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  DEDICATORIAS


  Dedico esta obra a mi hija Mariana Benítez Corona, quien fue la que me inspiró para investigar y escribir estas letras; hija deseo que con el contenido de este libro, reafirmes todas las lecciones que tu padre y yo intentamos darte a lo largo del tiempo y si no quedaron muy claras, que las reafirmes.


  Si algún día Dios te concede la dicha de ser madre, me encantaría que fuera tu manual para educar a mis nietos, que su lectura te inspire a formar seres humanos íntegros, valientes, decididos y dispuestos a convertirse en la mejor versión de sí mismos.


  A mis padres Martha Leticia Gil Gómez y Jorge Corona Rivas quienes me inculcaron las lecciones que reafirmaron y forjaron en mí valores como la responsabilidad, honestidad, integridad y la alegría. Mil gracias por todas las lecciones que con su ejemplo reafirmaron en mi persona, mi dignidad de mujer, la inteligencia para tomar decisiones y la valentía para luchar por lo que anhelaba.


  A mis abuelos maternos Carmen Gómez y Jaime Gil quienes con su vida diaria marcaron en mi corazón lecciones imborrables, como la dicha de hacer feliz a los demás, el amor a Dios y la alegría de servir y ayudar a los que menos tienen.


  A mis abuelos paternos Margarito Corona y Carlota Rivas quienes me dieron lecciones de: valentía al grado de defender la Patria de la injusticia, la fortaleza para nunca rendirme, la paciencia para no desfallecer aun en la adversidad y la de dejar huella en las personas a través de obras y acciones que contribuyan a elevar la vida de los demás.


  A todos los padres que leerán este libro para que les sirva de inspiración para atreverse a educar y forjar en sus hijos, personas con un alto valor moral.


  Y principalmente a Dios, por darme lecciones maravillosas de cómo amarlo a través de Jesucristo su hijo, quien me enseñó con su vida, el camino para llegar a la eternidad y poder disfrutar de la herencia de mi Padre Celestial.


   


  Con cariño sincero,
 Adriana Corona Gil.


  PRÓLOGO


  A lo largo de la historia de la humanidad, la mayoría de los padres de familia, buscaban la manera de dejar plasmadas las enseñanzas más importantes de la vida, para que sus hijos las pusieran en práctica en su caminar por la Tierra.


  Así que decidí buscar, qué les escribieron algunos personajes históricos a sus hijos y se los dejaron como legado y he decidido que sea:


  Albert Einstein, El Che Guevara, Un hombre que aún no es padre y Un padre de cinco hijas, quiero que estas cartas sirvan como prólogo de este libro.


  A Lieserl Einstein:


  Cuando propuse la teoría de la relatividad, muy pocos me entendieron, y lo que te revelaré ahora para que lo transmitas a la humanidad también chocará con la incomprensión y los perjuicios del mundo.


  Te pido aun así, que la custodies todo el tiempo que sea necesario, años, décadas, hasta que la sociedad haya avanzado lo suficiente para acoger lo que te explico a continuación.


  Hay una fuerza extremadamente poderosa para la que hasta ahora la ciencia no ha encontrado una explicación formal. Es una fuerza que incluye y gobierna a todas las otras, y que incluso está detrás de cualquier fenómeno que opera en el universo y aún no haya sido identificado por nosotros. Esta fuerza universal es el AMOR.


  Cuando los científicos buscaban una teoría unificada del universo olvidaron la más invisible y poderosa de las fuerzas.


  El amor es luz, dado que ilumina a quien lo da y lo recibe. El amor es gravedad, porque hace que unas personas se sientan atraídas por otras. El amor es potencia, porque multiplica lo mejor que tenemos, y permite que la humanidad no se extinga en su ciego egoísmo. El amor revela y desvela. Por amor se vive y se muere. El Amor es Dios, y Dios es Amor.


  Esta fuerza lo explica todo y da sentido en mayúsculas a la vida. Ésta es la variable que hemos obviado durante demasiado tiempo, tal vez porque el amor nos da miedo, ya que es la única energía del universo que el ser humano no ha aprendido a manejar a su antojo.


  Para dar visibilidad al amor, he hecho una simple sustitución en mi ecuación más célebre. Si en lugar de E= mc2 aceptamos que la energía para sanar el mundo puede obtenerse a través del amor multiplicado por la velocidad de la luz al cuadrado, llegaremos a la conclusión de que el amor es la fuerza más poderosa que existe, porque no tiene límites.


  Tras el fracaso de la humanidad en el uso y control de las otras fuerzas del universo, que se han vuelto contra nosotros, es urgente que nos alimentemos de otra clase de energía. Si queremos que nuestra especie sobreviva, si nos proponemos encontrar un sentido a la vida, si queremos salvar el mundo y cada ser sintiente que en él habita, el amor es la única y la última respuesta.


  Quizás aún no estemos preparados para fabricar una bomba de amor, un artefacto lo bastante potente para destruir todo el odio, el egoísmo y la avaricia que asolan el planeta. Sin embargo, cada individuo lleva en su interior un pequeño pero poderoso generador de amor cuya energía espera ser liberada.


  Cuando aprendamos a dar y recibir esta energía universal, querida Lieserl, comprobaremos que el amor todo lo vence, todo lo trasciende y todo lo puede, porque el amor es la quinta esencia de la vida.


  Lamento profundamente no haberte sabido expresar lo que alberga mi corazón, que ha latido silenciosamente por ti toda mi vida. Tal vez sea demasiado tarde para pedir perdón, pero como el tiempo es relativo, necesito decirte que te quiero y que gracias a ti he llegado a la última respuesta!


  Tu padre,
 Albert Einstein


  A mis hijos queridos: Hildita, Aleidita, Camilo, Celia y Ernesto:


  Si alguna vez tienen que leer esta carta, será porque yo no esté entre ustedes.


  Casi no se acordarán de mí y los más chiquitos no recordarán nada.


  Su padre ha sido un hombre que actúa como piensa y, seguro, ha sido leal a sus convicciones.


  Crezcan como buenos revolucionarios. Estudien mucho para poder dominar la técnica que permite dominar la naturaleza.


  Acuérdense que la Revolución es lo importante y que cada uno de nosotros, solo, no vale nada. Sobre todo, sean siempre capaces de sentir en lo más hondo cualquier injusticia cometida contra cualquiera en cualquier parte del mundo.


  Es la cualidad más linda de un revolucionario.


  Hasta siempre, hijitos, espero verlos todavía. Un beso grandote y un gran abrazo de papá.


   


  Ernesto Guevara, aunque sé que el mundo me recordará como El Che Guevara.


  Querid@ Hij@


  Se vienen a mi mente tantas ideas, que no sé por dónde empezar; ten la seguridad que cuando leas esta carta, sabrás que te he querido aun antes de nacer y deseo para ti una vida llena de alegrías, aprendizajes, y del amor de Dios.


  Te quiero compartir algunas experiencias, que he aprendido en este caminar de la vida, que espero te sean de utilidad.


  Nunca dejes que nadie ni nada, te digan que no puedes lograr algo.


  En la vida muchas personas que no han logrado lo que han querido, te dirán que no es posible aquello que deseas lograr o que posiblemente te falte un tornillo. No te detengas por más difícil o loco que parezca; estoy seguro que lograrás lo que te propongas porque así lo he hecho yo.


  Cuando decidí estudiar, mi papá (tu abuelo), quería que fuera maestro; pero no era eso lo que más me gustaba, así que me decidí por la ingeniería en mecatrónica, ni mis amigos creían que fuera a terminar la carrera. ¿Cuál fue el ingrediente secreto? estudiar lo que yo decidí que me gustaba más y para lo que sabía que era bueno.


  A lo mejor te preguntas y ¿cómo sabes para qué eres bueno? Cuando puedes estar todo el día haciendo aquella actividad y se te pasa el tiempo rapidísimo.


  En algún momento escucharás de los “fracasos”. Mi definición es que son aprendizajes. ¡Quééééé! Sí, son aprendizajes. Te contaré: hace algunos ayeres, cuando era más joven, organicé un evento internacional de jóvenes y por desconocimiento de cómo organizar un evento, terminé con una deuda de 6 mil dólares. Al final del evento recuerdo que estaba sentado en una de las sillas del auditorio, cuando se acercó un amigo de la familia y me preguntó: ¿cómo te sientes? a lo que respondí: fracasado. Él respondió: no es un fracaso es un aprendizaje que te costó 6 mil dólares, aprender cómo no se debe de hacer un evento.


  Gracias a aquel comentario, me di cuenta que todo aquello que denominamos adversidades, dificultades o fracasos, son pruebas para saber qué tanto queremos lo que nos proponemos, nuestras metas y sueños; no darnos por vencidos a la primera.


  En algunas ocasiones, no verás las cosas claras, y no sabrás cuál es el propósito de tu vida, y creo que todos pasamos por eso en algún momento de nuestra vida. Así como después de una tormenta viene la calma, llegará el momento que comprenderás que así son las adversidades o decisiones que tomarás en tu vida. Recuerda que eres tú la única responsable por esas decisiones que vayas a tomar y que estoy convencido serán las mejores.


  Aprende todos los días: lee, enseña, reta el estatus quo, viaja, ama, siempre ten presente a Dios en tu vida. En los momentos de adversidad, recuerda que estás forjando el carácter y si te lo permites, éste te dará una vida de plenitud y abundancia; por último hija, atrévete a vivir tus sueños.


   


  Te ama y espera tu padre,
 Roberto Becerra.


  Queridas hijas:


  Una de las alegrías y satisfacciones más plenas que Dios me ha regalado, es haber confiado cinco veces en mí y en su mamá, al darnos la bendición de su existencia en nuestras vidas.


  Hoy necesito expresarles la gran responsabilidad que este don representa.


  Vivimos un mundo que confundido y sin brújula comete muchos atropellos que atentan principalmente la dignidad humana, a la familia y también a la sociedad.


  ¡Cuánto mal vemos todos los días! así como indiferencia; nos damos cuenta que esto ha contagiado, incluso a personas cercanas a nosotros.


  Por ello deseo expresarles algunas inquietudes que siento en mi alma y que Dios me pide dejarles como testamento moral, para su bien y el de quien esté o pueda estar a su lado.


  Siempre tengan fe; el justo vive de la fe, dice la Escritura. Por fuerte que sean las injusticias en el mundo lejano o cercano, nunca pierdan la fe.


  Hace no mucho, nos enteramos de una familia numerosa alemana que en su patria, fueron encarcelados los padres por negarse a llevar a sus hijos pequeños a recibir instrucción en su escuela, totalmente fuera de la sensatez y dignidad que un ser humano necesita.


  Ellos tienen fe y serán recompensados. ¡Qué valor!


  Nunca cedan a la corrupción y al mal. Cada día vemos cómo el dinero fácil se consigue al hacer cosas ilegales, como comprar piratería, sobornar e incluso evadir una responsabilidad cívica. Se justifica y se convierte en un mal que pasa desapercibido o que incluso se llega a ver como algo “normal”.


  Vivan con un fin noble en su mente y su corazón; abran generosamente su vida a la vida, deseen que los niños nazcan y que las familias se consoliden y nunca adelanten nada que pueda comprometer una mirada limpia de sus ojos, para que cuando tengan hijos, estén deseados anhelantemente como nosotros las deseamos a todas y cada una de ustedes.


  Defiendan el matrimonio y la familia, aunque pierdan alguna amistad. Son dos instituciones naturales, queridas por Dios por las que vale la pena darse.


  Y siempre luchen por cuidar sus matrimonios o los que necesiten de su ayuda. Ayuden a otros, porque escuchar a los demás en sus necesidades es, una gran caridad.


  No es bueno dar por dar, como quien tranquiliza su conciencia con una moneda. Es mejor dar formación humana y profesional al prójimo, a la manera del proverbio: da un pescado a un hambriento y le darás de comer una vez, enséñale a pescar y le habrás dado de comer para siempre.


  Amen a Dios, aunque a veces sintamos que no nos oye o no le comprendamos. Él está siempre a nuestro lado porque como dice san Pablo, en Él estamos, nos movemos y somos.


  Acerquen muchas almas al Señor con su ejemplo de vida y especialmente, háganlo con la sonrisa y mirada diáfana que el mismo Dios les ha dado y con las cuales tengo gran paz cada vez que pienso en ustedes y les puedo abrazar siendo un padre feliz, muy feliz.


  Éste es mi testamento moral para ustedes hijas. Deseo lo tengan grabado en sus corazones para toda la vida y la eternidad.


   


  Las ama, papá
 Joaquín Pardavé Langle


  INSTRUCCIONES PARA USAR CON ÉXITO ESTE LIBRO


  Antes que nada quiero felicitarte, si tienes este libro en tus manos es porque estás comprometido con la formación y educación de tus hijos.


  La manera como obtendrás todos los beneficios del mismo, es si te atreves a ponerlo en práctica.


  Para iniciar la enseñanza de una lección, deberás seguir los siguientes pasos:


  
    	Lee la lección dos o tres veces antes de que empieces a enseñarla.


    	Durante quince días deberás empezar a tocar el tema con tus hijos de diversas maneras y adecuada la información a su edad.


    	Durante 15 días tú como padre deberás leer la misma lección, para que la información salga natural y sin olor a sermón regañón.


    	No debes repetir lo que está en el libro, la información que aquí se te proporciona es para que tú como guía la entiendas y con tus palabras la trates con tus hijos.


    	Ejemplo: la primera lección es: no olvides tu origen. Habla de que somos criaturas formadas por Dios y somos sus hijos.


    	Si tus hijos tienen menos de 9 años podrás inventar cuentos sobre el inmenso amor que Dios puso al crearlos y cómo cuidó cada detalle de su cuerpo para que todo estuviera funcionando, si tuvieras un hijo con discapacidad, podrás explicar cómo Él envió a este hermanito especial para que podamos practicar el amor, así como Él nos ama.


    	Si tienes adolescentes podrás ver alguna película o preguntar directamente ¿tú crees que Dios existe hijo?, ¿te sientes su hijo? y escucha con atención qué te dice.


    	Si tu hijo es adulto podrás tratar el tema más directa y abiertamente.


    	Esto ayudará a que la información se grabe en la mente y el corazón de tu hijo.


    	Cada 15 días iniciarás una nueva lección y tardarás un año en enseñar las 24 lecciones que contiene el libro.


    	Al siguiente año vuelve a empezar y te garantizo que estarás formando hijos fuertes seguros, valientes y listos para adaptarse al mundo que les tocó vivir.

  


  INTRODUCCIÓN


  La mayoría de los padres anhelan en la vida lo mejor para sus hijos; hasta hace unas décadas, los progenitores tenían muy claro qué significaba eso.


  Entendían que sin importar el nivel socioeconómico o cultural, todo adulto debía ayudar a que cada niño en el País, aprendiera las cosas básicas para poder vivir. Por lo que se le daban las herramientas para adaptarse a la sociedad, a través de lecciones prácticas, sencillas y sumamente profundas.


  Tales como: que Dios era su Padre, que a los adultos se les respetaba, que no se tomaba lo que no era suyo, que cuando llegabas a un lugar saludabas, que si pedías algo decías por favor, etc. etc.


  Sin embargo, parece que esta gran tarea se ha olvidado y los padres del siglo XXI, no están logrando darles las bases a los niños y jóvenes de hoy para que puedan adaptarse a este tiempo tan complejo en el que les toca vivir.


  Este libro tiene como finalidad, motivar a todos los padres de familia a que retomen la formación de principios y valores con sus hijos de manera constante.


  Además de proporcionarles herramientas prácticas y fáciles de aplicar para lograrlo.


  La educación y formación de la integridad humana es responsabilidad de cada padre, a quien Dios le ha dado la dicha de engendrar un hijo.


  Este libro tiene 24 lecciones para que puedas enseñar dos por mes a tus pequeños y adolescentes.


  Cada lección fue elaborada después de una investigación y de realizar un resumen práctico y profundo de lo que dicen múltiples expertos en el tema para ayudarte a tener conceptos y elementos que te permitan, abordar y enseñar la lección a tus hijos.


  La manera como deberás hacerlo será la siguiente:


  
    	Leerás dos o tres veces el primer día la misma lección.


    	Durante dos semanas, sacarás el tema con tus hijos, les harás preguntas para motivarlos a pensar, verás una película donde puedas resaltar la lección o puedan ver la lección aplicada.


    	Cuando hables del tema de la lección, usa tu lenguaje, hazlo interesante, natural y no como sermón, recuerda, estás platicando. Para que esto te salga bien, durante los 15 días que dura el enseñar la lección, vuélvela a leer varias veces, para que tu voz suene interesante y atractiva cuando converses. No uses la información para pelearte, recuerda que estás formando el criterio de los niños, y jóvenes; no es un campo de batalla, el mal no se pelea con tus hijos, sólo les repite el mismo mensaje varias veces de diferente manera hasta que lo adoptan como normal. Ahora, nosotros haremos lo mismo con información valiosa y formativa para los pequeños.

  


  Este libro pretende despertar en ti, el deseo profundo de hacerte cargo de la formación de tus hijos.


  En la vida tenemos dos opciones siempre, ser espectadores de la historia de cada uno de nuestros hijos o volvernos actores constructores de la misma. La decisión está en tus manos.


  Capítulo 1


  CÓMO VEN EL MUNDO LOS JÓVENES


  En el estudio internacional realizado por IPSOS en 20 países de Europa y América Latina, los resultados arrojaron que los jóvenes ven al mundo de la siguiente manera.


  
    	Los jóvenes piensan que su vida será peor que la de sus padres: este estudio arrojó que los jóvenes europeos y orientales tienen una percepción más pesimista que los latinoamericanos.

  


  Los porcentajes son:


  España 51%, Italia 49%, Bélgica 49%, Polonia 41%, Gran Bretaña 40%, Alemania 33%, Argentina 27%, Brasil 27%, India 51%, Turquía 33%, Australia 34%, Corea del Sur 35% y Japón 47%


  
    	Los principales problemas que preocupan a los jóvenes en el mundo son:

  


  a) La alta violencia, b) inseguridad, c) drogadicción, d) alcoholismo y e) desempleo.


  
    	Los países que tienen jóvenes más optimistas son:

  


  China 82%, Ecuador 77.3, Costa Rica 71.3, Nicaragua 70% México 61.6%


  La OIJ Organización Iberoamericana de Juventud elaboró una encuesta en colaboración con el Banco Interamericano de Desarrollo (BID) y el Banco de Desarrollo de América Latina (CAF) y éstos fueron los resultados que arrojó.


  Los jóvenes mexicanos tienen la opinión más conservadora de Iberoamérica frente a temas controvertidos como legalizar los matrimonios entre personas del mismo sexo, la marihuana, el aborto, la pena de muerte, entre otros. Según la Primera Encuesta Iberoamericana de Juventudes: “México es el que da muestras de ser el más tradicional”, dice el informe dado a conocer y presentado en México por la OIJ.


  La Región Andina es la segunda más conservadora detrás de México, mientras que los brasileños son quienes muestran mayor apertura ante temas polémicos.


  Los mexicanos se mostraron mucho más accesibles a aceptar otros temas. Más de la mitad estuvieron de acuerdo con que se permita el libre tránsito de personas en la región, en que se establezca una moneda única y en que haya solidaridad con países pequeños.


  La aceptación que tienen los jóvenes de las opiniones de sus padres, “es un buen censor de cómo se vive el cambio”, según la encuesta. En ese sentido, más del 60% de los mexicanos, están de acuerdo con lo que piensan sus padres sobre sexualidad, política y religión.


  De nueva cuenta, Brasil se distinguió en este rubro, ya que sólo alrededor de 40% de los jóvenes dijeron estar de acuerdo con lo que piensan sus padres sobre política, sexualidad y religión.


  Los jóvenes mexicanos creen que el mayor obstáculo al que se enfrenta su generación, es la delincuencia y la violencia; consideran, para todos en la región que el acceso a la justicia y a los servicios de salud “no parecen ser importantes”.


  El mayor obstáculo para los jóvenes brasileños es la drogadicción y el alcoholismo; para los centroamericanos, la economía. En la Península Ibérica, son las coyunturas de los países.


  La OIJ destacó en su resumen del informe, publicado en su sitio de internet, que 70% de los 150 millones de jóvenes iberoamericanos se muestran optimistas sobre su futuro.


  Dos de cada tres cree que dentro de cinco años, estará mejor que ahora; sin embargo, confían más en su propio porvenir que en el de sus países.


  La encuesta se aplicó vía telefónica a 20,488 jóvenes de entre 15 y 29 años, en 20 países entre el 17 de enero y el 19 de marzo del 2013. El margen de error es del 3%. La siguiente encuesta se realizará en dos años nuevamente.


  Veamos ahora un resumen general de:


  CÓMO VEN EL MUNDO LOS JÓVENES DE HOY


  Ellos opinan que viven en un mundo...


  
    	En que no se comprende a la gente.


    	Que se está destruyendo.


    	Lleno de misterio, de maldad y egoísmo.


    	Que no es ideal.


    	Donde impera vivir bien y ser ambicioso.


    	Donde domina lo material.


    	Que no se entiende entre sí.


    	Donde no todos somos iguales.


    	Que es muy caro.


    	En el que tan sólo importa el dinero.


    	Que está jodido.


    	Que no es legal con todos.


    	En el que existen muertes.


    	Que no es igual con todos.

  


  Lo que no pueden entender es:


  
    	La falta de trabajo.


    	¿Por qué luchamos entre nosotros mismos?


    	¿Por qué la gente es tan falsa?


    	Las guerras a final de siglo XX.


    	A sus padres.


    	¿Por qué hay gente que no sabe vivir?


    	¿Por qué hay gente muriendo?


    	La política.


    	No poder hacer lo que queremos.

  


  Los jóvenes están hartos de...


  
    	Tener que ser lo mejor en todo.


    	Los padres ausentes.


    	La prepotencia de los mayores.


    	La gente que no tiene la razón y cree llevarla siempre.


    	Lo rutinario y de tener que buscar nuevas experiencias.


    	La mala educación recibida.


    	Que no encontremos trabajo después de estudiar.


    	Tantas promesas y tan pocos hechos.


    	Que piensen por nosotros.


    	Que a veces nos traten como a niños.


    	No ser libres.


    	El trato que recibimos de las personas.

  


  Los consejos que los jóvenes dieron…


  
    	Vive la vida.


    	Haz el amor y no la guerra.


    	No te fíes de todo lo que te digan.


    	Vive al máximo, pero usa la cabeza.


    	Vive mientras puedas.


    	No hagas lo que no quieres que te hagan a ti.


    	Disfruta todos los momentos que puedas.


    	Intenta disfrutar, pero haciendo lo más conveniente.

  


  Los jóvenes de hoy son...


  
    	Impersonales.


    	Unos fachas.


    	Cada vez más cínicos y malas personas.


    	Buenas personas pero defendiendo sus intereses.


    	Muy diferentes entre sí.


    	Muy independientes.


    	Más o menos diferentes.


    	Violan las reglas fácilmente.


    	Pasan de todo y algún día se darán cuenta que han perdido el tiempo.

  


  Ante esta realidad que arroja estas investigaciones, valdría que como padres te hicieras una:


  PRIMERA EVALUACIÓN


  
    	¿Cómo ves el mundo tú en este momento?


    	¿Qué estás haciendo para enfrentar lo que tus hijos ven?


    	¿Cuál crees que será el futuro de tus hijos?


    	¿Qué consideras que debes hacer para garantizarles un mejor futuro?

  



  Capítulo 2


  ¿QUÉ CLASE DE PADRE ES USTED?


  Para poder conocer qué clase de padre es usted, vamos a usar los conocimientos del Dr. John Gottman, quien describe los modos como los padres reaccionan y responden a las emociones de su niño.


  Según Gottman, la forma como usted cría a sus hijos se relaciona con la manera de sentir las emociones. Durante los primeros cinco años de vida, el aspecto más importante de la paternidad es cómo se sienten los padres con respecto a sus hijos y la manera como demuestran sus sentimientos.


  En investigaciones realizadas con adultos, éstas arrojaron que la influencia más importante que sus padres tuvieron en ellos, estaba relacionada con cómo los habían amado, jugado con ellos y cómo les habían demostrado su afecto, sobre todo las madres.


  Los niños más amados se convierten en adultos más tolerantes con los demás, más comprensivos y con más interés por los demás. Las personas que han crecido en hogares donde se les consideraba un fastidio y una interferencia en la vida de los adultos, eran menos maduras.


  Las personas cuyos padres no habían sido tolerantes al ruido, el desorden o el alboroto, que es típico en los niños, y habían reaccionado de manera desagradable ante los pequeños, se convertían en personas intolerantes, agresivas, muy poco comprensivas con los demás y lo que era peor, les costaba mucho trabajo en la vida madurar.


  Según el Dr. Gottman, existen cuatro estilos para educar a los hijos. La mayoría de los padres tienen un estilo dominante, aunque pueden utilizar una combinación de todos.




  ESTILO AUTORITARIO


  Se denomina así el estilo que ponen en práctica los padres que se caracterizan por manifestar un alto nivel de control y de exigencias de madurez, con bajos niveles de comunicación y afecto explícito.


  Estos padres tienen abundantes normas y la exigencia de una obediencia bastante estricta. Dedican esfuerzo a influir, controlar y evaluar el comportamiento y las actitudes de sus hijos, de acuerdo con patrones rígidos preestablecidos.


  Este estilo da gran importancia a la obediencia, a la autoridad y al uso del castigo como medida disciplinaria; lo que no facilita el diálogo con los hijos, por lo que la comunicación y la cercanía afectiva, son muy pobres.


  Características de los padres


  

    	Imponen sus normas sin dar lugar a la discusión.


    	Castigan las conductas inadecuadas para así prevenir problemas futuros.


    	No dan explicaciones, pues consideran que el castigo por sí mismo es suficiente para disuadir la conducta del niño.


    	Son sumamente exigentes en cuanto a la madurez de sus hijos.


    	No suelen comunicarse adecuadamente con los hijos, puesto que consideran que el diálogo es superfluo; lo que les importa es la obediencia.


    	La expresión de afecto es baja. No suelen expresar abiertamente afecto a sus hijos.


    	No tienen en cuenta los intereses y necesidades de los niños.


  


  Los hijos de padres autoritarios


  

    	Son obedientes y sumisos cuando el control es externo, pero en su ausencia éstos son mucho más irresponsables y se muestran agresivos.


    	Son niños que con frecuencia se sienten culpables y deprimidos.


    	Son niños de baja autoestima y escaso control.


    	Tienen muy pocas posibilidades sociales.


  




  ESTILO PERMISIVO


  Es el estilo que practican los padres que se caracterizan por un nivel bajo de control y exigencias de madurez, pero con un nivel alto de comunicación y afecto.


  Estos padres son muy afectivos y dejan hacer casi todo a los niños.


  Manifiestan una actitud positiva hacia el comportamiento del niño, aceptan sus conductas y usan poco el castigo. Consultan al niño sobre decisiones; no exigen responsabilidades ni orden; permiten al niño autoorganizarse, no existiendo normas que estructuren su vida cotidiana; utilizan el razonamiento, pero rechazan el poder y el control sobre el niño.


  Características de los padres


  

    	Altos grados de afecto y comunicación pero unido a una ausencia de control y nula exigencia de madurez.


    	Son los intereses y deseos del niño los que los dirigen.


    	Los padres tratan de adaptarse a las necesidades del niño interviniendo lo menos posible, para que el niño acepte el esfuerzo y las exigencias.


    	Exigen poco a sus hijos tanto en el cumplimiento de normas como en madurez.


    	Consideran que no hay que usar ni premios ni castigos en la educación.


    	Creen que los niños han de aprender en la vida lo que está bien y lo que está mal.


    	Son padres afectuosos, pero no ponen límites.


  


  Los hijos de padres permisivos


  

    	A primera vista son entusiastas y vivaces, pero son más inmaduros e incapaces de controlar sus impulsos.


    	Carecen de autocontrol y son poco persistentes en las tareas.


  



  ESTILO SOBREPROTECTOR


  La dinámica que se genera en la crianza sobreprotectora afecta tanto a los niños, como a los padres. Muchos de ellos se sienten abrumados por su supuesta responsabilidad de supervisión y control obsesivo, pero no conocen un estilo de crianza alternativo.


  Los niños con padres sobreprotectores que les controlan la vida y les resuelven los problemas, tienen muchas más dificultades para aprender a hacerse responsables de sus problemas.


  En consecuencia, pueden no llegar a desarrollar las habilidades necesarias para manejar muchos de los retos de la vida; pueden asumir que alguien más se encargará de los detalles tediosos y pueden llegar a sentirse incapaces de obtener logros por sí mismos.


  Aunque los padres sobreprotectores creen que están facilitando la transición de la niñez a la adultez, en realidad pueden estar cercenándola.


  Características de los padres


  
    	Impiden a toda costa que sus hijos puedan conocer diferentes entornos o situaciones fuera de casa. Esto debido a la angustia de separación tan intensa que experimentan y creen que nadie más puede cuidar y proteger a su hijo como ellos. En lo más profundo, son ellos los que se sienten inseguros con estas situaciones.


    	Realizan actividades o cuidados que no corresponden a la edad del niño, evitando así su desarrollo e independencia. El mensaje que le mandan a sus hijos con esta sobreprotección es de: “No serás capaz de hacerlo por ti mismo”.


    	Asumen las consecuencias de los actos que realiza el niño; deciden por ellos.


    	No toman en cuenta las necesidades o deseos reales de sus hijos.

  


  Los hijos de padres sobreprotectores


  
    	Experimentan una gran inseguridad en entornos fuera de casa.


    	Suelen ser muy tímidos.


    	Experimentan llanto constante ante cualquier cambio, incapacidad para adaptarse a diferentes situaciones, búsqueda constante de protección por parte de los demás.


    	Aislamiento y dificultades para hacer amigos.


    	Problemas de aprendizaje.


    	No asumen las consecuencias de sus actos.


    	Carácter débil, miedos y fobias.


    	Poca empatía, sentimientos de inutilidad, tendencias depresivas, angustia intensa de abandono, entre otros.

  


  ESTILO DEMOCRÁTICO


  Son los padres que presentan niveles altos en comunicación, afecto, control y exigencias de madurez. En consecuencia son afectuosos, refuerzan el comportamiento, evitan el castigo y son sensibles a las peticiones de atención del niño; no son indulgentes, sino que dirigen y controlan siendo conscientes de los sentimientos y capacidades; explican razones no rindiéndose a caprichos y plantean exigencias e independencia.


  Evitan las decisiones arbitrarias, es el elevado nivel de interacción verbal, al igual que las explicaciones de razones cuando dan normas y el uso de respuestas satisfactorias.


  Estos padres marcan límites y ofrecen orientaciones a sus hijos, están dispuestos a escuchar sus ideas y a llegar a acuerdos con ellos.


  Tienen una comunicación abierta con ellos y reglas flexibles. Tienen un buen cuidado con ellos y un buen afecto. Cuando aplican castigos, éstos son razonables y ejercen un control firme.


  Características de los padres


  
    	Niveles altos de afecto, de exigencias y de control.


    	Son padres muy cálidos pero al mismo tiempo exigentes y firmes.


    	Estimulan la madurez de sus hijos.


    	Les ponen límites y hacen respetar las normas.


    	Son comprensivos, afectuosos y fomentan la comunicación.


    	Sensibles a las necesidades de sus hijos; estimulan la expresión de sus necesidades y les dejan un espacio para que empiecen a ser responsables y autónomos.


    	La relación entre padres e hijos se caracteriza por el diálogo y el consenso, como forma para que los niños comprendan las situaciones.


    	Sensibles a las posibilidades de cada niño.


    	Sus normas son coherentes pero no rígidas.


    	Prefieren el razonamiento y la explicación más que la imposición.


    	Estimulan que el niño se esfuerce en conseguir una meta, pero conocen el ámbito de las posibilidades de sus hijos. No les presionan con aquello para lo que no están preparados.


    	Fomentan la iniciativa de sus hijos, asumiendo que van a cometer errores, dada su inexperiencia.

  


  Los hijos de padres democráticos


  
    	Están más felices consigo mismos y son generosos con los demás.


    	Son más competentes socialmente, tienen mayor autoestima, autonomía y responsabilidad, mayor autorregulación y desarrollo moral.


    	Son persistentes en las tareas que emprenden y tienen un buen autocontrol.


    	Son competentes socialmente.


    	Son hijos que alcanzarán sus metas más fácilmente.

  


  ¿Qué les parece? Sorprendidos hasta aquí. Bueno pues hemos llegado al momento de hacer una:


  SEGUNDA EVALUACIÓN COMO PADRES:


  
    	Vuelve a leer este capítulo y subraya aquellas cosas que tú haces, sin importar en el estilo que estén.


    	Haz ahora una lista de las cosas que consideras negativas para la educación de tus hijos.


    	Empieza ahora una lista de aquellas cosas que son positivas.


    	Ahora piensa qué acciones tienes que tomar para convertirte en un padre más democrático.


    	¿Qué te puede impedir que seas un mejor padre o madre a partir de ahora?

  


  LAS 24 LECCIONES PARA ENFRENTAR LA VIDA


  Después de múltiples lecturas de investigación y tomando en cuenta lo que he estado revisando y aprendiendo en diez años de radio, puedo decirles que lo que les expondré a continuación, es la investigación de lo en mi muy particular punto de vista; son las lecciones que nuestros hijos necesitarán para enfrentar este mundo tan hedonista, materialista y saturado de información.
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          LECCIÓN 1
 RECUERDA TU ORIGEN

        
      

    
  


  Todo en la existencia de este planeta tiene un principio y un fin.


  Las Sagradas Escrituras nos dan una información muy valiosa sobre de dónde venimos y quiénes somos.


  “Porque todo, absolutamente todo en el cielo y en la tierra, visible o invisible… Todo comenzó en Él y para los propósitos de Él”.


  (Colosenses, 1:16)


  Cuando una persona aprende y sabe que fue creada por Dios y para Dios, se le permitirá esto a todo lo largo de su vida:


  
    	Tener una profunda certeza de su origen.


    	Poseer una clara identidad.


    	Su vida tendrá sentido.


    	Le será mucho más fácil encontrar la razón del por qué y para qué tiene ciertos dones y cualidades.

  


  Cuando en el corazón de un niño se siembra el conocimiento de que Dios lo creó por amor y para amar, ésta es una de las mejores enseñanzas que podrá recibir ya que:


  “En su mano está la vida de todo ser viviente”


  (Romanos, 12:2)


  Saber esto, le permite a una persona saberse amada siempre; las dificultades o pruebas que deba pasar para su crecimiento, lo hará más rápido y más fácil; además esta certeza de que Dios le ama, le evitará caer en el desaliento o desánimo y lo que desde mi punto de vista considero más importante, sabrá que fue hecho para la eternidad y entonces la vida cobra un sentido de profunda trascendencia pues el alma siempre sabrá que tiene un lugar en el Cielo.


  Por otra parte, el joven que reconoce que Dios le ama, puede usar su libre albedrío con más sabiduría; provocándose menos dolor por sus decisiones pues en cada una el amor de Dios estará presente.


  “Es en Cristo que sabemos quiénes somos y para qué vivimos. Mucho antes de que oyéramos de Cristo, Él nos vio y nos diseñó para una vida gloriosa.”


  (Efesios, 1:11)


  Si observas, en este solo versículo, se te muestran pasos seguros para afianzar la educación de los hijos:


  
    	Sólo cuando los hijos tienen una relación con Dios, sabrán quienes son en realidad.


    	Podrán descubrir qué uso o de qué manera contribuirán en la Tierra con lo que ellos son, poniendo a trabajar los dones y talentos que ya poseen.


    	Sabrán que fueron diseñados para una vida gloriosa, que quiere decir que después de esta vida, gocen con Él de su Gloria.


    	Se sentirán seguros, pues sabrán que Él siempre está pendiente de cada uno, pues Él siempre los observa.

  


  Por otra parte, es importante que un hijo reconozca quiénes son sus padres, para que siempre sepa que tiene dos fuertes raíces: las divinas y las humanas.


  Las primeras porque Dios es y siempre será su Padre y las humanas porque proviene de un hombre y una mujer, de los cuales Dios tomó sus semillas de la vida, para que se manifestaran en Él su creación.


  “Yo soy tu Creador. Te cuidé aún antes de que nacieras”.


