. Recuérdate a ti mismo ca@ador de tu familia, de tu hogar,
de ti mismo, de tu trabajo. A lo mejor incluso kesado tu propia empresa y otros
viven con sus familias gracias a esa capacidaddeywcer cosas, de tu expansividad,
porque sabes potenciar al maximo lo que eres \auao que eres humano y puedes
fallar.




¢, Qué pasa si fallas? jNada! Por eso la hora Ttema que el justo peca hasta 70
veces 7. En consecuencia, nada puede desanintaateyque te vengas abajo.

Si te dominan la soberbia, la ira, la envidia pdeeza, o cualquiera de los siete pecados
capitales, tampoco debes maldecir tu suerte conmtahtue eres, pues todos pecamos
mMAas 0 menos. Date animos, perdénate y procura aegillsien y la bondad por donde
vayas. Es la manera mas directa y segura de esftegtvencer en lo posible a esa
hidra de siete cabezas que es el pecado en el @ombr

Para no acabar esta hora con una nota pesimistagdeenos que son también siete las
virtudes fundamentales que debemos cultivar: faifenmismo y en los demas);
esperanza; caridad (también hacia uno mismo y haxidemas); prudencia; fortaleza;
justicia y templanza.

Un hombre se basta a si mismo; pero diez hombméinaipor el amor, serian capaces
de ser y hacer lo que diez mil no lograrian se@anaate. THOMAS CARLYLE
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Hora 8: Complementariedad

Y también vinculacion, voluntad, flexibilidad, tendad, persistencia, union y
concordia.

Si nos fijamos en la forma, en la grafia del 8, smue es la fusion de dos ceros. Por
mas ceros que pongamos uno al lado del otro ytdelmo tendrdn ningan valor, pero si
entrelazamos tan solo dos de ellos, tendremosgeieBse convierte en el simbolo del

infinito si lo ponemos en horizonte®d).

Si en un momento determinado llega el problemde$zonfianza, el desasosiego o el
temor a no estar a la altura de las circunstaneiag, tu reloj y, si marca las ochos,
recuerda que simboliza el valor de la complemesdad, de la vinculacion, de la
tenacidad y del esfuerzo. Nada esta perdido, pevesdbuscar una estrategia inteligente
y practica. Recuerda que, no pocas veces en lasridatuamos en solitario somos
como el cero, que en si mismo simboliza el valdodeequefio, pero que, como hemos
visto, entrelazado con otro cero en posicion varse convierte en el numero de la
posibilidad, de la esperanza y de la fuerza, yaamlo en horizontal, representa la
infinitud de las posibilidades. Recordemos tamigjéa si el cero se une al uno se
convierte en un diez. Se trata de insistir enda ide la fuerza que confieren la unién, la
concordia, la vinculacion y la complementariedasleBe «todos para todos» que nos
haria verdaderamente omnipotentes e invencibledicBejue la union hace la fuerza, y
si en un momento determinado del dia te sientesnopple cero, con poco valor ante la
adversidad y los problemas; mira a tu reloj cuamdoque las ocho: te sera facil dar un
corte seco a la cadena de pensamientos derrajistate hunden y pulverizan tu
autoestima y sentirte verdaderamente capaz, p@ugces unirte a otro como ta, aunar
fuerzas, intereses y energias y convertirte ereunwgevo, capaz y con esperanzas
renovadas.

Recuerda algo verdaderamente grande e importaathayas realizado uniendo tus
esfuerzos y tu voluntad al trabajo. No estas saieres una isla, no eres un solitario
cero a la izquierda. Puedes multiplicar tu pro@trpor lo que quieras si eres
inteligente y sobre todo humilde.



Hora 9: Siembra e

Sembrar, gestar, iniciar un proceso, poner los osetiuir de las vacilaciones, decidir y
obrar, pasar a la jaccién! ¢ Qué es el 9? La valenititeligente osadia del cero que, sin
encomendarse a nadie, ha pasado a la accion, baidaan salto desde su soledad y
se ha colocado estratégicamente a la cabeza deh sndzquierda, y lo ha convertido
en nueve. Es casi un diez, casi el fin del proydotperfecto.

Sé que dird el lector que he puesto demasiadamaeign al dar vida al cero y hacerle
dar un salto hasta encaramarse a la picota detamartiéndole al instante en un
nueve, pero sin duda podra servir esta imagenpoo&s personas a quienes vence
facilmente el desaliento y deciden conformarsestomsignificancia. Si miran en ese
instante al reloj de su mufieca y son las nueviessera dificil cargarse mentalmente
del positivismo que encierra la imagen que acabaralgectar y del significado del
nueve, producto de la inteligencia y de la capaktdtaaccion, de la decision y
determinacion del cero encaramandose sobre el uno.

En la vida hay muchos momentos en los que sobsaguigjas y lamentos, las dudas y
las vacilaciones, y todo depende de que activemestra valentia, nos la juguemos, co-
rramos ciertos riesgos y nos decidamos a encaiteginativas y soluciones a nuestros
problemas.



Otra idea muy clara que puede ayudar a los pedeistas que solo admiten «dieces»
en sus vidas (y si ho, se vienen abajo 0 no pakaaaion) consiste en que lo
verdaderamente importante es obtener buenos r@ssitaunque no siempre sean los
mejores y mas brillantes. El nueve no es el diem poza la perfeccidon. Asi también en
la vida debemos sentirnos satisfechos aunque zla@btengan otros y nosotros nos
conformemos con unos logros mas modestos. Lo verdaxknte gratificante no es
tanto ser el mejor en todo, sino ser bueno endopgalamos vy disfrutar de lo que
hacemos, tanto como el que mas, porque esto (dlimoe depende por completo de
nosotros, de nuestra acritud.

Hora 10: Perfeccion ==

La perfeccion como proyecto, como posibilidad eyuabs habilidades y materias, pero
no en todas. Cuando decimos diez nos viene a léerteenota maxima que alguna vez
obtuvimos en una asignatura. Se dice de alguieresjneuy completo, que es un
hombre o una mujer «10». También tenemos asocladovero diez en nuestra mente
con ideas como «resultado 6ptimo», o «términosir>«fe una obra perfecta a Ja que
nada le falta.

Muchas ideas se asocian con el diez. Por ejengdalds manos tienen diez dedos, lo
qgue implica ideas de accion y eficacia plena. Dishm modo los pies tienen diez
dedos, y esto nos lleva a ideas de movimiento,|alesmiento, viaje o0 marcha. La
persona crea con sus dos manos, que en total slieradedos prensiles y agilisimos,
dotados de una destreza motriz muy fina y de uhdided y pericia extrema: las
manos de un pianista, de un pintor, de un cirujdaayn buen masajista... La persona
camina y se desplaza, como bipedo inteligentegsals dos pies, que en total suman
también diez dedos. Parece que el diez repressat@go perfecto, completo,
terminado y pensado para el éxito y la eficacimj@oin estudiante que hubiera
obtenido un diez en todas las asignaturas de laraageria la persona perfecta para
entrar en una empresa exigente.