  (Isaías, 44:2)


  Por lo tanto, ningún ser humano en el mundo es un accidente, ni obra de la casualidad. Nuestros padres no nos diseñaron, fue Dios quien lo hizo.


  Dios pensó y trazó cada característica del cuerpo de nuestros hijos y de nosotros mismos. Eligió la raza, el color de nuestra piel, del cabello, no descuidó ningún detalle.


  Dispuso los talentos y particularidades de cada uno de nuestros pequeños, los cuales tienen el cometido de manifestarse de una manera única para el mundo. De ahí la gran tarea que tenemos como padres, de formar y estimular el crecimiento.


  A lo largo de la historia de la humanidad, han existido hombres que han dejado su huella para el bien o para el mal. Por ejemplo: Mozart, Vivaldi, Brahams, Elvis Presley, Nelson Mandela, La Madre Teresa de Calcuta, Juan Pablo II, Sócrates, Platón, Aristóteles y el que los supera a todos: Jesucristo.


  Pues todos ellos regalaron a la humanidad sus más grandes dones y talentos y ahora serán nuestros hijos los que continúen con la historia.


  Esto es tan profundo que aunque los padres biológicos abandonen a un niño, Dios jamás lo abandonará. Es por eso que para Él no existen hijos ilegítimos.


  “Mucho antes de la fundación del mundo, Él estaba pensando en cada uno de nosotros y nos había diseñado para que fuésemos el enfoque de su amor”.


  (1 Corintios, 2:7)


  Por eso nuestros hijos nunca deben olvidar que: Dios los ama hoy, los amó ayer y los amará mañana, en todo momento y en todo lugar.
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          LECCIÓN 2
 PROGRÁMATE PARA SER FELIZ

        
      

    
  


  ¿QUÉ ES LA FELICIDAD?


  Es difícil definir claramente lo que significa felicidad, pero casi todo lo que hacemos, es con el fin de lograrla y aumentarla o para evitar o disminuir la infelicidad.


  En nuestras manos está aprender a ser más felices.


  ¿Eres feliz? ¿Sabías que nosotros elegimos nuestro nivel de felicidad?


  ¿QUÉ SIGNIFICA SER FELIZ?


  Todos buscamos la felicidad. Pero, ¿tienes claro lo que para ti es la felicidad?


  Creemos que la felicidad depende de:


  
    	obtener algo externo


    	vivir de acuerdo a los valores culturales del momento.

  


  Estas creencias nos llevan a ir por la vida pensando que si logramos tener un poco más de dinero, una casa nueva, un coche o uno mejor, un viaje a x lugar, la aceptación o admiración de la gente, bajar 5 kg., vernos más jóvenes o tener un cuerpo más fuerte, entonces sí, vamos a ser felices.


  Nos es difícil encontrar la felicidad, lo que pasa es que la buscamos:


  
    	En el lugar inadecuado:
 Fuera de nosotros, cuando en realidad viene de adentro.


    	Con una actitud equivocada:
 Esperamos que nos caiga del cielo y que se mantenga indefinidamente, sin que nosotros nos tengamos que esforzar demasiado.
 La vemos como un fin o una meta a alcanzar, cuando en realidad es un proceso, algo que se vive día a día y momento a momento. Solemos tener un concepto equivocado de felicidad.
 Pensamos que ser felices significa vivir en el éxtasis todo el tiempo y obviamente esto es imposible de lograr. La alegría es parte de la felicidad, pero ser felices es algo más que estar contentos.

  


  A NIVEL GENERAL, SE PUEDE DECIR QUE LA GENTE ES FELIZ CUANDO LOGRA…

  Estar satisfecho con su vida.


  Nuestra satisfacción con la vida está relacionada con nuestras expectativas, logros y autoestima.


  Cuando percibimos una distancia pequeña entre nuestros logros y nuestros deseos o expectativas, nos sentimos satisfechos y realizados.


  Cuando la distancia es muy grande, nos sentimos frustrados y fracasados.


  Ponernos expectativas altas pero alcanzables y trabajar adecuadamente para lograrlas, venciendo los obstáculos y manejando los “fracasos” o errores, depende de tener una buena autoestima.


  Si nuestra autoestima es baja:


  
    	Nuestras expectativas son demasiado altas e inalcanzables, (porque tratamos de lograr algo que demuestre nuestro “valor como personas”), obviamente no lo logramos y nuestra insatisfacción es muy grande.


    	Independientemente de cuáles sean nuestras expectativas, nos esforzamos poco o nos desanimamos ante la primera dificultad, por lo que vivimos insatisfechos o frustrados.

  


  En la vida de cualquier persona, existe la alegría y el dolor, situaciones fáciles y difíciles.


  El problema surge, cuando le damos más importancia a las negativas y vivimos las positivas sin disfrutarlas, ni valorarlas.


  Una persona que sabe ser feliz, disfruta plenamente cada momento de alegría, bienestar, satisfacción o belleza, por simple o pequeño que sea y cuando vive una situación dolorosa, la enfrenta de la mejor forma posible.


  Si puede hacer algo al respecto, lo hace y aprende de lo que le sucede, pero no se queda atorado en el dolor ni en los problemas.


  De acuerdo a su profundidad y duración, podemos hablar de tres niveles de felicidad:


  El primero, está relacionado con la sensación de bienestar general que tenemos como resultado de vivir momentos placenteros relacionados con aspectos de la vida diaria como estar con amigos, en una convivencia agradable, disfrutar una película, un buen libro o una comida.


  El segundo es un poco más profundo, en cuanto a que nos metemos en la actividad que estamos haciendo y todo lo de alrededor deja de existir, lo que nos permite vivir una paz y bienestar muy especial.


  El tercer nivel es el que nos proporciona una felicidad más profunda y duradera. Es la felicidad que surge de vivir una vida plena de sentido y significado, dedicada a una causa de ayuda a otras personas.


  Cuando nuestra vida tiene un sentido de este tipo, no por el beneficio o reconocimiento que obtenemos, sino por nuestra motivación interna, nuestra felicidad se mantiene a pesar de los problemas y del sufrimiento que encontramos en nuestro camino.


  Este nivel es mucho más difícil de alcanzar como forma de vida, pero podemos hacerlo en pequeños momentos, olvidándonos de nosotros mismos, para entregarnos a alguien más. Podríamos definir felicidad, como ese sentimiento de plenitud que logramos cuando:


  
    	contactamos con nosotros mismos, con nuestra parte más íntima, llenamos nuestros huecos internos, estamos en armonía con nosotros mismos y


    	No nos causa conflicto la relación entre lo que queremos y lo que vivimos.

  


  Es decir, cuando nos sentimos a gusto y acompañados, aun estando solos, con un sentimiento de plenitud, bienestar y paz interior, viviendo la satisfacción personal de ser quienes somos. Esto puede sonar difícil de alcanzar pero todos lo hemos experimentado.


  Son momentos en los que no nos estamos comparando con nadie ni pensando en todo lo que no tenemos. Simplemente estamos disfrutando del momento, con una sensación de bienestar y tranquilidad que nos llega desde adentro. En ese momento nosotros estamos bien, percibimos ese bienestar general y lo disfrutamos plenamente.


  Esto no significa que sólo podemos ser felices si no tenemos problemas.


  Si nos sentimos bien con nosotros mismos y desarrollamos una actitud adecuada, podemos solucionar los problemas, vivir los momentos dolorosos y seguir adelante.


  ¿CÓMO APRENDER A SER FELIZ?


  ¿Por qué algunas personas son felices con cualquier cosa y otras no pueden serlo, a pesar de tenerlo todo? Es cierto, que existen personas que nacen con una predisposición a la felicidad. Sin embargo, durante la vida aprendemos a ser felices o a ser infelices.


  Cuando somos pequeños, no nos damos cuenta de ese aprendizaje.


  Aprendemos a ser felices o infelices, no sólo a partir de las experiencias que vivimos, sino de la forma en que los adultos nos enseñan a vivirlas y a vivir cualquier tipo de problemas.


  Si nuestros padres o uno de ellos, viven quejándose, fijándose sólo en el aspecto negativo de las cosas, sintiéndose derrotados o agobiados ante los problemas y dificultades, probablemente nosotros actuemos de la misma manera.


  Si por el contrario, ellos son personas positivas que siempre ven el lado bueno de todo lo que les sucede, resuelven los problemas con entusiasmo, confían en obtener éxito, disfrutan de la vida, ríen con frecuencia, son personas activas, no importa cuál es nuestra carga genética, si aprendimos de ellos, seremos felices.


  ¿Esto quiere decir que si actualmente somos infelices, así tenemos que seguir siendo siempre?


  No. Quiere decir, que así como aprendimos una actitud, podemos aprender una diferente, que sustituya aquella que nos hace sufrir.


  No podemos evitar el sufrimiento, que es parte de la vida. Pero podemos enfrentarlo con una actitud adecuada y superarlo, o podemos vivirlo con una actitud inadecuada y aumentarlo

  .

  Ser feliz no significa vivir en la carcajada en todo momento. Eso es imposible.


  
    	Ser feliz es un estado de bienestar general, basado en sentimientos de paz y armonía internas, autoestima y satisfacción personal, en el que los momentos positivos superan a los negativos y los logros predominan sobre los fracasos y en el que nuestra vida tiene un sentido y un significado. Esto depende de nosotros y si no lo tenemos, trabajando adecuadamente, lo podemos obtener.

  


  A lo mejor se preguntará: ¿cuáles son los elementos necesarios en el aprendizaje de la felicidad?


  Ser feliz, es un estado de ánimo producto de una actitud elegida por nosotros.


  Con mayor o menor conciencia, nosotros elegimos cómo queremos vivir nuestra vida. Por eso, podemos elegir aprender a ser felices.


  Para ello necesitamos aprender a:


  
    	valorar el mundo que nos rodea


    	poner nuestra atención en los aspectos positivos y saborearlos


    	enfrentar los problemas y el sufrimiento con una actitud positiva, sabiendo que son pasajeros y que podemos aprender de ellos


    	vivir en el momento presente


    	conocernos a nosotros mismos, para evitar conflictos internos.


    	fortalecer nuestra autoestima


    	desarrollar un optimismo realista, basado en la convicción de que las situaciones que estamos viviendo, siempre van a darnos un resultado positivo, si sabemos enfrentarlas adecuadamente y percibirlas objetivamente.

  


  ¿QUÉ HACER?


  El primer paso es saber qué te gusta. En ocasiones estamos descontentos y ni siquiera sabemos por qué.


  Quizás sabemos lo que no queremos o lo que no nos gusta, pero no siempre sabemos lo que nos causaría verdadera satisfacción. Averígualo.


  Prueba diferentes actividades, retoma intereses que abandonaste hace muchos años, aprende nuevas cosas y descubre qué es lo que actualmente te da satisfacción.


  Desarrolla diferentes intereses. La variedad es sumamente importante. Nuestro cerebro se acostumbra a una sola actividad y podemos caer en la monotonía.


  Rompe con la rutina y desarrolla tu creatividad. Una vida variada e interesante es más satisfactoria, rica y feliz, que una vida predecible y sin ninguna variedad.


  Busca actividades en las que realmente te involucres de tal forma, que el mundo a tu alrededor deje de existir. Cuando lo logres, disfrutarás de una sensación de paz y bienestar muy especial. Trata de promover la risa y el buen humor en tu vida diaria. Busca en libros, películas, con amigos, en internet, etc., momentos de diversión y alegría. No compres los problemas de los demás. Recuerda que la felicidad es una opción personal. Tú no puedes hacer felices a otras personas y ellos no pueden hacerte feliz a ti.


  Pueden compartir ciertos momentos y ayudarse, pero cada quien es responsable de sí mismo. Tú eres responsable de tu propia felicidad y de las decisiones que tomas cada momento. Cuida tu cuerpo y tu salud. Mucha de nuestra infelicidad está relacionada con enfermedades, molestias físicas y problemas que podemos evitar con un estilo de vida sano.


  Aprende a manejar tus emociones negativas, para no ser manejado por ellas. Muchas veces quedamos atrapados en el coraje, resentimiento o depresión. y pasan los años sin que podamos salir adelante. No te desgastes inútilmente, ni sufras innecesariamente.


  PLANEA TU FELICIDAD


  ¿Sabes que puedes planear ser feliz? Sí. Sí se puede.


  Estar en un estado mental positivo la mayoría del tiempo es una habilidad.


  Requiere concentración, determinación, esfuerzo, perseverancia y sobre todo la voluntad de querer hacerlo.


  Estar inspirado es una opción; ser infeliz es una opción; ser productivo es una opción; ser miserable es una opción. Si no haces nada para cambiar tu situación y tu actitud, conseguirás lo que la mayoría de la gente consigue: una mezcla del diario vivir común de las personas, llena de inspiración, infelicidad, productividad o miseria.


  Si tomas la decisión de estar siempre inspirado, siempre productivo, siempre feliz… podrás lograrlo. Primero tienes que desarrollar esa habilidad como cualquier otra habilidad que has aprendido en la vida, como conducir, cocinar, o tocar la guitarra… luego podrás convertirte en un maestro.


  No te convertirás en un experto jugador de fútbol si lo practicas una sola vez, ni de la noche a la mañana, ¡por supuesto! Tampoco te convertirás en un empleado estrella con sólo estar paseando por la oficina, y sin lograr el dominio emocional mental.


  Si siempre haces las cosas al azar en la vida, algunas te saldrán bien y otras no; si planificas, seguramente muchas más cosas te saldrán bien. Entonces es hora de empezar a planificar tu felicidad. Acuérdate que la felicidad viene de adentro hacia afuera. Te he hablado de dos palabras claves practicar y planificar.


  Tú tienes que tomar decisiones, hacer planes, practicar, trabajar en ellos cada día, y eliminar todos los obstáculos que se te presenten en el camino.


  Ser feliz no es complicado, pero tienes que darte cuenta de algo sumamente importante y aunque es obvio, muchas personas no lo saben: es algo con lo que tienes que comprometerte.


  La felicidad no tiene que ver con un estado de ánimo temporal, ni tiene que ver con la suerte con la que nacen muchas personas. Es algo que se gana a través de la realización de nuestros objetivos dignos, o algo que sentimos cuando nos centramos en los estímulos correctos (una puesta de Sol, un bebé riendo, la buena música), o algo que experimentamos cuando estamos en presencia de las personas adecuadas. Ser feliz no es complicado, pero estar siempre feliz es lo que requiere trabajo y planificación.


  Un consejo valioso: cada vez que te des cuenta que estás decaído, triste o simplemente en un estado mental negativo, cambia tus pensamientos rápidamente y empieza a pensar en las cosas maravillosas que tiene este mundo o piensa en todas las experiencias bellísimas por las que has pasado durante tu vida.


  El cambiar tus pensamientos rápidamente cambiará ese estado mental negativo y por lo tanto estarás contribuyendo a tu felicidad.


  Empieza a planear tu felicidad. Haz lo que tengas que hacer. Recuerda, sólo una persona feliz puede hacer feliz a otra persona. No seas tan perezoso que ni siquiera puedes ser feliz. Se lo debes a tus amigos, familiares, seres queridos y sobre todo: a ti mismo.


  CÓMO SER FELIZ


  Muchas veces creemos que la felicidad cada vez está más lejos de nosotros o que ésta depende de otros, o de cuestiones materiales como ganar la lotería; sin saber que sólo es cuestión de actitud lograr nuestra felicidad.


  
    	Aceptación. Uno de los pasos más importantes para saber cómo ser feliz, es quererte a ti mismo y recordar lo importante que eres, lo mucho que vales, lo inteligente y capaz que eres; no hay obstáculos que no puedas vencer con disciplina y voluntad.


    	Cero envidias. No debes envidiar a nadie por lo que tiene o por lo que es. Ellos alcanzaron su meta, logra tú las tuyas y así sabrás cómo ser feliz.


    	Sin rencor. Cómo ser feliz incluye no guardar rencor hacia nadie; ese sentimiento no te deja ser feliz. Tú perdona y olvida.


    	Con una sonrisa. Levántate siempre con una sonrisa, observa a tu alrededor y descubre en todas las cosas el lado bueno y bonito y poco a poco sabrás como ser feliz.


    	Ayuda a los demás. Sin pensar que vas a recibir nada a cambio; mira a las personas y descubre en ellas sus cualidades y dales también a ellos el secreto para ser triunfadores y que de esta manera, sepan cómo ser felices.


    	Momentos. La felicidad no está en los años, meses, en las semanas, ni siquiera en los días. Sólo se la puede encontrar en los momentos. La vida siempre tiene derecho a sorprendernos, así que aprende a vivir el presente sin los traumas del pasado ni las expectativas del futuro.


    	El humor. La sonrisa es muy importante para mejorar la autoestima. Tomar las cosas con serenidad por muy malas que parezcan, son sólo momentos y lo mejor es recordarlas con humor y como experiencia para saber cómo ser feliz.


    	El perdón. Mientras tengas resentimientos y odios, será imposible ser feliz. Lo maravilloso del perdón no es que libera al otro de su eventual culpa, sino que te libera a ti de un sufrimiento y así comenzarás a saber cómo ser feliz.


    	La fe. Como ser feliz significa tener fe, la fe crea confianza, nos da paz mental y libera al alma de sus dudas, las preocupaciones, la ansiedad y el miedo. Dicen que el hombre llega a ser sabio cuando aprende a reír de sí mismo. Ríe, ríe alegremente y el mundo reirá contigo.


    	La actitud. La felicidad es una elección que puedo hacer en cualquier momento y en cualquier lugar. Los pensamientos son los que me hacen sentir feliz o desgraciado, no mis circunstancias. Así se aprende a cómo ser feliz con una actitud positiva.


    	Con lo que se tiene. Para ser feliz y no desear lo de otros, hay que aprender a vivir con lo que se tiene y no con lo que se carece. Esto, nos ayudará a que nuestra felicidad siempre esté de nuestro lado.


    	Esperanza. La esperanza es una clave importante de cómo ser feliz. No todos los días son iguales, muchas veces hay cosas que nos pueden doler mucho, problemas por resolver y que nos afectan. Lo único que nos queda es tener esperanza y las cosas poco a poco cambiarán.

  


  Quizás te estés preguntando y ¿cómo enseño esto a mis hijos? Es más fácil de lo que crees, sólo padres felices, forman hijos felices; creo que es una lección que puedes enseñar a través de aprender tú mismo a ser feliz, así que manos a la obra. ¿Qué te parece si empiezas con los doce pasos e inicias por aceptarte y aceptar a cada uno de tus hijos?


  Tienes un buen trabajo por delante.
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          LECCIÓN 3
 PON A TRABAJAR TUS DONES Y TALENTOS

        
      

    
  


  Para poder cumplir con esta premisa, primero tenemos que ayudar a que nuestros hijos encuentren y descubran cuáles son esos talentos que poseen, pues es lo que los hace únicos.


  “El Señor cumplirá en ellos sus planes”.


  (Salmo, 139:15)


  ¿Qué significa esto? que cuando Dios los diseñó y los forjó, les otorgó dones y talentos que los hace irrepetibles; pero además, tiene un proyecto especial para cada uno, por lo que el trabajo de padres debe centrarse en apoyarlos y guiarlos a que vayan descubriendo ese proyecto especial para el cual fueron llamados, y que deberán cumplir a todo lo largo de su vida; ayudándolos a encontrar la principal razón para la que fueron creados.


  “Porque yo sé muy bien los planes que tengo para cada uno de ustedes. Planes de bienestar y no de calamidades, a fin de darles un futuro y una esperanza”.


  (Jeremías, 29:11)


  Ahora hay claridad, nuestra labor debe ser incansable; ayudar a que cada hijo descubra la grandeza que posee; esto marcará la manera de cómo hacen las cosas y sabrán para qué las hacen; lo que significa que su vida tendrá un sentido y con ello impedirás que tu hijo caiga en las drogas, la depresión, el desaliento o el desánimo.


  Que los hijos descubran el plan de Dios para sus vidas, les da rumbo, dirección y destino; dándoles la fuerza que se necesita para trabajar, luchar, sacrificarse y después gozar del resultado.


  Para que descubras los talentos de cada uno de tus muchachos, hazte las siguientes preguntas:


  ¿Qué actividades hace tu hijo con las que se pasa horas enteras?


  ¿Qué ves que tu hijo disfruta ver, escuchar, sentir, hacer, saborear, crear?


  ¿Qué hace muy bien?


  ¿Qué sueños tiene?


  Debemos propiciar que los niños y los jóvenes prueben y vuelvan a probar qué los hace felices, ¿qué disfrutan? y ¿qué sueños tienen?


  Si inviertes tiempo suficiente para lograr que tus hijos descubran esto, les ayudarás en su toma de decisiones; podrán usar mejor su tiempo porque lo invertirán en aquello que disfrutan y los hace felices y productivos; además usarán sus recursos de la mejor manera, en su propia superación.


  Esto les dará la oportunidad de tener una vida más plena, dinámica y rica en experiencias de crecimiento.


  “Al de propósito firme guardarás en perfecta paz, porque en ti confía”.


  (Isaías, 26:3)


  Para que los jóvenes puedan poner a trabajar sus dones y talentos, hay que ayudarles y proporcionarles las herramientas para que los puedan desarrollar y logren llevarlos a su máximo potencial.


  Educar un talento significa que aprendes toda la técnica que existe sobre ese talento. Ejemplo: imagina que tu hijo tiene una excelente voz natural; pues tu hijo necesita todas las técnicas de solfeo, aprender a respirar y a modular la voz. A ese proceso se le llama educar un talento.


  Luego hay que llevarlo al máximo potencial y para lograrlo hay que practicar, practicar y practicar; no existe otra técnica de perfección que dé verdaderos resultados, mas que la de someterse a la acción todos los días.


  Repetir los básicos una y otra vez, hasta que lo hagan tan natural casi sin esfuerzo; entonces podemos decir que el talento se ha maximizado.


  Anímate. Enseñar esta lección te acercará a tus hijos, te permitirá entender sus corazones y lo que considero más importante, te permitirás conocerlos a fondo, así que manos a la obra, vas muy bien.
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          LECCIÓN 4
 CULTIVA RELACIONES SANAS

        
      

    
  


  Lo primero que debemos tomar en cuenta en esta cuarta e importante lección sobre las relaciones interpersonales, es que cada relación es algo vivo, que crece y se desarrolla, y el cambio es una de sus características más importantes.


  Nuestros hijos tienen que aprender a relacionarse. Este aprendizaje es vital e indispensable para sus vidas. Muchos de sus momentos más felices y los de mayor tristeza, tendrán que ver con su manera de relacionarse con los demás.


  Debemos enseñarles que, para que una relación sobreviva a largo plazo, es necesario poner bases firmes y para ello los estudiosos de la conducta humana, dicen que hay que construir una fuerte plataforma y sobre ella cuatro columnas en las que se sostendrá la relación profunda.


  Hablaré de cada uno de estos elementos con gran detenimiento, así que empezaré por los cimientos o plataforma de base; ésta debe ser construida de amor sólido.


  “En esto consiste el amor, en que pongamos en práctica sus mandamientos y este es el mandamiento, que vivan en este amor, tal como ustedes lo han escuchado desde el principio”.


  (2 Juan, 1:6)


  Quizá no te hayas percatado o lo ignores, pero la vida toda consiste en amar, no existe un sólo ser humano que no anhele amar y ser amado. Dios es amor, Él quiere que todos primero conozcamos su amor, lo aceptemos, nos llenemos de él, para entonces poder amar a otros.


  Cuando nosotros amamos, es en ese momento que somos su semejanza, ya que Él es el amor mismo.


  “Por eso Jesús nos dijo amarás a tu prójimo como a ti mismo”


  (Gálatas, 5:14)


  AMAR ES DESEAR EL BIEN DEL OTRO EN TODO MOMENTO


  Aprender a amar es la lección más importante que deben aprender nuestros hijos porque de ello dependerán, las relaciones que establecerán para su vida y en ello estará su alegría y su felicidad.


  La única manera en que demostramos y damos testimonio de que somos hijos de Dios es:


  “Si se aman los unos a los otros, sabrán que son mis discípulos”.


  (Juan, 13:35)


  Las formas y maneras en que ustedes como padres se han demostrado su amor, son las primeras lecciones que los hijos aprenden para amar.


  ¿Qué necesitamos para amar verdaderamente a alguien?


  
    	Desear el bien del otro siempre.


    	Respetar la esencia del otro.


    	Cuidar y alimentar al otro con actos de amor constantes.

  


  Lo que más importa en nuestra existencia, son las relaciones y no los triunfos o la acumulación de bienes; al final, cuando las personas parten de este mundo, todos los bienes dejan de tener valor e importancia, lo único que quiere una persona en etapa terminal, es estar rodeada de sus seres queridos; de esto podemos resumir que al final lo único que queda de nosotros, son nuestras obras y sólo nos recordarán aquéllos a los que hayamos amado.


  El amor es lo único que deja un legado para nuestras futuras generaciones.


  La madre Teresa de Calcuta dijo una vez:


  “Lo importante no es tanto lo que uno hace, sino cuánto amor pone en hacerlo”.


  Así que estará de acuerdo conmigo que todo el tiempo que invierta en enseñar a amar, será una de las mayores riquezas que pueda heredar a sus hijos y la mayor enseñanza de la vida.


  “Dedicar tiempo a otro es la mayor expresión del amor”


  Adriana Corona


  Ahora vayamos a los pilares que sostienen una relación y empecemos por la confianza. Me gustaría referirme a ésta, como el espacio de tiempo que brinda una persona a otra, para que pueda ser ella misma.


  Cuando existe confianza entre dos personas, la relación se facilita, se fortalece y puede crecer. Veamos más detenidamente cuáles son los elementos que forman la confianza.


  
    	Diga siempre la verdad.


    	Póngase en el lugar del otro, compréndalo.


    	Sea amable en su trato, en su lenguaje y en sus formas.


    	Cumpla con lo que promete.


    	Sea abierto y honesto.


    	Comparta sus sentimientos.

  


  Si practica estas conductas, se volverá una persona digna de confianza.


  ¿Qué les parece si revisamos el segundo pilar? la comunicación. Éste es el elemento indispensable para que se pueda fincar la confianza y pueda florecer el amor.


  Se dice que la comunicación es para las relaciones interpersonales, como el aire para la respiración.


  Para saber comunicarnos hay que aprender a hacerlo, ya que cuando las habilidades de comunicación son limitadas y hay inmadurez, la comunicación se vuelve a la defensiva, se discute mucho y se torna una lucha permanente desgastando la relación.


  Por otra parte, para que la comunicación se vuelva abierta, fluida, oportuna y pacífica; las personas involucradas en la relación tienen que aprender a dialogar.


  La psicóloga Catherine Cardinal dice que el diálogo proactivo, es cuando ambas personas asumen la responsabilidad de:


  
    	expresar sus sentimientos con honestidad


    	dar a conocer abiertamente al otro lo que necesita y desea


    	no herir los sentimientos del otro


    	no pisotear, maltratar o denigrar la autoestima del otro jamás.

  


  Tomando esto como base, es obligación de los padres, que enseñen a sus hijos a dialogar a través de abrir verdaderos canales de expresión dentro de la familia.


  Catherine Cardinal expresa que la mejor manera de hacerlo es: usar tonos tranquilos e inofensivos para hablar; si está molesto respire y cálmese y exprese antes de decir nada, que está molesto con lo que acaba de suceder; esto sacará el enojo y evitará los gritos y las palabras obscenas pues éstas son innecesarias en la comunicación efectiva.


  Esta psicóloga experta en el tema, dice que cuando dos personas hablen, procuren estar una frente a la otra; para que puedan mirarse a la cara.


  Recuerde, su familia son los seres que ama y las relaciones más importantes en este trayecto de la vida, cuídelas.


  Vayamos ahora con el tercer pilar de las relaciones interpersonales: el compromiso; vamos a entender este valor o elemento, como el acuerdo que libremente asumen dos personas.


  Un compromiso tiene varias partes que deben ser cubiertas.


  
    	Las dos personas deben estar de acuerdo en contraerlo.


    	Ambos establecen las reglas a lo que se comprometen.


    	Éstas deben ser claras para ambos.


    	Los dos cumplen los acuerdos en todo momento.

  


  Cuando una relación respeta y cumple los compromisos acordados, es entonces que tienen la madurez suficiente para tener una visión compartida.


  Éste es el último pilar que toda verdadera relación debe construir. La visión compartida requiere que ambas personas tengan ideales, valores morales y éticos similares y que sus metas tengan puntos de encuentro para caminar hacia una misma dirección.


  Este pilar es el que da a las relaciones la posibilidad de crecer y de mantenerse en el largo plazo.


  Es por eso que esta lección es la que más seguridad dará a sus hijos a lo largo de su vida, pues con el ejemplo de vida y con la sustentabilidad de un sano manejo de las emociones, usted les dice a diario en qué cree, cuáles son los valores que de verdad tiene y porque las relaciones interpersonales honestas y verdaderas son la mayor felicidad que un ser humano puede poseer.
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          LECCIÓN 5
 FORTALECE LA VOLUNTAD

        
      

    
  


  Cuando los padres de familia inician la aventura de su paternidad, tienen en mente criar hijos obedientes, ordenados, constantes, responsables y felices. La mayoría de las veces, sueñan con formar profesionales de bien y personas íntegras. Sin embargo, al iniciar el camino por la niñez y más adelante por la adolescencia, se dan cuenta de que no es tan fácil como parece.


  El fomentar valores y virtudes en los hijos que los hagan personas de bien y felices, es un camino que debe iniciarse desde los primeros años de vida.


  Para que los niños logren alcanzar sus metas, sean exitosos y encuentren la felicidad, es necesario educarles la voluntad.


  Uno de los mayores retos que tienen los padres, es lograr que sus hijos sean responsables de sus actos y pertenencias, además que cumplan con ciertas obligaciones acordes a su edad. Es indispensable por tanto, tener presente algunas claves que ayudarán a los padres a lograr dicho objetivo.


  Con respecto a la relación entre padres e hijos; a los hijos se les compara con flechas, y al padre, con un guerrero poderoso. Tal como un arquero sabe que las flechas no dan en el blanco por casualidad, los padres amorosos comprenden que la educación de los hijos no puede dejarse al azar.


  Quieren que sus hijos alcancen determinado blanco: que se conviertan en adultos responsables y felices. Desean que tomen buenas decisiones, sean sabios, se eviten problemas innecesarios y alcancen metas que merezcan la pena. Pero no basta con que los padres quieran eso.


  Antes que nada, los padres deben entender que no siempre podrán proteger a sus hijos. Con el tiempo, el niño crecerá, dejará el hogar familiar y tendrá que llevar su propia carga de responsabilidad.


  Por eso, para que ellos sean capaces de valerse por sí mismos, los padres no pueden dejar escapar ninguna oportunidad de enseñarles a ser responsables y maduros. Claro, es más fácil decirlo que hacerlo.


  Primera clave: comenzar desde que son bebés


  A los niños a quienes no se les dan deberes en el hogar desde la primera infancia, carecerán de habilidad para organizarse, para fijarse objetivos y llevar a cabo tareas complejas a lo largo de su infancia y adolescencia.


  La responsabilidad es una de las virtudes más significativas en el desarrollo humano; gracias a ésta, la persona asume el control de su propia vida, pero para que esto se logre, los padres deben fomentarla en sus hijos desde los primeros meses. Por ejemplo, en los bebés se les debe enseñar a recoger sus juguetes, más adelante a organizar sus útiles escolares, después la ropa del día siguiente, y así sucesivamente… A medida que el niño va creciendo, se le debe dar la confianza suficiente para que desarrolle nuevas tareas.


  Así pues, la responsabilidad no se adquiere de un día para otro; es un proceso que se irá desarrollando durante toda la infancia y la etapa escolar, hasta llegar a la adolescencia, en la cual la responsabilidad se pondrá a prueba una y otra vez.


  Segunda clave: establecer normas claras


  Como toda ley de vida, existen derechos y también deberes, por eso en casa también debe haber normas que han de respetarse y acatarse. Pero hay que ser muy claros a la hora de establecer estos límites. Si los niños no saben qué esperan sus padres de ellos, o no saben cuáles son sus deberes, no podrán educarse en el valor de la responsabilidad. Los padres no sólo deben establecer normas de la manera adecuada según la edad de cada niño, sino explicarles cuáles son las consecuencias por no cumplirlas.


  Para hacer más comprensible el asunto, sobre todo en un principio mientras se adquiere el hábito, es una buena estrategia escribir los deberes en un lugar visible de la casa y crear un sistema de estímulos —caritas felices, dulces, entre otros— en especial para los más pequeños de la familia. De esta manera, los chicos tendrán las reglas a la vista y se motivará su cumplimiento.


  Tercera clave: otorgar deberes


  Si queremos que los hijos sean responsables, pero no les damos la posibilidad de que lo sean, no estamos haciendo nada. Cada hijo deberá asumir unos deberes en el hogar, adicionales a los escolares, los cuales se dan por sentado. Hay que dejarles que sean autónomos y evitar a toda costa realizar tareas que ellos mismos están en capacidad de hacer. La sobreprotección de los padres impide que los hijos ejerciten la responsabilidad, aparte de que los vuelve flojos y perezosos.


  Dentro de esa autonomía que se pretende lograr, es importante que los padres no estén todo el tiempo recordando los pendientes a sus hijos, pues se convierte en una mala costumbre de la cual pasarán a depender: “Una vez se esté seguro de que le han escuchado y entendido, hay que dejarlos que ellos mismo actúen en consecuencia”.


  Cuarta clave: autoridad coherente


  Una de las formas de deteriorar la autoridad paterna, es no hacer respetar las normas que se han acordado, ni imponer consecuencias cuando éstas no se cumplen. Cuando esto ocurre, a menudo los padres pierden la credibilidad de sus hijos y por consiguiente, toda autoridad sobre ellos. Es por eso que una vez que se han determinado los deberes, los padres deben cumplirlos y hacerlos cumplir. Si por alguna razón los padres olvidan lo que han ordenado, están otorgando a los hijos tácitamente permiso para hacer lo mismo.


  La coherencia es una manera de demostrar a los hijos que se está pendiente de su comportamiento. Además al ser coherentes, los niños se sienten más seguros y saben a qué atenerse si no cumplen las normas y responsabilidades. Si no hay coherencia, los chicos sienten ansiedad porque no son capaces de predecir lo que puede suceder.


  Quinta clave: recompensas por ser responsable


  Los especialistas recomiendan estimular a los hijos a comportarse adecuadamente: esto no significa necesariamente regalos materiales, sino reconocimientos pequeños que reafirmarán en el niño la satisfacción de la labor cumplida. Además de las recompensas materiales, hay cosas como el tiempo, la atención, la escucha, la simpatía y la buena voluntad que también son recompensa. Un cuento más a la hora de dormir, una ida al cine, un helado, un abrazo fuerte, son manifestaciones que alientan al niño a decir: ¡vale la pena ser responsable!


  Un niño es responsable si...


  
    	Realiza sus tareas en el hogar y el colegio sin que haya que recordárselo en todo momento.


    	Puede razonar lo que hace.


    	No echa la culpa a los demás sistemáticamente.


    	Es capaz de escoger entre diferentes alternativas.


    	Puede jugar y trabajar a solas sin sentir angustia.


    	Puede tomar decisiones que difieren de las que otros niños toman en el grupo en que se mueve.


    	Respeta y reconoce los límites impuestos por los padres y profesores sin discusiones.


    	Puede concentrar su atención en tareas complicadas (según su edad), durante cierto tiempo sin llegar a situaciones de frustración.


    	Lleva a cabo lo que dice que va a hacer.


    	Reconoce sus errores y trata de corregirlos sin armar un lío.

  


  Educar a los hijos también exige un esfuerzo considerable. Obviamente, ellos no pueden criarse por sí mismos. Por desgracia, hoy día muchos padres no parecen dispuestos a realizar el esfuerzo que se requiere. Siguen el camino fácil y dejan que sean la televisión, la escuela y los amigos los que instruyan a sus hijos en cuestiones de moralidad o sexo.


  Permiten que sus hijos tengan todo lo que quieran, y cuando piensan en todo el trabajo que implicará negarles algo, simplemente se lo conceden y suelen justificarse diciendo que no quieren herir los sentimientos de sus hijos. Sin embargo, lo que en realidad causará a sus hijos un daño real y duradero, es la permisividad.


  Educar a los hijos no es una tarea fácil, y realizarla con empeño requiere mucho esfuerzo, pero las recompensas son de un valor incalculable. Los niños criados por padres amorosos que hacen valer su autoridad —los que apoyan a sus hijos, pero les ponen límites definidos— sobresalen académicamente, desarrollan mejores habilidades sociales, se sienten satisfechos consigo mismos y son, por regla general, más felices que los niños cuyos padres son demasiado blandos o excesivamente severos.


  Si educamos, estaremos creando las circunstancias más favorables para obtener un resultado maravilloso: verlos convertidos en adultos felices, realizados y responsables. Así que dediquemos todo el esfuerzo posible a preparar, proteger y dirigir esas valiosísimas flechas.


  Sigue adelante con el plan, no te rindas, aún tienes mucho que enseñar, sólo esfuérzate y sé valiente.
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          LECCIÓN 6
 LOS SIETE PECADOS CAPITALES

        
      

    
  


  Esta lección es vital en el aprendizaje de un joven. Para que desarrolle un criterio sólido y pueda tomar decisiones coherentes, necesita estar consciente que el demonio existe y que su tarea es hacernos caer todo el tiempo. Que estará constantemente presentando tentaciones para que el ser humano caiga en los siete pecados capitales, así que hablemos a fondo del tema.


  Hay un proverbio persa que dice lo siguiente:


  “Cuatro cosas existen de las que tenemos más
 de lo que quisiéramos tener:
 enemigos, deudas, años y pecados”.


  La palabra pecado está basada en un hecho, una frase, un deseo, algún pensamiento o una acción en contra de la ley de Dios o de la ley universal.


  Es cualquier cosa que nos aparta de lo recto o de lo justo y se convierte en una falta o en una omisión a lo que debe hacerse.


  Curiosamente la palabra pecado pertenece en la lengua española o castellana, al género masculino, pero los siete pecados capitales, corresponden en este idioma al género femenino.


  Al ser humano se le dieron las facultades, los poderes, las habilidades, los dones y los talentos para vivir una vida de calidad basada en el autodominio y en la utilización adecuada de sus capacidades.


  La cruda realidad es que la mayoría de las personas carecen de autodominio y no hacen siempre un buen uso de sus capacidades. ¿Qué se puede hacer ante esta cruda y dolorosa realidad?


  PRIMER PECADO, LA LUJURIA


  Los diccionarios la definen como la afición a los placeres de la carne y es muy común que cuando las personas escuchan esto, sólo piensan en aspectos sexuales.


  Sin embargo, en un sentido más profundo o más realista, lujuria quiere decir exceso y exceso significa abuso y abuso es el uso indebido, excesivo o injusto que nos lleva al desorden personal o al atropello de nuestros derechos o al atropello de los derechos de otros seres humanos.


  Es cuando somos injustos, que nos convertimos en personas egoístas y olvidamos que para cada acción habrá una consecuencia.


  En la antigua Grecia se consideró como hedonismo, la doctrina que consideraba el placer como el fin supremo de la vida de cualquier ser humano; Sócrates decía que era el pacer por el placer mismo.


  Ellos creían que el hombre tenía el derecho de buscar el placer como el bien primero; pero que también era importante, que se evaluara el efecto secundario, ya que una acción agradable en el presente, podría traer graves y terribles consecuencias en el futuro.


  Los griegos, sostenían que los seres humanos tenían la capacidad de evaluar su vida y decidir cómo querían vivirla, pero que era importante frenar o controlar el deseo, ya que el deseo podía también controlar la vida de cualquier ser humano.


  Arístipo, alumno de Sócrates, señalaba: “en la vida debemos de buscar el placer a través de lo que se nos presente”: Mas Epicuro decía “se debe buscar el placer en la vida, sin olvidar que siempre existirán consecuencias o efectos secundarios a nuestras decisiones”.


  El placer por el placer, nos puede conducir a una gran cantidad de pérdidas, que pueden ser temporales o permanentes, pero también puede hacer que nos olvidemos de vivir a través de los principios universales.


  El exceso de placer puede provocar lo siguiente.


  
    	La pérdida de la armonía personal.


    	La separación familiar.


    	La pérdida de oportunidades de superación, de salud y de trabajo.


    	Se acaba la esperanza


    	Se debilita la fe en nosotros mismos


    	Genera vergüenza personal.


    	Se deteriora la responsabilidad para manejar la vida.

  


  Cuando cualquier hombre o mujer, abusa del placer, estos abusos terminarán en forma temprana con la vida de cualquier persona, pagando su cuerpo y su mente una enorme deuda que lo convertiría en un ser humano infeliz, vacío y siempre insatisfecho.


  SEGUNDO PECADO, LA ENVIDIA


  Es un pecado que casi pasa inadvertido para la mayoría, mas con el tiempo, la envidia carcome el corazón humano; acaba convirtiendo a la persona en un ser amargado, egoísta y negativo.


  La envidia es nefasta, peligrosa y dañina porque cada logro o triunfo de los demás, se convierte en una verdadera tortura mental, espiritual y física para la persona envidiosa.


  La envidia genera complejos de inferioridad e inseguridad constante.


  No valoran lo que ellos son, todo lo que pueden hacer y todo lo que pueden llegar a tener.


  La envidia es la generadora de la calumnia, de la destrucción, de la crítica y del deterioro o estancamiento de muchos hombres y mujeres.


  La envidia obstaculiza el desarrollo, el crecimiento y la felicidad de los hombres que habitan el mundo, pues hace que las personas le den más importancia a sus fracasos que a sus logros.


  La envidia atrapa con mucha facilidad a hombres y mujeres: ignorantes, apáticos y flojos.


  Con los únicos que nunca puede son con los perseverantes, con aquellos que se esfuerzan constantemente para lograr sus anhelos.


  TERCER PECADO, LA GULA


  Ha sido la encargada de menguar y quitar la calidad de vida de millones y millones de personas.


  Este padecimiento, hace su daño de manera lenta y progresiva; es peligrosa porque parece inofensiva.


  La falta de moderación y de control en la comida, genera con frecuencia una gran pérdida de la autoestima en el individuo; lo vuelve inseguro y le genera enormes vacíos existenciales.


  La gula en la actualidad, ha generado verdaderos desequilibrios en los jóvenes provocando la anorexia y la bulimia, que son el total descontrol en el sistema alimenticio e incluso muchas veces la muerte.


  CUARTO PECADO, LA AVARICIA


  Hace que las personas le den más valor a los bienes materiales que a las personas.


  Este padecimiento hace que las personas trabajen, trabajen, trabajen y guarden, guarden, guarden.


  Su deseo de poseer es tan grande, que son capaces de robar, cometer fraude, envenenar jóvenes a través de la droga, comercializar con órganos, hacer pornografía infantil y hasta volverse políticos aunque ni siquiera tengan los conocimientos y las facultades para gobernar.


  Este pecado es el que recluta una gran cantidad de personas, tanto de hombres como de mujeres, para el crimen organizado.


  QUINTO PECADO, LA PEREZA


  Las personas perezosas viven disculpándose y justificando porque no hicieron las cosas; siempre tienen pretextos para tapar su falta de acción.


  La pereza provoca que las personas mientan por hábito, los perezosos siempre están cansados, llegan a creer que nunca lograrán nada por más que lo intenten.


  Convierte a las personas en guiñapos, seres que no se sienten dignos, que desconocen su valor y que desperdician sus talentos, oportunidades y su vida.


  SEXTO PECADO LA IRA


  Las personas iracundas viven gritando, quejándose, criticando, regañando y ofendiendo a todas las personas y hacen que los ambientes se pongan tensos.


  Generan constantemente situaciones desagradables, a través de palabras altisonantes, sus comentarios suelen ser agresivos.


  La ira genera un total descontrol en el pensamiento y las emociones de las personas, haciendo que éstas actúen de manera irreflexiva y pierdan toda cordura, paciencia, orientación y dignidad.


  La ira a su paso, va sembrando el odio y la destrucción.


  La ira es la principal generadora de odios, resentimientos, deseos de venganza, injurias, calumnias, críticas, enfermedades, depresiones, insatisfacciones y homicidios; el amor que los hombres deberían tenerse ante ellos, se desvanece y es la causante del mayor número de muertes a nivel mundial.


  SÉPTIMO PECADO LA SOBERBIA


  Hace que las personas se vuelvan altivas; buscan de manera constante el aplauso y el halago.


  La soberbia hace que el hombre se mienta a sí mismo y crea sus propias mentiras, que se engañe constantemente y que no se dé cuenta que sus engaños lo llevarán a la perdición, al aislamiento, al descrédito y a la depresión tarde que temprano.


  La soberbia se apodera de la mente de las personas y les hace creer que son más valiosas y más importantes que el resto de la creación.


  Suelen ser altamente manipuladores, habladores, de fácil palabra y les encanta ser adulados, gozan con el poder y lo buscan de manera constante; es como su alimento diario, lo necesitan.


  Séneca exclamó: “¡oh!, si tan sólo una mano bajara desde el Cielo para liberarme del pecado que me domina”. Cuántas personas han deseado ese milagro.


  Las acciones y hábitos pecaminosos comienzan en forma inocente, mas si no se controlan cuando éstos aparecen, acabarán por controlar la vida completa de la persona, hasta llevarla a su total destrucción.


  La gran mayoría de las personas en el mundo, han experimentado el círculo vicioso de disfrutar de un placer prohibido; luego sentirse culpable, seguido de decidir no volverlo a hacer; nos enorgullecemos enseguida de nuestro control, para caer de nuevo una y otra vez.


  Este patrón de conducta se hace tan cotidiano y resulta al principio tan agradable, que después la misma persona se rehúsa a dejarlo por el placer que experimenta.


  ¿Para qué le sirve a un ser humano pasar por las constantes tentaciones?


  
    	Es una manera contundente de decirle a Dios te amo


    	Nos fortalece el carácter al decidir obedecer


    	Cada vez que vencemos la tentación, nuestro espíritu de fortaleza es engrandecido


    	Nos permite dar testimonio de que elegir a Dios vale la pena


    	Dios muestra su misericordia al no permitir que seamos tentados más allá de lo que podemos.

  


  Enseñar a tus hijos a distinguir el bien del mal, les dará la gran oportunidad de tener una vida más plena y con menores sufrimientos, además les ayudará a identificar lo que le es grato a Dios de lo que no le agrada, evitando que los jóvenes caigan en el relativismo que viven ahora donde todo se vale, nada es pecado, si es tu gusto pues qué importa y eso puede llevar a la destrucción a un joven y a que su alma, lo más importante, se pierda en la confusión.


  La Biblia dice:


  “Enseña a tu hijo el camino correcto cuando es pequeño, que de grande éste lo seguirá”
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  Los amigos son, indudablemente, la sal de la vida. Hacen más agradables los momentos felices y más llevaderas nuestras cargas y nuestros pesares.


  Aunque la gran mayoría de las personas están convencidas de esto, dedican poco tiempo a los amigos y cuando se quiere reanudar una relación de amistad, se descubre que las cosas han cambiado, que ya no se tiene la misma confianza que antes se tenía y que se ha distanciado de ese amigo querido.


  Otra inquietud que se tiene respecto a la amistad es: ¿cómo puedo hacer nuevos amigos? ¿Cómo cultivo la amistad?


  Me gustaría tocar este tema, con algunos puntos que considero sumamente importantes y trascendentes; para que tanto los padres, como los hijos, sepan escoger y cuidar a sus amistades.


  1. LA AMISTAD ES UNA RELACIÓN ESPECIAL


  En ocasiones, la búsqueda de amigos puede confundirse con la búsqueda de popularidad. Como si el hecho de tener muchos “cuates” fuera lo mismo que tener verdaderos amigos. Un dicho dice: “A mis amigos, los cuento con los dedos de la mano”. Esto no quiere decir que el máximo de amigos es cinco, sino que los amigos son algo tan especial, que no puedo ser amigo de todos mis compañeros de la oficina o de todos los de mi salón. Sino que un amigo es aquella persona con quien llevo una relación especial y no se puede tener 30 relaciones especiales a la vez. Una relación especial requiere tiempo, necesita atención y afecto…


  Es muy distinto llevarse bien con alguien, a ser amigos de verdad; en una ocasión para un evento que hice sobre este tema, mi gran amiga Patricia Velarde, quien es orientadora vocacional y escritora infantil, me proporcionó este poema sobre la amistad que me encantó y que hoy quiero compartir con todos ustedes.


  UN AMIGO ES…


  Sentirme identificado con alguien, aunque sea diferente a mí.
 Una persona con quien hablar de las cosas que tenemos en común.
 Confiar en el otro, sin temor a ser juzgado o rechazado.
 Ser una persona especial y amada al estar con mi amigo.
 Saber que no estoy solo cuando paso por dificultades.
 Un abrazo en los momentos difíciles.
 Una señal que hace presente el amor de Dios en mi vida.
 Un recordatorio de la maravilla que somos los seres humanos.
 La oportunidad de perdonar, cuando se equivoca mi amigo.
 La humildad de pedir perdón, cuando el que se equivoca soy yo.
 El regalo del amor incondicional que doy y recibo…


  Patricia Velarde


  2. ¿QUIÉNES PUEDEN SER MIS AMIGOS?


  Cuando la persona siente que necesita nuevos amigos, normalmente se piensa en nuevas personas por conocer; lo cual es una alternativa interesante que enriquece nuestra vida; sin embargo, olvidamos a la gente que tenemos cerca y que podrían convertirse en nuestros amigos.


  Hace unos 20 años, quizá un poco más, recuerdo que mis padres tenían en casa unos libros que se titulaban: Tu esposa, esa desconocida y otro, Tu hijo, ese desconocido. Como niña yo pensaba ¡cómo va a ser desconocida una esposa, un esposo o un hijo!


  Hoy me doy cuenta con pesar, que muchas familias se desconocen entre sí, y es casi una locura pensar que pueden llegar a ser amigos.


  ¿Cómo ser amigo de mis padres?


  Por supuesto que hay diferentes tipos de amigos; con algún amigo en especial suelo hablar de mis planes futuros, o platicar de mi manera de ver la vida, por ejemplo.


  Tal vez mi padre o mi madre, puedan o no ser los indicados para compartir mis problemas cotidianos o de vida. Y digo tal vez no, porque muchas veces no queremos abrumarlos con preocupaciones innecesarias, pero sí podemos compartir partes de nuestra vida actual, una alegría, el crecimiento de los hijos, algo divertido que hicimos.


  Cuando nos damos el tiempo y la oportunidad, podemos descubrir que nuestros padres son personas muy interesantes y que valoran nuestro tiempo y nuestra compañía.


  ¿Cómo ser amigo de mi esposo, de mi esposa?


  Una vez que contraemos matrimonio, la relación que existía en la pareja suele cambiar y muchas veces, tanto el hombre como la mujer, intentan controlar la vida de su pareja como si ahora fuera su responsabilidad. De novios, podían platicarse hasta sus sueños más locos, y ya de casados pueden limitarse uno a otro por temor a ser desplazados por las ilusiones de su pareja.


  Para poder ser amigo de su esposa o de su esposo debemos considerar.


  
    	Dejar ser a nuestra pareja. Aceptar a la persona que realmente es, no intentar cambiarla en quien yo quisiera que fuera.


    	Respetar sus gustos, sus amistades, sus sueños.


    	Ser confiables: no jugar chueco a nuestra pareja; cuando nos hace confidencias, no usarlas en su contra en un momento de enojo o discusión.


    	Estar disponibles para escuchar y tener confianza para hablar.

  


  Es importante que nuestra pareja no sea el único centro de amistad, pues corremos el riesgo de saturarlo/a y nosotros restringimos nuestro campo de relaciones que nos enriquecen para a la vez ser mejores esposos o esposas.


  En este punto quiero hacer una observación, al decir que como esposa o esposo es sano tener amigos; la idea es que enriquezcan mi vida personal y al ser yo más pleno, aportar ese bienestar a mi relación de pareja. No se trata de que las amistades me alejen de mi familia o incluso roben tiempo que debiera dedicarles a ellos.


  ¿Cómo ser amigo de mis hermanos?


  “Un hermano es un amigo que te da la naturaleza” dice una hermosa frase. ¡Qué cierto puede ser!, aunque en muchas ocasiones, no es posible ser amigo de un hermano por ser incompatibles, por ejemplo, muchas veces perdemos una valiosa oportunidad de cultivar una amistad que inició siendo niños y que tiene en común toda una infancia, adolescencia y parte de la juventud compartidas.


  Además de compartir recuerdos con los hermanos, podemos compartir el presente, conviviendo con ellos o hablando de las preocupaciones de los hijos.


  ¿Cómo ser amigo de mis hijos?


  “Mis hijos no me tienen confianza para contarme sus cosas”, suele ser una queja frecuente de las madres de adolescentes; yo preguntaría a esas mamás:


  ¿Tú les tienes confianza para contarles tus cosas? Claro está que una madre no puede, ni debe contarle a sus hijos todos sus problemas (especialmente si son con el padre) ni cosas que no les corresponden o no comprenderían; pero sí pueden compartir sus luchas, sus sueños, ciertos problemas, incluso algunas preocupaciones.


  Todo esto sin perder su papel de mamá o papá. Todo lo contrario, podemos ganar mucho entendimiento, apertura y amistad con nuestros hijos.


  Podemos dejarnos ver como personas de carne y hueso y a través de eso enseñarles las lecciones que nosotros mismos estamos aprendiendo.


  Por supuesto que hay muchas otras personas de quien yo podría ser amigo como un vecino, compañeros del trabajo o de la escuela o personas con quienes comparto una afición. Sin embargo, la idea es sugerir como posibles amigos a todas esas personas que tenemos cerca y en quienes no siempre pensamos en términos de amistad. ¡Ellos necesitan nuestra amistad, tanto como nosotros la suya!


  3. SER AUTÉNTICO, DEJARSE CONOCER


  Para poder ganar amigos, es indispensable poder mostrarse uno tal cual es. Esto requiere un mínimo de seguridad personal y de madurez emocional.


  La seguridad personal me da la tranquilidad de ser quien soy sin que me preocupe ser juzgado o criticado. Claro está que la otra parte la pone el amigo o la amiga; no se puede ser amigo de alguien que siempre te critica o te trata mal. Esa persona aunque te estime, no sabe ser tu amigo.


  La madurez emocional por su parte, permite enfrentar las decepciones que puedan darse en la relación con un amigo. Nadie es perfecto y aún nuestro mejor amigo puede cometer un error casi imperdonable conmigo… si yo no tengo madurez emocional no podré soportar eso.


  4. ESTAR PRESENTE EN LAS OCASIONES IMPORTANTES


  Este punto parece demasiado obvio. ¡Claro que estuve en la boda de mi mejor amiga! Podrá pensar usted. Pero tal vez tenga más de algún recuerdo triste al no haber estado presente en el funeral del padre de un amigo querido. Es especialmente importante nuestra presencia. No podemos justificarnos pensando: al fin y al cabo tiene muchos amigos y muchos parientes, no va a estar solo.


  Mi presencia es un regalo y, en medida de lo posible, debo hacer mi mejor esfuerzo por estar presente en bodas, graduaciones, funerales. ¿Los cumpleaños? sí, también son fechas importantes, si a usted se le olvidan con facilidad, cada año anote en un calendario o en su agenda, los cumpleaños de sus amigos y hágase el propósito de, cuando menos, llamarles por teléfono.


  Hace poco escuché en una conferencia, la siguiente anécdota sobre un hombre joven que acababa de reunirse con un amigo muy querido, al cual no veía desde hacía muchos años. Estaban jugando un partido de tenis, cuando llegaron y le avisaron que su único bebé estaba grave en el hospital. El amigo se fue con la persona que fue a avisarle y el hombre joven pensó en irse a su casa, al fin y al cabo su amigo tenía una legión de parientes que, seguramente, lo acompañarían en el hospital.


  Sin embargo, recordó que su amigo había dejado sus cosas, su auto y las llaves de éste y decidió llevarle el auto al hospital y entregarle las llaves. Al llegar al hospital, encontró efectivamente, a su amigo rodeado de parientes, pero al verlo llegar le echó los brazos al cuello y abrazándolo largo rato le dijo: “Gracias por estar aquí conmigo”. Su bebé acababa de fallecer. La presencia de un amigo le aportó el consuelo de saberse muy querido para muchas personas, no sólo de su familia, en un momento tan doloroso.


  5. SABER DISCULPARSE Y SABER PERDONAR


  Hace algunos años, cuando estaban de moda los monitos de “Amor es…”, había una frase que decía: “Amor es… nunca tener que pedir perdón”. Yo creo que el amor implica perdonar… pero también pedir perdón. ¡Cuántas amistades se han perdido por no saber decir a tiempo: perdón, me equivoqué!


  A continuación les comparto esta maravillosa historia sobre perdón y amistad:


  Tomado de la Newsletter # 217 septiembre 2005 de Patricia Hasuel.


  Ésta es la historia de dos hermanos muy unidos que vivían en granjas adyacentes. Un día después de 40 años de cultivar juntos hombro a hombro, compartiendo maquinarias e intercambiando cosechas, se pelearon, a lo que siguieron semanas de silencio.


  Una mañana, tocó a la puerta de Luis, el hermano mayor, un hombre cargando una sencilla caja de herramientas. Se presentó, como carpintero y le dijo: “Estoy buscando trabajo por unos días”, quizás usted necesite de mí.


  Luis se quedó pensando y luego de unos minutos le dijo: “Ha llegado en el momento justo. Tengo un trabajo para usted.


  “Mire al otro lado del arroyo, aquella granja, ahí vive mi hermano menor.


  “La semana pasada había una hermosa pradera entre nosotros y él tomó su zanjadora y desvió el cauce del arroyo para que nos separara.


  “Bueno, él pudo haber hecho esto para enfurecerme, pero yo le voy a hacer una mejor.


  “¿Ve usted aquella pila de maderas junto al granero? Quiero que construya una cerca de dos metros de alta, no quiero verlo nunca más.”


  El carpintero bajando un poco la cabeza le dijo:


  “Creo que comprendo la situación. Le entregaré un trabajo que lo dejará satisfecho.”


  Luis dejó la granja por el resto del día, para ir a comprar provisiones al pueblo.


  Cerca del ocaso, cuando el granjero regresó, el carpintero ya había terminado su trabajo.


  Al verlo Luis se quedó paralizado. ¡No había ninguna cerca de dos metros! En su lugar ¡había un puente que unía las dos granjas a través del arroyo!


  En ese momento, su hermano, cruzó el puente viniendo desde su granja y abrazando a su hermano le dijo:


  “Perdóname, porque después de lo que te hice, vos tuviste este gesto tan importante. Realmente me has dado una lección”.


  Tratemos de disolver las diferencias con un diálogo positivo.


  ¿Y tú qué haces con las situaciones de tu vida, un puente o un muro? ¿Te diste cuenta que se usan los mismos materiales para construir puentes o muros?


  Lo que hace la diferencia es tu intención.


  Un muro te separa del otro, pero también te aleja de las emociones positivas de tu alma.


  Una muralla se construye en un momento y te aísla de sentimientos que tu corazón tardó años en construir.


  Crees que esa barrera te aleja del sufrimiento y no te das cuenta que es como una cuota de veneno que tomas a diario y esperas que le haga efecto al otro y el único que termina envenenado eres tú.


  También te impide ver los cambios en el otro o recibir su amor.


  Las personas que no pueden perdonar pequeños defectos, jamás disfrutarán de las grandes virtudes.


  Me gustaría invitarte a revisar tus relaciones y reconocer frente a cuáles has construido muros, tu ejemplo es quien enseña a tus hijos cómo deben ellos hacer las cosas.
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  Para hablar de esta importante y trascendente lección, me gustaría empezar, tomando como referencia un artículo de José Ramón Ayllón. Me encantó por lo práctico y profundo que hablaba de la importancia de los hábitos.


  Él decía que: “estamos inmersos en una nueva civilización que —como señala Lipovetsky— ya no se dedica a vencer el deseo sino a exacerbarlo”.


  Sabemos que la adquisición de hábitos tiene una enorme importancia educativa. Junto a la naturaleza biológica que recibimos antes de nacer. La educación nos brinda una segunda naturaleza: a base de repetir los mismos actos, vamos tejiendo nuestro propio estilo de conducta, nuestro modo de ser.


  Pero la libertad nos ofrece la doble posibilidad de lograr tanto una conducta digna y lógica, como una conducta indigna y patológica. Así —dice Aristóteles— unos se hacen justos y otros injustos, unos trabajadores y otros perezosos, responsables o irresponsables, amables o violentos, veraces o mentirosos, reflexivos o precipitados, constantes o inconstantes.


  En consecuencia, concluye el filósofo: “adquirir desde jóvenes tales o cuales hábitos, no tiene poca o mucha importancia: tiene una importancia absoluta”.


  Cualquier profesional de la enseñanza sabe que estas palabras de Aristóteles están cargadas de razón. Al igual que una golondrina no hace verano, un acto aislado no constituye un modo de ser, pero su repetición bien puede lograrlo. Por eso se ha dicho que quien siembra actos recoge hábitos, y quien siembra hábitos cosecha su propio carácter.


  Si los hábitos positivos no arraigan pronto, la personalidad del niño y del joven queda a merced de la ley del gusto.


  Esto nos puede gustar o no pero lo que hoy somos, es simplemente el fruto de lo que sembramos ayer y hace apenas algunas horas, a través de las pequeñas y diminutas acciones cotidianas.


  Por otro lado, mi colega y amigo Rolando F. Lara, compartió una vez en su blog sobre los hábitos que nos dan independencia; sus palabras me llegaron tan profundamente que fueron el disparador que usé para hacer cambios que requería en mi vida; he aquí las palabras de mi amigo.


  Cuando hablamos de independencia, pensamos en lo que hemos logrado, en independencia de decisión, independencia de pensamiento, y en sí tenemos realmente la deseada independencia económica, pero no pensamos en la independencia real, de lo que hemos aprendido, de qué hacemos por costumbre lo que según creemos “debe ser”, es decir, no pensamos en la también deseable independencia de nuestros hábitos, de nuestros impulsos, de la parte no presente de nuestra naturaleza humana.


  Así reaccionamos con coraje ante una descortesía, o con indignación ante un error.


  Sin embargo, en ocasiones nos encontramos realizando repetidamente cosas que no deseamos, como errores o equivocaciones, o intentando hacer actividades o actitudes que no hemos logrado desarrollar, como una nueva visión ante los problemas o alimentarnos mejor o hacer ejercicio. Nos enfrentamos a hábitos que quisiéramos erradicar o hábitos que desearíamos adquirir.


  ¿En dónde queda entonces nuestra independencia?


  Con poca satisfacción sólo nos queda aceptar que algo o mucho de independencia hemos perdido en favor de nuestros hábitos, y cuando encontramos que más del 80% de lo que “decidimos” diariamente, son conductas que repetimos por nuestros hábitos, es decir, que de las miles de decisiones que ostentamos tomar a diario, sólo decidimos realmente cerca del 20% de ellas, caemos en cuenta de la dependencia que tenemos de nuestros hábitos, y no nos es nada satisfactorio.


  Sentimos un poco como perder nuestra libertad, como que actuamos automáticamente cuando desearíamos creer que estamos decidiendo.


  Pero los hábitos son parte de la conducta y del aprendizaje, sea éste deliberado o no.


  Repetimos lo que deseamos aprender, hasta que logramos ejecutarlo con la maestría que buscamos; es decir, hasta que lo integramos a nuestros hábitos, y aprendemos sin querer o sin darnos cuenta, conductas que luego repetimos inconscientemente y después luchamos por evitar.


  El problema está en llegar a un punto en que los hábitos controlen nuestra vida y podamos sentirnos hasta esclavos de ellos.


  ¿En qué momento los hábitos toman control de nuestra vida?


  ¿En qué momento perdemos nuestra independencia?


  Es triste admitirlo, pero cuando perdemos la conciencia del momento presente, de lo que estamos haciendo, de las intenciones reales de nuestras acciones, de darnos cuenta cuando reaccionamos impulsivamente, es cuando cedemos el control de nuestra vida a los hábitos, a lo irracional, a lo impulsivo, a nuestras reacciones aprendidas.


  En su lugar podemos tomar realmente las decisiones desde una intención conocida, aceptada responsablemente, desde una reflexión profunda fundamentada en lo que sabemos que es correcto y lo que buscamos, actuar desde una decisión firme y completa con una visión de todos los efectos en nuestro horizonte.


  Entender los hábitos es conocernos un poco más, es tener la oportunidad de retomar el control de nuestra vida hasta donde esto sea posible, es crecer en el autorrespeto y con él en el autoconcepto; es desarrollar la valía de uno mismo, y estar preparados para enfrentar los retos y tomar los riesgos que la vida nos presenta.


  Identificar los hábitos que nos son constructivos y los que nos son destructivos, será el primer paso; luego tendremos que entender la construcción del hábito y el proceso de su cambio y posteriormente tomar las acciones conducentes a lo que deseamos lograr.


  Así que ahora entremos a ¿cómo se adquiere un hábito?


  Philippa Lally y sus colegas del University College de Londres (Reino Unido) han estudiado cómo se forman los hábitos en la vida cotidiana.


  A través de un estudio publicado en la revista European Journal of Social Psychology, comprobaron con 96 voluntarios que a medida que repetimos una acción o una elección (qué comer, qué beber, qué ejercicio practicar), el automatismo aumenta. Si bien el tiempo que tardan las personas en convertir un comportamiento en automático y no necesitar voluntad para llevarlo a cabo varía mucho, oscilando entre 18 y 254 días, aunque el máximo se sitúa en torno a los 84 días de repetición.


  El trabajo desmintió la idea de que saltarse un hábito que se está intentando adquirir un solo día, interrumpe el proceso de fijación, y por lo tanto, no hace falta en ese caso volver a empezar.


  La formación de hábitos es importante, nos hace la vida más fácil, tal y como publicaba el neurocientífico: Joe Z. Tsien, en la revista Neuron, ya que éstos proporcionan libertad y flexibilidad mental permitiendo hacer actividades con el piloto automático mientras el cerebro se concentra en asuntos más urgentes.


  Y según su investigación, en el proceso de convertir un comportamiento aprendido en un hábito automático, juegan un papel fundamental, los receptores NMDA, de las neuronas dopaminérgicas del ganglio basal del cerebro.


  Los hábitos, en buena medida, nos definen como personas, ya que somos lo que hacemos.


  Un hábito es un patrón de conducta adquirido y habitualmente arraigado en nosotros desde muchos años atrás muchos de ellos desde la infancia.


  Hay quien defiende que un hábito no se puede eliminar. Sea como fuere, la buena noticia es que sí; que se pueden sustituir, por lo que es posible dejar dormidos los malos hábitos y sustituirlos por otros nuevos que hemos decidido que mejorarán nuestra vida.


  ¿CÓMO SE FORMA UN HÁBITO?


  Los especialistas en la conducta dicen que un hábito nuevo tarda en formarse aproximadamente un mes (de tres a cuatro semanas).


  Te dejo por aquí algunos consejos que incrementarán las posibilidades de adquirir el nuevo hábito que pretendes:


  
    	ABÓRDALO COMO UN PROYECTO
 En realidad eso es: un proyecto de un mes de duración. Por lo tanto, escribe tu meta y tus objetivos y planifícalo (cuándo empiezas, qué tiempo del día reservarás para aplicarlo, obstáculos identificados, etc). No te olvides del seguimiento del proyecto.


    	ENFÓCALO DE MANERA ESCALONADA
 Debes plantearte la intensidad del nuevo hábito de menos a más. Los primeros días del mes, es posible que con unos minutos dedicados al nuevo hábito sea suficiente.
 Ve aumentando el plazo y la frecuencia, progresivamente durante el mes hasta que el hábito se repita tantas veces al día como sea necesario y su duración sea la definitiva.


    	SÓLO UN HÁBITO A LA VEZ
 Si por ejemplo, pretendes aplicar técnicas de productividad en tu vida, este objetivo te llevará a la adquisición de varios hábitos nuevos fundamentales.
 Bien, proponte la adquisición de esos hábitos uno a uno, ve abordándolos de manera secuencial y respeta los tiempos de anclaje citados.
 Una vez adquiridos, notarás cómo los hábitos se ejecutan de manera automática y puedes planificar la adquisición de uno nuevo; estando cien por ciento enfocado en él. El enfoque es parte fundamental del éxito.


    	CUÉNTASELO A LOS DEMÁS
 El hecho de comunicar a otros lo que estás haciendo, significa un compromiso a seguir haciendo lo que haces. Esta presión positiva puede ayudarte a que tu esfuerzo no decaiga en los momentos de debilidad.


    	ASÓCIALO A HÁBITOS QUE YA REALIZAS
 Va a resultarte mucho más sencillo si asocias el hábito que pretendes adquirir, a un hábito que ya llevas a cabo hoy en día.
 Por ejemplo, si tomas un café todas las tardes en el bar de al lado y el hábito a desarrollar es el de fijar las tareas para la jornada de mañana, lígalo al café y haz la revisión mientras tomas café o justo después.
 Tener un hábito o rutina disparadora, te ayudará a anclar el nuevo hábito.


    	SÉ METÓDICO
 Ejecuta lo planificado todos los días del mes que te hayas fijado de plazo, sin excepción. Si un día por lo que sea, fallas, no tires la toalla y sigue exactamente según lo planificado. La disciplina es quizás la habilidad más necesaria en el proceso de adquisición de un hábito.


    	REVISA TUS PROGRESOS
 Revisa cada día tus progresos y vuelve a planificar si es necesario. Sobre todo sé sincero contigo mismo, ya que cualquier otra cosa no tiene ningún sentido.
 A pesar de ser evidente, los hábitos de revisión son fundamentales en todo proceso. Ten en cuenta de que adquirirlos es un paso previo a la adquisición de cualquier otro hábito.


    	PRÉMIATE
 Adquirir un hábito no es nada fácil y es siempre, una pelea contra uno mismo. Aprende a ser tu propio juez y no te olvides de concederte un premio si lo has hecho bien.
 Estas gratificaciones multiplicarán tus posibilidades de éxito y son cruciales, sobre todo, los primeros días del proceso. No dejes de gratificarte durante todo el proceso, aunque según avances, la frecuencia con que lo haces sea menor.
 Y recuerda que no fracasamos sino que obtenemos los resultados que dictan las acciones que hemos emprendido. Si no obtienes lo que querías, plantéate si lo que planificaste y su ejecución han sido las correctas.
 Siempre estás a tiempo de volver a empezar, con la gran diferencia de que ahora, ya sabes lo que no funciona.
 A estas alturas te estarás preguntando, ¿que no estoy leyendo este libro para dar lecciones a mis hijos? Es cierto, ese es el objetivo, sólo que debo recordarte algo: tú no puedes enseñar aquello que no hayas aprendido.
 Creo sinceramente que esta lección, será de las más enriquecedoras de este maravilloso proceso de forjar hijos de carácter y hombres y mujeres de bien; porque si empiezas por ti mismo, tu ejemplo es el que dará la lección y te puedo asegurar que el ejemplo arrastra al bien o al mal.
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          LECCIÓN 9
 PIENSA POSITIVAMENTE

        
      

    
  


  Nadie duda de que una actitud mental positiva, es indispensable para tener una vida feliz y exitosa; hasta podría decirse que el concepto actitud mental positiva, está de moda. El problema es que por más que lo escuchamos e intentamos ponerlo en práctica, no siempre es fácil.


  Cuando estoy de buen humor y todo me sale bien, mi actitud es positiva, pero cuidado con que las cosas empiecen a ir mal o no salgan de acuerdo a mis planes… entonces, mi actitud se vuelve totalmente opuesta: una actitud negativa, y es cuando nos preguntamos: ¿Cómo hacer para tener una actitud positiva?


  Para desarrollar la actitud que queremos tener, y fíjense bien en la palabra que dije, desarrollar. Esto quiere decir que hay que sembrarla, hacerla crecer y mantenerla, de otra forma nos ganará nuestra manera de ser pesimista o el peso de los problemas que se puedan presentar y nuevamente, estaremos convencidos de que no es posible tener una actitud positiva:


  
    	en el mundo actual


    	en mis circunstancias


    	con los retos que enfrento en estos momentos


    	considerando de dónde vengo.