Sin embargo, la realidad de la vida es muy distinf@or mas que nos esforcemos y
trabajemos, podremos ser buenos en algo, pero twmlenEsto es lo que nos ensefia
con su significado el diez. En cualquier momenthaias bajas o decepcién porque los
demas nos superan o porque nosotros no damos rsgeddéueno reflexionar sobre la
realidad de las limitaciones que nos acompafarmdeiga a todos los humanos: nadie
es perfecto, nadie es diez en todo, y aunque la.ftempoco por eso seria la persona
mas feliz, porque se veria demasiado distante ynelkada por encima de sus seme-
jantes.

Cuando una deficiencia o una carencia o limitacids depriman, démosle la vuelta a la
cuestidon y alegrémonos de no ser perfectos, damseulnerables y capaces de cometer
errores como los demas. Gracias a ser tan impesfect casi todo y s6lo buenos en
algunas cosas, podemos sentirnos felices en compa@icania de los demés. Las
personas demasiado inteligentes y perfectas plssginse muy solas y experimentar
cierto vértigo, tan distantes del resto de los alesty a tanta «altura». Alegrémonos y
felicittmonos por ser buenos en algo, que no es, gogrocuremos mejorar en o
posible, pero siempre dentro de la humildad.

También es posible otra estrategia: ante cual@siento o situacion preocupante y
estresante, recordemos que se puede cortar emgseecpyiedo librarme de él y dejar de
prestarle atencion si me concentro en cuerpo y almravivir las emociones y los
sentimientos 10 vividos con la persona amada yil) ycon la que constituimos un

todo. Somos un tandem, un baluarte, un equipoingueebrantable unidad de fuerza.
Todos los momentos 10 vividos con los seres querdesposa, hijos, amigos,
familiares— pueden servirnos de refugio y de retttuygnte al mismo tiempo en
cualquier situacion critica y agobiante.

Decir lo que sentimos; sentir lo que decinfséneca

[+
LN

Hora 11: Autenticidad

Once es 1 + 1, es decir, yo plenamente, yo misracoidara el amable lector que el
uno era yo, unido a las palabras monosilabas caiguificado pleno y que son la
sintesis de todo o de muchas cosas que me confilengitud: ser, luz, Dios, fin (de un
proyecto), bien, hoy, sol, dar, paz. Asi puesolai 1 la asocio con la plenitud de mi
mismo, con ser mas yo en interaccioén con el SERaplelo llena. Da luz, paz, proyec-
to de vida, etc.
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Hay que potenciar la autenticidad, o lo que esiform, pensar y actuar en conformidad
con lo que verdaderamente soy, con aquello queare distinto de los demas. En
definitiva, destacar la originalidad, aquello que puede hacer mas yo mismo.

Si en cualquier circunstancia, ante determinadsoper, se resiente mi autoestima y me
falta confianza en mi mismo hasta el punto de seatmuy afectado, la hora 11 me
ofrece un refugio seguro en el que protegerme gnadeeconfortar mi yo herido o
disminuido por los pensamientos y sentimientos theggm Veamos algunos consejos:
Ser consciente de mi originalidad, es decir, dendividualidad, de aquello que me
convierte en una persona distinta a los demasa pieiza, con mis virtudes y defectos,
mis luces y mis sombras. Estas reflexiones me hsamatirme mejor y se potenciara mi
autoestima.

Pensar que formo parte del Universo todo, que miae pequeio y limitado, se
integra en el SER en esa energia omnipresente jpotante que todo lo inunda y que
muchos llaman Dios. Si estoy en conexién con el/éhsb y formo parte del TODO, no
hay motivos ni para el temor ni para la desconfiai®bo sentirme en plenitud si estoy
integrado en el SER.




Una ultima reflexion que puede reconfortarme yarde cadena de pensamientos y
emociones negativas pasa por pensar que la indidal, es decir, la originalidad,
siempre es buena, porque me lleva a desarrollaraqdello que me convierte mas en
yo mismo como ser distinto. Sin embargo, el indigidsmo no es bueno, porque me
aparta de los demas y me convierte en un ser @ejeoy egoista que no duda en
utilizar a otros en su propio provecho, despreocdpse de sus vidas y problemas.
Recordemos que esta en nuestras manos Hoy, AdudraAser plenamente uno mismo,
siendo luz, paz, bien, y sol de amor que sale paf@na para todos y en especial para
nosotros mismos, con una actitud mental mas pasitiv

Plenitud de hoy es ramita en flor de mafiadaAN RAMON JIMENEZ |

Hora 12: Plenitud = =

Realizacion del yo (1) a través del ta (2). Esdeatdel amor, de la pareja realizada.
Asocio el 12 con la plenitud: doce meses del a6oe @postoles que eligio Jesus de
Nazaret para fundar su Iglesia, doce horas (maalisdl en plenitud, maximo de luz y
minimo de sombras). El doce también lo asocio aoirtud.In medio virtugen el

medio esta la virtud, como las doce horas son diod&).

Si cualquier contratiempo, hecho doloroso, advadsmmala racha te suceden y miras
a tu reloj y son las doce, en ese momento debds sanquilidad, seguridad y paz por-
que te encuentras en el numero de la salvacidal, refugio mas seguro y a prueba
contra cualquier desgracia. Incluso cuando te vagan las cosas, no busques refugio
en otra hora (no importa la que marque tu rel@)evdirecto al doce, al nUmero de la
seguridad plena, tanto o mas que el diez.

Recuerda: 1 (yo) y 2 (t0): quiere a quien te quiNia puede proporcionarte mas
seguridad, paz y confianza que el amor de esane(sade esas personas): tu pareja, tu
familia o tus amigos de verdad, esos que nunclaedmnan y saben estar a las duras y
a las maduras. Del mismo modo los hijos y famifiareténticos son entrafiables e
incondicionales siempre. Digo auténticos, porqueaf@s que no pocas veces los
familiares mas cercanos son los que nos causarayorrdafno y por envidias, celos,
reparto de una miserable herencia o cualquiemoéraez se convierten en feroces ene-
migos.




Quiere a quien te quiere. ¢ Recuerdas que lo acoosejo lema de vida? En realidad,
lo Unico de que verdaderamente disponemos no sdridaes, la riqueza y la fama,

sino el amor incondicional de esas personas alang necesitamos demostrar nada
para que sigan ahi siempre y en cualquier circnostaa nuestro lado con su amor, su
admiracion y su carifio. Déjate querer y mimar pdatesa buena gente de bien que no
se olvida de ti y te lleva en sus mentes y en stazones. Ese es el verdadero cielo en
la tierra, que la gente te quiera, que para algsg@is un ser especial y unico.