  


  Hay que recordar que la mente “fabrica” pensamientos de manera ininterrumpida, de tal forma que es un proceso que muchas veces escapa de nuestro control.


  Pongo un ejemplo: usted se ha hecho el propósito de no criticar a los demás y al poco rato se topa con una amiga vestida con muy mal gusto y además dándose aires de reina, ¿qué hace usted? Lo más natural al detectar lo mal que está vestida, es pensar en los errores que —según usted— cometió al elegir su vestuario y además justifica su crítica pensando “y, además, se da esos aires de grandeza.” Tal vez a estas alturas, usted ya detectó que rompió su propósito de no criticar, tal vez ni siquiera lo detecte, pues no siempre tomamos conciencia de la calidad de nuestros pensamientos.


  ¿Cómo hacer del pensamiento positivo un hábito?


  
    	Tome conciencia de la calidad de sus pensamientos: una manera de hacerlo, es escribir durante el día los pensamientos que tenemos. Al revisarlos, usted podrá darse cuenta de qué es lo que se genera en su mente, sin que, muchas veces esté consciente de ello.


    	Considere y analice los problemas, antes de pensar negativamente: usted mismo se limita por lo que piensa; se roba energía y creatividad; puede deprimirse al imaginar escenas negras o al ver sus perspectivas muy reducidas; lo más triste es que se vuelve difícil percibir su vida como una vida feliz.


    	Póngase alerta contra los pensamientos que le dañan: si usted ya detectó algunas ideas negativas frecuentes o un tema que le preocupa y lo ve en color negro, utilice el reencuadre, para manejarlos de mejor manera, pero si aún así regresan a su pensamiento, simplemente use la técnica de cambiar de canal: piense de manera intencional en otra cosa o situación agradable para usted.

  


  EL REENCUADRE


  Implica cambiarle el significado a un hecho negativo, descubriendo lo que hay de positivo en él.


  Conlleva en realidad, una interpretación positiva de aquello que de suyo tiene características negativas.


  Mediante el reencuadre, es posible encontrar algo positivo en lo negativo. Por ello, si ahora piensas en una experiencia negativa reciente o del pasado, la puede reencuadrar con preguntas como:


  
    ¿qué hay de bueno en esa experiencia? ¿qué podría haber de bueno en esa experiencia? ¿qué lecciones podría aprender a partir de esa experiencia?
  


  Esto fue tomado como referencia del libro Nueva inteligencia emocional, de Luis Jorge González, Ediciones Durelo.


  Si desea que sus hijos tengan un enfoque positivo de la vida, tiene un arduo trabajo con usted mismo. Empiece por:


  
    	Sustituir los pensamientos negativos por positivos:
 conforme vaya tomando conciencia de sus pensamientos negativos, se irá cachando a usted mismo cada vez que los tiene; entonces, podrá cambiarlos por otros positivos, fortaleciendo su decisión al recordar los motivos que tiene para pensar positivamente.

  


  A continuación, les comparto una historia que ilustrará estos conceptos:


  Nada es bueno, nada es malo: todo es por algo


  Un rey cazaba acompañado por su fiel sirviente. De pronto, el rey tropezó raspándose las rodillas y soltó una maldición. El sirviente le curó las rodillas y comentó: nada es bueno, nada es malo: todo es por algo.
 Al rey no le hizo gracia, ni sentido el comentario, pero lo dejó pasar sin decir nada.
 Al poco rato, el rey volvió a tropezar y se raspó una mano, la cual comenzó a sangrarle copiosamente. El sirviente curó nuevamente a su señor y volvió a expresar: nada es bueno, nada es malo: todo es por algo.
 El rey se molestó en esta ocasión, pero dado que su sirviente le atendía con esmero, volvió a guardar silencio, refunfuñando para sí mismo: cómo no es él quien se ha lastimado…
 Siguieron andando por el bosque y el rey divisó un magnífico venado, al cual apuntó con su arco; al momento de soltar la flecha el rey resbaló y en su mano se clavó la flecha cortando un pedazo de su dedo. El rey gritó, el venado huyó y el monarca se quedó sin dedo y sin venado.
 Mientras el rey hacía una rabieta y gritaba de dolor, su sirviente limpió y curó su dedo lastimado. Se disponían a regresar al castillo, cuando el sirviente volvió a comentar: nada es bueno, nada es malo: todo es por algo.
 El monarca perdió los estribos y arrojó al sirviente a un agujero profundo que había cerca de ahí y dando la media vuelta emprendió solo, el regreso a su castillo. La profundidad del agujero era tal, que el sirviente no podría salir de ahí sin ayuda, sin embargo murmuró para sí mismo: nada es bueno, nada es malo: todo es por algo.
 Apenas el monarca había dado unos cuantos pasos, cuando fue capturado por una tribu de caníbales, quienes, para su sorpresa, lo dejaron libre nada más al notar la falta del pedazo de dedo que se había cortado con la flecha, y haciendo un gesto de repulsión se alejaron de ahí.
 El rey, aliviado por haber salvado la vida, se arrepintió de haber dejado abandonado a su sirviente y regresó a rescatarlo. Lo sacó del agujero y le pidió perdón por haberlo dejado a su suerte; le platicó cómo había sido capturado y después liberado casi de inmediato, por la tribu de caníbales.


  —Nada es bueno, nada es malo: todo es por algo —le contestó tranquilamente el sirviente.
 —¿Cómo puedes decir eso, después de que te dejé abandonado? ¿Cómo puedes decir eso, después de todas las heridas que yo me he hecho? —preguntó extrañado el rey.
 —Precisamente es gracias a eso, que usted y yo estamos vivos.
 —¿Cómo? Explícate.
 —La tribu de caníbales que lo capturó a usted, tiene por norma no comer a ningún hombre al cual le falte alguna parte de su cuerpo, y a usted le falta un pedazo de dedo. Gracias a que se cortó un dedo, se salvó de ser comido por los caníbales. Y en lo que a mí respecta, gracias a que usted me aventó al agujero, estoy vivo; si los caníbales me hubieran capturado a mí, con toda seguridad me hubieran comido, pues estoy completo y ya ve, no me he hecho ningún rasguño. Nada es bueno, nada es malo: todo es por algo.


  Anónimo


  LLÉNESE DE COSAS BELLAS PARA MEJORAR SU ACTITUD


  Si usted está triste y se sienta en el mismo sillón de su casa donde se acomoda cuando está triste, con una caja de pañuelos desechables a un lado (por si los necesita) y se queda dándole vueltas a su tristeza, es casi seguro lo que va a suceder: usted va a llorar, se va a sentir más triste y así seguirá el círculo del pensamiento negativo.


  Con este ejemplo, no digo que hay que darle la vuelta a la tristeza y evitar sentirla, no me malinterpreten, dejar salir cada emoción y sentirla es sano y necesario, indispensable incluso pues si no dejo salir su tristeza —volviendo al ejemplo— puede volverse una depresión.


  Cuando usted recaiga en el hábito de pensar negativamente o su ánimo no esté como usted quisiera, pruebe hacer alguna de estas ideas.


  
    	Salir a caminar estimula la producción de endorfinas que es el remedio natural contra la tristeza.


    	Ir a un lugar hermoso, estimula nuestro espíritu y nos hace recordar las cosas bellas que tiene la vida.


    	Ir de paseo al bosque o al campo, nos revitaliza y nos relaja al apreciar la creación que Dios hizo para que nosotros la disfrutáramos.


    	Cambiar de ambiente: es increíble el bien que puede hacernos el simple hecho de cambiar de actividad o ir a un lugar diferente que me haga sentir mejor.


    	Escuchar música, pero una música que me contagie alegría y entusiasmo. Puede ser desde música clásica, ritmos tropicales o música de moda, según mis gustos. Éste es el principio de la musicoterapia.


    	Hablar con alguien optimista para reorientar mis pensamientos a enfoques más optimistas.


    	Ayudar a otros menos afortunados que yo, no para compararme al ver que otros tienen menos que yo, simplemente al recordar que puedo compartir con otros lo que yo tengo (darse un poco de tiempo para visitar a una persona mayor que viva sola, hasta hacer un favor a un vecino), me ayuda a restaurar la confianza y el amor propio.

  


  LA GRATITUD, ES UNA ALIADA PARA EL PENSAMIENTO POSITIVO


  Hay etapas en la vida, así como momentos de un día, en que las cosas parecen no ir en la dirección correcta, o al menos, la dirección que a mí me gustaría que tuvieran. En estas circunstancias lo más natural es quejarme y lamentarme por lo que creo que falta, en lugar de considerar lo que no falta, es decir lo que sí tengo.


  Ver el vaso medio lleno, en lugar de verlo medio vacío, es el principio del pensamiento positivo. Ahora bien, ¿cómo puedo ver el vaso medio lleno? Una manera muy hermosa de hacerlo es escribiendo una lista de las cosas por las cuales tengo que estar agradecido el día de hoy, empezando por el hecho de haber amanecido y de ahí para adelante, tengo salud, comida, personas que me quieren, tengo trabajo, ¿qué cosas tiene por las cuales debiera estar agradecido?


  Cuando hacemos nuestra lista de gratitud, podemos sentirnos reconfortados al hacer el recuento de lo que sí tengo, en lugar de sólo lamentarme por lo que no tengo.


  Además, el sentimiento de gratitud me hace sensible ante lo afortunado que soy por lo que tengo aún; a pesar de los problemas o dificultades que pueda estar pasando.


  LA FE ES LA BASE DEL PENSAMIENTO POSITIVO


  La confianza en que las cosas sucederán de la mejor manera, es una manera de definir la fe. Para algunas personas, la fe es un don que poseen sin tener que hacer ningún esfuerzo para creer; para otras, es un ideal a alcanzar me gustaría tener fe, —dicen muchas personas, pues el primer paso para tener fe es creer— pero yo no creo en que sucederá lo mejor, en que yo estaré bien aunque no pase exactamente lo que yo quisiera…


  Precisamente ese es el punto, creer, si no creo, entonces lo que sigue es hacer como si creyera. Por ejemplo, si tú crees en algún poder superior, decirle: Señor me cuesta creer, pero quiero creer, tú suple la fe que a mí me falta… y Él obrará. Eso sí, tenemos que cultivar nuestra fe, de la misma manera que tenemos que hacer del pensamiento positivo un hábito.


  Para cerrar esta lección, quiero compartirles esta pequeña historia, que resume la importancia de la fe, para poder ver más allá de las apariencias, para poder mantener nuestros pensamientos en el lado positivo:


  “Las cosas no son siempre lo que parecen. Hay que tener fe.”


  Anónimo


  Dos ángeles viajeros se pararon para pasar la noche en el hogar de una familia muy adinerada. La familia era ruda y no quiso permitir que los ángeles se quedaran en la habitación de huéspedes de la mansión. En vez de ser así, a los ángeles les dieron un espacio pequeño en el frío sótano de la casa. A medida que ellos preparaban sus camas en el duro y frío suelo, el ángel más viejo, vio un hueco en la pared y lo reparó. Entonces el ángel más joven preguntó: ¿por qué?, el ángel más viejo le respondió:


  ─Las cosas no son siempre lo que parecen.
 La noche siguiente, el par de ángeles pidió hospedaje en casa de un matrimonio muy pobre, siendo estos muy hospitalarios. Después de compartir la poca comida que la familia tenía, la pareja le permitió a los ángeles que durmieran en su cama donde ellos podrían tener una buena noche de descanso. Al día siguiente, cuando amaneció, los ángeles encontraron ahogados en lágrimas al señor y a su esposa. La única vaca que tenían, cuya leche había sido su única entrada de dinero, yacía muerta en el campo. El ángel más joven estaba furioso y le preguntó al ángel más viejo, ¿cómo has permitido que esto ocurriera? El primer hombre lo tenía todo y sin embargo tú lo ayudaste; el ángel más joven lo acusó de protección injustificada. La segunda familia tenía muy poco, pero estaba dispuesta a compartirlo todo, y tú permitiste que la única vaca que tenían muriera. —Las cosas no son siempre lo que parecen —le replicó el ángel más viejo. Mientras estuvimos en aquel sótano de la inmensa mansión, noté que había oro almacenado en un hueco de la pared. Como el propietario estaba dominado por su avaricia y no dispuesto a compartir su buena fortuna, sellé el hueco de manera tal que nunca lo pudiera encontrar.
 Anoche, mientras dormíamos en la cama de la familia pobre, el ángel de la muerte vino en busca de la esposa del agricultor. Y yo le di a la vaca en su lugar. Las cosas no son siempre lo que parecen.


  Enseñe con su ejemplo que siempre hay un lado bueno en todas las cosas y son en ellas donde debemos fijar la atención.
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          LECCIÓN 10
 SÉ UNA PERSONA ÍNTEGRA

        
      

    
  


  La palabra integridad, viene de la misma raíz latina que entero, y sugiere la totalidad de la persona.


  Así como hablaríamos de un número entero, también podemos hablar de una persona entera, no dividida.


  Una persona de integridad, vive correctamente; no está dividida, ni es una persona diferente en circunstancias diferentes. Una persona de integridad, es la misma persona en privado que lo que es en público.


  La integridad supone una adhesión firme a un código de valores éticos. Significa ser sólido, completo, y honesto en todo lo que hacemos.


  Una persona de integridad, tendrá una buena reputación y no tendrá temor de ser expuesta o descubierta. La integridad brinda un camino seguro a través de la vida, abre puertas y facilita el camino, ya que es una característica importantísima de las personas que logran alcanzar sus metas y realizar sus sueños.


  En una sociedad como la nuestra, donde día a día se pierden los valores y crece la desconfianza, la integridad es un desafío impresionante en la familia, la escuela, los negocios, el estado y la sociedad en general.


  Cuando hablamos de temas como la inflación, la crisis, la corrupción del gobierno, la guerra, el crimen, las drogas o la promiscuidad la deshonestidad, podemos ver que nuestra cultura está en decadencia. Esto es el resultado directo de las personas que no conservan su propia integridad y sentido de ética personal; la persona que no va a alcanzar su potencial completo, y esta sociedad no va a sobrevivir, a menos que los individuos comiencen a conducirse en una forma ética y honesta.


  La palabra integridad implica rectitud, bondad, honradez. Al vivir con integridad personal, los demás se dan cuenta que pueden confiar y la persona se convierte en alguien digno de confianza.


  Veamos ahora los rasgos de la integridad.


  Honestidad


  Ahora quisiera que nos centremos en algunos rasgos clave que se encuentran en una persona de integridad. Uno de esos rasgos es la honestidad. La mayoría de las personas mienten, y lo hacen de forma bastante habitual. Decir la verdad aparentemente, ya no es una virtud que la gente trata de adoptar para su vida.


  Creemos que podemos ser sólo un poco deshonestos. Decimos que queremos que la gente sea honesta, pero después hacemos trampa con nuestros impuestos. Decimos que queremos que la gente obedezca las leyes, pero luego excedemos el límite de velocidad. Queremos ser lo suficientemente honestos como para calmar nuestra conciencia.


  Había una historia en un periódico, años atrás, sobre un hombre que fue a comprar un pollo para él y la mujer que lo acompañaba, a una tienda de KFC (Kentucky Fried Chicken). Ella esperó en el coche mientras él fue a recoger el pollo. Sin darse cuenta, el gerente de la tienda entregó al hombre la caja en la que había puesto las ganancias del día, en vez de la caja con el pollo.


  Es que iba a hacer un depósito y lo había ocultado y disimulado, poniendo el dinero en una caja de pollo frito.


  El hombre tomó su caja, volvió al coche, y los dos se fueron. Cuando llegaron al parque y abrieron la caja, encontraron que tenían una caja llena de dinero.


  Ahora bien, éste era un momento muy vulnerable para una persona común. Sin embargo, al darse cuenta del error, volvió al coche y se dirigió al lugar y devolvió el dinero al gerente. ¡El gerente estaba impresionado! Estaba tan complacido que dijo al joven:


  —Quédate por aquí. Quiero llamar al periódico para que te saquen la foto. Eres el tipo más honesto del pueblo.


  —Oh no, ¡no haga eso! —dijo el sujeto.


  —¿Por qué no?, —preguntó el gerente.


  —Bueno —dijo— ¿sabe? estoy casado, y la mujer con la que estoy no es mi esposa.


  Así como el sujeto de esta historia, muchas personas viven así, “tratando” de ser íntegros, pero recuerde que para poder ser realmente íntegro, es necesario tener congruencia en todo: en casa, en el trabajo, con su esposa o esposo, con sus hijos, con sus amigos, esta cualidad no se puede quitar como un saco en ciertos lugares, o es, o no es.


  Confiabilidad


  Otra característica de una persona de integridad, es la confiabilidad. Una persona de integridad es irreprochable. Permanece fiel a principios, sin importar las consecuencias. Una persona de integridad se da cuenta de que hay absolutos morales aún en un mundo de valores en decadencia.


  Una persona íntegra es digna de brindarle toda la confianza absoluta, pues su rectitud, honestidad y responsabilidad, son garantía de que no nos fallarán en ningún momento, y se les puede confiar sin ningún problema.


  Estas personas son de gran apoyo para los jefes o gerentes de cualquier empresa, ya que se puede contar con su apoyo y son muy profesionales y responsables; incluso se puede dejar el mando a ellos por algunos días, y las cosas funcionaran como si usted mismo las hubiera hecho.


  Integridad, igual a congruencia


  Cuando tengo integridad, mis palabras y mis obras coinciden. Soy quien soy, no importa dónde estoy o con quién estoy.


  Una persona con integridad, no divide su lealtad, ni finge ser de otra manera, eso es hipocresía. La gente con integridad es gente completa; puede identificarse por tener una sola manera de pensar. Las personas con integridad no tienen nada qué esconder ni nada qué temer.


  Tienen la capacidad de obrar con rectitud y con propiedad.


  El ser humano íntegro busca permanentemente la posesión de todos los valores y la demostración constante de actitudes positivas; aspira a la eficacia, a la calidad y a la perfección humana.


  Una persona íntegra, jamás actuará en contra de lo que cree o lo que dice, la congruencia es básica en todas las áreas de su vida; difícilmente una persona íntegra podrá ser de diversas formas, será el mismo tanto en público como en privado, así como en su hogar, trabajo y grupo social.


  La ética


  Con el estado actual de la sociedad, casi se ha perdido todo el tema de la ética. Una de las razones de que esta sociedad se esté muriendo, es que ha perdido la ética. La conducta razonable y las soluciones óptimas, se han dejado de usar a tal grado que la sociedad se está desintegrando.


  Por perder la ética quiero decir, una acción o situación en la que el individuo se involucra, o algo que el individuo hace, que es contrario a los ideales, a sus mejores intereses.


  Es obvio que haber desarrollado un arma capaz de destruir toda la vida en el planeta (bombas atómicas) y ponerla en manos de políticos criminales y dementes, no es un acto ético para la humanidad.


  La conducta deshonesta, no favorece la supervivencia; el débil, el cobarde, la deshonestidad, los tratos clandestinos, el dañar a otros y frustrar sus esperanzas, parecen ser una muy socorrida forma de conducirse hoy en día.


  La conducta no ética en realidad es conducta de destrucción y miedo; se dicen mentiras porque se temen las consecuencias de decir la verdad. Por lo general, los actos destructivos se cometen por miedo. De aquí que el mentiroso sea inevitablemente un cobarde y el cobarde inevitablemente un mentiroso.


  La promiscuidad del hombre que traiciona la confianza de su amigo, el codicioso, todos actúan en términos tan carentes de supervivencia que la degeneración y la infelicidad son parte de su existencia.


  El hombre que se sabe íntegro, es honesto, se le concede supervivencia, buenos trabajos y buenos amigos. Y el hombre que tiene ideales, sin importar lo mucho que se le presione para que los abandone, sobrevive bien, sólo mientras sea fiel a esos ideales.


  Los ideales, la moral, la ética, todo es parte de la integridad. La persona sobrevive sólo mientras sea fiel a sí misma, a su familia, a sus amigos y a las leyes que Dios estableció para El Universo. Cuando falla en cualquiera de estos puntos, se reduce su felicidad y probabilidades de éxito. Una persona se conduce de acuerdo a un código de ética porque así lo desea o porque se siente lo bastante orgullosa, decente o civilizada para conducirse de esa forma.


  ¿CÓMO PODEMOS SER SIEMPRE ÍNTEGROS?


  
    	Jamás se olvide de los valores básicos con los que fue educado.


    	Debe creer y confiar en las personas de buena fe que lo rodean.


    	Si tiene la seguridad de encontrarse ante actuaciones deshonestas, debe exponerlas y denunciarlas ante los interesados competentes.


    	Trate de ordenar su vida privada, tal vez hay cosas personales que tiene que resolver.


    	Aunque parezca banal, cuide su apariencia externa. Evite un aspecto desaliñado o, por el contrario muy ostentoso. Sea pulcro.


    	Su léxico, asimismo, deberá ser moderado, claro y preciso.


    	Es necesario renunciar a ciertos malos hábitos y adoptar más disciplina y orden a su vida personal.

  


  La integridad es una cualidad que debe ser rescatada del olvido en el que se encuentra. Debe defender nuestros valores ante la arremetida del medio social y ante cualquier circunstancia.


  Es una virtud, nace con la persona, es un atributo de ella y está relacionada íntimamente con la bondad, verdad, sencillez, humildad, en suma, con la calidad humana, que son virtudes innatas pues el hombre que no es bondadoso, no es íntegro; el hombre que es orgulloso, no puede ser íntegro; no es íntegro el hombre que no es justo. Sin embargo, creo que la educación, la familia, el medio en el que se desarrolla la persona y el ejemplo de los mayores contribuyen en gran manera en la adquisición de una personalidad íntegra, puesto que el hombre puede aprender desde la niñez a ser justo, a ser recto, a ser honrado.


  La integridad tiene que ser una manifestación diaria, constante, permanente de los seres humanos, en primer término en el hogar con la observación de las reglas que rigen la conducta entre los padres y entre los hijos, reglas que deben estar fundamentadas en el amor, obediencia, mutuo respeto, consideración, verdad y honradez.


  Allí, en la familiaridad, que tiene que transformarse en componente esencial de nuestra familia, en esta pequeña célula social, empieza a enseñarse y funcionar la integridad, personalidad y vida diaria.


  Deseo desde lo más profundo de mi corazón, que dedique gran parte de su vida, a forjarse como un padre íntegro, para que consiga con su ejemplo, diálogos y circunstancias que la vida misma le brindará; forjar en sus hijos uno de los aprendizajes que más dicha y felicidad traerá a sus vidas, la integridad; no se rinda siga trabajando, se es padre de tiempo completo y para toda la vida.
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 NO TE RINDAS ANTE LA ADVERSIDAD

        
      

    
  


  Todos pasamos por malos momentos durante nuestra vida, pero la diferencia la marcan las personas que no se dan por vencidas, esas personas que la adversidad parece no detenerlos y que pese a los momentos negativos, no pierden la fe y la esperanza de que saldrán adelante y vencerán los obstáculos.


  A estas personas se les llama personas resilientes, pero, ¿qué significa esto?, bueno, encontré varias definiciones de resiliencia:


  *Habilidad para resurgir de la adversidad, adaptarse, recuperarse y acceder a una vida significativa y productiva (ICCB, Institute on Child Resilience and Family, 1994).


  *La resiliencia distingue dos componentes: la resistencia frente a la destrucción, es decir, la capacidad de proteger la propia integridad bajo presión y por otra parte, más allá de la resistencia, la capacidad de forjar un comportamiento vital positivo pese a las circunstancias difíciles (Vanistendael, 1994).


  La resiliencia se sitúa en una corriente de psicología positiva y dinámica, de fomento de la salud mental y parece una realidad confirmada por el testimonio de muchísimas personas que, aun habiendo vivido una situación traumática, han conseguido encajarla y seguir desenvolviéndose y viviendo, incluso, en un nivel superior, como si el trauma vivido y asumido, hubiera desarrollado en ellos recursos latentes e insospechados.


  El concepto de personalidad resistente aparece por primera vez en la literatura científica en 1972, en relación a la idea de protección frente a los factores estresantes. Son Kobasa y Maddi los autores que desarrollan el concepto, a través del estudio de aquellas personas que ante hechos vitales negativos, parecían tener unas características de personalidad que les protegían.


  ¿QUÉ ES LA RESILIENCIA?


  La resiliencia es la capacidad de una persona o grupo para seguir proyectándose en el futuro, a pesar de acontecimientos desestabilizadores, de condiciones de vida difíciles y de traumas a veces graves.


  A lo largo de la historia, aparecen ejemplos de personas destacadas que hicieron aportes significativos para la humanidad, quienes debieron enfrentar severas circunstancias. Por ejemplo el psicólogo Victor Frank, quien fue un prisionero de los campos de concentración nazi, quien después de salvar su vida y ser liberado, se dio cuenta de que toda su familia había muerto en estos campos, y de que podría ya no tener sentido seguir viviendo. Aun así, salió adelante y realizó grandes cosas, uno de los libros que él escribió se llama El hombre en busca del sentido, en el cual las palabras del Dr. Frank, alcanzan un toque sorprendentemente esperanzador, sobre la capacidad humana de trascender sus dificultades y descubrir la verdad conveniente.


  Asimismo, pueblos enteros y grupos étnicos han demostrado capacidades sorprendentes para sobreponerse a la persecución, a la pobreza y al aislamiento, así como a las catástrofes naturales o a las generadas por el hombre.


  Así, se ha establecido que las personas resistentes tienen un gran sentido del compromiso, una fuerte sensación de control sobre los acontecimientos y están más abiertos a los cambios en la vida, a la vez que tienden a interpretar las experiencias estresantes y dolorosas como una parte más de la existencia. En general, se considera que es un conjunto multifactorial con tres componentes principales: compromiso, control y reto.


  PILARES DE LA RESILIENCIA


  Los estudiosos de la conducta humana, han identificado varios factores que protegen a los seres humanos ante situaciones de adversidad, entre los cuales destacan los siguientes:


  Autoestima consistente. Es la base de los demás pilares y es el fruto del cuidado afectivo consecuente del niño o adolescente por un adulto significativo, suficientemente bueno y capaz de dar una respuesta sensible.


  Introspección. Es el arte de preguntarse a sí mismo y darse una respuesta honesta. Depende de la solidez de la autoestima que se desarrolla a partir del reconocimiento del otro.


  Independencia. Se definió como el saber fijar límites entre uno mismo y el medio con problemas; la capacidad de mantener distancia emocional y física sin caer en el aislamiento. Depende del principio de realidad que permite juzgar una situación a partir de los deseos de las personas. Los casos de abuso ponen en juego esta capacidad.


  Capacidad de relacionarse. Es decir, la habilidad para establecer lazos e intimidad con otras personas, para balancear la propia necesidad de afecto con la actitud de brindarse a otros. Una autoestima baja o exageradamente alta, producen aislamiento: si es baja por autoexclusión vergonzante y si es demasiado alta puede generar rechazo por la soberbia que se demuestra.


  Iniciativa. El gusto de exigirse y ponerse a prueba en tareas progresivamente más exigentes.


  Humor. Encontrar lo cómico en la propia tragedia. Permite ahorrarse sentimientos negativos aunque sea transitoriamente y soportar situaciones adversas.


  Creatividad. La capacidad de crear orden, belleza y finalidad a partir del caos y el desorden. Fruto de la capacidad de reflexión, se desarrolla a partir del juego durante la infancia.


  Moralidad. Entendida ésta como la consecuencia para extender el deseo personal de bienestar a todos los semejantes y la capacidad de comprometerse con valores. Es la base del buen trato hacia los otros.


  Capacidad de pensamiento crítico. Es un pilar de segundo grado, fruto de la combinación de todos los otros, que permite analizar críticamente las causas y responsabilidades de la adversidad que se sufre cuando es la sociedad en su conjunto la adversidad que se enfrenta, y la persona decide enfrentarla y cambiarla.


  ¿CÓMO PODEMOS FORMAR EN NUESTROS HIJOS LA RESILIENCIA?


  
    	Aceptación: que por lo menos una persona lo acepte, no la conducta o el comportamiento, pero sí a la persona en sí. La aceptación es primordial para todos los seres humanos, las personas necesitan que se les acepte tal y como son, no por lo que hacen o prometen. Esto proporciona sentimientos de seguridad y confianza.


    	Creando redes de contactos informales, familia, amigos, etc. Estar en contacto con otras personas nos proporciona un soporte afectivo. Todos necesitamos de sentirnos acompañados; sentir el apoyo y compañía de los otros, ayuda a superar más fácilmente las adversidades del momento.


    	Fortaleciendo la vida espiritual. Virginia Satir nos habla de la importancia de la espiritualidad en la vida de todos los seres humanos: “la creación de toda vida procede de una fuerza muy superior a la nuestra, el desafío de volvernos más humanos es permanecer abiertos y en contacto con dicha fuerza a la que damos diversos nombres, de los cuales Dios es el más común. “En nuestro esfuerzo para cambiar las conductas, corremos el riesgo de aplastar el espíritu, lisiando al cuerpo y aturdiendo a la mente. Esta actitud se debe, en gran medida, al deseo de equiparar a la persona con su conducta. Por otra parte, si recordamos que el comportamiento es algo que aprendemos, podremos honrar el espíritu y al mismo tiempo, fomentar una conducta más positiva”.


    	Construyendo una autoestima sana y respeto por sí mismo. El niño que llega al mundo no tiene pasado, no sabe cómo conducirse, no cuenta con una escala para juzgar su valor. El bebé depende por completo de las experiencias de otras personas, así como de sus mensajes sobre el valor que tiene como individuo. Durante los primero 5 ó 6 años, la autoestima del niño quedará conformada casi exclusivamente por su familia. Después, cuando inicie sus estudios escolares, recibirá otras influencias, pero la familia siempre conserva su importancia. Las fuerzas externas tienden a reforzar los sentimientos de valía o inutilidad que el niño aprendió en el hogar: el pequeño que confía en sí mismo, podrá superar muchos fracasos, tanto en la escuela como con sus compañeros; el niño de baja autoestima experimentará y estará más propenso al fracaso, siempre le asaltará la duda de su verdadero valor.

  


  AMBIENTE PARA DESARROLLAR LA RESILIENCIA


  
    	La presencia de adultos accesibles, responsables y atentos a las necesidades de niños y jóvenes. Pueden ser padres, abuelos, maestros, amigos, familiares u otras personas que muestren empatía, capacidad de escucha y actitud cálida. Además, es importante que expresen su apoyo de manera que favorezca en los niños y jóvenes, un sentimiento de seguridad y confianza en sí mismos.


    	La existencia de expectativas altas y apropiadas a su edad, comunicadas de manera consistente, con claridad y firmeza. Que le proporcionan metas significativas, lo fortalezcan y alimenten su autonomía, y le brinden lo necesario para su desarrollo.


    	La apertura de oportunidades de participación. Los adultos protectores son modelo de competencia social en la solución de problemas, pudiendo proporcionar oportunidades para que los niños y adolescentes participen y en conjunto, aprendan de los errores y contribuyan al bienestar de los otros, como parte de un equipo solidario.

  


  Greenspan (1996), enumera una serie de condiciones familiares que favorecen el desarrollo de la resiliencia en niños y jóvenes.


  
    	Normas y reglas claras.


    	Respeto a las jerarquías.


    	Apoyo entre todos los miembros de la familia.


    	Estrategias familiares de confrontación de problemas y eficacia.


    	Uso adecuado del tiempo libre, en cuanto a la internalización de valores.


    	Amor y respeto como un estilo de vida.


    	Expectativas positivas de los padres en cuanto al futuro de sus hijos.


    	Compartir responsabilidades en tareas dentro del hogar.


    	Apoyo por parte de los padres en las actividades escolares de sus hijos.


    	Brindar la oportunidad de participación en actividades extrafamiliares (servicios sociales).

  


  IDENTIDAD DEL RESILIENTE


  Estas personas suelen responder adecuadamente frente a los problemas cotidianos. Son más flexibles y sociables, predomina lo racional, poseen buena capacidad de auto-control y autonomía. En cuanto a lo familiar, no han sufrido separaciones o pérdidas tempranas y han vivido en condiciones emocionales y familiares relativamente estables presentando con frecuencia características de personalidad o habilidades como se mencionan.


  
    	Adecuada autoestima y autoeficacia.


    	Mayor capacidad de enfrentar constructivamente la competencia y aprender de los propios errores.


    	Mejores y más eficaces estilos para afrontar los retos.


    	Capacidad de recurrir al apoyo de otros cuando sea necesario.


    	Optimismo y mayor tendencia a manifestar sentimientos de esperanza.


    	Mayor coeficiente intelectual.


    	Capacidad empática.


    	Adecuado control de emociones en situaciones difíciles o de riesgo, demostrando optimismo y persistencia ante el fracaso.


    	Habilidad para manejar de manera constructiva el dolor, el enojo, la frustración y otros aspectos perturbadores.


    	Capacidad de enfrentar activamente los problemas cotidianos.


    	Capacidad para obtener la atención positiva y el apoyo de los demás, estableciendo amistades duraderas basadas en el cuidado y apoyo mutuo.


    	Competencia en el área social, escolar y cognitiva; lo cual les permite resolver creativamente los problemas.


    	Gran confianza en una vida futura significativa y positiva, con capacidad de resistir y liberarse de estigmas negativos.


    	Sentido del humor flexibilidad y tolerancia.

  


  Estos rasgos y habilidades pueden verse reforzados por la influencia positiva del medio familiar y el apoyo de otras personas significativas en la vida de la persona.


  Recuerden que como padres tenemos toda la responsabilidad de la educación de nuestros hijos. Nosotros somos los encargados de educarlos, amarlos y protegerlos; en el hogar se aprenden los sentimientos de seguridad, valía y respeto por sí mismos.


  Virginia Satir nos da unas excelentes recomendaciones, fáciles y prácticas que podemos aplicar con nuestros hijos para contribuir a su mejor desarrollo emocional y psicológico:


  
    	Aprendan a ser conscientes de sus caricias. Si fueran ustedes los que recibieran el contacto ¿cómo se sentirían? Cuando tocan a su hijo imaginen que el niño está aprendiendo. ¿Su caricia es suave, dura, débil, húmeda, amorosa, tímida, ansiosa?


    	Aprendan a tomar conciencia de la expresión de su mirada. Después, reconózcanla. Lo importante es que den a su hijo una información emocional de lo que le sucede.


    	Los niños tienden a pensar que ellos provocan lo que sucede a su alrededor, esto abarca los acontecimientos buenos y malos. Un aspecto importante de la enseñanza y de la autoestima, es diferenciar con exactitud entre los acontecimientos que fueron provocados por el niño y los que tienen relación con los demás.


    	Apoyen la capacidad y libertad de sus hijos para emitir comentarios y hacer preguntas, de tal manera que cada persona pueda expresar sus pensamientos, emociones o puntos de vista.

  


  FRASE DEL DÍA


  “Nada puedes enseñarle a un hombre; sólo puedes ayudarlo a que lo descubra dentro de sí mismo”


  Galileo.
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  La bondad está relacionada directamente con el amor y la verdad, y al igual que éstos y muchos otros valores, puede ser interpretada y definida según innumerables puntos de vista. ¿Podemos acercarnos a una definición universal de la bondad? Cuando concebimos la bondad, inevitablemente tendemos a pensar inmediatamente en su opuesto, la maldad, es decir que todo lo que no es malo es bueno.


  Pero, ¿qué es bueno y qué es malo? Generalmente, en una primera instancia, pensamos que todo aquello que nos hiere o nos hace daño es malo y que lo agradable a nuestros sentidos y emociones es bueno. Sin embargo, después de profundizar en el tema descubrimos que no todo lo que es agradable a nuestros sentidos es bueno y que muchas veces existen medicinas amargas que nos proporcionan mejor salud y bienestar.


  Quizá para alguien, es bueno aquél que le hace favores, pero para otra persona ese mismo sujeto puede ser considerado malo.


  El concepto de bondad puede ser clarificado cuando comprendemos y unificamos los distintos niveles de existencia (individual, de pareja, familiar, social, nacional, mundial, universal y cósmico).


  Cuando nuestros pensamientos, deseos, palabras y acciones se dirigen hacia el beneficio simultáneo de todos estos niveles, entonces podemos hablar de una bondad absoluta, mientras que si nuestros pensamientos, palabras o acciones están dirigidos sólo parcialmente hacia alguno de estos niveles, entonces estamos frente a una bondad relativa.


  Puedo ser bueno con mi vecino o amigo, pero tal vez sea malo con mi comunidad o con mi familia. Necesitamos discernimiento para saber si nos dirigimos hacia la bondad absoluta.


  Una definición de bien y mal o bondad y maldad


  Bien o bondad: es el conjunto de cosas, situaciones, lugares, momentos, sentimientos, sensaciones y experiencias agradables, saludables y beneficiosas, a corto o a largo plazo, tanto para el individuo como para la familia, la sociedad, la nación y el mundo.


  Mal o maldad: es el conjunto de cosas, situaciones, lugares, momentos, sentimientos, sensaciones y experiencias desagradables, insalubres y perjudiciales, a corto o a largo plazo, tanto para el individuo como para la familia, la sociedad, la nación y el mundo.


  Para practicar y encarnar la virtud de la bondad, se necesita una auto-observación, un conocimiento de nosotros mismos, el cultivo de nuestro carácter, una actitud de predisposición para aplicar frecuente y constantemente la cuota de bondad en todos los niveles y hasta su máximo desarrollo posible.


  Trabajar en forjar un corazón bondadoso, en cada uno de los hijos, es una garantía de que la familia permanecerá unida, que los hermanos se apoyarán y se amarán entre sí y que jamás se dañarán o destruirán.


  Ya que hablamos de la bondad, ahora veamos qué es la gratitud y por qué vale la pena que nuestros hijos la practiquen.


  GRATITUD: VALORAR LA GENEROSIDAD DE LOS DEMÁS


  Me gustaría empezar por definir que es la gratitud. Es la virtud que nos lleva a tomar conciencia de los dones que recibimos cada día, a valorar la generosidad del que nos los da y a mover nuestra voluntad para corresponder a estos dones, aprovecharlos, desarrollarlos y ponerlos al servicio de los demás.


  Ayudar a nuestros hijos a dar gracias por lo que se tiene y por lo que se es, en lugar de lamentarse por lo que no se tiene o se quisiera ser, ya que la gratitud ayuda a la madurez y al enriquecimiento personal.


  Lograr en nuestros hijos la vivencia de la gratitud como una actitud habitual en el trato con los demás, nos conduce a percatarnos de que todas las personas son capaces de dar algo bueno.


  Ser agradecidos con toda la gente y enseñar a nuestros hijos a ser agradecidos por la vida misma, don infinito y gratuito. Esta gratitud se debe traducir en vivir la vida plenamente de acuerdo con el fin para el cual fuimos creados. Agradecer con nuestra propia vida a quien nos la dio.


  Una manera de agradecer es aportar la propia vida.


  Aprender a estar atentos, detenerse y disfrutar de los momentos de felicidad, de alegría espontánea y sencilla. Los momentos felices se nos presentan de forma gratuita y sin esperarlos, por ello no debemos perder la capacidad de asombro y agradecimiento ante lo aparentemente pequeño.


  Para que los niños sean capaces de detenerse y descubrir estos momentos, necesitamos fomentar en ellos una actitud constante de apertura de corazón y gratitud.


  ¿POR QUÉ NOS DEBE INTERESAR FOMENTAR LA VIRTUD DE LA GRATITUD?


  Porque es una virtud muy difícil de encontrar en el mundo y por lo mismo, infinitamente valiosa; nos permite disfrutar y vivir con alegría y gozo; quiénes somos, lo que tenemos y recibimos.


  Porque es la virtud que nos ayuda a hacer felices a los demás sin sacrificios ni grandes esfuerzos. Un gracias, una sonrisa puede cambiar el día de quien lo recibe.


  
    	Porque así, el niño experimentará que al dar las gracias, la paz interior crece y los sentimientos más nobles se refuerzan.


    	El niño experimentará que la gratitud lleva a otros sentimientos humanos: paz, cordialidad, reciprocidad.


    	Comprenderá que la gratitud, lleva a la convivencia humana más grata y pacífica, ya que implica humildad y la capacidad de darnos a los demás.


    	Descubrirá que la gratitud surge de la costumbre de fijarnos siempre en lo bueno y lo transformará en un hábito en su vida. Quienes no tienen nada que agradecer, es porque solamente se fijan en lo malo.


    	Adquirirá la costumbre de dar gracias por lo que tiene y no lamentarse por lo que no es o le gustaría tener.


    	Comprenderá que el agradecimiento conduce a buscar los medios necesarios para lograr nuestras metas.


    	Vivirá el agradecimiento que nos lleva a dejar de lamentarnos y a descubrir las necesidades de los demás, poniendo nuestros dones a su servicio.


    	Se dará cuenta que la falta de gratitud permite y produce sentimientos de infelicidad, ante lo que no tenemos o somos; y que según nosotros, merecemos. Y al vivir la gratitud eliminará de su vida esta posible fuente de tristeza e infelicidad.


    	El niño experimentará en el ser agradecido la posibilidad de disfrutar mayormente de las cosas y vivir más tranquilo.


    	Asumirá que la manera de ser agradecido por la vida que se nos ha dado, es vivirla plenamente y feliz, ya que para ello hemos sido creados.


    	Comprenderá que la gratitud implica hacer buen uso de los dones recibidos, sin desperdiciarlos ni usarlos mal; y por lo tanto, que debe buscar hacerlos crecer, desarrollarlos y ponerlos al servicio de los demás.


    	Aprenderá que la gratitud es una actitud que surge de lo más profundo de la persona. No se puede fingir o disimular.


    	Valorará los momentos de felicidad, de alegría espontánea y sencilla y vivirá atento a descubrirlos, disfrutarlos y provocarlos en sus relaciones con los demás.


    	Descubrirá que la gratitud se debe expresar con palabras, gestos, acciones y actitudes a todos aquellos que por tenerlos cerca, nos olvidamos de agradecerles lo que hacen por nosotros, o bien a las personas que nos prestan servicios que pueden pasar inadvertidos. Y vivirá la gratitud en la familia, con los amigos y con todos aquellos que le rodean.


    	Comprenderá que debe saber recibir con alegría lo que se le da y a agradecer la generosidad de quien se lo da.


    	La vivencia de esta virtud llevará al niño a agradecer a sus padres el don de la vida, el don del amor y de una familia, y a trabajar el día de mañana por construir una familia en donde se viva el agradecimiento de manera habitual.


    	El niño al agradecer el don de sí mismo, se aceptará y crecerá en la confianza y en la seguridad personal, fuente de serenidad y felicidad interior.

  


  VIVIR LA GRATITUD


  
    	Fijarse en las cosas buenas y en lo bueno de las personas.


    	Reconocer todo lo bueno que tenemos y somos, y poner todo lo que está de nuestra parte para ser mejores.


    	No lamentarnos por lo que no tenemos o no somos, sino poner los medios para lograr lo que nos proponemos.


    	Fijarnos siempre en las necesidades de los demás y poner nuestros dones a su servicio.


    	Desarrollar al máximo nuestros dones para ser felices y hacer felices a los demás.


    	Cuidar los dones recibidos. No desperdiciarlos ni usarlos mal.


    	Saber disfrutar de las cosas y situaciones de nuestra vida. Sobre todo de lo más sencillo.


    	Saber ser felices con los dones que se nos presentan de forma sencilla y gratuita.


    	Pensar en los otros antes que en nosotros y saber decir gracias.


    	Saber dar las gracias y demostrar mi agradecimiento con palabras, gestos y acciones, sobre todo a los que tengo más cerca.


    	Saber dar y demostrar agradecimiento a los que nos hacen un servicio callado.


    	Recibir con alegría, haciendo sentir bien y feliz al que nos da.


    	Reconocer los pequeños detalles de servicio y donación de los demás: padres, maestros, hermanos, compañeros, etc.


    	Valorar los sacrificios y esfuerzos que hacen quienes me aman para darme todo lo que necesito.


    	No exigir otras cosas, sino agradecer aquello que se nos ofrece.

  


  LO QUE FACILITA LA VIVENCIA DE ESTA VIRTUD


  La humildad nos lleva a reconocer lo que somos y lo que hemos recibido de manera gratuita, y a tomar conciencia del puesto que ocupamos frente a Dios y los hombres. La humildad nos ayuda a reconocer todo lo que hemos recibido. El humilde es una persona agradecida con Dios y con las demás personas.


  La amabilidad, bondad, cordialidad, generosidad, disponibilidad, solidaridad, nos hacen darnos a los demás.


  LO QUE DIFICULTA LA VIVENCIA DE ESTA VIRTUD


  El ambiente egoísta en que nos movemos, nos lleva a sentirnos merecedores de todo; por ello nos sentimos con el derecho de exigir sin dar nada a cambio ni agradecer por lo que se nos da.


  El egoísmo que nos hace sentir que merecemos todo sin agradecimiento y que nos hace pensar sólo en nosotros y en nuestras “necesidades” sin dar atención a lo que estamos recibiendo.


  La soberbia: el soberbio espera recibir, mientras que el humilde da y agradece.


  La falta de pureza de intención, que nos hace buscar el agradecimiento de los demás y no dar el nuestro.


  La dureza de corazón ante la grandeza de lo pequeño. Quien tiene un corazón duro no reconoce los dones que recibe, ni el amor que se le demuestra.


  El materialismo y consumismo que nos impide disfrutar y agradecer lo que tenemos, y nos empuja a buscar siempre más.


  La ambición que nos lleva a no estar satisfechos, contentos o agradecidos con lo que tenemos.


  PARA PROMOVER LA VIRTUD DE LA GRATITUD EN CASA


  
    	Dar siempre las gracias por todo con una sonrisa, aunque sea por cosas aparentemente pequeñas y sin importancia.


    	Cuidar de las cosas manteniéndolas en orden y compartiéndolas con quien las necesite. No desperdiciar los dones: comida, agua o energía eléctrica.


    	Agradecer con gestos y acciones. Acostumbrarse a tener detalles con los demás: un dulce, una nota.


    	Agradecer por la mañana el nuevo día y ofrecer vivirlo de la mejor manera.


    	Agradecer por los alimentos.


    	Agradecer por la noche los dones recibidos a lo largo del día, y pedir ayuda para ponerlos al servicio de los demás.


    	Nunca quejarse o lamentarse por lo que no se tiene.


    	Dar las gracias y ayudar a quien nos ayuda.


    	Disfrutar de las actividades que hacemos en familia.


    	Percatarse de las necesidades que pasan otras personas y agradecer el trabajo y esfuerzo de nuestros padres que buscan darnos lo mejor.

  


  Nuestro Señor Jesucristo, aprecia mucho la gratitud y en el Evangelio de San Lucas nos pone un ejemplo:


  «De camino hacia Jerusalén, Jesús pasaba entre Samaria y Galilea. Al entrar en una aldea, vinieron a su encuentro diez leprosos que se detuvieron a distancia y comenzaron a gritar: “Jesús, maestro, ten piedad de nosotros.” Él, al verlos, les dijo: “Vayan a presentarse a los sacerdotes.” Y mientras iban de camino quedaron limpios. Uno de ellos, al verse curado, volvió alabando a Dios en alta voz, y se postró a los pies de Jesús dándole gracias. Era un samaritano. Jesús preguntó: “¿No quedaron limpios los diez? ¿Dónde están los otros nueve? ¿Tan sólo ha vuelto a dar gracias a Dios este extranjero?” Y le dijo: “Levántate, vete; tu fe te ha salvado.”» 


  (Lc 17, 11-19).


  “Lo que habéis recibido gratis, dadlo gratis.”
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 APRENDE A SERVIR

        
      

    
  


  Para poder entender esta lección, me gustaría iniciarla con un bello poema de una extraordinaria escritora: Gabriela Mistral


  EL PLACER DE SERVIR


  Toda naturaleza es un anhelo de servicio.
 Sirve la nube, sirve el viento, sirve el surco.
 Donde haya un árbol que plantar, plántalo tú;
 donde haya un error que enmendar, enmiéndalo tú;
 donde haya un esfuerzo que todos esquivan, acéptalo tú.
 Sé el que aparta la piedra del camino, el odio entre los corazones y las dificultades del problema.
 Hay una alegría del ser sano y la de ser justo, pero hay, sobre todo,
 la hermosa, la inmensa alegría de servir.
 Qué triste sería el mundo si todo estuviera hecho,
 si no hubiera un rosal que plantar, una empresa que emprender.
 Que no te llamen solamente los trabajos fáciles ¡Es tan bello hacer lo que otros esquivan!
 Pero, no caigas en el error de que sólo se hace mérito con los grandes trabajos; hay pequeños servicios que son buenos servicios:
 ordenar una mesa, ordenar unos libros, peinar una niña. Aquél que critica, éste es el que destruye, tú sé el que sirve. El servir no es faena de seres inferiores.
 Dios que da el fruto y la luz, sirve. Pudiera llamarse así:
 “El que Sirve”.
 Y tiene sus ojos fijos en nuestras manos y nos pregunta cada día:
 ¿Serviste hoy? ¿A quién? ¿Al árbol, a tu amigo, a tu madre?


  Una gran mayoría de personas anhelan tener éxito y muchos padres, desean también que sus hijos sean exitosos. Esto hace que sin importar el costo, pagan la escuela más cara que pueden, los llevan a cuanta clase está de moda y desgraciadamente, olvidan que los cimientos del éxito están en aprender a servir y que la verdadera felicidad radica en todo lo que eres capaz de hacer para contribuir y mejorar la vida de alguien.


  Quisiera contarle una bella historia:


  En 1888, Mahatma Gandhi fue a Inglaterra, donde estudió Derecho. Una vez iba caminando por una calle de Londres y fue sorprendido por un chaparrón de agua; dicen que en ese lugar llueve todos los días. Yo nunca he ido allá, pero tengo amigos que sí y ellos me han dicho que eso es verdad.


  Gandhi empezó a correr para huir de la lluvia y logró refugiarse debajo del alero de un lujoso hotel. Ahí se quedó parado mientras pasaba el vendaval. A los pocos minutos, apareció una lujosa limosina y de ella salió un magnate inglés; le bajaron las maletas y el carro fue conducido hasta el estacionamiento.


  —¡Oye tú!, ¡Toma mis maletas! —gritó el británico a Gandhi, quien no sabía que era con él, miró hacia los lados y hacia atrás para ver a quién se dirigía el magnate—, ¡eh tú, hindú! —repitió el inglés con fuerza—, !He dicho que tomes mis maletas!


  Gandhi se dio cuenta de que era con él a quien hablaba el potentado, y entonces se acercó a cargarlas. El inglés le ordenó que lo siguiera hasta el cuarto piso; él subió por el ascensor y el hindú por las escaleras porque en esa época los hindúes eran considerados menos que los demás...


  Una vez que Gandhi dejó las maletas en el sitio indicado, se dispuso a retirarse.


  —¡Mira tú, hindú!, ¿cuánto te debo? —dijo el magnate.


  —Señor, usted no me debe nada —Gandhi contestó cortésmente.


  —¿Cuánto me vas a cobrar por subirme las maletas? —insistió el hombre.


  —Señor —repitió Gandhi— yo no voy a cobrarle nada.


  —¿Tú trabajas aquí, no?


  —No señor, yo no trabajo aquí; yo estaba en la puerta esperando que dejara de llover para continuar mi camino.


  —Si no trabajas aquí, ¿por qué subiste las maletas?


  —Porque usted me pidió que lo hiciera... y lo hice


  —¿Quién eres tú—


  —Yo soy Mohandas Karamchand Gandhi, estudiante de Derecho de la India.


  —Bien, bien... entonces, ¿cuánto me vas a cobrar?


  —Señor ya le dije, no le voy a cobrar nada y nunca pensé en cobrar —respondió Gandhi.


  —Si tú no pensabas cobrarme nada por subirme las maletas —dijo nuevamente el inglés— entonces, ¿por qué me la subiste?


  —Señor —expresó el futuro Mahatma— yo le subí las maletas a usted, por el inmenso placer que me causa el colaborar con los demás, por eso lo hice, porque para mí servir es un placer.


  Sí, servir es un placer: ¡Qué inmenso placer! Después de esto, Gandhi nos dejaría este pensamiento: “Todos los placeres y satisfacciones palidecen y se convierten en nada, ante el servicio abnegado que se presta con alegría”


  Siglos antes, San Pablo dijo: “Háganse esclavos, sírvanse, unos a los otros por amor” (Gálatas, 5, 13). ¡No por dinero! Amar también es un placer.


  Cristo dijo: “El que quiera llegar a ser grande entre vosotros, será vuestro servidor” (Mateo, 20, 26).


  El trabajo no se paga con dinero, sino con placer de servir a los demás.


  El dinero cubre las necesidades, mientras que el servicio a los demás proporciona satisfacción personal.


  No existe un sueldo en el mundo que sea capaz de pagarte lo que tú estás haciendo, porque el dinero que te dan como salario no es para retribuir tu trabajo, sino para que sigas trabajando en lo que estás haciendo.


  Algunas personas trabajan por placer y por necesidad; hay quienes trabajan por la satisfacción de servir y otras solamente por dinero.


  El oficio no se paga con dinero y nadie te lo puede remunerar; tú eres el único que te puedes recompensar con la satisfacción de hacer bien las cosas.


  DIEZ REGLAS PARA UN EXCELENTE SERVICIO AL CLIENTE


  Diana Fontanez, Presidenta de Mercadeo Brillante


  1. Comprométete a un servicio de calidad.


  Comprométase a ser un padre de calidad.


  Cada persona en tu empresa tiene que crear una experiencia positiva para los clientes. Siempre trata de ir por encima y más allá de sus expectativas.


  2. Conoce tu producto o servicio.


  Conoce y profundiza lo que les das como padre a tus hijos.


  Transmite conocimientos sobre el producto o servicio que vendes, te ayudará a ganarte la confianza del cliente. Conoce tus productos y servicios completamente, trata de anticiparte a las preguntas que te formularán.


  3. Conoce a tus clientes.


  Conoce a tus hijos.


  Trata de aprender todo lo que puedas de tus clientes para que puedas enfocar tu servicio a sus necesidades y hábitos de compra. Habla con ellos y escucha sus quejas: conocerás la raíz de su insatisfacción.


  4. Trata a las personas con respeto y cortesía.


  Trata a tus hijos con respeto y cortesía.


  Recuerda que cada contacto con el cliente —sea por correo electrónico, teléfono, correspondencia escrita o cara a cara—, deja una impresión. Emplea expresiones como “perdona por hacerte esperar”, “gracias por tu orden”, “de nada” y “ha sido un placer ayudarte”.


  5. Nunca discutas con un cliente.


  Sé firme con tu hijo mas no te la pases discutiendo con él.


  Sabes muy bien que no siempre tienen la razón, pero en vez de centrarte en el mal que sucedió, concéntrate en cómo arreglarlo. Los estudios demuestran que siete de cada diez clientes, harán negocios contigo nuevamente, si resuelves el problema o la queja a su favor.


  6. No los hagas esperar.


  No hagas esperar a tus hijos y no los prives de tu presencia.


  Los reparos, las llamadas de vuelta y los correos electrónicos tienen que ser tratados como si fueran urgentes. Tus clientes buscan una resolución inmediata, y si se la puedes dar, probablemente ganarás nuevos clientes.


  7. Da siempre lo que has prometido.


  Da a tus hijos lo que les hayas prometido.


  Falla en esto y perderás credibilidad y clientes. Si garantizas una cotización dentro de 24 horas, entrégala en un día o menos. Si no puedes cumplir tu promesa, discúlpate y ofrece una compensación, como por ejemplo un descuento o una entrega gratis.


  8. Asume que los clientes están diciendo la verdad.


  Asume que tus hijos te dicen la verdad.


  Aunque a veces parece que los clientes están mintiendo, siempre dales el beneficio de la duda.


  9. Enfócate en hacer clientes, no en hacer ventas.


  Enfócate en amar a tus hijos, no en hacer dinero.


  Muchos empresarios se enfocan en el volumen, en vez de en la calidad de las ventas. Recuerda que mantener el cliente es más importante que cerrar una venta. Los estudios demuestran que cuesta seis veces más atraer a un cliente nuevo, que mantener a los existentes.


  10. Haz que sea fácil la compra.


  Facilítales a tus hijos la convivencia contigo.


  La experiencia de la compra en tu tienda, página o catálogo, debe ser lo más fácil posible. Elimina el papeleo y los formularios innecesarios, ayuda a las personas a encontrar lo que necesitan, explica cómo funciona el producto y haz todo lo posible por facilitar la transacción.


  ¿Qué pasaría si todas estas herramientas usted como padre, las usara en la empresa más importante que usted tiene —su familia— y empezara a tratar a sus hijos como a su cliente?


  Estoy segura, es más me atrevería a apostarle que si los considerara sus clientes, mínimo les escucharía con atención, estaría atento a sus necesidades y les dedicaría tiempo. Así que creo que sería bueno que empezara a practicar desde ahora, ¿le parece?


  “Nunca debemos olvidar que si nuestros hijos no aprenden a servir, no servirán para vivir”
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  ¿Quién de nosotros no ha escuchado la famosa regla de oro, trata a los demás como quieras ser tratado, o no hagas a otro lo que no te gustaría que te hicieran?


  Esta regla ha existido por cientos de años y se ha practicado en múltiples culturas, porque enseña una de las normas más útiles para facilitar la convivencia humana.


  En el Cristianismo: “así que en todo, traten ustedes a los demás tal y como quieren que ellos los traten a ustedes”.


  Islam: “ninguno de vosotros es un creyente hasta que ame a su prójimo como se ama a sí mismo”.


  Judaísmo: “aquello que te es detestable, no lo hagas a tu semejante. Esto es lo más importante de la ley, todo lo demás son puras observaciones”.


  Budismo: “no dañes a los demás de una manera que a ti te lastimaría”.


  Hinduismo: “éste es el resumen de sus tareas: que ningún hombre haga para con otro lo que para él fuera repugnante”. Zoroastrismo: “lo que te es desagradable, no lo hagas a tu semejante”.


  Confucionismo: “lo que no les gustaría que hagan con ustedes, no lo hagan a los otros”.


  Bahaísmo: “escoge para tu vecino lo mismo que escogerías para ti mismo”.


  Jainismo: “los hombres deberían considerar tratar a las demás criaturas como ellos mismos se tratarían”.


  Proverbio yoruba (Nigeria): “el que va a pinchar un ave con un palo puntiagudo, debería hacérselo así mismo antes, para ver lo que se siente”.


  Está claro que la regla de oro va más allá de las barreras culturales y religiosas y la acepta gente de casi todos los lugares del mundo.


  Para aplicar la regla de oro, existen dos aspectos que se tienen que tomar en cuenta: la capacidad de discernir lo incorrecto de lo correcto; el bien del mal; lo apropiado de lo inapropiado. El segundo aspecto, es decidirse a hacer lo que está bien, es correcto y apropiado de lo que no lo es.


  La regla de oro empieza en usted, ¿por qué no empezamos por hacernos algunas preguntas?


  
    	Siempre trato a los demás con respeto y amabilidad como me gusta que me traten.


    	Sólo algunas veces, trato a los demás con respeto y amabilidad.


    	Casi nunca trato a los demás con respeto y amabilidad.

  


  ¿Cuál de estas afirmaciones se ajusta más a su persona? Ahora que ha pensado un poco, me gustaría que platiquemos sobre la importancia de esta regla y cómo su uso cotidiano le hará ayudará a tener una vida más agradable y le facilitará las relaciones con su familia y con todas las personas que lo rodean.


  Es curioso, pero parece ser que en esta época de alta tecnología, la descortesía y la falta de respeto es lo cotidiano y común en la mayoría de las personas; el respeto brilla por su ausencia y ya no importa ser amable y hacer sentir bien a las personas.


  Una regla básica para las relaciones humanas satisfactorias, es buscar el territorio común con los demás. Ésta es una buena manera de conocer nuevas amistades, clientes o simplemente para poder conectarse con los amigos de sus hijos o con su cónyuge.


  Comparar experiencias similares y descubrir creencias en común, quizá prepare el camino hacia una relación con éxito. La regla de oro se puede usar para crear intereses comunes con cualquier persona razonable.


  Una de las maravillosas cosas de la regla de oro, es que hace tangible lo intangible. No necesita explorar los matices de la filosofía, sólo debe ser capaz e imaginarse en el lugar de la otra persona. No existen reglas complicadas ni excusas.


  Cuando no sepa cómo comportarse ante una situación, pregúntese: ¿cómo me gustaría que me trataran en esta situación?


  Con esta sola pregunta, su horizonte se expande y podrá mirar varios ángulos de una misma situación.


  La regla de oro es una filosofía y una manera de comportarse que permite que todos ganen.


  En la vida actual, existen personas que están atoradas en el juego de ganar-perder. Dicho de otra manera, para que yo gane tú tienes que perder y lo aplican a todo: a su relación familiar, en su trabajo, con sus amigos e incluso con su país; mientras yo gane no importa que tale los bosques, contamine los ríos o mate a niños y adolescentes; yo gano y con eso basta.


  Por el contrario, cuando aplico a mi vida la regla de oro; empiezo a tratar a las personas como a mí me gustaría que me trataran y ese solo hecho cambia por completo mis pensamientos, palabras, actitudes y acciones.


  Si me hago consciente de que los demás me merecen respeto, consideración y amabilidad, estas ideas se filtrarán en mi subconsciente, provocando que mi trato hacia las personas, se torne primero más humano, más amable y con un mayor respeto; esto hará que las personas quieran estar conmigo, deseen hacer negocios conmigo y me traten en la misma forma.


  Ante esta postura todos ganan, pues aumenta la armonía, la amabilidad y la cortesía. Las relaciones se fortalecen y se incrementa notoriamente la confianza.


  La regla de oro es una brújula cuando necesitamos dirección, ya que nos ofrece algo más que ganar, tiene un fuerte valor interno para cada persona que la práctica.


  Cuando usted piensa en las demás personas, esto le facilitará la toma de decisiones, sobre todo en los momentos difíciles, ayudándole a tomar rutas más asertivas, que le evitarán muchas vergüenzas y dolores de cabeza. ¿Quién no se ha equivocado en la vida por la falta de tacto o de prudencia? ¿Quién no ha perdido amigos, clientes o negocios por no cuidar el trato a sus semejantes?


  La empresa Synovus en los Estados Unidos, ha encabezado la lista de las cien mejores empresas para trabajar en este país desde 1998. Esto se debe a los principios que aplican con sus empleados; Jim Blanchard es el director ejecutivo y él dice que hicieron cambios radicales para lograrlo:


  
    	Erradicaron el liderazgo manipulador y autoritario; en todas las áreas.


    	Aplican el buen trato a los empleados en todo momento, que significa tratarlos con respeto, admiración, aprecio y consideración.


    	Aplican la regla de oro en todo lo que hacen.

  


  Daré algunos ejemplos: entrega la información en la forma y el tiempo que te gustaría que te la entregarán a ti; comprométete con tu trabajo, como te gustaría que los demás se comprometieran con el suyo; cumple con tus responsabilidades como te gustaría que la empresa cumpliera con las suyas; habla y pide las cosas como te gustaría que te las pidieran a ti; corrige, enseña y ordena como te agradaría que lo hicieran contigo; mantén el baño como te gustaría que otro lo dejara para ti; cuida las cosas de la empresa como te gustaría que cuidaran las cosas de tu casa.


  En Synovus no se tolera la arrogancia y se espera de todos la excelencia.


  Los beneficios que esta filosofía ha traído a esta empresa, son los siguientes:


  
    	Disminución la rotación del personal de manera considerable en los últimos años.


    	Menores reclamaciones de los clientes.


    	Permanencia de los mejores empleados.


    	Fomento del crecimiento y el desarrollo de las personas.


    	Motivación del deseo de ganar y triunfar en las personas al sentirse valoradas y reconocidas y respetadas.


    	Con la regla de oro todos ganan.

  


  Según la compañía Robinson-Humphrey, las acciones de Synovus han generado el segundo mayor rendimiento, en cuanto a mercado de acciones en la Bolsa de Nueva York de los últimos veinte años.


  Existen algunas características con la que la mayoría de los seres humanos coinciden en lo que se refiere al trato que esperan recibir.


  Todo ser humano quiere:


  1) Ser valorado


  ¿Valora usted a cada uno de sus hijos?


  ¿Sabía que en el mercado laboral estadounidense, el 70% de las personas abandonan sus empleos debido a que no se sienten valorados?


  ¿Cuantas veces a lo largo de su vida, alguien lo ha hecho sentirse inútil o sin valor alguna vez? Valorar a las personas por el solo hecho de ser seres humanos, es el paso más importante de la regla de oro.


  2) Quiere sentirse apreciado


  ¿Cómo les demuestra aprecio a sus seres queridos?


  El deseo de ser amado es una de las más grandes necesidades que toda persona en el mundo tiene.


  Sabernos amados y valorados, refuerza la autoestima y la autovaloración.


  Aproveche cada oportunidad que tenga para agradecer la labor de la persona; deles el crédito cada vez que sea posible y asegúrese de alabarlos en presencia de las personas cercanas a ellos, como pueden ser su familia, sus amigos, sus compañeros.


  3) Desea ser digno de confianza


  ¿Les demuestra a sus hijos que confía plenamente en ellos?


  Brindar confianza a las personas es la base para todas las buenas relaciones. La confianza genera una interacción franca y honesta. Cuando una persona se hace digna de confianza, ésta:


  
    	Mantiene su integridad.


    	Comunica con franqueza su visión y sus valores.


    	Respeta a los compañeros como iguales.


    	Hace bien las cosas.


    	Escucha con una mente abierta.


    	Muestra compasión.


    	Mantiene la confidencialidad.

  


  4) Quieren ser respetados


  ¿Qué hace para respetar a sus hijos?


  Cuando un ser humano se siente respetado, esa actitud toca su esencia más profunda como ser humano y esto eleva su dignidad. Con razón, el autor Arnold Glasow dijo: “el respeto de los que uno respeta, vale más que el aplauso de la multitud”.


  El teólogo Hans Kung dice: “la comprensión adecuada de alguien, involucra aprender de ella y aprender cómo se debe de alguien; implica cambio en uno mismo”.
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          LECCIÓN 15
 PRACTICA EL PERDÓN

        
      

    
  


  Entre los sentimientos naturales de todo ser humano, están el odio y el rencor, elementos que demandan una venganza que alivie, descargando la rabia y la impotencia. Rara vez se manifiestan casos de odio por situaciones sin una lógica que los motive.


  El perdón, ante los ojos de quien se siente herido, aparece como una debilidad moral, como una ridícula e injusta petición. ¿Cómo perdonar a esa persona que me ha lastimado tanto, que tal vez marcó nuestras vidas por años, destruyendo en nosotros todas las posibilidades de ser felices?


  Con el tiempo, la ofensa es como una bola de nieve que aumenta con el rodar de los días, hasta devastar una vida y las de quienes le rodean.


  Según el Diccionario de la lengua española, perdonar es, entre otras cosas, remitir la deuda, ofensa, falta, delito u otra cosa en el perjudicado por ello.


  Y, en base a esa definición, el Diccionario llama perdón a la acción de perdonar, remisión de la pena merecida, de la ofensa recibida o de alguna deuda u obligación pendiente.


  El perdón es una virtud que, apoyada en el amor, nos ayuda a disculpar sinceramente los agravios recibidos, olvidándonos de rencores y deseos de venganza, hasta que logramos hacerle un bien, si está en nuestras manos, a aquél que nos ha ofendido.


  La grandeza del alma está para quienes ejercen actos heroicos, que contradicen las pasiones naturales de su alma, no a quienes se dejan arrastrar por ellas, haciéndose semejante a lo más elemental y primitivo, a lo inmediato.


  El perdón, desde el punto de vista psicológico, es uno de los recursos curativos más efectivos. Es también uno de los menos explorados entre los humanos. El perdón involucra un acto de la voluntad para superar la parte primitiva de sí mismo y renunciar al impulso de la venganza.


  Por tanto, lejos de ser pasivo y sumiso, es un acto de gran fortaleza, actividad y madurez. Implica una visión superior de la vida y de la naturaleza humana, y un eficaz corte con las consecuencias que nosotros mismos permitimos, abandonándonos a la desesperación y amargura de vida, pues fuimos nosotros quienes renunciamos voluntariamente a vivir lo que creemos que el ofensor no nos permitió con la herida.


  DEL ODIO Y EL RENCOR, AL PERDÓN


  El padre abusador, el jefe cruel, la injusticia; todos los géneros de culpables, abandonaron algún día el recuerdo de lo que pasó y continuaron su vida, y es la persona ofendida quien va a mantener (si así lo decide) en su interior aquel daño recibido, activo y presente.


  Somos nosotros quienes, sumergidos en el dolor y la pobreza emocional, arrastramos a quienes nos rodean; nosotros, y no el ofensor, quienes nos privamos de vivir plenamente nuestras vidas.


  El perdón es el bisturí invaluable que corta la relación, que nos ata al dolor y lo alimenta, manteniéndolo vivo.


  El perdón, no es lo que atenta contra nuestros intereses, son el rencor, el resentimiento y el odio quienes atentan contra nuestra integridad y equilibrio emocional. Perdonar los agravios que sufrimos, nos libera del sufrimiento y nos hace otra vez dueños de nuestra vida.


  Por eso el perdón es superior y más beneficioso que la venganza, sobre todo en aquellos casos en que es más difícil perdonar porque se involucra nuestro orgullo y sentimientos más queridos.


  Quien tiene la fuerza de perdonar, experimenta un cambio radical. Desciende sobre sí, una sensación efectiva de descanso interior, de entusiasmo por la vida; una energía espiritual renovada, un renacimiento total y completo.


  No perdona quien no siente amor. Sin amor, el alma se seca, se resquebraja hasta los límites del nerviosismo y debilidad emocional. Con amor, podemos perdonar, y se manifiesta en aquel perdón hermoso que procuramos por el bien de los ofensores.


  En ese momento, instante mágico que el perdón derrama sus beneficiosos efectos, nos regala con la liberación de nuestra depresión, el rompimiento de vicios y dependencias, la recuperación del entusiasmo y creatividad. En fin, con el anhelado control de nuestras vidas para hacer con ellas lo mejor de nuestros sueños.


  El perdón es muy necesario en nuestras vidas, más de lo que suponemos a veces. Y también tiene un costo de obtención muy alto, por lo cual lo podemos definir como un valor, que si hacemos nuestro se convierte en una virtud que poseemos.


  Hay dos formas de vivir el perdón: saber perdonar y saber pedir perdón, que es reconocer honestamente nuestros errores, tratando siempre de reparar en la medida de lo posible el daño causado.


  Cicerón afirmaba: no hay cosa que haga al hombre más semejante a Dios, que el perdonar y dar la vida a los hombres. El perdonar, es luchar por un futuro mejor, arreglando los problemas del pasado. Es lo que nos va a permitir sanar la relación con nuestros padres y hermanos, siendo así menos propensos a reactivar con los demás, algunos de los problemas de nuestra familia de origen.


  Las formas de amar se aprenden, así que cuando curamos viejas heridas reconociéndolas, aceptamos que lo sucedido no podemos cambiarlo y perdonamos las ofensas.


  El perdón, al igual que el amor, es una decisión, es algo que se regala, lo merezca o no la otra persona.


  El perdonar a alguien nos va a beneficiar en primer lugar a nosotros mismos, pues nos libera del resentimiento, y éste sólo le hace daño a quien lo siente.


  PERDÓNATE A TI MISMO


  Para perdonar a los demás, hay que empezar por uno mismo: nadie puede dar lo que no tiene. Todos los esfuerzos que hagamos por perdonar a otros, serán neutralizados por no aceptarse a uno mismo. El perdonarse a sí mismo es terapéutico.


  Cuando cometemos un error, una injusticia o una ofensa, nuestra conciencia se muestra inmediatamente en desacuerdo, autocriticándonos y desaprobándonos tan severamente, que no queda lugar para el perdón.


  Quienes son de esta manera, también tendrán más dificultad de perdonar a los demás y menos posibilidades de tener relaciones buenas y duraderas.


  Además, las personas ante una gran decepción, tienden a culparse a sí mismos. No se perdonan por haber expuesto la ofensa, la cual pone al descubierto las deficiencias o debilidades. Aparte de que le hace sentirse ofendido y humillado, siente culpa y vergüenza.