Todos aquellos a quienes a lo largo de tu vidailgste algun bien o favor, todos
aquellos a quienes bendeciste, Hoy, Aqui y Aholeetalicen a ti y todas sus fuerzas y
energias, canalizadas por el amor y la admiraai@seenten por ti, te llegan a raudales.
Por eso eres plenitud en este momento tan difi@nges que dejarte reconfortar y
llenar de esa plenitud con la que te inundan lpsstiulos que te quieren y siempre te
han querido. También te dan amor, seguridad y aoré todos los hombres y mujeres,
buenas personas, que todavia no conoces perotgneabs dandote su apoyo y su
fuerza, unidos a ese TODO del que forman partepddm

Al verdadero amor no se le conoce por lo que exige, por lo que ofrece.
Jacinto Benavente
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Hora 13: Realizacion del amor hacia los demas

Hablamos, por ejemplo, del hijo como trascendedeibps padres y producto de su
amor: yo (1) + tu (2) = nosotros (3), la familian & hora 13 nos centramos en los hijos
y en la familia, nos abrimos por completo y hacemésrencia a los demas, al nosotros
universal, porque nadie debe sernos indiferente.

La virtud o cualidad que me sensibiliza y capag#tea sentir que los demas y sus
problemas no me son indiferentes esrtgatia.Si en un momento del dia surge un
conflicto con cualquier persona, sea un desconazi@guien muy cercano, serenaré mi
animo y me sentiré en paz conmigo mismo procur@ot@rme en su lugar y averiguar
la causa de los sentimientos encontrados que allsergra mi. No importa lo graves
gue sean sus ofensas y sus criticas, siempre teietr@resente que detras de ellas hay
un ser humano que se siente también herido u afengibdra estar equivocado o no,
guiado por ideas erroneas o por sentimientos deade venganza, pero le daré la
oportunidad de expresar lo que piensa y lo qudesieme pondré en su lugar y no le
juzgaré ni condenaré sin antes permitirle que sdgusi corazén toda su rabia y de su
mente todos sus pensamientos negativos. A eskanse émpatia, la capacidad de
comprender y entender lo que sienten los demas glipno te sea indiferente. Este
ejercicio dificil, pero noble, inteligente y neagio, serenard mis animos y me
convertird en una persona mas prudente y sosegada.




Lo mas importante: dejar que el globo de los mpé&samientos y sentimientos de
quienes, por las razones que sean, tienen algmadose desinfle hasta que aparezca
con su verdadero rostro quien se presenta comblp@siemigo. Es probable que la
escucha serena y atenta de sus palabras envengramessadoras le lleve a reflexionar
sobre que tu no eres ese enemigo, que esta eqdivocal menos, que todo lo ha
sacado de quicio y lo ha magnificado. En todo casquedaras en paz contigo mismo,
sin necesidad de hacer otra cosa que escuchaaloa basta que los animos estén
serenos Y la situacion, hasta hace poco tan ctwdljcome nuevos derroteros.

Hay que tener siempre bien presente en lo refeeeluie demas, familiares o extrafios,
si en nuestra vida, esta 0 aquella persona suestay si nos favorece o perjudica. Da
una respuesta clara y certera a estas preguntaslagiersona en cuestion y limitate a
hacer lo correcto, sin mas complicaciones ni digeggees. Lo que no interesa, por las
razones que sean, hay que dejarlo marchar, y@eesana debemos dejarle claro que su
compafia o su amistad, por los conflictos que gemer es de nuestro agrado... Todo
con exquisito respeto y formas educadas.

El aire hace el aguila. JOHANN W. GOETHE. |
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Hora 14: No soy sin mi circunstancia i

Siel 1 eraelyoy el 4 las circunstancias de g ves l6gico que la hora 14 la asocie a
mi y a las circunstancias que me condicionan a icestiante, en mayor o menor
medida, sobre todo las circunstancias de los s@mtios de cada Hoy, Aqui y Ahora de
mi cotidiano vivir.

El aire hace el aguila, dice Goethe, y todo serdnomse comporta, siente y habla con
arreglo a la educacion recibida y al trabajo destroncion personal y de educacion que
ha llevado a cabo consigo mismo. La hora 14 debstitoir uno de los refugios
psicoemocionales mas preciados y valorados panabke lector cuando las cosas no
vayan como esperaba. Aceptar lo que somos y lmgsisucede a veces, dados nuestra
situacion, educacion y momento en que vivimosaasdyor garantia de paz y de
seguridad. El aguila necesita el aire y no debeaaspvivir en el agua y en el lodazal
como los patos, porgue no es su medio naturaloiebine, como el arbol, debe crecer y
florecer alli donde ha sido plantado y ser feliz glto.




Muchos de los males que nos aquejan tienen queowda tremenda resistencia que
oponemos a la realidad de nuestra vida, la queetad es la mejor para nosotros, pero
gue no aceptamos, sencillamente porque establea@mmygsraciones odiosas con otras
personas y nos atenaza la envidia. Como conseeueogisentimos desgraciados. Es lo
gue le sucederia al aguila o al halcon, cuyo medioral es el aire, que maldijeran su
suerte y pretendieran vivir en el agua como logpeBomos seres histéricos dentro de
un espacio y de un tiempo (Aqui y Ahora) en un Hewn dia cualquiera. Caminemos
de la mano de la coherencia y crezcamos, vivanfiesezcamos gozosamente alli
donde hemos sido plantados. No es que no nos anfllags cosas —que si nos
influyen—, sino que, por afadidura, no podemos @wi esas cosas que forman parte
de nuestra vida. Medita sobre esto y llénate deqmgosiego y de ganas de vivir.

| Todo hombre no vive mas que por lo que espeEVANNI P APINI |

Hora 15: Proyecto y esperanza L=y

Es verdad que no soy sin mi circunstancia (horagefp como persona constituyo una
estructura abierta, una permanente esperanza cagaha, que no se cierra. La hora 15
la asocio a la posibilidad, a soluciones y altevaatque forman parte de mi esencia
como ser humano, como persona que en si mismasc, realidad y capacidad de
hacer y de hacerse constantemente. Todo ello s&rrenen la personalidad que hace
patente mi esencia como humano pleno, distintagoun

En hora 15 me abre un mundo de infinitas posilikdaen las peores circunstancias, y
me recuerda que los problemas de cualquier hombreayrave y critica que sea la
situacion, mientras siga abierto a la esperanztnais tenga un proyecto, un porqué
para vivir, sobre todo si su gran proyecto es éhmoi, tienen solucién.

El individuo humano no cesa de realizarse en tianéoioriza una escala de valores que
le sirven de referencia interna.

Sin embargo, este proceso, como estructura algjeet@s, nunca termina, y por eso se
mantiene siempre abierto a la esperanza. ¢ Recelemdable lector cuando hablamos
de la esperanza como actitud positiva? Ahora eetarqbr qué como personas somos
esperanza.



Si en un momento determinado del dia me agobiapriddemas, me siento
preocupado y sin animos porque las circunstanceasan adversas, la hora 15 es el
refugio mas adecuado, porque me recuerda que pimn&wle todas las circunstancias
esta mi personalidad humana, mi esencia como peggme abre a todas las
posibilidades, porque soy permanentemente unacast@abierta, inteligente y capaz.
Soy esperanza, y hasta en los peores momentogandedeacerme y de perfeccionarme
como proyecto inacabable. Esta reflexion me devalizeconfianza, me reconfortara y
me motivara para seguir con ilusion y entusiasn@tecto de mi mismo.

| La mas grave falta es no tener conciencia de niBgUALBERT EINSTEIN \
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Hora 16: Humildad - !