  Es importante reconocernos como seres perfectibles, mas nunca perfectos, así se podrá tener ese espíritu de superación, pudiendo tener más bondad para con nosotros mismos, viendo nuestros errores como algo normal a la naturaleza del hombre.


  Hay que aprender poco a poco a aceptar que somos seres limitados y a tener mayor tolerancia al sentimiento de culpa por no ser perfectos.


  Esto nos va a permitir valorarnos con precisión. De la forma en que nos comprendamos y aceptemos, lo haremos con los demás.


  DETERMINAR LA ZONA DE CONFLICTO


  Es necesario para perdonar, indagar en lo que ocurrió y en sus causas. Es casi imposible esperar un perdón automático. Para perdonar, el ofendido requiere haber descargado de alguna forma su ira, reconocer lo que tuviese de culpa en el hecho y sus secuelas… y considerar las consecuencias de su rencor.


  Médicamente, el rencor y la incapacidad de perdonar, también tienen efectos dañinos. Quien no puede perdonar manifiesta con el tiempo un desinterés por la vida, consumiéndose en su rabia, perdiendo el sueño, trastornando la digestión, por ejemplo, úlceras o incluso padecer de hipertensión.


  Muchos de los síntomas cardiacos y digestivos, las disfunciones del descanso y la pérdida del deseo sexual, la hostilidad en el trato con los demás e incluso la pérdida del empleo o relaciones sentimentales, provienen de la ira acumulada en quien no es capaz de perdonar.


  Nunca se logrará perdonar si niega que le hayan ofendido. Primero tendrá que revivir la ofensa (aunque parezca masoquista, no es ése el fin)


  Tendrá que lograr aceptar, curar y transformar el sufrimiento causado por una ofensa. Si no hace esto y simplemente dice que sí ha perdonado, tal vez sea un mecanismo de defensa para protegerse del dolor que le causa o bien, por el afán de ser recto no quiere aceptar que no ha podido perdonar, quizás diga que ha perdonado, pero sólo para evitar más problemas. Lo cierto es que no va a poder cerrar la herida, porque el perdón no va a ser auténtico y cuando alguien toque el tema, va a ser como una provocación para usted mismo.


  Entonces lo que hay que hacer es revivir la herida, la ofensa y determinar qué parte de usted está dañada, ofendida, porque al recibir una ofensa, todo ser humano suele sentirse triste y mal en todo su ser; ya cuando hace el recuento de los daños, puede determinar qué fue lo que le dañaron, ya que puede estar dolido en muchas áreas. Puede sentir herido su orgullo o sentirse decepcionado.


  Algo importante, es también determinar con quién es el problema y no involucrar a terceros, pues a veces sucede que de un problema de dos personas resultan dos familias seriamente conflictuadas.


  NO DEVOLVER LA ACCIÓN


  Al recibir una agresión o una injusticia, ésta provoca irritabilidad, ira y ésta a su vez, provoca deseos de venganza. Si no se reconoce esto, además de engañarse a sí mismo, va a fomentar el resentimiento.


  La ira, aunque parezca violenta, es una reacción normal contra la injusticia.


  En cambio, el resentimiento se queda en la persona escondiendo la ira contenida y sólo se calma cuando se ve al ofensor castigado o humillado. Para que esos sentimientos se calmen, hay que aceptarlos.


  La venganza crea culpa. La persona que decide vengarse, se sentirá culpable por haber utilizado el sufrimiento ajeno para calmar su propia humillación, además de que para hacerlo deberá imitar el comportamiento del ofensor y dejarse caer en su juego.


  La venganza también es desgastante, pues centra la atención en el pasado, no permitiéndole disfrutar el presente, ni planear su futuro.


  En la medida en que juzguemos a los demás, también seremos juzgados.


  VOLVER A RESTAURAR LA RELACIÓN


  Es la meta del perdón, pues vivimos en sociedad y si decide no perdonar a quien lo ha ofendido o lastimado, tendrá que pensar en vivir aislado, pues todos cometemos errores.


  Hay quien teme perdonar, pues al reconciliarse se expone a sufrir de nuevo otras ofensas. Hay quien dice yo perdono, pero no olvido y esto no es más que un indicador de no haber perdonado.


  Por supuesto que el perdón no produce amnesia, recordaremos siempre los hechos, pero cuando se ha logrado perdonar, lo va a recordar sin rencor, de una forma sana, que no duele.


  Los problemas no van a erradicarse de la vida, pero sí va a verlos como lecciones y a crecer a partir de ellos.


  Habrá ocasiones que para reparar la relación, será necesario fijar límites. Hay situaciones en que el perdón no va a volver a restaurar la misma confianza o estima.


  Para lograr el perdón, hay que apoyarse en el amor, la comprensión, la generosidad y la humildad. Vivir en el perdón es vivir en la paz.


  ¿Y QUÉ EFECTOS PRODUCE EL PERDÓN?


  La reconciliación rápida impide que los problemas se agranden, aunque habrá heridas que necesiten más tiempo.


  A simple vista nos damos cuenta de que puede perdonar a los demás o a usted mismo. Por lo tanto, vaya analizando ambas posibilidades, con sus efectos correspondientes.


  Perdonar a los demás produce los siguientes efectos:


  
    	Libera de odios y rencores, lo cual disuelve las desarmonías internas y restaura la armonía.


    	Libera al ofensor de tensiones íntimas y remordimientos.


    	Ayuda al ofensor a recapacitar y tratar de mejorar.


    	Lo eleva a lo alto, y si se acostumbra a perdonar, esto lo mantendrá en lo alto.


    	Aumenta su comprensión de los demás.


    	Incrementa su capacidad de amar.


    	Incrementa la tolerancia.


    	Desarrolla el sentido de fraternidad, al ser consciente de que fallamos y por tanto, todos somos iguales en ese sentido, ya que necesitamos del perdón.


    	Aumenta el conocimiento de uno mismo.

  


  Perdonarse a sí mismo produce los siguientes efectos:


  
    	Lo obliga a desenredar los procesos internos y a conocerse mejor.


    	Restaura la armonía, lo hace sentirse en paz con usted mismo y con los demás.


    	Lo hace aprender rápidamente las lecciones derivadas de sus propias actuaciones.


    	Lo obliga a que una vez comprendido lo negativo de su actuación, se esfuerce por no volver a caer en lo mismo.

  


  El odio y el afán o deseo de venganza, son como un lastre en el fondo del alma; como una herida abierta que le impide actuar con libertad; como un ancla que le hace imposible elevarse; como un dolor sordo que dificulta hasta la respiración.


  El perdón en cambio (que no lo es de verdad si no implica el olvido del ofensor y de la ofensa), es la liberación, la ruptura de las cadenas, la liberación del alma, la sanación de la herida siempre abierta, la pérdida de lastre, la superación del dolor permanente. El perdón proporciona un anticipo de la paz y la felicidad.


  LO QUE SÍ ES EL PERDÓN


  Cuando hablemos de perdonar o del perdón, recordemos que hemos de perdonar la mala intención, si existió, de nuestro ofensor.


  
    	Reconocer cuándo se equivocó.


    	Conocerse para saber cuándo perdió el control.


    	Dar oportunidad de que el otro se arrepienta.


    	Otorgar perdón sin guardar rencor.


    	Disculpar el error ajeno, aun cuando el otro no lo reconozca.


    	Pensar siempre en que al otro le cuesta trabajo pedir perdón.


    	Facilitar cuando se me está pidiendo una disculpa.


    	Reflexionar, si sospecho que hice mal, muy seguramente sí lo hice.


    	Cultivar los detalles pequeños, que a veces impiden que el perdón se viva.


    	Pensar que perdonar y pedir perdón me hace mejor ser humano.

  


  Si estamos conscientes de que nacemos para aprender, para desarrollar la capacidad de amar y se esfuerza en comprender las leyes naturales y a las personas que lo rodean, habrá de comprender que debe perdonar al ofensor, pero deberá también recordar la lección de vida.


  Y esto es que habrá de perdonar, pero no olvidar, lo cual no quiere decir que le guardará rencor al ofensor, pues esto significaría que no lo ha perdonado, sino que tendrá presente el hecho y sus resultados o, mejor aún, la enseñanza que de ese hecho aprendió para actuar en consecuencia en el futuro, evitando ser ofensor y perdonando a los ofensores.


  “Los beneficios deben escribirse en bronce y las injurias en el aire.”


  Galileo Galilei.


  La única manera que usted como padre, puede enseñar esta lección, que es de vital importancia para la vida, es practicando usted mismo ese perdón.


  Así que le invito a que haga un profundo examen de conciencia, y saque de su corazón esos rencores añejos que le tienen amargado, enojado o le han incapacitado para disfrutar la vida.


  Quizá ésta sea una de las lecciones más difíciles que le tocará enseñar, pero si lo hace; le estará dando a sus hijos una de las herramientas más valiosas para que sean felices.
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 GENERA TU PROPIA RIQUEZA

        
      

    
  


  Si hiciera una encuesta con la mayoría de las personas que usted conoce y les preguntara si quieren ser ricas, estoy casi segura que más de un 90% diría que sí; pero si les preguntara usted si cree que llegará a ser rico, más del 90% diría que no sabe, o que quizás, porque es muy difícil.


  Larry Waschka, escritor especializado en finanzas y en generar riqueza, dice en su libro Ahorre, invierta y gane, que la gran mayoría de las riquezas del mundo fueron hechas por personas que las construyeron con sus propios medios, no la heredaron o la obtuvieron por haberse casado con alguien poderoso; tampoco se la sacaron en la lotería. La construyeron con trabajo arduo, determinación y pasión.


  Quisiera empezar el aprendizaje de esta lección diciéndole que nunca se es demasiado viejo para empezar.


  Una gran mayoría que pasa de los 40 años, piensa que es demasiado tarde para generar riqueza; aseguran que ya no tienen la energía de antes, tienen la impresión de que su máximo potencial de obtener ganancia, quedó atrás.


  Han dejado pasar muchas oportunidades y creen que ya no hay un futuro prometedor para ellas y aquí surge una pregunta ¿por qué la mayoría de la gente no es rica? y ¿por qué es tan difícil serlo?


  La mayoría de las personas, dicen los expertos de inversión, no tienen la disposición de cambiar sus viejas costumbres para gastar su dinero.


  Generar riqueza es una forma de vida que todos tenemos la posibilidad de hacer, esté consciente de ello o no, todos en el mundo ganamos dinero, hasta los que piden limosna. El problema no es cuánto dinero usted gana, sino que hace usted con el dinero después de que lo gana.


  Brian Tracy en su serie La psicología del logro, mencionó un estudio que se realizó hace varios años entre un grupo de gente que amasó una fortuna de más de un millón de dólares antes de cumplir 30 años.


  A todos se les preguntó ¿a cuántos negocios se dedicó antes de convertirse en millonario? La respuesta promedio fue 18.


  Esto nos dice que lograr la riqueza exige una buena dosis de tenacidad y paciencia. Hay que estar dispuesto a aferrarse al objetivo y a fracasar más de una vez.


  Muchas veces la motivación y los logros pueden surgir de la adversidad.


  Ahora veamos todas las ideas falsas que existen sobre la riqueza.


  Las personas tienen conceptos equivocados de qué es la riqueza y cómo se obtiene. Qué les parece si los revisamos.


  
    	Si tuviera mucho dinero, todos mis problemas se esfumarían.


    	Sería fácil decidir cómo gastar mi dinero, si lo tuviera, y a quién dejárselo.


    	Si tuviera un poco más de dinero, sería feliz,


    	Si fuera rico, podría comprar todo lo que quiero.


    	Soy demasiado viejo para empezar a ahorrar.


    	Ojalá hubiera ahorrado más dinero cuando era joven.

  


  Todo esto se reduce a una sola cosa: la mayoría de la gente no está dispuesta a tomar las decisiones o a hacer los sacrificios necesarios para hacerse rica. El solo pensarlo le parece abrumador.


  Alguien dijo una vez “Si expones tus limitaciones, las harás tuyas”. Por lo tanto, si quiere llegar a ser rico, deje de hablar de sus limitaciones y ponga manos a la obra. No es dinero lo que necesita para ser rico, son ideas.


  Generar riqueza es, en esencia, un cambio en el estilo de vida, lo mismo que bajar de peso o dedicarse a un nuevo pasatiempo o convertirse en paracaidista.


  Lo primero que tenemos que entender es que la riqueza es un viaje, no un destino. Transformamos nuestras vidas al cambiar nuestras actitudes y percepciones. Recuerde que al final de cuentas, se convertirá en aquello que piensa. Si piensa en las cosas de las cuales carece, siempre carecerá de ellas. Si tiene una actitud de abundancia, tendrá abundancia.


  La mayoría de la gente nunca llega a tener riqueza considerable, porque no tiene idea de cómo generarla o incluso de cómo empezar.


  Mencionemos los primeros pasos para generar riqueza.


  
    	Analice sus ingresos actuales y propóngase a aumentarlos


    	Analice sus hábitos actuales de gasto y propóngase a reducir los gastos al mínimo; empiece por eliminar lo que es innecesario


    	Fije una cantidad mensual para ahorrar y cúmplalo


    	Haga un presupuesto para que controle tanto el dinero que entra, como el que sale.


    	Aférrese al plan lo más que pueda y persista el mayor tiempo posible.

  


  Hace mucho tiempo, comprendí a través de leer un sin fin de libros sobre la riqueza, que si uno desea lograr algo grande en la vida, uno debe buscar a gente más talentosa en lo que uno quiere e imitarla. De ahí que los japoneses tienen la famosa tecnología de lo obvio que dice:


  
    	busca al mejor


    	imítalo


    	iguálalo y


    	supéralo

  


  Para lograr aplicar estos principios, uno debe hacerse unas preguntas:


  ¿qué hábitos tienen las personas que ya lograron lo que yo quiero?


  ¿qué hacen de manera sistemática que les permite lograr buenos resultados?


  ¿qué características fundamentales poseen que les permiten tener esos resultados?


  Las personas ricas de todo el mundo, poseen algunos hábitos comunes y son:


  1. Son ahorradores sistemáticos


  Cosas que puede hacer cualquier persona y que sería un gran aprendizaje para sus hijos.


  
    	Ahorre el 10% de lo que gana durante todo el mes


    	Abra una cuenta donde ahorre constantemente


    	Reinvierta todos los intereses


    	Mantenga el ahorro el mayor tiempo posible


    	Busque otras actividades que le remuneren dinero usando sus habilidades


    	Ahorre todo su cambio


    	Ahorre sus aumentos de sueldo y la mitad de sus aguinaldos


    	Planee sus compras.

  


  2. Pagan en efectivo siempre que les es posible


  
    	Use únicamente las tarjetas de crédito con tasas bajas de interés


    	Pague más cada mes a su hipoteca.

  


  3. Comparan precios


  
    	Compre en los clubes para mayoristas


    	Compre artículos de temporada fuera de temporada


    	Posponga la compra de artículos que no necesita


    	Pida varias cotizaciones y compare precios.

  


  4. Consideran la posibilidad de comprar mercancías usadas


  
    	Como artículos para oficina


    	Automóviles o camionetas de servicio


    	Artículos de decoración.

  


  5. Son buenos administradores


  
    	Dé mantenimiento a su casa, su carro y sus aparatos electrodomésticos o computadoras, y le durarán más


    	Cuide el lavado y cuidado de su ropa; a sus accesorios como dar grasa a los zapatos todos los días, los mantiene en buen estado y les alarga la vida


    	Lea los manuales de cada aparato que compre para que sepa cómo manejarlos y cuidarlos.

  


  6. Aprendieron a invertir


  
    	Lo que más le va a ayudar a conseguir y generar la riqueza es prepararse. La ignorancia no es buena consejera


    	Compre libros, cintas, asista a cursos, lea periódicos financieros, métase a internet y lea artículos que le enseñen cómo invertir


    	Pregunte al que ya lo logró qué hace, muchos le compartirán su experiencia.

  


  7. No desperdician ni tiempo ni dinero


  
    	Nadie se hace rico rápido. Esto es una mentira


    	La verdadera riqueza requiere fe y paciencia


    	Invierta su tiempo en cosas productivas y que le llenen de dicha, felicidad y riqueza; muchas personas desperdician el tiempo en cosas de las que nunca sacarán provecho.

  


  Hay algo que es muy importante: recuerde que sin importar lo que haga en su vida, siempre cosechará lo que siembre.


  En su viaje hacia la riqueza, cerciórese de que su trabajo ayude a los demás o mejore el mundo de un modo u otro.


  Si no, a la larga, sus esfuerzos serán contraproducentes y revertirán el proceso de generación de riqueza.


  DIOS BENDICE AL DADOR ALEGRE


  Recuerde que la principal fuente de riqueza es usted mismo. Robert Kiyosaki dice que no necesita dinero para ser rico, sólo necesita ideas que pueda convertirlas en dinero y si no lo cree, le daré algunos ejemplos:


  
    	Tomas Alba Edison ganó grandes fortunas con cada uno de sus inventos.


    	Bill Gates con Microsoft, hoy es uno de los hombres más ricos del mundo.


    	Walt Disney con el Ratón Miguelito, ganó millones.


    	Og Mandino con sus libros como El vendedor más grande del mundo.


    	J. K. Rowling con Harry Potter, tiene hoy más dinero que la reina de Inglaterra.

  


  “La cultura llega a ser poder, llega a ser fuerza, cuando se organiza en planes definidos de acción y se dirige hacia un objetivo definido.”


  Napoleón Hill


  Querido lector: si ha llegado hasta aquí, esto habla que está trabajando arduamente para heredar a su hijo el mayor legado que un padre pueda dejar.


  Principios y herramientas que le faciliten a su hijo convertirse en un buen ser humano, que le den el valor y la fuerza para trabajar en sus sueños y que con ello contribuya a la humanidad.


  La riqueza económica, que es un elemento que si bien sólo sirve en este mundo, le facilitará el camino para trasladarse en él; así que puede empezar aplicando los puntos que aquí se mencionan, para que con el ejemplo pueda enseñarlos a generar riqueza y ésta empieza en nuestra mente.
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          LECCIÓN 17
 AYUDA A TU HIJO A DESARROLLAR UNA SEXUALIDAD SANA

        
      

    
  


  La adolescencia es la etapa en la cual se experimenta la mayor crisis de la existencia, pues es el paso que todo ser humano da entre lo que es su niñez para comenzar a construir la edad adulta.


  Esta etapa está caracterizada tanto por el cambio, el crecimiento, así como por la maduración en todos los aspectos de la vida humana: biológico, emocional, psicológico y social.


  Durante la adolescencia, la cual se presenta entre los 12 y 19 años, se viven diversos cambios en el cuerpo y en la forma de percibir al mundo. Los amigos se vuelven muy importantes y se experimenta una atracción especial por muchachos o muchachas, que a veces se convierten en parejas sentimentales, y es precisamente en esta etapa cuando la sexualidad se enriquece, con este tipo de experiencias.


  La adolescencia se inicia con la pubertad. En ésta se da el inicio a todos aquellos cambios en el cuerpo, que no pasan desapercibidos. Dichos cambios estarán definidos por el reloj biológico de cada ser humano, para presentarse según la raza, genética, nutrición, ejercicio, situación geográfica o influencia sociocultural.


  En la mujer.


  
    	Crecimiento y desarrollo de los senos


    	Aparición de la primera menstruación


    	Desarrollo y crecimiento de los órganos sexuales


    	Aparición de vello en las axilas y en el pubis


    	La grasa del cuerpo se reacomoda sobre todo en áreas como los senos, caderas y muslos.

  


  En los hombres.


  
    	Crecimiento y desarrollo de los pies


    	Erecciones y sueños húmedos


    	Desarrollo y crecimiento de los órganos sexuales y de los pezones de su pecho en forma de “botón”


    	Aparición de vello en las axilas, en el pubis y en la cara, pecho, brazos y piernas


    	Cambio en la tonalidad de la voz (más gruesa).

  


  Todas estas manifestaciones no se dan por separado, cada una se entreteje con las otras, dando por resultado una serie compleja de cambios que desencadenan otros eventos que tienen una amplia repercusión en todo lo que rodea al adolescente: la familia, escuela, barrio.


  ADOLESCENCIA = ETAPA DE CONSTANTES CAMBIOS


  La asociación de pubertad y adolescencia, producen una serie de cambios en las y los adolescentes así como en sus entornos. Algunos de ellos son:


  Cambios en las relaciones con los padres.


  
    	Los adolescentes buscan en forma más o menos intensa, la separación del control de los padres, quizá las órdenes ya no son aceptadas, o bien, el joven se muestra renuente a aceptarlas.


    	La autonomía comienza a convertirse poco a poco en una necesidad para crear el propio estilo de vida.


    	Los valores, las reglas y las leyes morales aprendidas en casa, que antes eran inamovibles, comienzan a verse de una manera diferente, con independencia de la autoridad de papá, mamá o de ambos. Es entonces que el chico comienza a darle forma a su propia escala de valores.


    	Se comienza a experimentar una necesidad de independencia y de desarrollo de la propia masculinidad o feminidad, y se trata de poner una distancia respecto a los miembros de la familia que permita al joven diferenciarse y lograr una identidad propia.


    	Los sentimientos de amor y afecto que antes estaban centrados exclusivamente en los padres y hermanos, ahora se vuelcan sobre sí mismo y sobre los amigos, amigas y otras personas que no son parte de la familia inmediata.

  


  Mediante la comunicación y el diálogo, tanto los adolescentes como sus familiares, comprenderán este cambio y entenderán que, así como cada miembro de la familia tiene responsabilidades particulares en las actividades familiares, también cada quien tiene necesidades particulares y una personalidad única que, para desarrollarse, necesita del apoyo de la familia así como de las nuevas relaciones que él o la adolescente están constituyendo fuera de la familia.


  Cambios psicológicos.


  
    	Las fantasías sexuales surgen, envolviendo al joven en un remolino de sentimientos. Por lo general, son sentimientos que se contradicen; éstos pueden ir desde sentir placer hasta angustia y miedo.


    	Durante la adolescencia, se reafirma la orientación sexual. En esta etapa se inician esas nuevas sensaciones que producen atracción hacia alguien. Las nuevas relaciones pueden darse desde una simple mirada, tomarse de las manos, besos, abrazos, contacto genital por encima de la ropa y relaciones sexuales.


    	La vida emocional es más intensa, más profunda. Los sentimientos como el amor, el odio, los celos, etc. se viven de manera muy significativa e intensa.


    	Durante la adolescencia, aumenta la capacidad de percepción, de tal manera que, los sonidos se escuchan en su totalidad y el olfato así como el apetito se agudizan.


    	Poco a poco y por lo general conscientemente, se va teniendo una actitud propositiva hacia la vida; se busca la independencia, la forma de imponer las ideas propias y se inicia la búsqueda de una pareja.


    	Las actitudes; tienden a ser más responsables, quienes lo hacen, se dan cuenta de la gran importancia que tiene el estudio y la preparación escolar.

  


  Cambios en los roles con los amigos.


  
    	Los adolescentes son muy solidarios entre ellos, suelen guardar muy bien los secretos de sus amigos o disculparlos ante los demás.


    	Cuentan con un gran amigo o amiga, al cual se admiran, pero también es muy común cambiar de “mejor amigo” con facilidad.


    	La amistad abre nuevos horizontes, que favorecen el desarrollo de la propia independencia e incrementan la vida emocional. Los jóvenes se benefician al interactuar con muchos amigos de ambos sexos y de diferentes edades. Las actividades grupales permiten que los adolescentes aprendan unos de otros.

  


  A veces las amistades se transforman en relaciones amorosas, noviazgos y en el punto de partida para explorar la sexualidad. En el ejercicio de la actividad sexual, lo más importante para el adolescente es ampliar sus canales de comunicación, buscar experiencias propias, poner a prueba su identidad personal y encontrar alivio a las presiones externas a su mundo. También es la etapa de preparación para formar una familia propia.


  IDENTIDAD SEXUAL


  La conformación de la identidad sexual se establece paulatinamente. Siendo niños podemos jugar con cualquier clase de juguete, sin que nos importe si los adultos lo consideran apropiado o no para nuestro sexo. Con el tiempo, la identidad sexual se irá definiendo más y nuestra percepción de ser hombre o mujer se hará más sólida, pues es a través de cómo nos relacionamos, lo que observamos que hacen los demás, y lo que nos dicen acerca de cómo “debemos” comportarnos, que vamos aprendiendo los papeles de género, masculino y femenino y las normas sexuales.


  La curiosidad por observar y tocar nuestro cuerpo y el de otras personas con las que jugamos continúa, pues es parte normal del desarrollo. Estos comportamientos por supuesto, no tienen el mismo significado que para un adolescente, un joven o un adulto pueda tener. Para los niños les significan seguir conociéndose y distinguir las características entre hombres y mujeres.


  Con la pubertad nuestro cuerpo comienza a cambiar, pero también la imagen que tenemos de nosotros mismos se modifica, no nos vemos ni nos sentimos igual y esto ocurre, en parte, porque nuestros familiares, amigos, vecinos, etc., también nos ven distintos y nos tratan de otra manera. Todo esto sucede porque hemos alcanzado la maduración sexual, es decir, que nuestros órganos sexuales se han desarrollado y nos hemos convertido en seres capaces de reproducirnos biológicamente.


  ¿QUÉ ES LA SEXUALIDAD?


  La sexualidad es un impulso natural, placentero y saludable que forma parte integral de la vida del ser humano. Este impulso se manifiesta de diferente modo en la niñez, la adolescencia, la adultez o la vejez, pero siempre está ahí, porque todas las personas somos seres sexuales.


  La sexualidad humana es de gran relevancia para la salud física, mental y social de todas la personas, simplemente porque constituye un amplio territorio que va mucho más allá de la piel, que involucra afectos, se nutre de valores, se expresa continuamente a nivel personal y reclama que estemos informados, que tengamos conocimientos al respecto y que recibamos educación para prevenir infecciones, enfermedades mortales y embarazos no deseados.


  Además, la sexualidad es multifacética, está relacionada directamente con nuestro crecimiento físico, emocional, social e intelectual.


  El despertar del cuerpo a la sexualidad durante la adolescencia, viene acompañado, entre otros cambios, de una nueva percepción de la imagen corporal; se tiene más conciencia del modo de caminar, de vestir, de cómo agradar, de lo que significa ser hombre o mujer.


  La experiencia del placer erótico


  El erotismo es un elemento de la sexualidad que se compone de tres vivencias humanas placenteras: el deseo sexual, la excitación genital y corporal y el orgasmo.


  El deseo sexual es la atracción que una persona siente por otra, en términos eróticos y sexuales. El orgasmo es una liberación intensa y placentera del deseo, experimentada en la cúspide de la excitación sexual.


  Ser sexual con otra persona, generalmente implica más que el coito, y hay muchas maneras de dar y recibir placer sexual sin realizar el acto sexual, por medio de los pensamientos, los sentimientos, la visión, los olores, los sonidos y el tacto.


  Durante la adolescencia física y biológica, se puede tener madurez para iniciar la actividad sexual, pero psicológica y emocionalmente aún se carece de los factores básicos que envuelven un verdadero y pleno encuentro sexual, pues es aquí cuando comienzan su maduración, y son cosas que tardan, pues es hasta la edad adulta cuando mentalmente ya se puede estar preparado para vivir este tipo de experiencias en total plenitud.


  Como no se puede luchar contra la naturaleza, y los cambios hormonales están a todo lo que dan, es importante que tú como padre de un adolescente, analices los siguientes consejos y trates de ayudarlo a que los aplique en este momento de tu vida, pues le ayudarán a salir mejor librado de dicha etapa.


  
    	Que conozca y valore adecuadamente su cuerpo.


    	Ayúdale a reconocer como falsos los mitos y tabúes referentes a la sexualidad.


    	Adecuar su percepción personal a su realidad.


    	Que reconozca y se apropie de valores personales.


    	Responsabilizarlo de sus propios actos.


    	Hablarle de la trascendencia de esperar a estar listo en mente, cuerpo y espíritu, para ser responsable de la persona amada.

  


  Respuesta sexual humana.


  Desde el punto de vista biológico, las relaciones sexuales se inician con el deseo. Esta sensación se desencadena por lo que captamos con nuestros sentidos. Lo que vemos, escuchamos y oímos pueden despertar el interés de estar con alguien, de compartir el tiempo, de compartir las cosas. Si este deseo es muy intenso, se produce la excitación, en donde la erección y la lubricación de los órganos sexuales son el principal evento.


  Más allá del aspecto biológico, es de fundamental importancia tomar en cuenta que el adolescente enfrentará la decisión de tener relaciones sexuales y ésta puede obedecer a múltiples razones. Puede ser por el placer mismo, por curiosidad, por convencimiento de la pareja, por reafirmarse como mujer o como hombre, por desear afecto o aceptación, por sentirse solo o sola, por presión de los amigos, por temor de perder a la pareja.


  Es frecuente que tanto hombres como mujeres, durante la adolescencia establezcan sus primeras relaciones de afecto. Algunas personas piensan que las parejas de adolescentes siempre terminan teniendo relaciones sexuales simple y sencillamente por “calentura”. La verdad es que no podemos decir que sea cierto, pero sí podemos decir que algo muy natural es, que todos los seres humanos experimentamos sentimientos vinculados con nuestra vida sexual.


  EMBARAZOS NO PLANEADOS


  Estudios de organizaciones que trabajan por la salud sexual y reproductiva, dicen que las adolescentes se embarazan más frecuentemente en sus primeras relaciones sexuales y con sus primeras parejas. Esto obedece a diferentes factores, dentro de ellos están el desconocimiento del funcionamiento del cuerpo y de los métodos anticonceptivos, o bien, su uso incorrecto; la presión de los amigos y amigas, o bien, la idea de que es primordial contar con una pareja, para volverse más popular.


  La potencialidad de reproducirnos, es consecuencia directa del hecho de ser seres vivos; es resultado de la necesidad de la especie humana de reproducirse.


  Sin embargo, no se limita al evento biológico de la concepción, el embarazo y el parto; tiene consecuencias psicológicas y sociales importantes que los y las adolescentes deben conocer para planear mejor su vida presente y futura.


  Psicológicamente, deben estar preparados para un periodo prolongado de muchos años de maternidad y paternidad, pues la función reproductiva no termina con el nacimiento de un nuevo ser.


  Nuestra reproducción termina realmente en el momento en que el hijo crece en habilidades y es capaz de manejarse con independencia de los padres.


  Crear hijos puede ser una experiencia maravillosa, pero requiere de gran esfuerzo y de tiempo para compartirlo con ellos.


  Obviamente los niños necesitan un hogar, alimento, vestido, educación y adultos que los ayuden a crecer y desarrollarse, Además los niños de diferentes edades requieren de diferentes tipos de cuidados paternales y maternales. Proveer a los hijos es responsabilidad, en primer lugar, de los padres.


  Para un adolescente, las responsabilidades de ser padre o madre pueden interrumpir su educación, sus responsabilidades laborales o su vida social y familiar. Por lo tanto, en su proyecto de vida debe considerar cuidadosamente si quiere tener hijos o no.


  Los embarazos no deseados pueden poner en riesgo la salud de la mujer. Por ejemplo, las mujeres que se embarazan antes de los 15 años, cuando aún no está consolidado el desarrollo de su cuerpo para procrear, tienen mayores posibilidades de presentar abortos y partos prematuros, y la salud de las madres que ya han tenido hijos también puede estar en riesgo si la pareja no deja pasar tiempo suficiente entre un embarazo y otro.


  HABILIDADES PERSONALES


  Una sexualidad saludable requiere, además del auto cuidado del cuerpo, el desarrollo y uso de habilidades personales e interpersonales específicas. Éstas permitirán tomar decisiones de manera independiente, ser responsable del propio comportamiento, y comunicarse en forma efectiva con la familia, amigos, pareja y con quienes le rodean.


  Toma de decisiones


  
    	Tomar decisiones sobre la vida sexual es importante para prevenir riesgos a la salud y no afectar los proyectos de vida propios y de nuestra pareja.


    	Todos podemos y debemos decidir con quién y cuándo tener relaciones sexuales, y establecer los límites que deben tener esas relaciones.


    	Es sabio establecer límites al comportamiento sexual antes de entrar en una situación sexual.


    	Los adolescentes deben ser formados por sus padres, en el área espiritual, donde el joven tenga sólidos valores que le permitan saber decir no, ante el deseo.


    	Para tomar decisiones sabias, necesitamos información sobre cada opción. Generalmente la mejor decisión es aquella que no implica riesgos para la salud de uno ni de otras personas, y que no afecta los sentimientos y los derechos de los demás.


    	Frecuentemente el alcohol y las drogas interfieren con una buena toma de decisiones.

  


  La comunicación


  
    	La comunicación incluye compartir información, sentimientos y actitudes unos con otros. La comunicación es fundamental en las relaciones humanas. Muchos de los desacuerdos en las familias y entre los amigos, suceden debido a una comunicación pobre.


    	La comunicación sobre los sentimientos, deseos y límites a la sexualidad, mejora las relaciones sexuales.

  


  Imagen corporal


  
    	La imagen que las personas tienen de sus propios cuerpos, afecta sus sentimientos y conductas.


    	Los cuerpos de los individuos son de diferentes tallas, formas y colores.


    	Los cuerpos femeninos y masculinos son igualmente especiales.


    	Las diferencias nos hacen únicos.


    	Todos los cuerpos son especiales, incluyendo aquellos que presentan incapacidades.


    	Una persona que acepta y se siente bien con su cuerpo, parecerá más agradable y atractiva a los demás.


    	Gustarse a uno mismo mejora las relaciones amorosas.


    	El valor de una persona no está determinado por su apariencia.


    	La apariencia física es sólo uno de los factores que atraen una persona a otra.

  


  VALORES Y SEXUALIDAD


  Los valores son ideas y sentimientos que nos motivan a apreciar o rechazar algo o a alguien. Es una especie de calificación o juicio que los seres humanos hacemos sobre los comportamientos de los demás o de nosotros mismos.


  La sexualidad no se refiere exclusivamente a tener relaciones sexuales, éstas son sólo una forma de expresar nuestra sexualidad.


  Sin embargo, la sexualidad es tan importante y delicada que para que se ejerza plena y conscientemente, se deben tener claros cuáles son los valores.


  Los siguientes, son valores para el ejercicio de una sexualidad más sana: autonomía, responsabilidad y solidaridad.


  La autonomía se refiere a la toma de decisiones; éstas deberán nacer de un proceso de reflexión personal y en su debido momento, de pareja. El ejercicio de la sexualidad no debe ser resultado de la imposición, el engaño y mucho menos la violencia.


  La responsabilidad deberá iniciarse con el autocuidado, es decir, cuando se asume que es responsabilidad de cada quien cuidar de su cuerpo, ya que nadie es dueño de él, más que tú. Los valores que tienen verdadero significado en la vida, deben transformarse en acciones. Éstas, cuando las repetimos consciente y cotidianamente, se convertirán en hábitos y éstos favorecerán el crecimiento y desarrollo como ser humano.


  La solidaridad hace referencia al mutuo cuidado. En una relación de pareja, ambos son responsables de que la relación fluya con armonía, amor y respeto.


  SEXUALIDAD LIGHT


  En los tiempos modernos, está muy de moda todo lo light: refrescos, alimentos, golosinas, azúcares.


  Pero no sólo consumimos productos light, también realizamos actividades light. Qué tal el trabajo, la lectura, la convivencia, el ejercicio, la meditación, no puede negarlo: comemos y vivimos en la cultura light.


  Y qué me dice de la sexualidad, por supuesto también es light. Estamos en la era del hedonismo; le recuerdo que el hedonismo es la doctrina que proclama el placer como fin supremo de la vida. Así que con este concepto todo es disfrute, todo es gozo, cero compromiso, cero involucramiento. Total, vida solo hay una y no venimos a sufrir, así que a gozar de la vida y los placeres.


  Para empezar, me gustaría darle una definición de lo que es la sexualidad humana.


  La sexualidad es una función única. Es propia de la vida; tanto, que puede ser sinónimo de ella. Es una función compleja, es la historia de la interacción de los seres vivos entre sí. Si bien la sexualidad humana incluye la función reproductora, no se confunde con ella, siendo una función erótica y por lo tanto capaz de excitar, está indirectamente vinculada con la comunicación y se desarrolla desde el comienzo mismo de la vida.


  Ahora, la otra palabra clave es light y cuál es el significado de ésta: que ha perdido gran parte de sus caracteres esenciales.


  Con estas dos definiciones, nos quedó claro lo que es la sexualidad light.


  DEFINICIÓN DEL AMOR HUMANO


  En la actualidad, es común hablar entre jóvenes y algunos adultos, de ligues, conquistas, acostones, uniones que no van más allá de una simple unión física, pero en realidad se habla muy poco del amor.


  Muchas personas llaman amor a cualquier relación superficial y pasajera, conocer a alguien en un antro intercambiar algunas impresiones y uno que otro número telefónico, para luego pasar a la cama. Es lo que en estos tiempos modernos se confunde con el verdadero amor humano.


  Una de las formas más representativas del amor, es la que se expresan dos personas adultas, maduras, conscientes de la realidad a la que se enfrentan, comprometidas una con la otra y dispuestas a responder con franqueza, sinceridad y plenitud a su pareja.


  En muchas relaciones sexuales, hay de todo menos amor auténtico. Por mucho que se le aplique ese calificativo, en realidad es pasión, pero no amor.


  Está claro que en un mundo en crisis de valores como el nuestro, todo vale, todo es tolerable; admitimos cualquier cosa, en concreto todo lo referido al pensamiento y las ideas.


  El amor humano es un acto de la voluntad, que provoca un sentimiento de aprobación y afirmación del otro, por el que nuestra vida tiene un nuevo sentido de búsqueda y deseo de estar junto a la otra persona.


  Desde la atracción inicial al enamoramiento, hay un largo camino por recorrer. Unos se quedan a mitad de trayecto, otros prosperan y alcanzan ese desear estar junto al otro, que es una de las características que definen al amor.


  El verdadero amor humano va más allá de la belleza y la atracción física, que como ya hemos dicho muchas veces, es pasajera; más tarde que temprano, el tiempo marca su paso en el exterior de las personas, y es en este momento cuando las relaciones que únicamente se establecieron sobre lo físico y visual, caen al vacío del desamor, la indiferencia y el descontento.


  LAS RELACIONES SEXUALES SIN AMOR


  Uno de los actos de amor que puede tener una pareja que en verdad se ama, se respeta y se acepta mutuamente, son las relaciones sexuales. Cabe aclarar que el encuentro sexual entre una pareja que se ama, que se despoja de sus miserias humanas, de sus miedos, temores y falsas concepciones para entregarse el uno al otro, para unirse no solo en cuerpo, sino en alma y espíritu, no se le puede llamar de otra forma que “hacer el amor”.


  Cualquier amor auténtico aspira al estado absoluto. Un amor de ese tipo, llena el corazón del hombre de alegría y paz y lo sacia interiormente. Se siente pleno.


  En cambio, en la relación sexual sin amor auténtico, el otro se convierte sólo en un objeto de placer; no se busca el bienestar del otro, sino el goce con él, utilizando así a una persona “querida” para satisfacer nuestro placer. En este tipo de relación, la otra persona que utiliza al otro es egoísta, y sólo persigue su propia satisfacción, y así, nunca habrá un amor verdadero entre un yo y un tú.


  Tarde o temprano, la sexualidad sin amor auténtico conduce a un vacío gradual, que desemboca en hastío, indiferencia y escepticismo; es decir, en una actitud descomprometida en exceso, y hasta un tanto autodestructiva.


  SEXUALIDAD VACÍA Y SIN RUMBO


  No me dejará mentir querido lector, desde hace algunos años estamos viviendo en una cultura sexista. Muchos practican una idolatría del sexo, los medios de comunicación son el canal principal para la distribución de todos esos conceptos.


  La televisión y el cine, muestran contenidos sexuales a la menor provocación. En televisión por ejemplo, vemos en 20 segundos, más cantidad de información sexual en un comercial y menos del producto que publicitan; y en el cine, es garantía de éxito en taquilla, una película que contenga escenas de sexo y libertinaje sexual.


  Existen películas para adolescentes con mensajes tales como: lo ligero es lo buena onda, si te acuestas con media escuela, serás la chica más popular, cada acostón con una chica que es virgen, es como un trofeo para los chicos; en el baile de graduación, todos se acuestan con alguien, y el que no es un nerd; uso de drogas, vandalismo, sexo sin control, son unos de los principales mensajes que muchas de estas cintas proyectan en las pantallas.


  Hay sexo en todas partes, sin afectividad ni amor, sino como una ruta serpenteante, divertida y traviesa, en la que se mezclan falsos valores como la conquista, la búsqueda del placer y el disfrute sin restricciones.


  Los medios de comunicación con esta información, pretenden engañar y convencer al hombre de que sexo y amor significan lo mismo; de que practicar el sexo es interesante, sin plantearse nada más. Todo desde un punto de vista material y deshumanizado.


  La época en que vivimos es confusa, ya que se han perdido los puntos de referencia, tales como los valores. Ahora todo se torna relativo y descendemos así por la rampa del subjetivismo y del egocentrismo.


  LAS TRES CARAS DEL ACTO SEXUAL


  La relación sexual debe quedar definida partiendo del amor. Los seres humanos somos seres sexuados, necesitamos de ese intercambio físico y esto implica rebasar el mero contacto físico, ir más allá de sí mismo, buscar la promoción del otro en todos los ámbitos de la vida.


  Es encontrar la pareja como proyecto, como programa común, arriesgándonos en esta aventura.


  La pornografía, las revistas, los videos y los teléfonos eróticos, se han convertido en un gran negocio, en el que se explotan las pasiones más ligadas a los instintos, en el que se potencia lo más primario del hombre, desligándolo de su fin amoroso.


  El acto sexual con amor de verdad, consta de tres ingredientes esenciales.


  
    	Físico


    	Psicológico


    	Espiritual

  


  El otro es aceptado como persona y el hecho de quedar desnudos el uno frente al otro produce una entrega singular en el que ambos dan y reciben amor. Son dos intimidades que se funden y buscan ayuda, y comparten la vida con todo lo que ésta conlleva.


  ATADURAS Y ESCLAVITUDES DEL MUNDO LIBRE


  No podemos negar ni satanizar el hecho de que el mundo haya cambiado sus conceptos; de no ser por estos cambios de mentalidad y perspectivas, las mujeres no tendríamos la participación y el lugar del que ahora gozamos. Los avances que ha tenido la humanidad, han sido bastantes; ya existe mayor información, pero siempre existirán temas y conceptos que no podrán ser desvirtuados, los básicos, como el amor, los valores, la unión, son conceptos que jamás podrán ser desplazados y no importa cuántos avances tecnológicos se tengan, ya que éstos son parte de las necesidades humanas.


  Casi todos los movimientos vanguardistas han contribuido al cambio de las perspectivas. Pero tanta información ha puesto al hombre en un estado de indefinición, lo ha puesto en un camino sin meta.


  La pornografía por ejemplo, es todo lo contrario a la sexualidad verdadera. Frustra el auténtico progreso moral del hombre, y conduce las relaciones entre hombre y mujer, a un trato de explotación.


  Esta supuesta libertad de la que muchos ahora gozan, combinada con toda la información que el mundo moderno brinda, da como resultado problemas tan graves como, las adicciones, farmacodependencia, bulimia y anorexia, libertinaje sexual, desvalorización personal, por mencionar algunos.


  Mi querido lector, todas las cosas al paso de los años cambian, pero hay cosas que jamás pueden cambiar, así como los árboles han sido siempre del mismo color, el agua limpia o el cielo claro, hay cosas y prácticas en el ser humano que tampoco se pueden cambiar. Tal vez usted podrá tener infinidad de relaciones sin amor, con decenas de personas, pero el amor y la sinceridad son inmutables. Lo que sí es que el vacío de quienes se relacionan sexualmente con otra persona por el simple placer físico, aumentará día con día.


  A manera de conclusión, quiero recordarle estos puntos importantes para poder enseñar y transmitir esta lección.


  
    	El amor verdadero hace más humano al hombre, transforma su pasado e ilumina su porvenir.


    	Todo lo que conlleva al amor verdadero, se traduce en un gozo que es promesa de futuro y necesidad de comLas partir la vida, arriesgándola.


    	La sexualidad es un lenguaje por el que transmitimos la afectividad.
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 PRACTICA Y PROMUEVE LA PAZ

        
      

    
  


  ¿Qué es la paz?


  Cuando pensamos en la paz, lo primero que se nos ocurre, es la ausencia de guerra. Pero la paz es mucho más que eso.


  Así como la siembra comprende una suma de tareas que incluye preparar la tierra, delinear los surcos, seleccionar las semillas, elegir el momento oportuno, hacer acopio de los materiales y herramientas que se van a utilizar, y no solamente el hecho de introducir las semillas en la tierra, la paz también implica muchas cosas.


  La paz implica preparar el terreno para que no surjan circunstancias que la puedan poner en peligro.


  La paz necesita de la tolerancia, de la justicia, de la igualdad, de la solidaridad, y también de la responsabilidad de toda autoridad que tiene como responsabilidad, guiar el destino y la vida de las personas, para tomar decisiones acertadas que hacen el bien común.


  La paz se nutre de las buenas intenciones, de la educación, de la comunicación, del compromiso, del respeto.


  La paz se hace presente en cada momento del día, en el pan en la mesa, en la dignidad del trabajador que gana su sustento honradamente, en el trato cordial de un empleado público, en los jóvenes que se preparan para ser personas de bien, en el vuelo migratorio de las aves, en un niño que aprende a cuidar un árbol, en un abuelo que sonríe, en la primera siesta de un bebé, en la evolución del ser humano hacia su destino superior, en el progreso de la ciencia aplicada a la sanación, en el respeto por la Madre Tierra, por lo sagrado, por el río, por nuestros animales, por los primeros habitantes de estas tierras, por nosotros mismos...


  Todo eso es la paz. Y tantas cosas más que podemos descubrir a cada instante, si tenemos la suerte de poder vivir en paz.


  ¿Será necesario entonces, encontrar la paz en nuestro interior?


  El objetivo primordial de esta lección de vida, es transmitirle herramientas para lograr la paz interior. En nuestra investigación de este tema, encontramos lo siguiente: uno de los primeros descubrimientos, cuando emprendemos el camino de la superación, es la guerra que mantenemos con nosotros mismos.


  Nos enfadamos por nuestros errores; estamos resentidos por nuestras debilidades; nos resistimos a hacer realidad nuestras aspiraciones más elevadas.


  Queremos progresar en todas las áreas de la vida, pero no nos gusta su precio.


  La resolución de estos conflictos, estriba en el discernimiento de lo que se es en realidad y ello nos lleva ineludiblemente a la paz interior.


  La paz interior


  Vivir conociendo esta cualidad profunda, aunque sutil, es estar tan bien sintonizado con el poder espiritual de la compasión y del amor, que nos permita tener la apertura y la sensibilidad para vivir la plenitud de sus posibilidades divinas. Pero, ¿qué es esta paz personal e interior? y, ¿cómo podemos encontrarla?


  La paz personal es ese sentido interior, etéreo, de bienestar emocional y espiritual; esa tranquilidad profunda que nos llega cuando somos capaces de desconectarnos de los pensamientos inquietantes, inútiles o amenazantes, y alcanzar a comprender la realidad de “lo que es”.


  La paz personal subjetiva, pero muy real, es el sentimiento bien fundado y de unión que tenemos cuando nos liberamos de las preocupaciones, el sufrimiento, el dolor, el estrés y el miedo y somos conscientes de las incontables maravillas que nos ofrece la vida.


  La paz interior es el conocimiento de que todo está bien; la compresión de que Dios nuestro Padre Eterno, lo tiene todo bajo control, aun cuando nuestro mundo parezca a punto de explotar. Nos llega cuando nos apartamos mental, emocional y espiritualmente, y a veces físicamente, de los embrollos mundanos, de los conflictos o de nuestras responsabilidades mal comprendidas.


  La paz interior se convierte en una realidad, cuando trasladamos nuestro centro desde los problemas que no podemos resolver, hasta una visión más elevada de compresión del porqué. Trascendemos. En este traslado, dejamos caer la tristeza y las preocupaciones. La dicha que queda es la paz.


  Si queremos recorrer con éxito el camino que nos lleva a la paz interior, tendremos que desmontar algunos de los obstáculos personales que nos amenazan. El miedo al futuro y las lamentaciones por el pasado, no son más que los primeros.


  El viaje completo a la paz interior, significa que también tenemos que superar los baches de la envidia, los desvíos de la impaciencia, las calles sin salida de la terquedad y los puentes helados de la rigidez.


  Pero debemos viajar. El viaje hacia la paz personal no se realiza en un coche estacionado.


  El camino de la paz, pasa por la meditación trascendental o la oración en meditación, que es una disciplina olvidada y mal comprendida.


  La meditación en oración, es una manera excelente de desarrollar la conciencia aumentada en todas las áreas de la vida. Es fundamental para alcanzar la paz interior y para conservarla.


  Cuando nos atrapan las preocupaciones o las actitudes de ataque o defensa, estamos desertando en la práctica de nuestras posibilidades de alcanzar ese bienestar.


  La persona que está bien no está en casa. Por ejemplo, podemos estar conduciendo, rabiosos por el tráfico, y perdernos por completo la hermosa puesta del Sol. En lugar de verla, nos centramos en escenas interiores de preocupación y miedo.


  La meditación y la meditación en oración, nos ayudan a trasladar nuestra atención al momento presente y al control de nuestra mente y de nuestro espíritu.


  Nos vuelve a traer a casa. Podemos soltar nuestras preocupaciones y estar abiertos y conscientes de la presencia divina. No conocemos otro medio más eficaz para conseguir la paz interior.


  Destinar un rato cada día a esta actividad, será el mejor de los remedios para todos los males que acechan al hombre actual.


  Las circunstancias de la vida cotidiana consumen un esfuerzo enorme. Los conflictos interiores agotan nuestros recursos. Se pierde la paz.


  Nos quedamos tan inmersos en la resolución de esta guerra interior, que nos queda poca energía para hacer en el mundo algo más que ir tirando. Y existen momentos en los que incluso ir tirando es difícil.


  El problema no es que falte energía, aunque nos sintamos cansados y fatigados. Tenemos la energía. El problema es que ésta está fragmentada.


  Necesitamos claramente encontrar una base firme para nuestro bienestar interior. La paz personal es esa base.


  De modo que declaramos una tregua interior. Nos permitimos por algunos momentos retirarnos de la batalla encarnizada. Nos tomamos un tiempo de sosiego. Somos conscientes de nuestras batallas y de nuestro agotamiento.


  Esta conciencia nos sitúa en una encrucijada decisiva. Uno de los caminos conduce de nuevo a la batalla. El otro, al distanciamiento, a la liberación y a la paz interior.


  El camino de la reflexión y la oración, nos lleva a una nueva perspectiva. Nos damos cuenta de que nuestros conflictos interiores no son eternos. Pero no debemos mantenernos distanciados de nuestro deber de obrar.


  La energía que alimentó antes nuestra batalla interna, puede ser utilizada ahora para vivir creativamente. Con la práctica, nos volvemos centrados y serenos. Nuestra energía emocional y espiritual se dispara entonces hasta las nubes, y estamos preparados, recargados y renovados para prestar servicio a nuestro mundo.


  La paz personal engendra energía. Nuestro incremento eficaz de energía física y espiritual es consecuencia de nuestro descubrimiento de la paz interior y su empleo más efectivo significa que tenemos menores probabilidades de derrochar sus preciosos recursos en preocupaciones, lamentaciones, culpabilidades e indecisiones. Éste es un paso de gigante hacia la paz interior al nivel espiritual más elevado.


  Cuando avanzamos por el camino de la paz interior, ésta nos ayuda a convertirnos en verdaderos pacificadores; pero no en el sentido habitual de resolver las contiendas de otras personas o de otros pueblos.


  Por el contrario, nos convertimos en pacificadores cuando producimos la serenidad en nuestras almas. Entonces, nos llenamos de un poder positivo, de un espíritu que nos carga de energía. Y cuando esa energía se utiliza para el bien, aumenta, tendrá la fuerza para satisfacer todas nuestras necesidades y fluirá para ayudar a otros.


  Creemos que la paz interior, que es la paz personal; es la energía vibrante que puede curar al mundo, que puede producir la paz entre las naciones. Creemos que la paz interior, la paz personal, puede traer al mundo una armonía duradera.


  En realidad, los actos sencillos son las cosas que cambian nuestras vidas y nuestro mundo.


  La búsqueda consciente de la paz es uno de ellos. Si nos tomamos en serio la búsqueda de la paz interior, nos convertiremos en libertadores.


  LLEGAR A LA PAZ INTERIOR


  El mundo puede observarte y creer que arrastras grandes problemas, pero siempre estarán los recursos internos para vencer fácilmente esas dificultades.


  Nada parece difícil; hay en ti calma, serenidad y una falta de prisa; no más afán ni ansiedad por nada. La vida es plena, la vida es dichosa; la vida nunca más estará sobrecargada.


  Eso es algo muy importante que he aprendido: si tu vida está en armonía con tu labor en el esquema de la vida y si eres obediente a las leyes que Dios estableció para gobernar este universo, entonces tu vida será plena y dichosa, pero no sobrecargada.


  Si es sobrecargada, es que estás haciendo más de lo que es correcto que hagas, más de lo que te toca hacer en el cuadro total de las cosas.


  Ahora se vive para dar, en vez de para recibir. En la medida en que te concentras en dar, descubres que así como no puedes recibir nada sin dar, tampoco puedes dar sin recibir, incluso las cosas más maravillosas, tales como la salud y la felicidad y la paz interior.


  Da la sensación de una energía inagotable, que simplemente nunca se acaba; pareciera ser sin límites como el aire. Es como si estuvieras conectado a la fuente de energía universal.


  Todos podemos trabajar por la paz. Podemos trabajar por ella dentro de nosotros mismos donde estemos, puesto que mientras más paz tengamos dentro de nuestras vidas, más podremos reflejarla en la realidad externa.


  De hecho, creo que el deseo de sobrevivir nos va a empujar hacia algún tipo de paz mundial intranquila, la cual, si es que ha de perdurar, necesitará ser apuntalada por un gran despertar interior.


  Creo que cuando el hombre descubrió la energía nuclear, entró en una nueva era, y que esta nueva era exige un nuevo renacimiento que nos eleve a un nivel más alto de comprensión, para que seamos capaces de hacer frente a los problemas de esta nueva época.


  Para aspirar a tener un mundo lleno de paz, debemos primero buscar la paz en nosotros mismos y luego transmitirla a nuestra familia.


  Los pasos hacia la paz interior no se toman en un orden predeterminado. El primer paso para uno, puede ser el último para otro. Así, toma simplemente cualesquiera que te parezcan más fáciles y en cuanto des algunos pasos, te será más fácil dar algunos más. Para llegar a la paz interior, es necesario tomar en cuenta lo siguiente:


  PREPARACIONES


  1. Toma actitudes correctas hacia la vida


  Deja de ser evasivo, o alguien que vive en la espuma superficial, puesto que estas actitudes sólo pueden causar desarmonía en tu vida. Dale la cara a la vida sin miedo y sumérgete por debajo de su espuma superficial para descubrir sus verdades y realidades.


  Resuelve los problemas que la vida te proporciona y encontrarás que el resolverlos contribuye a tu crecimiento interno. Ayudar a resolver problemas colectivos, también contribuye a tu crecimiento, y estos problemas nunca deben eludirse.


  2. Vive con buenas creencias


  Las leyes que gobiernan la conducta humana, se aplican a todos los seres humanos como la ley de la gravedad.


  La obediencia a esas leyes nos empuja hacia la armonía; la desobediencia nos empuja hacia la desarmonía. Puesto que muchas de esas leyes ya son comúnmente creídas, puedes comenzar poniendo en práctica todas las cosas buenas en que ya crees.


  Ninguna vida puede ser armoniosa, a menos que creencia y práctica estén de la mano.


  3. Encuentra tu sitio en la vida


  Tú tienes una parte en el esquema de las cosas. ¿Qué parte es ésa? sólo lo sabrás yendo adentro de ti mismo.


  Puedes buscarla en silencio receptivo. Puedes comenzar a vivir de acuerdo con ella, haciendo todas las cosas buenas hacia las que te sientes motivado, dando a estas cosas prioridad en tu vida por encima de las cosas superficiales que habitualmente ocupan las vidas humanas.


  4. Simplifica tu vida para lograr que tu bienestar interior y tu bienestar exterior, estén en armonía


  Las posesiones innecesarias son cargas innecesarias.


  Muchas vidas están recargadas no sólo de posesiones innecesarias, sino también de actividades sin sentido. Vidas recargadas son vidas inarmónicas y requieren simplificación.


  PURIFICACIONES


  1. Purificación del templo del cuerpo


  ¿Estás libre de todos los malos hábitos? ¿En tu dieta le das énfasis a los alimentos vitales: frutas, granos enteros, legumbres y nueces? ¿Te acuestas temprano y duermes lo suficiente? ¿Tienes bastante aire puro, Sol, ejercicio y contacto con la naturaleza? Si puedes responder sí a todas estas preguntas, has andado un buen trecho hacia la purificación del templo del cuerpo.


  2. Purificación de los pensamientos


  No es suficiente hacer y decir las cosas correctas: necesitas también pensar lo que es correcto.


  Los pensamientos positivos pueden tener influencias poderosas para el bien. Los pensamientos negativos pueden llegar a enfermarte físicamente.


  Asegúrate de que no existe ninguna situación conflictiva entre tú y algún otro ser humano, porque sólo cuando has cesado de albergar pensamientos hostiles, lograrás la armonía interior.


  3. Purificación de los deseos


  Ya que estás en este mundo con el fin de ponerte en armonía con las leyes que gobiernan la conducta humana y con tu parte en el esquema de las cosas, tus deseos deben enfocarse en esta dirección.


  4. Purificación de las motivaciones


  Obviamente, tus motivaciones nunca deberán ser la codicia, el egoísmo o el deseo de auto glorificación. No deberías tener siquiera la motivación egoísta de lograr la paz interior para ti. El rendir servicio a tus congéneres debe ser tu motivación, antes de que tu vida pueda llegar a la armonía.


  RENUNCIAS


  1. Renuncia a la voluntad propia


  Tú tienes, o es como si tuvieras, dos yo: el yo inferior, que generalmente te gobierna egoístamente, y el yo superior, que está presto a hacer de ti un glorioso instrumento.


  Debes subordinar el yo inferior, evitando hacer las cosas que no son buenas hacia las cuales te sientes motivado, no suprimiéndolas sino transformándolas, de manera que tu yo superior pueda tomar el control de tu vida.


  2. Renuncia al sentimiento de separación


  Todos nosotros, en todo el mundo, somos células en el cuerpo de la humanidad. No estás separado de tus congéneres y no puedes encontrar armonía para ti solo. Puedes encontrar armonía solamente cuando te percatas de la unidad del todo y trabajas por el bien de todos.


  3. Renuncia a los apegos


  Sólo cuando has renunciado a todos los apegos, puedes ser realmente libre. Las cosas materiales están aquí para ser usadas, y cualquier cosa a la cual no puedas renunciar cuando haya rebasado su utilidad, te posee a ti. Sólo puedes vivir en armonía con tus semejantes si no sientes que los posees y por tanto, no tratas de gobernar sus vidas.


  4. Renuncia a todos los sentimientos negativos


  Trabaja por deshacerte de los sentimientos negativos.


  Si vives en el momento presente, que es realmente el único momento que tienes para vivir, tenderás a preocuparte menos. Si te das cuenta, de que los que hacen acciones poco amables, están psicológicamente enfermos, tus sentimientos de ira se convertirán en sentimientos de compasión.


  Si reconoces que todas tus heridas internas son causadas por tus propias acciones erróneas o tus propias reacciones equivocadas, entonces dejarás de hacerte daño a ti mismo.


  La vida espiritual es la verdadera vida; todo lo demás es ilusión y es falaz.
 Sólo aquellos que están apegados a Dios, únicamente son verdaderamente libres.
 Sólo aquellos que viven de acuerdo a su más elevada luz, tienen sus vidas en armonía.
 Aquellos que actúan basados en sus más elevadas motivaciones, se convierten en un poder para el bien.
 No importa que otros sean afectados visiblemente. Nunca se debe buscar o desear resultados.
 Has de saber que toda cosa buena que hagas, cada buena palabra que digas, cada pensamiento positivo que albergues, tendrá un buen efecto.


  “Si no tenemos paz dentro de nosotros, de nada sirve buscarla afuera.”


  François de la Rochefoucauld
 (1613-1680) escritor francés.


  “El signo más evidente de que se ha encontrado la verdad, es la paz interior.”


  Amado Nervo
 (1870-1919) Poeta, novelista y ensayista mexicano.


  Quizás te preguntes ¿por dónde voy a empezar para poder transmitir esta lección, que es vital, para mi vida y la de mis hijos?, sólo intenta hacer de ella tu estilo de vida y tu ejemplo será la lección más contundente.


  Tal fue el caso de mi abuelito Jaime, padre de mi madre, cuya paz emanaba en todo lo que él hacía; incluso para llamarnos la atención, nos abrazaba del hombro y mirándonos a los ojos nos decía: hijita, ¿crees que eso le agrado al niñito Jesús? Él era un profundo hombre de paz.
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 BUSCA TU BIENESTAR

        
      

    
  


  Cada ser humano es lo que piensa, lo que hace y lo que siente. Los hábitos que tenemos, el estrés de nuestra vida diaria, y las acciones que cometemos, repercuten seriamente, ya sea de forma negativa o positiva en nuestras vidas.


  El diccionario nos dice que la palabra bienestar significa “estado de la persona en el que se le hace sensible el buen funcionamiento de su actividad somática y psíquica”. Entiéndase por esto, el punto de equilibrio de una persona entre la mente, el cuerpo y el espíritu.


  Así como se han incrementado tanto en el hombre las molestias como las enfermedades físicas y emocionales, las investigaciones no han parado en buscar fórmulas que ayuden y contribuyan a mejorar la calidad de vida de las personas. Y muchas de estas fórmulas están en los conocimientos ancestrales.


  Cada persona es diferente, desde su constitución y condición física, hasta su aspecto de salud emocional y espiritual. Es por eso que no siempre se pueden adoptar de la misma forma para todos.


  Debido al ritmo tan acelerado en el que nos desenvolvemos, tenemos como consecuencia el estrés al que nos sometemos, especialmente en las ciudades.


  Como consecuencia, ha sido necesaria la práctica de técnicas que ayuden a la relajación física y psicológica para que lograr vivir en armonía. Practicarlas produce innumerables beneficios para el ser humano, ya que eliminan el estrés, lo cual influye en el carácter y por tanto en las relaciones sociales y, por supuesto, en una mejor salud.


  Para quienes desean practicar estas técnicas, pueden hacerlo en su casa o en cualquier gimnasio. Lo importante es que haya una combinación entre relajación y estiramientos de cualquier tipo, como el pilates, la danza entre muchos otros.


  Es importante señalar que estas técnicas no necesariamente son para perder kilos de más, ni para desarrollar una gran musculatura, pues lo que se trabaja es la flexibilidad, se combate el estrés y la flacidez.


  BIENESTAR, LA BASE PARA EL ÓPTIMO DESMPEÑO


  La salud de la mayoría de los mexicanos se ha deteriorado por los malos hábitos en los que nos vemos involucrados, entre ellos están los alimenticios y los de sueño, aunque las razones pueden ser muy variadas.


  Por la rutina diaria, (estudiar, trabajar, llevar a los niños a la escuela) se dice que no hay tiempo para dedicarse a mejorar la salud del cuerpo o mejor aún, a prevenir de enfermedades. Pero, ¿qué es más importante que su salud? y recuerde que hay daños que son irreversibles.


  Me gustaría mencionar que el cuerpo humano es una máquina extraordinaria que se protege hasta más no poder de nuestros ataques (la contaminación, la falta de nutrientes, la falta de movimiento, el consumo excesivo de productos nocivos). Sin embargo, llega el momento en que se enferma y es cuando comienza a dar señales: dolor de cabeza, articulaciones, rodillas, náuseas, por mencionar algunos síntomas.


  Muchas de nuestras molestias y tensiones, tanto físicas como psicológicas, son consecuencia de la incomunicación que existe entre la mente y el cuerpo.


  El bienestar es una sensación concreta, la percepción física de un estado de serenidad, de equilibrio, de fuerza. Nace del equilibrio entre los estados físicos y mentales.


  Buscar el bienestar significa crear nuevos lazos entre mente y cuerpo, mantener en el tiempo su propio equilibrio físico y espiritual.


  Asistir con un nutriólogo le ayudará también a aprender a comer, porque sabrá las necesidades de su cuerpo, según sus actividades diarias.


  No se vaya deteriorando haciendo dietas que a la larga le traerán consecuencias graves y que sólo harán que su cuerpo se descompense.


  EQUILIBRIO MENTE, CUERPO Y ESPÍRITU


  Cada uno de nosotros existe como mente, cuerpo y espíritu y sólo cuando nos mantenemos conscientes de estos aspectos y los mantenemos en equilibrio, gozamos de una vida sana.


  Pero, ¿cómo logramos este equilibrio? Necesitamos hacer un cambio integral. Usted no puede únicamente someterse a rutinas de ejercicio si sigue con los mismos malos a hábitos alimenticios y si su paz y fortaleza interior se encuentra perturbadas.


  La buena salud es un deseo universal de los seres humanos. Aunque uno tenga mucha riqueza y poder, esto es algo que, sin buena salud, no se puede disfrutar. La salud es nuestra más preciada posesión.


  La tendencia en ejercicios físicos, es lograr unión, armonía espiritual y fortaleza corporal al mismo tiempo. El objetivo: alcanzar un estado de paz interior.


  Estos tiempos en los que el estrés ya es algo cotidiano y habitual, que acompaña al ser humano en todas sus actividades diarias dado que surgen cada vez con mayor frecuencia responsabilidades, compromisos y prisas, se crean nuevas formas de conectarse nuevamente con uno mismo.


  Hay una clara necesidad de relajarse y realizar actividades introspectivas. Existen espacios cotidianos para pensarse a uno mismo mientras atendemos nuestro físico, y el gimnasio es un ámbito propicio para hacerlo.


  En la actualidad, ya existen muchos gimnasios que ofrecen a sus socios algún tipo de entrenamiento de esta nueva tendencia. Conjugar en la misma clase un ejercicio efectivo a nivel corporal pero también intensivo en cuanto a sus efectos de relajación espiritual, es la consigna para alcanzar una verdadera armonía entre cuerpo y mente.


  En este objetivo de buscar una técnica de ejercicio que combine alma y cuerpo, se pueden encontrar disciplinas como el pilates, el body, la danza entre otras. Estas prácticas representan un verdadero estímulo de las capacidades físicas, en relación a la postura, la fuerza, conciencia corporal, flexibilidad, respiración y poder de concentración.


  Es reconocido como un verdadero canal de autoconocimiento a través de la actividad física, en un momento único de interiorización y búsqueda de una mejor calidad de vida.


  Para mantener este equilibrio, hay cinco principios, que cuando se tienen en cuenta y se respetan, son fundamentales para lograr un adecuado balance y así mantener la salud y la longevidad:


  
    	dieta adecuada


    	respiración correcta


    	ejercicio adecuado


    	relajación adecuada


    	pensamiento positivo.

  


  ¿QUÉ ES LA CORRIENTE FITNESS?


  Este modelo es una forma de tonificar el cuerpo, que consiste en hacer ejercicios sin demasiado esfuerzo, para conseguir una sensación muy placentera de descanso físico y mental. Es lograr un estado de bienestar, definido de acuerdo a las necesidades de cada persona.


  La forma de alcanzar esa sensación de bienestar, dependerá de lo que cada quien busca o define como bienestar; la condición es que el estado de relajación y alegría sea a nivel físico y psicológico.


  No es para perder kilos de más, ni para desarrollar una gran musculatura, sino para trabajar la flexibilidad, equilibrio y bienestar; combatir la flacidez, eliminar la tensión corporal y relajar la mente.


  El fitness combina actividades al aire libre, con pelotas, gomas y palos, para ejercitar cadenas de músculos que no trabajen aisladamente.


  Así se consigue fortalecer los músculos, equilibrar las articulaciones, aliviar los dolores, corregir y prevenir las malas posturas.


  Gracias a un seguimiento personalizado real y un programa de cambio de hábitos, todos los usuarios de este modelo, obtienen un nivel óptimo en su calidad de vida.


  ¿QUÉ PODEMOS HACER PARA MEJORAR NUESTRO ESTADO DE SALUD?


  El gimnasio puede solucionar muchos de sus problemas, pero no es la única forma de poner su cuerpo en forma. Recuerde que el cambio es a nivel integral, acudir al gimnasio sólo es una parte de todos esos cambios.


  Integral: combine siempre los ejercicios con una alimentación equilibrada, dos litros diarios de agua natural y tratamientos tonificantes de la piel.


  Agua: es un remedio natural que, tomándola con regularidad, ayuda a tonificar los músculos y preservar la salud, así como el óptimo funcionamiento de ciertos órganos vitales.


  Masaje: el exceso de líquidos se elimina con un buen masaje que active la circulación.


  Caminar: favorece la circulación y reduce la tensión de los glúteos, además tonifica las piernas.


  Pilates: ejercicios de fuerza y flexibilidad, que incluyen movimientos para trabajar los músculos de forma local y a nivel profundo para después trabajarlos de forma global.


  Bicicleta: ayuda a la circulación y tonifica las piernas y glúteos y en menor medida, se trabajan los brazos y el torso.


  Natación: este deporte, considerado uno de los más completos, permite el movimiento y estiramiento totales de todos los músculos del cuerpo.


  Danza: si lo que quiere es tonificar sus bíceps, tríceps, hombros y espalda, tome clases donde se combinen ejercicios con palos, basados en danza clásica, donde los movimientos son de mucha precisión y lentitud.


  Estiramientos: ayudan a controlar la respiración y las malas posturas. Debe repasar todos los músculos, de la cabeza a los pies.


  DISCIPLINA Y CONSTANCIA


  No le puedo discutir que cuando se llevan muchos años manteniendo un hábito, es casi imposible deshacerse de él de la noche a la mañana.


  Pretextos pueden sobrar, el dinero, es uno de ellos. Porque se piensa que hacer ejercicio, es para quienes no tienen qué hacer y comer balanceadamente, es caro y que solamente lo pueden hacer las personas que tienen dinero. Sin embargo, déjeme decirle que no hay pretexto alguno cuando se trata de preservar nuestro bienestar a través de la salud.


  Pero si nos ponemos a reflexionar acerca del dinero que supuestamente no se tiene para invertir en su salud, piense cuánto cuesta una cajetilla de cigarros y las frituras, y los refrescos. Hay que hacer un comparativo de malos hábitos y buenos hábitos, la respuesta la tiene usted.


  Si le agrada la idea de mejorar su salud, hágalo, no se detenga; no es fácil pero tampoco imposible. Cuando quiera darse por vencido y sienta que los malos hábitos de años son más fuertes que su fuerza y ganas de mejorar su bienestar, recuerde que su salud está ante todo, porque sin ella nada será igual, y recuerde que con nada se puede comprar; ningún mercado ni fabricante la ofrece.


  Sugerencias para ir obteniendo buenos hábitos:


  
    	Si trabaja en un primer, segundo, tercero o más pisos, suba y baja las escaleras, por lo menos tres veces al día; evite usar el elevador. Esto además le servirá para activar la circulación y concentrarse nuevamente en el trabajo.


    	Si le da hambre entre comidas, y no lleva nada de casa, en lugar de comprar unas frituras prefiera la fruta, una barra de granola, algunas pocas nueces, almendras o pistaches.


    	Camine el tiempo que pueda hacerlo, es decir, no lleve su auto si come cerca de su oficina. Cuando regrese a trabajar, se sentirá mejor y no somnoliento(a).


    	Cuando coma, puede pedir que sus alimentos sean con menos grasa; por ejemplo, si es una carne, que sea asada; si son enchiladas, que no frían la tortilla. Mastique despacio, no se atragante la comida.


    	Ingiera agua en lugar de refresco. El tomar agua ayuda a su cuerpo a realizar mejor sus funciones. Si consume refresco le ayudará, pero a que suba de peso e incrementaran los niveles innecesarios de azúcar.