La humildad expresada y manifestada en la aceptaeda propia verdad interior, de

lo que realmente se es, de los propios erroresitaltiones, como algo necesario, como
trampolin para alcanzarlo todo (ley de prueba-grror

¢ Por qué asocio la hora 16 con la humildad? Pardd@mn la secuencia de
autorrealizacion que vengo haciendo. Si la hordab& valor a las circunstancias y la
quince a la personalidad, al ser humano como ésteuabierta capaz de todo, es logico
gue en la hora 16 recordemos que somos humandasdos y con errores, para que la
humildad nos acompafie en todo ese proceso deealipacion.

Es cierto que tenemos todas las posibilidades qmrapnas, pero no perdamos el norte
de nuestra condicién humana fragil, voluble, tetelahdesanimo, con escasa
capacidad para el autocontrol y cometiendo ermsiresuento. De ahi la necesidad de la
humildad. ¢ Para desanimarnos o desmotivarnos? jdaamtrario! Para damos

todavia mas fuerza interior, energia y ganas deraajdn, partiendo de la realidad cru-
da y dura de lo que verdaderamente somos. Acegarbpios errores, ser conscientes
de nuestras limitaciones no constituye ningun fréa@ontrario, es un verdadero
trampolin para alcanzarlo todo en la medida detrageposibilidades, porque sabremos
aprender de nuestros errores y capitalizarlos.

Cuando algo no te salga a la primera, cuando deorhueeyas vuelto a equivocarte,
cuando una vez mas hayas perdido el control dealabras o actitudes, recuerda con
humildad que todo se debe a que eres humano. Alsieadas las posibilidades y con
sabiduria, puedes capitalizar esos errores quedmastido y llegar a una mayor
perfeccion por las ensefianzas extraidas de esp®merrores. Es bueno tener
conciencia de nuestras faltas para asi aprendsladey seguir haciéndonos y
perfeccionandonos en el Hoy, Aqui y Ahora del ditiea

| El éxito es un camino, no un destiBEN SWEETLAND |




Hora 17: Sentido de la utilidad ==

Hablamos ahora de la dimension teleoldgica: nowmeser inatil; como todo ser, llenas
un vacio por pequefio que sea. Tu vida tiene urugoygsobre todo, un para qué, un
fin. Sé consciente de la grandeza de tu valor patsBertrechados con la virtud de las
virtudes, que es la humildad (la hora 16 que nesi@a aceptar lo que somos, pero al
mismo tiempo a capitalizar los fallos y erroresgpavertirnos en personas mas
experimentadas y sabias), tiene cierta logica gimta 17 quede asociada en nuestra
mente al sentido de la utilidad, a la dimensiéediglgica del ser humano como alguien
necesario que siempre llena un vacio, por pequeécep.

Cuando llegue la sensacion de fracaso y de inadiladtu estado de animo y te sientas
decaido, sin energias, diciéndote a ti mismo querae de nada lo que haces, que todo
te viene en contra o que no merecen la pena tastosrzos para nada, es el momento
de centrar tu mirada en las manecillas del re®juarte en la hora 17 y recordarte a ti
mMismo que no eres un ser inutil solo porque emraados momentos todo parezca
ponerse en tu contra.

Sea cual fuere la profesion que ejerces, es mugriapte o que aportas a los demas y
a la vida, tanto si eres un cirujano cardiovasatdano si trabajas de barrendero. Todos
nos necesitamos a todos. Tu, Pedro, Manuela, Cadimsidena o quienquiera que
seas, no eres un numero: tienes un nombre, ergewena. Si en este momento te
hacen la vida imposible unos compafieros de trasjgpidos o un jefe cretino, en
lugar de lamentarte y hundirte en la depresiondesi@ensar en tu dimension
teleoldgica en que tu eres necesario. No ereseesesil, por mas que se empefien en
tratarte como tal los frustrados, acomplejadoswdémsos que te rodean y disfrutan
viéndote preocupado y hundido.
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Nadie puede hacerte dafo sin tu consentimientogrdalo bien. Si tienes enemigos, si
tratan de darte de lado y hacerte sentir como uim8t, es precisamente porque eres
muy util, porque vales y te temen. El éxito estdoenue estas viviendo, en no permitir
gue quienes pretenden preocuparte lo consigaror&€iente de tu grandeza personal
cuanto mas pretendan humillarte y mas desconsioesshn contigo.

Tienes que ser muy inteligente y practico y faid# porque haya personas que te
envidien y pretendan oscurecer tu brillo personalsus actitudes desconsideradas. La
verdadera razén es que vales, tienes cualidadssdeklumbras con tus logros.
jFelicitate! Y recuerda que eres necesario, quarhahas buenas personas que te
necesitan y no merece la pena que malgastes tpdigranergias con quienes pretendan
causarte algun dafo y te crean problemas.

Frecuentemente es mas breve y mas util adaptans®a que hacer que los demas se
ajusten a nosotrod. A BRUYERE




Hora 18: Flexibilidad e

Todo es posible con flexibilidad, con inteligengisabiduria, poniendo los medios
adecuados, alejandote de dicotomias (todo-nade)extiemismos (blanco-negro).

La hora 17 nos recordaba el sentido de nuestrdadilque somos necesarios y nuestra
vida tiene un porqué y un para qué.

La hora 18 parece l6gico asociarla con la posauilitecordar que la hora 8, un cero
sobre otro cero, simbolizaba esa posibilidad), pspecialmente con la manera de
lograr que todo sea posible, es decir, con ladeeffexibilidad. Por eso la hora 18 nos
recuerda que todo es posible siempre que obremtigencia y sabiduria, es decir,
con flexibilidad, dando un rodeo cuando sea nemgsailizando el sentido comun, la
ironia y el sentido del humor y admitiendo los t@ws medios, no empefiandote en
seguir instalado en la absurda dicotomia del blaregwo y el todo-nada.

Cuando necesitas encontrar la manera de consdgiipaimero convéncete de que
puedes lograrlo y después piensa en las estramggadebes utilizar, en el modo, en las
formas. La hora 18 te da la clave para lograr aietqneta por dificil que te parezca.
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1. No pretendas jamas el imposible de la perfecci@anteNoongas como condicion
imprescindible ser el mejor, y de no serlo, abaadd®é inteligente y practico y
busca la excelencia (hacer lo que puedas de venu=m) que no te paralice el
estupido perfeccionismo.

2. Ve siempre de la mano de la sensatez, del serdmarty del sentido del
humor, para que jamas pierdas la calma, el autaignka energia.

3. No dejes de sembrar, sigue intentandolo con iret@ y aprende a saber
esperar, no te inquietes.

4. Sé muy practico y aprende a amasar segun la ldgigae dispongas y a hacer
sonar lo mejor que puedas el instrumento musicakeuogas a mano, en ese
Hoy, Aqui y Ahora en que pretendes lograr tus megtagetivos.

¢Qué cosa mas dura que la piégrédQué mas blando que el aQURues el agud
blanda cava la dura piedr@vipio




Hora 19: Busqueda =

Hay que seguir intentandolo, buscar nuevas sajiddernativas en los
momentos cruciales. Recordemos que la hora 9 @&sonos a pasar a la
accion, a decidir y obrar, a huir de las vacilaesrlLa hora 19 también es
accion, pero como busqueda de alternativas endosemtos especialmente
cruciales, cuando ya parece todo perdido. Es leraspa en los momentos de
desesperanza. La hora 19 nos recuerda como debsaseecesaria actitud de
busqueda de alternativas cuando ya no hay, aparente, motivos para la
esperanza.

Actitudes de busqueda cuando todo parece perdido:

1.

No perder ni un segundo ni un atomo de energiaraentos y quejas inudtiles
gue debilitan la personalidad y nos deprimen: acuiteligente.

Insistir en seguir dando cien golpes en la her@agara acertar un golpe al
menos en el clavo: tenacidad.

Buscarte la vida, no esperar que otros hagan pmgtie ti no puedes y vengan
a sacarte las castafas del fuego: responsabilidédagia.

Capacitarte, renovarte, aprender mas, especiaipard poner todo lo necesario
de tu parte: actualizacion.

Persistencia en la accion inteligente que termipar&er eficaz a pesar de que
todo parece casi perdido: constancia.

Tener bien presente la frase de OvidiGutta cavat lapidemgla gota de agua
orada la piedra): perseverancia.

Finalmente, no olvidemos que el mundo no es pargue no cesan de gemir y
de lamentarse, pero no mueven un dedo. El mungdarados que se arre-
mangan, hacen todo aquello que esta en sus manastienen a toda costa un
estado de animo optimista y esperanzador hastzssgrebres momentos. Estoy
hablando de aquellos hombres y mujeres hechosalpasta especial y que son
esperanza en los momentos de desesperanza.



En mi mundo superior puede ser de otra manera; pgro abajo, vivir es
cambiar, y ser perfecto equivalehaber cambiado muchas veces.
JOHN HENRY NEWMAN

Hora 20: De perfeccion en perfeccion == |

Hay que hacer mucho y cambiar lo que sea neceg&ahomo fabemnecesita dos manos
(5+5 =10 dedos) para hacer cosas, crear, construidigaetodo cuanto ha fabricado
desde la época de las cavernas. También siguetaedesdos piegs+5 = 10 dedos)
para trasladarse de un lugar a otro y caminargoeida. Esa perfeccion de manos y pies
suman 20.

Estehomo faberademas, esta iluminado, regido y orientado poremelco de dos
hemisferios. Dos manos, dos pies, dos hemisfeeabcales... parece que la dualidad
esta muy presente en nuestras vidas. Esa duakalaedepgque nos completa, nos
perfecciona. No sé si al curioso lector le extrafeste juego de similitudes y
comparaciones, pero sirve al menos para dar sigdidi y contenido a la hora 20. Las
ocho de la tarde, ese momento del dia en el queahmente regresa a casa la mayoria
de las personas tras una jornada de trabajo queasiweces resulta estresante. Vivir es
cambiar, y seguramente cambiar de actividad tandsatescansar y lograr la
«perfeccidon». Mejorar en lo posible supone hacgraums cambios en nuestras vidas,
en nuestra forma de pensar, en nuestras actitudes.

Con nuestras manos realizamos infinidad de cosasngiehas veces debemos cambiar
por otras mas adecuadas. Con nuestro cerebrodpsueemisferios cerebrales llevamos
a cabo numerosos proyectos bien pensados, permugreas veces hay que corregir y
renovar con nuevos conceptos y estrategias. Cqrnideemprendemos caminos,
hacemos itinerarios equivocados que hay que sabegir. Para mejorar y rozar la
perfeccion e incluso conseguirla, a veces recordaque es necesario estar dispuestos a
cambiar lo que sea oportuno. En la vida, los campieeden ser fundamentales para
mejorar la salud, las relaciones con los demé&edaridad personal.

Cuando algo no vaya bien en lo que proyectamosenhas, recordemos que la hora
20, que nos habla de fin de proyecto, de fin degda, de perfeccion, también nos
recomienda que no nos duelan prendas a la horanclgiar lo que debamos cambiar
para mejorar.



No posees lo que otros tienen, y otros carecenslddnes: de esta imperfeccion brota
la sociabilidad.GELLERT
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Hora 21: Relaciones interpersonales

La hora 21 la asocio al otro, a los demas (2) y emimmo (1). Por eso 21, 2+1,
significaria todo aquello que tiene que ver conrédaciones que los demas establecen
conmigo y yo establezco con los demas. Las relasiorierpersonales pueden ser:

a. Constructivas. Con una connotacion positivisteel sentido de que el otro me
ayuda a ser yo, me construye. Este tipo de relasionierpersonales constructivas se
caracterizan porgue en ellas siempre estan praselréecto y el amor expresado en
forma de aceptacion del otro como es. Los senti@seson de comprension y acogida
calida y fraternal.

b. Destructivas. Con un sentido negativista dedesiones vividas en la linea del
pensamiento de Sartre: «El infierno son los dentaste sentido negativista de las
relaciones interpersonales esta presidido poattsides y emociones destructivas: la
indiferencia, la violencia y el odio.

Raro es el dia que cualquier persona, por madecaiibrada que sea, no se encuentre
ante situaciones conflictivas que tienen contaotctb con las relaciones
interpersonales constructivas o destructivas. bastcuctivas no merecen mayor
atencion que saber disfrutarlas y potenciarlagjugason mutuamente enriquecedoras y
gratificantes. El problema esta en las relacionespersonales destructivas, en las que
aparece la indiferencia, la violencia o el odio.

La mejor opcion es viviy dejar vivir, dejar que se marche o salga de nuggteaquien
no se encuentre comodo y a gusto y no permitinquiée siga haciéndonos dafio en
ningun sentido, como tampoco hacer dafio nosotias demas.

Recordemos que las relaciones interpersonales ondsractivas e inteligentes siempre
estan presididas por la acogida mutua y el bueendithiento, ademas de por la
complementariedad en el sentido de ofrecer a log@d@aquello que tenemos de mas
valioso y aceptar que los demas nos den tambiamaio lo mejor de si mismos. De
esa necesidad de dar de lo que mas tenemos y @eiloi que mas carecemos surge la
sociabilidad enriquecedora y gratificante.

Hemos nacido para unirnos con nuestros semejantesryen comunidad con la razg
humana.MARCO TuLIO CICERON
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Hora 22: Sociedad pree

La hora 22, «tU y tl», es igual a «vosotros», paje esta hora se engarza a la idea del
hombre como ser social. «Ellos también me necesitanyo esta en el ta y en el otro,
en el vosotros. «No soy hombre sin la sociedadsiaderistoteles. En cualquier
circunstancia problematica o adversa, si nuestop mearca la hora 22, nuestra mente
puede guarecerse en el significado y profundo dele la frase de Aristoteles y sentir
como reconforta profundizar en estos conceptos.

Nadie sobra y todos necesitamos de todos. No hagtneasi no hay alumnos, ni abad
sin frailes, ni general sin soldados. Todos sonoog/gara rodos y nos necesitamos. El
meédico necesita de los enfermos y los enfermomédico, como el escritor necesita
lectores y los lectores necesitan al escritor. ¢taui@ yo sin los lectores que leen mis
libros y articulos en prensa, sin mis pacientas Yas entidades que me solicitan dar
conferencias? A ellos les debo de interesar, cupitm mi colaboracion, pero yo no
seria lo que soy si todos ellos no me necesitaran.

Eso que llamamos sociedad son los otros, y todadohacemos en nuestra vida
repercute en esa sociedad. El odio engendra oeicamyor, amor. Si el director de un
centro educativo es una persona comprometida ceduleacion, es consciente de la
importancia de su puesto y vive por y para susepgmwes y alumnos y procura mantener
una buena relacién con los padres en todo loamtie a la formacion del alumnado, sin
la menor duda, ese centro educativo funcionar&@griente. El bien social que genera
una persona asi es incalculable.
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«Ellos también te necesitan.» Recuerda esta ftaa#juiera que sea la profesion que
estas ejerciendo en este momento. Ser conscientpsedsomos importantes y
necesarios para mejorar este mundo nuestro esmemdal.

Una paciente mia que se dedica a la investiga@tsgta dejar su trabajo porque sus
compafieras le hacian la vida imposible con sussissus burlas y sus desprecios. Por
extrafio que parezca, mujeres muy inteligentestasjudon titulo de doctoras, se
entretenian maltratando psicolégicamente a una aberp timida, muy sensible, y que,
por cierto, ha sufrido muchisimo en su vida. ¢ Shlaenable lector qué es lo que le ha
hecho a esta investigadora levantar el animo yirageat su labor? Llegar al
convencimiento de que miles de enfermos depend&nideestigacion que esta
haciendo, y que cuatro envidiosas sin entrafiasgouetpedir este bien si ella se
amilana y se deja pisotear. «Ellos te necesitanise Idicho. «Con tu trabajo de
investigacion puedes aliviar mucho dolor en el niupdevolver la esperanza y las
ganas de vivir a millones de personas. Tu vida ceeligepena si sabes ignorar a esas
imbéciles que en vez de centrar su capacidad greargias por completo en la inves-
tigacion que llevan a cabo, las dispersan y ladeanpara amargarte la vida.



iNo lo consientas!» Tengo la seguridad de que wiepée lo serd por poco tiempo,
porque la idea de ser util, de que los demas,d@dad entera, se beneficiara de sus
investigaciones, le ha devuelto las ganas de ceneéraundo.

| Ser para el infinito en lugar de ser para la naddEAN PAUL SARTRE |
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Hora 23: Caducidad positiva =

Nos encontramos al final del dia, apenas faltahama para que acabe y comience otro.
La hora 23 nos recuerda que todo muere pero nod@| porque se transforma.
Tempus fugittodo pasa y nada pasa. Esto es lo bueno de loynh@lmalo de lo bueno
gue nos lleva, en consecuencia, a la aceptacitmatmtingencia del ser humano.

La caducidad positiva nos llena de esperanza pgrgsienovemos en un permanente
renacer que nos inyecta optimismo. Aquello quegeageie termina, en realidad, es
comienzo de algo que empieza a ser. La hora 28@atauestro optimismo y
positivismo porque sabemos que el fin de este ubaa@davia estamos viviendo no es el
fin definitivo y total, porque vienen otros dias &nsefianza es que tengo que disfrutar
sin temor hasta el Ultimo segundo. Nada de pénkdenergias en lamentos inutiles.

Cuando llegue el final de cualquier cosa, situaci@xperiencia, recordemos que nada
se acaba del todo. Puede «morir» ese trabajo gueendido o del que te despidieron,
pero no muere del todo porque has encontradoauiipa mejor y mas gratificante. O
«muere» ese amor que pensabas que era el de tperdaal fin has descubierto que
esa relacion, por suerte, fue pasajera y ya nddeaa para nada. Un nuevo amor llena
tu corazon. Asi podriamos seguir poniendo ejengidbslia a dia.

Cuando algo se vaya de nosotros, pensemos siem@reochay perdida sin alguna
ganancia, y que el hecho de «ser para el infiaitdugar de ser para la nada», que diria
Sartre, debe llenarnos de esperanza, de confiateglenitud. Toda caducidad es
positiva porque pone las bases de un nuevo rerdean nuevo dia, de la alborada, de
la aurora que siempre nos deja la noche cuandesgede para dar paso a un nuevo hoy
lleno de posibilidades, de nuevas horas, de nues@eranzas. jDe vida!

Vivir en los corazones que dejamos tras de nosoé®®s es No Morir.
THOMAS CAMPBELL




Hora 24: Fin y principio de ciclo —

Abrazo fecundo y estrecho de la noche que se Vdjalgue se despide y pone en
nuestras manos, a nuestra disposicion, como urepa@n hecho, el nuevo dia que
comienza. Qué alentador, gratificante y tranquilarees saber que todo fin es al mismo
tiempo el comienzo de algo nuevo, que todo esemetetorno, un volver a empezar
de incontables opciones y posibilidades.

¢, Recuerda el amable lector que la hora 1 la asoc@iél yo, con lo primero que es
uno mismo, pero también con el TODO, con el SERtgde lo llena? El Universo es la
plenitud, y como todos formamos parre de ese SERsd TODO, de esa Energia y
Sabiduria universales que todo lo llenan, nosa&iodbién formamos parte de este
conjunto. Todos somos Fin y Principio, es decenfld, renacer, eterno retorno.

FIN
CICLO

=
—

-

Cada dia que amanece es una nueva realidad, uve dineension. Surgen nuevas
oportunidades que son posibles por la naturalidadygnerosidad con que el dia, ya
noche, termina su ciclo de veinticuatro horas pao a la alborada de una nueva
jornada, en una espiral sin fin del tiempo quenjalsegundo a segundo nuestras vidas.
No existe la caducidad negativa, la nada, sinadaicidad positiva del permanente

morir que siempre es renacer a una nueva realitiduna eternidad posible hasta para
los no creyentes. En nuestro interior todos adrogiese SER, esa Energia, esa sintesis
del TODO, del bien, de la inteligencia y de la dabia universal.

¢, Como llevar a cabo el proceso de asociacion de cad a una de
las veinticuatro horas con un episodio agradable y
reconfortante de tu vida?

Recuerda que cada hora debe convertirse en unaefeguro de paz, de tranquilidad,
de alegria de vivir, para que cuando algo te pegtue agobie o preocupe, puedas
resguardarte y cambiar tu estado de &nimo, tusiemexcnegativas y tus recuerdos
perturbadores por emociones y recuerdos de pagatey de tranquilidad,
iRECONFORTANTES! Sin embargo, ten bien presentepyiggle resultar dificil
adoptar una nueva actitud, un nuevo comportamidmémsformar un estado emocional
negativo en positivo puede ser complicado si nesiaon energia y decision ese corte,
esa parada brusca en la cadena de pensamientomeasategativas y te dices de
forma decidida: jCambio de chip! jCambio de emadcjdHORA! En ese mismo
instante debes interrumpir tu comportamiento, s@atito y actitud limitadores
mediante acciones quete lleven a dar respuesta®pyieto distintas a las que
habitualmente te deprimen, agobian y preocupan.



Para poder hacer esto es imprescindible que tuarntisfabriques el refugio
psicolégico, equilibrador y lleno de paz y posgivio que necesitas, gracias al
contenido que aporta cada una de las veinticuati@shbuscando un sentido y
asociandolo con lo que significa cada hora.

A titulo de ejemplo, y partiendo de lo que apoathdra 5, que se refiere a la
comunicacion, al sentido comun, a la importanclardnsaje en la comunicacion; yo,
Bernabé Tierno, aporto de mi propia cosecha lopgua mi y mi vida significa la
comunicacion. Con mis palabras, mis escritos, migerencias y mis consultas
psicolégicas, muchas personas se han sentido rhaejpencontrado alternativas
positivas en situaciones dificiles. Si atravies@roblema grave, si alguien me hace
dafio, me critica y menosprecia o simplemente laame van mal en un momento
determinado, y entonces miro a mi reloj y son iasa; me refugio en ese nido de calor
humano y de seguridad que he construido con losriaks de mi vida, de mi
experiencia y de mis vivencias. Todo ello graclasgmificado que tiene la hora 5. Este
nido o refugio lo construiré con todo el materiasitivo de mi pasado que guarde
relacion con el contenido de esa hora. Asi, pangie, recordaré momentos y
situaciones agradables y positivas, como cuand@atientes me manifestaron que
gracias a mi ayuda habian logrado ser mas felickes golucion a sus problemas.
Recordaré caras y nombres de personas en corguettiegaron a mi sin esperanzay
atenazadas por el dolor, y ahora se sienten bielicgs porque con mi ayuda superaron
su problema. Mientras evoco todas esas vivenamgdsitivas y gratificantes de mi
pasado, respiro profundamente y verbalizo en podibi bien que empiezo a
encontrarme:

«Verdaderamente soy un ser privilegiado, deb@udarias a Dios y a la vida por todo
lo que he recibido y también por todo lo que pudaloy tanto me enriquece». En
adelante, todas estas reflexiones y meditaciomgsdsitivas, reconfortantes y alenta-
doras con las que he construido mi propio refugiodsan de mi mente todo lo negativo
y la inundaran de positivismo y de emociones yisaantos gratificantes.

Elijo otra hora, por ejemplo la 9, para convertetami refugio personal, acogedor,
seguro y gratificante en el que me sentiré a sidvimdos los pensamientos y
sentimientos negativos que puedan hacerme sentiaheyue queden fuera de control

y al arbitrio de las circunstancias. Como en las@gcasos, el material con el que me
fabricaré mi refugio psicoafectivo personal est@pgoesto por mis propias experiencias
y vivencias positivas de mi pasado y que guardiaciden mas o menos directa con el
significado y sentido que en este libro le doy hdea nimero 9. Recuerdo que el nueve
es fruto de la valentia y la osadia inteligentecdeb que, sin encomendarse a nadie,
pasa a la accion, da un gran salto y se colocatégitamente en la cabeza de uno, para
juntos convertirse en ese nueve. El nueve es nadied, lo perfecto. Al recordar todas
estas asociaciones, me viene también a la menaadnglbrtancia de la accion eficaz a
la hora de tomar decisiones y obrar. Voy a mi payageo que todo ha sido toma de
decisiones, a veces en situaciones y momentosdarataente criticos y de riesgo. Por
ejemplo, en cierta ocasion que cambié de emple® goofesor para emprender una
nueva empresa pedagogica muy arriesgada. Afoséespis inquietudes me llevaron

a dedicarme exclusivamente a mi profesion de psgody escritor. Abandoné la
direccion del Colegio Cénit e inicie una nueva ada, que hasta hoy me ha llenado
de satisfaccion y buenos momentos, aunque tamhiém due superar muchos desafios.



Me siento seguro por las experiencias acumuladadag dificultades que he tenido
que vencer y por los objetivos logrados con mayameaor éxito. Desde el cero logré
encaramarme sobre el uno, y ese yo mio, ese ugonsetio en nueve.

¢, Qué razones me doy a mi mismo? Pues que por maktgn las cosas, siempre hay
salidas, siempre hay alternativas. Y si en otrosmerdos lo tuve dificil y casi imposible
y sali a flote, sin duda, una vez mas debo darmeraismo tranquilidad, seguridad y
calma. Ademas, lo importante no es que todo megsdgecto (10), sino que con mi
dedicacion y esfuerzo, con mi imaginacion, inteiige y tenacidad, haciendo lo que
esté en mis manos, roce la perfeccion y consigadalencia.

Finalmente, y también a modo de ejemplo, elijo btrea, como puede ser la 18, que me
recuerda que todo es posible con flexibilidad. Réyara te toca a ti, amable lector,
buscar en tu pasado momentos y vivencias posijwate reconforten y sean para ti
muy gratificantes porque supiste ser flexible, daafas formas y actuar con
inteligencia para encontrar la manera adecuadasar ple las circunstancias adversas,
de lograr tus propésitos.

Da luz a esos momentos en que estuviste verdadet@abmdlante, y con todas las
experiencias y recuerdos positivos que te vendameente, confecciona tu propio
refugio psicologico, ese nido calido, reconfortantetu medida en el que puedas
sentirte a gusto, en paz y en armonia contigo m@raado las cosas te vayan fatal, la
cadena de pensamientos y de emociones negativagden dolor y necesites ser tu
mejor terapeuta.

Esto mismo debes hacerlo con todas y cada una deilaticuatro horas del dia.
Aunque hay unos materiales que te ofrece este Hpes tu el arquitecto de tu propia
vida y debes recabar en tu pasado cuanto de moegitvierdes para relacionarlo,
ensamblarlo y encajarlo perfectamente con el catdgnsignificado que se da a cada
hora en concreto.

Es importantisimo que durante todo el tiempo quigdes a construirte tu refugio
personal te mantengas en paz, estés tranquiltersion, sin odios, sin preocupaciones.
No tengas prisa. Seria suficiente con que cadarselograras terminar un nuevo
refugio hasta completar los veinticuatro (uno @atachora).

Conclusioén

Recuerda que la paz interior y la eternidad soibfgsspara cualquiera con buen
corazdén, mente positiva y nobles y generosas iittees. Asi lo define
maravillosamente Thomas Campbell: «Vivir en losazones que dejamos tras de
nosotros, eso es no morir». Yo afiadiria algo noosmenportante: en ese vivir en la
mente y en el corazon de quienes amamos y a quieiems el bien se encuentra la
clave de la verdadera felicidad, la que impregrestncia de la persona, que no es
material, efimera, rapida e intensa como el éxtisisn orgasmo o el placer de una
buena comida o de un buen masaje. Me refiero BRIXHDAD con mayusculas, la

gue nos hace mejores y nos proporciona una ingéibtei sensacion de GOZO y de
PLENITUD para siempre. Porque con nuestra vida,nu@stras obras, nuestros
semejantes son mas felices y la huella que enddii@snos es imborrable. Si felicidad y
eternidad es vivir en los corazones que dejamegiganosotros, el cielo, seguramente,
es y consiste en que muchas personas a las qedadisejor de ti, por amor, te lleven
en su corazon.



EPILOGO

El secreto de «tu» felicidad, como acabas de weabée lector, no es otro que
simplemente dedicarte a vivir, a disfrutar y a semn verdadero deleite aquello que te
encuentras haciendo en el dia a dia de tu exiatdrecivida tiene que encontrarte
ocupado en vivir gozosamente, sea cual fuere elentomel lugar y las circunstancias
en gue te encuentres. No olvides que hasta dedtesmpuedes obtener algun bien,
algun motivo de alegria, aunque solo fuera el vdéouna experiencia aleccionadora
para el futuro y que, por graves que sean lasrgtancias externas, de ellas ni siquiera
depende un 10% de tu felicidad.

En definitiva, tu felicidad depende de ti en maymdida y, para lograrla, te recuerdo
gue debes:

—Escoger como compairieras de viaje solamente alasi@nes y experiencias
positivas del pasado y del presente y a aquellaggadan motivarte y prepararte para
proyectar el futuro con esperanza.

— Desenmascarar y ponerles nombre a los prejuigersgsamientos y creencias
irracionales que te llevan a distorsionar con téatdidad la realidad y a que seas tu
mismo quien te labres tu desgracia y le pongasdlada de obstaculos a la felicidad.
— Mantener el control sobre ti mismo y sobre elitwatbe adoptar una actitud mental
negativa y hasta catastro fis-ta, permitiendo qeelemas y las circunstancias malogren
tu vida. Recuerda que la mayoria de los problenmaalgs que te aquejan los causas tu
mismo con tus pensamientos y tu imaginacion deteotSimplemente con que pienses
o te imagines que estas mal o que te vas a satdiy €s suficiente para que se
desencadenen en ti las mismas sensaciones qust&rexuna enfermedad, amenza
grave o situacion critica real, verdadera.

— «Hacer el camino al andar» o, lo que es lo midatwjcar tu propia felicicidad al
mismo tiempo que la buscas, la sientes o la priesi@erca, la deseas, la imaginas o se
la procuras a tus semejantes con tus palabragtydss. La felicidad, como tantos otros
sentimientos, mas que en la culminacion, en el flabtrayecto o en la meta ansiada,
esta en los prolegémenos, en los preparativod, geledio, en «la forma» disfrutadora
y esperanzada en que te planteas la cotidianidgd. 42speranzada», porque no es
posible la felicidad sin la esperanza de que,rthe de cada dia de felicidad, le sigue
la madrugada, la aurora de un nuevo dia tambidelidelad, a tu medida,
confeccionada por ti mismo, «a la carta»...

— Utilizar tu pensamiento y tu imaginacion paragarde la manera mas positiva
posible y para imaginarte y visualizar realidadedificantes y enriquecedoras que
todavia sélo estan en tu mente y en tu deseoregponderan a tu llamada y se
convertiran en realidades tangibles... El horoscoge certero e infalible est4 en tu
mente.

—Finalmente, te recuerdo que el precioso girasdiicolor que ilustra la portada de
este libro te simboliza a ti, que debes converdrigirasol verde y oro de esperanza y
de valor auténtico. El valor real de cada una gd&4{bhoras de ese hoy, aqui y ahora que
estas viviendo se simboliza en los tonos amam@&@oro. La esperanza (tan necesaria
para la felicidad) se simboliza en todas las tdadlkes del verde hierba que te motiva y
alienta en cada nuevo dia que se hace realidadgsggana en las 24 horas de los miles
de dias de que se componga tu existencia enta.tier
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HOY, AQUi Y AHORA
Bernabé Tierno

¢Es aceptable dejarnos llevar por los acontecimientos? ;Debemos
sufrir los golpes de la vida o, por el contrario, podemos hacerles
frente y superarlos gracias a nuestro esfuerzo y nuestra propia fuerza
interior? El psicélogo Bernabé Tierno, autor de mas de cuarenta
titulos fundamentales, nos ofrece en su nueva obra Hoy, aqui y abora
un original catalogo de herramientas, estrategias y habilidades
psicolégicas para ponérselo mas facil a la propia felicidad y disfrt

de lo cotidiano en el «hoy» de cada una de las horas

del dia, en el «aqui» o lugar donde nos encontremos y en ¢l «ahora»
0 momento presente. La esperanza, el esfuerzo personal y, sobre todo,
la fe en el presente, en vivir el momento, se convierten en poderosas
armas para luchar contra la depresién y la angustia que siempre
parecen acecharnos. Y es que, por paraddjico que pueda parecernos,
la verdadera felicidad apenas depende de las circunstancias externas
mas favorables, sino que, como Bernabé Tierno demuestra en

este libro, nuestras actitudes y emociones positivas son también
absolutamente determinantes.

, Bernabé Tierno nos facilita diversas técnicas de relajac
y de superacion del estrés y los problemas personales, asi como su
novedosa aportacion del «reloj personal», una manera de convertir
el tiempo en un aliado, y no en un enemigo. En definitiva, Hoy, aqui
y abora es una obra imprescindible para todos aquellos que quieran
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Bernabé Tierno es psicologo, pedagogo

v escritor. Ha recibido la M dalla de Honor

del 50 Aniversatio de Unicef (1996],

el Premio Paz del Mundo como impulsor
de los valores humanos (1997), el Premio
Aula de Paz otorgado por la escuela
asociada a la Unesco Aula de Paz Camin
de Mieres, del Principado de Asturias
(2000), v el Premio de la Asociacion
espafiola de Fabricantes de Juguetes (AEF])

por su apoyo y defensa del j ete (2005).

Colaborador habitual en distintos medios de
comunicacién y conferenciante infatigable,
es autor de numerosas obras, entre las

que cabe destacar las publicadas en esta
editorial: Tu hijo: problemas y conflictos,
Educar a un adolescente, Saber educar,

El psicologo en casa, Aprendo a vivir,
Abjertos a la esperanza, Las mejores
técnicas de estudio, La fuerza del amor,
Psicologia prictica de la vida cotidiana,
Conseguir ¢l éxito, Aprobar el curso,

La educacion inteligente y Cartas a un
psicologo. Respuestas prdcticas para los
nuevos problemas de los espanol

Su Gltima obra es Aprendiz de sabio.
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