    	En su lugar de trabajo, estírese cada dos horas. Por ejemplo, eleve los brazos hacia arriba unos segundos, después hacia los lados; sentirá cómo su sangre corre y le da nueva energía y por consecuencia, concentración en el trabajo.

  


  Esto no es suficiente para mantener su salud en buen estado, necesita someterse a un programa, sin embargo, es un buen comienzo para deshacerse se esos hábitos tan dañinos para su salud y bienestar.


  Previsión es lo importante. No espere a enfermar y que sea por prescripción médica que tiene que comer tal o cual cosa y además tenga que realizar alguna actividad física.


  Seguramente si revisa su horario, se dará cuenta que hay varias horas libres y mal aprovechadas en su día, en las cuales puede reacomodar sus actividades para dedicarse una hora e ir obteniendo el hábito del ejercicio y del buen comer.


  Recuerde que México es uno de los países que ocupa los primeros lugares en índice de personas con diabetes, hipertensión problemas cardiovasculares y obesidad. No se sume a las estadísticas, y mucho menos permita que sus hijos lo sean.


  “El bienestar es sencillamente la felicidad de vivir, la percepción concreta de nuestro ser armonioso, aquí y ahora, entre el cielo y tierra.”


  K. Tokitsu
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  ¿QUÉ ES LA ORACIÓN?


  No podemos hacer oración, si primero no sabemos qué es. Descubre la oración y qué es exactamente.


  La oración es a la vez, algo fácil y difícil. Fácil porque hablar con Dios es algo que podemos hacer en cualquier momento, prácticamente en cualquier circunstancia. Y es difícil porque a veces no sabemos exactamente qué es hacer oración, porque las ocupaciones diarias nos absorben o simplemente porque hay una gran resistencia a sentarse un rato para hablar con Dios.


  Para poder hacer bien la oración, para orar bien, es importante entender qué es la oración.


  Orar es hablar con Dios, de tú a tú, como le habla un hijo a un padre. Y a Dios podemos decirle cualquier cosa: lo que vivimos, nuestras preocupaciones, lo que hemos logrado, en lo que necesitamos su ayuda, incluso platicarle nuestro día tal y como lo haríamos con la gente a la que le tenemos confianza y le queremos. La oración es dirigirse a Dios para alabarlo, agradecerle, reconocerlo y pedirle cosas que sean para nuestro bien.


  Es buena idea conocer lo que dicen sobre la oración algunos autores espirituales, santos, doctores de la Iglesia y algunos papas.


  “No es otra cosa la oración mental, a mi parecer, es estar en amistad, estando muchas veces tratando a solas con quien sabemos nos ama”


  (Santa Teresa, Vida, 8, 2)


  “La oración es la elevación del alma hacia Dios y la petición de lo que se necesita de Dios.”


  (San Pedro Damián,
 en Catena Aurea, vol. III, p. 304)


  “La oración es la elevación de nuestro corazón a Dios, una dulce conversación entre la criatura y su Creador.”


  (Santo Cura de Ars, Sermón sobre la oración)


  “La oración es el acto por el que uno se dirige a Dios con ánimo de alabarle”


  (Orígenes, Tratado sobre la oración, 14)


  “La oración es el acto propio de la criatura racional.”


  (Santo Tomás, Suma Teológica, 2-2, q. 83, a. 10)


  “La oración es el reconocimiento de nuestros límites y de nuestra dependencia: venimos de Dios, somos de Dios y retornamos a Dios. Por tanto, no podemos menos de abandonarnos a Él, nuestro Creador y Señor, con plena y total confianza [...].


  La oración es, ante todo, un acto de inteligencia, un sentimiento de humildad y reconocimiento; una actitud de confianza y de abandono en aquél que nos ha dado la vida por amor.


  La oración es un diálogo misterioso, pero real, con Dios; un diálogo de confianza y amor.”


  (Juan Pablo II, Aloc. 14-III-1979)


  El Catecismo de la Iglesia Católica nos explica en síntesis que “La oración es la elevación del alma hacia Dios o la petición a Dios de bienes convenientes” (CEC 2590), es decir, pedirle lo que es bueno para nuestra alma y nuestra salvación.


  Cualquier cosa que sea contraria a esto, por supuesto que no nos la concederá, porque ante todo nos ama y nunca haría nada para hacernos daño.


  En las definiciones anteriores, encontramos varias palabras clave en el concepto de la oración: diálogo, elevación, adoración, tratamiento de amistad.


  En la oración nuestra mente se eleva a Dios para alabarlo y pedirle cosas convenientes a nuestra salvación.


  Ya sabemos qué es la oración, aunque hay muchos tipos diferentes. Mencionaremos las clases de oración más importantes:


  En primer lugar, muchos pueden preguntarse qué diferencia hay entre la oración que se hace por ejemplo en la Santa Misa y la que hacemos solos frente al Sagrario o en nuestra casa. Ésta es la diferencia entre la oración privada y la pública. Explicaremos la primera.


  Algunos recordarán que Jesucristo nos dijo: “cuando vayas a orar, entra en tu aposento y después de cerrar la puerta, ora a tu Padre, que está allí, en lo secreto; y tu Padre, que ve en lo secreto, te recompensará.” (Mt 6,6)


  Ésta es una oración privada, personal en la que solamente estamos a solas con Dios.


  Esta oración es fundamental, porque verdaderamente es el pilar de la vida interior. Con ella nos acercamos a Dios y nos dirigimos a él que es persona.


  Dios, nuestro Padre en el Cielo, está siempre presente y lo puede todo (es omnipotente y omnipresente), y cuando Jesús nos indica que vayamos a nuestro aposento y cerremos la puerta para orar privadamente, es porque Dios quiere vernos a solas, como un Padre se sienta a hablar cariñosamente con su hijo sobre las cosas más privadas, más trascendentes y más importantes.


  Jesús comprende nuestra necesidad de consuelo, de ayuda y nos invita a que en la intimidad, nos dirijamos con toda la confianza del mundo a nuestro Padre para pedirle cuanto nos haga falta.


  Jesucristo nos da testimonio de que está en continua comunicación con su Padre y nos invita a hacerlo. Jesús ora en el Bautismo


  “Un día fue bautizado también Jesús entre el pueblo que venía a recibir el bautismo. Y mientras estaba en oración, se abrieron los Cielos: el Espíritu Santo bajó sobre él y se manifestó exteriormente en forma de paloma, y del Cielo vino una voz: ‘tú eres mi hijo, hoy te he dado a la vida’” (Lucas 3:21)


  Nota. Es en la oración profunda donde el Espíritu Santo se comunica con nosotros y es ahí donde nos empezamos a sentir hijos.


  En su primera manifestación en Cafarnaúm.


  “La suegra de Simón Pedro, estaba en cama con fiebre, por lo que enseguida le hablaron de ella. Jesús se acercó y tomándola de la mano, la levantó. Se le quitó la fiebre y se puso a atenderlos”. (Marcos, 1:30-35)


  Nota. En la oración, Jesús restaura nuestra alma y todo nuestro cuerpo.


  “Pero él buscaba lugares solitarios donde orar”(Lucas, 5:16)


  Nota. Establece un lugar en tu casa para tu oración. En la elección de los apóstoles.


  “En aquellos días se fue a orar a un cerro y pasó toda la noche en oración con Dios. Al llegar el día, llamó a sus discípulos y escogió a doce de ellos, a los que llamó apóstoles” (Lucas, 6:12)


  Nota. Cuando tengas que tomar decisiones importantes, haz un buen rato de oración y luego decide.


  Noches enteras pasa el Señor en diálogo de oración con su Padre.


  “Y mientras estaba orando, su cara cambió de aspecto y su ropa se volvió de una blancura fulgurante”. (Lucas, 9:29)


  Nota. Nuestro rostro y nuestras emociones se transforman cuando estamos orando delante de él.


  “En ese momento Jesús se llenó de gozo del Espíritu Santo y dijo: ‘yo te bendigo Padre, Señor del Cielo y de la Tierra, porque has ocultado estas cosas a los sabios y entendidos y se las has dado a conocer a los pequeñitos. Si Padre, pues tal ha sido tu voluntad’”. (Lucas, 10:21)


  Nota. Al Padre Celestial le agrada enormemente, que le alabes y reconozcas su grandeza y lo que ha hecho en ti.


  Jesús enseñará a sus discípulos que han de orar en todo tiempo.


  “Jesús les mostró con un ejemplo que debían orar siempre, sin desanimarse jamás. En una ciudad, había un juez que no temía a Dios ni le importaba la gente. En la misma ciudad, había también una viuda que acudía a él para decirle: ‘hazme justicia contra mi adversario’. Durante bastante tiempo, el juez no le hizo caso, pero al final pensó: ‘es cierto que no temo a Dios y no me importa la gente, pero esta viuda ya me molesta, tanto que le voy a hacer justicia; de lo contrario, acabará rompiéndome la cabeza’”. (Lucas, 18-1)


  Nota. No te canses de orar; haz oraciones largas o cortas, tranquilas o impacientes; platica serenamente o llora por lo que necesitas; dirígete a Dios por la mañana, al medio día y por la noche pero ora; él que ve las intenciones de tu corazón y te escuchará.


  Ahora en la Biblia, busca las siguientes citas y escribe qué te enseña Dios para que ores de mejor manera y escríbelo en el cuadro.


  La plegaria de Jesús pone de manifiesto su confianza filial con Dios-Padre, que se traducirá en la familiar expresión de Abba, Padre. (Marcos, 14:36)


  Lo mismo sucede con las diversas peticiones que formula en la oración sacerdotal, poco antes de su Pasión. (Mateo, 26:36-46)


  (Marcos, 14:32-42)


  Y en la petición por sus verdugos. (Lucas, 23:34)


  Jesús, ante la pregunta de uno de sus discípulos, ha dejado a los cristianos no sólo el modelo de su propia oración, sino también el cómo y la manera de hacerla. (Lucas, 11:1-4)


  El Señor instruye a sus discípulos para que hagan bien la oración, sin charlatanería. (Mateo, 6:5-15)


  Con una postura de humildad, tal y como nos lo señala la parábola del fariseo y el publicano. (Lucas, 18:9-14)


  En unión de la fe y la confianza, como requisitos de eficacia para el orante. (Mateo, 11:24)


  Como podemos ver, esta oración privada es fundamental en la vida de piedad de toda persona que se diga amar a Cristo.


  Ahora bien, no debemos olvidar que todos los bautizados formamos parte de la Iglesia (y en ese sentido, somos parte del cuerpo místico de Cristo); el Señor nos dijo que: “donde están dos o tres reunidos en mi nombre, allí estoy yo en medio de ellos.” (Mateo, 18:20)


  La oración también puede hacerse en conjunto con otras personas. Incluso Jesucristo le da tanto valor, que promete “estar en medio de nosotros” cuando lo hagamos.


  Ésa es la oración pública, la que se hace en nombre de la Iglesia, por un ministro destinado legítimamente a este fin. (CIC, can., 1256; v. III).


  Este tipo de oración, suele tener un carácter eminentemente litúrgico, como le ocurre al rezo del oficio divino.


  Santo Tomás le llamaba a ésta oración común, y considera que debe realizarse en voz alta, para que el pueblo fiel tenga conocimiento de ella.


  La oración privada, es la que ofrece la persona individual por sí misma o por los demás.


  Una vez que hemos entendido la diferencia entre oración pública y oración privada, llega el momento de comentar la oración que se expresa hacia afuera de forma visible y externa (o sea con palabras) y la oración que hacemos sin palabras, sin que nada en nuestro exterior lo exprese, pero que se da dentro de nuestra mente como un acto de raciocinio.


  Cuando la oración se exterioriza con palabras, se le llama oración vocal.


  Don Antonio Royo Marín, O.P., nos dice en su Teología moral para seglares, que “La oración vocal está al alcance de todos”.


  No se requiere de una fórmula determinada, si bien la ofrece insuperable el Padrenuestro. Para que sea verdadera oración, es preciso que se haga con atención (toda distracción voluntaria es un pecado venial de irreverencia) y con profunda piedad.


  La oración, si es interior, sin que existan palabras habladas, se le llama oración mental. En ella, el diálogo con Dios, se realiza mediante nuestra razón y nos dirigimos a Dios hablándole con nuestra mente. Esta oración puede ser un diálogo con el Señor (recordemos que para la persona creyente en Cristo, la oración no es necesariamente un monólogo) y en ese sentido, la oración mental se llama discursiva porque, en efecto, es un discurso.


  La oración es un acto de raciocinio


  La oración, nos enseña santo Tomás de Aquino, es un acto de raciocinio, sin olvidar que nuestros sentimientos y afectos, forman parte de dicha acción.


  La oración debe dejarnos una resolución práctica y concreta. La oración en la que predominan los afectos sobre el entendimiento, es afectiva y cada vez que se simplifica más, se convierte en oración de sencillez.


  Ahora bien, además de la oración discursiva, hay otro tipo de oración mental que es la contemplativa. En ella se da un total recogimiento de los sentidos y un silencio interior que nos permite escuchar mejor a Dios.


  Es, efectivamente, como contemplar a Dios, pero no es un contemplarle con la vista, sino una contemplación del alma.


  La oración contemplativa (también conocida como mística), es de gran profundidad. Las almas con un gran avance espiritual, pueden recibir de Dios grandes dones y un inmenso gozo en la oración contemplativa. En esta oración, Dios puede permitir que nuestra alma tenga un recogimiento, una paz y un sosiego excepcionales. Con ello llega una quietud derivada de la presencia de Dios, que cautiva la voluntad y llena el alma y el cuerpo con una suavidad y un deleite imposibles de describir con palabras.


  Hay un punto en la vida de oración, en la cual se puede dar una unión intensa en la que todas las potencias de las almas se cautiven y estén absortas en Dios. Esta unión puede ser tan fuerte e intensa, que se suspenden los sentidos internos y externos. El alma no ve nada ni oye nada de lo que ocurre en el exterior. Es lo que se llama una unión extática. Y el alma que ha logrado traspasar todas estas corrientes de la vida interior, llega a una transformación total en Dios, en donde ambas partes se entregan totalmente la una a la otra.


  Todo cristiano puede llegar a estos puntos en una cumbre de la vida interior. La santidad está al alcance de toda alma que sea verdaderamente fiel a la gracia y generosa al servicio de Dios. Todo lo que hemos descrito en el párrafo anterior, no está reservado para unos pocos aristócratas del espíritu, por el contrario, en el desarrollo progresivo y normal de la gracia santificante ocurre. La unión con Dios en un sentido pleno, debería ser el preludio normal de la visión beatífica, alcanzado en este mundo por todos los fieles bautizados.


  Esto nos lo enseña santa Teresa de Jesús y san Juan de la Cruz, plenamente de acuerdo con los principios más firmes de la teología católica.


  El Concilio Vaticano II ha proclamado con fuerza el llamamiento universal a la santidad, para todos los hombres sin excepción (Constitución Lumen gentium c.5).


  Hemos recorrido un buen camino hasta ahora, pero no nos perdamos de la vía principal.


  Hay muchos tipos de oración y conforme se avanza en ella, la Gracia de Dios comienza a actuar más y más en el alma, pero no olvidemos nuestro concepto fundamental.


  Y respondiendo a la primera pregunta ¿qué es la oración? recordemos que “la oración es la elevación del alma hacia Dios o la petición a Dios de bienes convenientes” (CEC 2590).


  EL PODER DE LA ORACIÓN


  En una ocasión, leí un artículo muy enriquecedor para mí en lo personal, de Eucaris Causil, sobre este interesante tema del poder de la oración y consideré apropiado para esta lección tomarlo de referencia para entender con mucha claridad porque debemos desarrollar en nuestros hijos el hábito de orar.


  ¡Orar!


  Cuando escuchamos esta frase, creemos que es una fórmula mágica, en la cual se pronuncian las palabras claves y abracadabra, problema resuelto.


  El Señor Jesús decía en Mateo: “no amontonen tesoros en esta tierra donde la polilla y la herrumbre echan a perder las cosas; más bien, amontonen tesoros en el Cielo, porque donde está tu tesoro, allí estará también tu corazón.” (Mateo, 6:19- 21)


  Es decir, estamos de paso en esta Tierra. Si estás en una situación cómoda económicamente, comparte con el que no tiene, pues en el momento del juicio, te aseguro que de nada te va a servir el dinero y si estás enfermo o tu situación económica no es la mejor, pues bienaventurado porque estás anticipando un poco de lo que has de purgar. No en vano San Agustín decía, que Dios nos daba la vida para buscarlo, la muerte para encontrarlo y la eternidad para disfrutarlo.


  Precisamente, sobre esto escribió en ese entonces el cardenal Joseph Ratzinger, en la sede de la Congregación de la Fe, el 24 de septiembre del 2000: “la victoria mesiánica sobre la enfermedad, así como sobre otros sufrimientos humanos, no se da solamente a través de su eliminación por medio de curaciones portentosas, sino también por medio del sufrimiento voluntario e inocente de Cristo en su pasión y dando a cada hombre la posibilidad de asociarse a ella.”


  En efecto, “el mismo Cristo, que no cometió ningún pecado, sufrió en su pasión penas y tormentos de todo tipo, e hizo suyos los dolores de todos los hombres, cumpliendo así lo que de él había escrito el profeta.” (Isaías, 53 4-5)


  Pero hay más: “En la cruz de Cristo, no sólo se ha cumplido la redención mediante el sufrimiento, sino que el mismo sufrimiento humano ha quedado redimido. Llevando a efecto la redención mediante el sufrimiento, Cristo ha elevado juntamente el sufrimiento humano a nivel de redención. Consiguientemente, todo hombre en su sufrimiento, puede hacerse también partícipe del sufrimiento redentor de Cristo.”


  Ahora, todo deseo de sanarse del enfermo es bueno y profundamente humano, especialmente cuando se traduce en la oración llena de confianza dirigiéndose a Dios.


  Pero fíjense lo que dice de esto nuestra religión Católica, publicado en el documento anterior: “Obviamente, el recurso a la oración no excluye, sino que al contrario, anima a usar los medios naturales para conservar y recuperar la salud, así como también incita a los hijos de la Iglesia a cuidar a los enfermos y a llevarles alivio en el cuerpo y en el espíritu, tratando de vencer la enfermedad”.


  En efecto, “es parte del plan de Dios y de su providencia que el hombre luche con todas sus fuerzas contra la enfermedad en todas sus manifestaciones, y que emplee, todos los medios a su alcance, para conservarse sano”.


  Con base en todo lo que hemos propuesto aquí, debo decir que el llamado poder de la oración no es una pócima, ni una fórmula, ni una solución; orar es un estado al cual se llega para alcanzar tres cosas.


  Una comunicación con Dios. Saber que existe un ser supremo, que necesito encontrarme con él y por ello no sólo debo de disponer mi cuerpo, sino también la mente; desprenderme de todo lo material, de todo lo que me agobia, para así dejarme inundar del Espíritu Santo, que envía el Padre; creer las palabras de Cristo. (Mateo, 11: 28-30)


  Orar es colocar tus cargas en el Señor. Para recibir paz y sabiduría; ésta es la segunda etapa de la oración. Una vez despojados de todo problema, el Espíritu Santo te llenará de la paz que necesita tu corazón y calmará tu ansiedad, con esto tendrás la lucidez para ver la solución donde no la había o para comprender lo que no tenía sentido.


  Para dejar obrar a Dios. Es el último paso de la oración. Después de esto, entenderás que tú no eres Dios, que nuestro tiempo no es el tiempo de Dios y que nuestra sabiduría es diferente a la de él.


  Por ello, sabrás que Dios actuará en el momento en el cual necesites, según su voluntad.


  Aquí radica el poder de la oración. Nadie, después de haber orado correctamente, sentirá angustia, depresión o soledad y verá en su vida la manifestación divina del obrar de Dios. Entendiendo por qué y para qué está pasando por determinada situación.


  Quisiera cerrar esta reflexión, invitándote a que enseñes esta valiosa lección a tus hijos a través de tu ejemplo, ya que las palabras pueden convencer pero el efecto arrastra.
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  Todos los seres humanos que intenten vivir en sociedad y por lo tanto en relación con otros seres humanos, se ven en la necesidad de reglas y respetar ciertos límites.


  ¿Y cómo se aprenden estas reglas y estos límites? pues en el hogar. Los padres como responsables de la educación de sus hijos, son los encargados de la enseñanza y del manejo de reglas y límites.


  Según la Real Academia de la Lengua, la palabra regla significa: “aquéllo que ha de cumplirse por estar así convenido por una colectividad”.


  El cumplimiento de reglas sencillas como no comas dulces antes de la comida; cuando hagas tu tarea, no enciendes el televisor; toca la puerta de la recámara antes de abrirla y entra cuando te lo indiquen, son las piedras angulares en la formación de personas respetuosas y conscientes de las reglas sociales, que más tarde, tendrán que cumplir para vivir armónicamente en sociedad.


  Las reglas y límites en una familia, deben ser claras, sencillas y fáciles de entender. No debe haber muchas reglas, sólo las reglas que usted cree que son importantes. Si hay muchas reglas, no serán respetadas y los niños se sentirán confundidos sobre cuáles son las verdaderas reglas. Las verdaderas reglas no deben ser negociables, en otras palabras, no regateos o argumentos acerca de ellas. Estas reglas son las que se relacionan con la seguridad, valores y creencias que son de mucha importancia para la familia.


  A algunos padres les cuesta mucho trabajo establecer límites. Y es que aprender a disciplinar a los hijos, es un proceso que comienza con el aprendizaje y la propia disciplina de los padres. Estoy segura que a muchos los educaron con reglas muy rígidas y hasta quizás muy duras, donde gobernaba el autoritarismo de sus padres y no había lugar a ningún tipo de negociación; pero en este momento no es así, ya que los niños y jóvenes tienen derechos, por lo tanto los padres y maestros deben de aprender formas diferentes de tratarlos, pero no se trata de permitir cualquier cosa sino establecer sus responsabilidades y valores.


  ¿POR QUÉ ES NECESARIO PONER LÍMITES Y ESTABLECER REGLAS?


  Los niños necesitan ser orientados por sus padres, para que aprendan y realicen lo que se desea y de la forma en que se espera. Establecer reglas es fundamental para fortalecer las conductas y propiciar su crecimiento personal.


  Recuerde que lo que se limita, es la conducta no deseada del niño, no los sentimientos que la acompañan. A un niño se le puede pedir que no haga alguna cosa, pero nunca se le puede prohibir que tenga alguna emoción o sentimiento. Por ejemplo: usted le prohíbe a su hijo pelear con otros niños, y Juanito lo molesta quitándole su juguete, motivo por el cual su hijo termina peleando, y muy enojado por dicha situación, usted enseña a su hijo a no pelear, pero no puede evitarle que se enoje y se defienda por las provocaciones del otro niño


  También recuerde que lo que se establece, debe ser en común acuerdo por parte de ambos padres, esto para que no existan dobles mensajes donde uno sí permite y algunas cosas y el otro no, porque esto confunde a su hijo además de que le puede restar autoridad y respeto a alguno de los dos.


  Cuando usted fije los límites, debe tener en cuenta que éstos no afecten el respeto ni la autoestima de su hijo. Se trata de que le ponga límites, no de humillarlo, ridiculizarlo o ignorarlo.


  Muchos padres intentan ser amigos de sus hijos, y muchos chicos se confunden queriendo faltarles al respeto y tratando de no cumplir con la reglas; esto debido al clima de confianza que crea una “amistad”, pero es responsabilidad de usted encontrar un equilibrio para que su hijo no se le quiera trepar como se dice vulgarmente, pero que tampoco le tenga miedo por lo rígido que es usted con su educación.


  Algunos psicólogos nos dan los siguientes consejos para establecer reglas y límites en casa y obtener resultados positivos.


  
    	Procure que las normas sean claras y estén bien definidas. Cuántas veces no existen confusiones porque usted espera una conducta y obtiene otra como resultado a una comunicación confusa o por dobles mensajes: si estoy enojado no puedes jugar dentro de la sala, pero cuando me siento relajado y contento no te llamo la atención por este mismo hecho, pues mi estado emocional no se ve afectado.


    	No pida al niño, cosas que no pueda hacer. No le puede pedir lo mismo a todos sus hijos. Las reglas y límites van en orden y función a la edad que cada uno tiene y al sentido de responsabilidad que van desarrollando. Es importante establecer las diferencias entre los hermanos, pues si no los mayores tendrán la sensación de que crecer sólo trae obligaciones y por otra parte, los pequeños no desearán crecer para no perder ciertos privilegios.


    	Cuando exija algo al niño, no actúe de forma contraria. Recuerde que no podemos exigir lo que no damos. Si pide a su hijo que no mienta, usted tampoco diga mentiras; si todos tienen una actividad designada con horarios específicos para realizarlos, no viole usted esta reglas, pues usted es el ejemplo y modelo que sus hijos tienen.


    	Evite centrar la autoridad en un solo padre. Sean los dos quienes toman las decisiones, dan los permisos y ponen los castigos, cuántas mamás se esperan a que llegue el papá para que el otorgue el castigo, creando así al niño sentimientos de resentimiento o temor. También si la responsabilidad de los permisos sólo se le otorga al papá o a la mamá, con el tiempo uno ya no será tomado en cuenta, lo que le resta respeto y autoridad.


    	No discuta delante de sus hijos cuando surjan desacuerdos en la forma de educar. Esto, además de hacerlos partícipes de una discusión entre adulto (nada sano ni recomendable para los niños), los involucra en una confusión en cuanto a quien de los dos tiene la autoridad y podría mermar la imagen que sus hijos tienen tanto de usted como de su pareja. Para los niños presenciar una discusión entre sus padres, les causa terribles sentimientos de inseguridad y ansiedad, pues los niños no entienden que los padres a veces se pelean y se enojan mucho entre sí y que esto es normal y lo viven todas las familias.


    	Sea coherente con la aplicación de las normas. No confunda al niño con la aplicación irregular; evite el a veces sí y a veces no pues esto crea confusión y cierta frustración en el niño para adivinar en qué momento sí se cumple y en qué circunstancias no.


    	No modifique los castigos una vez anunciados. Cuando los límites no se respetan, debe haber consecuencias y éstas son los castigos que usted les quiera imponer, pero trate siempre de ser firme con los castigos que ya definió, pues de esto dependerá que las conductas castigadas no se vuelvan a repetir.


    	No castigue con algo que no puede cumplir. Las medidas que se toman como castigo, deben ser proporcionales y directas en la medida de lo posible e inmediatas a la situación que las provocó. No prometa algo que no les va a cumplir, porque esto se torna en arma de doble filo o puede intimidar y crear mucha ansiedad en su hijo por la severidad del castigo o simplemente, él perderá credibilidad en usted; por ejemplo, decir a los niños que les llevará a un internado debido a su mal comportamiento.


    	Explíqueles las razones tanto de las reglas, como de los castigos. Trate de decirles los motivos por los cuales les está pidiendo que hagan las cosas o que dejen de hacerlo. No se ahorre la explicación aunque ésta sea sencilla. Por ejemplo, usted le dice, no entres a mi oficina o despacho; si no le explica el motivo, su hijo pensará que algo oculta dentro de él y despertará más su interés; en cambio, si le explica que tiene papeles importantes sobre su escritorio, que se podrían perder o dañar si no se manejan con cuidado, él entenderá la importancia del respeto al espacio de los demás. Lo mismo con los castigos. Si le explica el motivo de la decisión de castigarlo, lo estará reforzando a no repetir la conducta castigada.

  


  Lo importante es que usted ejerza su autoridad como padre, pero de una manera que le dé al niño la oportunidad de aprender siempre de manera gentil y respetuosa. Recuerde que la educación de nuestros hijos, debe estar basada en la capacidad para combinar el afecto y la mejora de sus conductas. Establecer reglas, le ayuda a nuestros hijos a tener confianza en sí mismos y a fortalecer su autoestima. Además de entrenarlos para que sean hombres y mujeres fuertes y de bien.


  También recuerde que los padres somos los educadores. La escuela o el colegio, sólo complementan. La total responsabilidad es nuestra.


  “Educad a los niños y no será necesario castigar a los hombres”


  Pitágoras


  En esta lección es importante que fijen reglas acorde a la edad del niño y las pongan a la vista para que todos estén conscientes de las mismas.
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  El primer paso para hacer realidad sus sueños, es definir su plan de vida. Si no lo ha hecho, está en peligro de ser toda la vida sólo un soñador, como tantos que hay a su alrededor.


  Para elaborar un plan de vida, es necesario empezar por definir de la forma más clara posible, lo que quiera lograr y establecer metas que se puedan medir. Las personas que apuntan hacia la nada, generalmente dan en el blanco.


  Voy a poner un ejemplo. ¿Qué pensaría de una persona que le dijera a un albañil ve pegando ladrillos como puedas y haz la casa como te salga; usted diría pero ese hombre está totalmente loco, va a matar a su familia.


  Así como sería una total locura hacer una casa sin planos y sin cimientos que soporten el peso del techo y de las paredes, es una locura aún más grande, ir por la vida sin un rumbo y sin un plan que seguir, pues el resultado será una vida totalmente desperdiciada.


  La triste realidad es que mucha gente desperdicia su vida por completo, lo invito a que hoy o mañana le pregunte a las personas que conoce, puede ser su familia o sus compañeros de trabajo: ¿qué quieres lograr con tu vida? y ¿cuál es tu plan de vida? Me atrevo casi a asegurarle que:


  
    	La mayoría no sabrá qué contestarle.


    	Otras le dirán sólo ideas vagas y confusas.


    	Muchos otros le dirán no sé.

  


  Si analizamos por qué una gran mayoría de las personas nunca logran nada, responderíamos que la principal razón de la falta de éxito es la ausencia de un propósito claramente definido que guíe sus actos diarios.


  Un joven que asiste a la escuela preparatoria sin un objetivo específico de tipo profesional, será alguien que no tiene idea de lo que hace y carecerá de motivación para asistir a clases, porque no tiene una razón válida para hacerlo.


  Cuántos van al trabajo totalmente desmotivados, porque carecen de un objetivo claro; lo que hacen no tiene ningún sentido ni trascendencia, es sólo un mero acto de supervivencia.


  Desgraciadamente, las personas ignoran que sólo los actos cotidianos con una dirección precisa, tienen sentido.


  Cuentan que en la vieja Grecia, un hombre andaba en busca del Monte Olimpo. Como se encontraba perdido, se acercó a Sócrates, que estaba sentado al lado del camino; le explicó a dónde iba y le preguntó: ¿cómo le hago para llegar al Monte Olimpo? Sócrates pensó por un momento y contestó: es muy fácil, simplemente asegúrate que todo paso que des, vaya en esa dirección.


  Uno de los principales beneficios de las metas, es que éstas hacen que el esfuerzo se dirija hacia un punto y cuando esto sucede, se obtienen mejores resultados.


  Cuando una persona trabaja frenéticamente, pero sin una guía o meta, sus esfuerzos se esparcen sin resultados positivos, lo que genera en las frustración, coraje interno, desilusión y apatía.


  Tenemos que recordar que las metas sirven para enfocar la acción en una sola dirección, contribuyendo de esa manera a tener éxito.


  Imagine por un momento a las personas con los ojos vendados, caminando por la calle. Muchas se caerían, chocarían entre ellas, les daría temor y preferirían no caminar, pues aunque usted no lo crea, cuando usted carece de metas significativas para su vida, es como si fuera vendado de los ojos por la vida.


  “Dadme a un dependiente común con un objetivo y les daré un hombre que hará grandes cosas; dadme a un hombre sin un objetivo y les daré un dependiente común”.


  J. C. Penney


  Como resumen de este punto, podemos decir que las metas:


  
    	proporcionan una dirección a seguir


    	dan motivación para enfrentar situaciones difíciles


    	hacen que el esfuerzo sea bien utilizado


    	ayudan a que se cometan menos errores en la vida.

  


  CARACTERÍSTICAS DE LAS METAS


  Las metas que establezca deben de ser:


  
    	realistas y a la vez retadoras para que lo motiven


    	estar definidas de manera clara


    	ser concisas y precisas


    	no debe establecer más de cinco metas


    	divida las metas en pequeños objetivos, para que le sea más fácil alcanzarlas


    	deben tener una fecha de inicio y una de terminación


    	deben ser evaluadas para medir resultados.

  


  Ejemplo:


  meta: bajar 20 kilos de peso durante el 2015
 objetivo: bajar 1.5 kilogramos en el mes.
 evaluación: cada mes en la báscula del nutriólogo.


  meta: reducir el 10% de quejas al año
 objetivo: durante enero disminuir el 2%
 evaluación: en la encuesta de clientes mensual.


  Las metas nos señalan la ruta y los objetivos nos dicen como dar cada uno de los pasos.


  Las metas son el motor que nos impulsa a ser mejores en todas las áreas de la vida y esto nos proporciona satisfacciones.


  Si no establece y persigue sus metas, será de esas personas que nunca se mueven de donde están, caminan en círculos a todo lo largo de su vida.


  Hay algo que yo quisiera resaltarles en este momento, las metas no se logran sólo definiéndolas, aclarándolas y teniendo objetivos para actuar. Antes de que puedas obtener siquiera el primer objetivo debes prepararte para la lucha.


  Para que logre alcanzar una meta, cualquiera que ésta sea, tendrá que enfrentarse a varios obstáculos; quisiera que profundizáramos en cada uno de éstos, para que pueda vencerlos.


  1. La duda


  Éste es un enemigo que puede ser mortal para que logre sus sueños; la duda empieza en sus pensamientos y se anida en su corazón, sembrándole el miedo, volviéndolo inseguro y lo más peligroso es que la duda matará su fe en sí mismo y sus capacidades para lograr sus sueños.


  2. El miedo


  Éste es un enemigo bastante sutil. Se filtra en su vida aparentando que le hace ser precavido; surge en esas actitudes en las que lo cuestiona todo y pone muchos pretextos, y atrás de cada uno de ellos lo único que se esconde, es el miedo. Cuando éste logra incubarse en su cerebro, se paraliza, impidiéndole seguir adelante. El miedo es de los obstáculos que ha sometido a más personas al fracaso y a la mediocridad.


  3. La impaciencia


  La mayoría de las personas desean lograr sus sueños de manera rápida. Parece que ahora la humanidad sufre de impaciencia, nadie está dispuesto a pagar el precio de la disciplina y la tenacidad. La impaciencia boicotea sus buenas intenciones, es la principal causante de que miles de personas dejen de intentar seguir adelante; cuando los primeros esfuerzos se hacen presentes, la impaciencia empieza a generar en el interior sentimientos de frustración e irritabilidad, logrando que éstos lo desilusionen y abandone el intento.


  4. La pereza o flojera


  Éste es el enemigo más difícil de identificar y de enfrentar. Empieza por hacer que todo su cuerpo pierda su energía, quitándole las fuerzas que necesita para la lucha. La flojera es considerada uno de los pecados capitales, pues provoca que el hombre deje de desarrollar todas las virtudes y grandezas que Dios depositó en él. Las personas que son infectadas por este mal, dejan de esforzarse, viven sumidos en la depresión y la minusvalía, causando lástima a los que le rodean, para que sean éstos los que les resuelvan sus problemas. La flojera roba a las personas todas sus oportunidades y los sume en la más terrible pobreza mental y económica.


  El presidente de Daewoo, una de las empresas más fuertes del mundo, en su libro El mundo es tuyo, pero tienes que ganártelo hace una declaración muy fuerte sobre los países subdesarrollados: “La pereza parece ser parte inseparable de la vida cotidiana y el espíritu de los habitantes de los países subdesarrollados. En cierto grado, se puede interpretar como un rasgo personal e incluso nacional”.


  LA PEREZA Y LA POBREZA SIEMPRE CAMINAN JUNTAS


  Ahora vea lo que dice el diccionario:


  Flojo: “persona negligente, descuidada, tarda, lenta o pesada en el movimiento o la acción”.


  “El alma del perezoso desea, y nada alcanza;
 Más el alma de los diligentes será prosperada.”


  (Proverbios, 13-4)


  “El deseo del perezoso lo mata, porque sus manos no quieren trabajar.”


  (Proverbios, 21-25)


  5. La ignorancia


  Muchos sueños se quedan a la mitad del camino por falta de conocimientos. Ninguna persona está obligada a saberlo todo, pero todo ser humano puede aprender y superarse; hoy más que nunca, se tiene al alcance el conocimiento del mundo entero. Basta ingresar a internet para que usted encuentre las opiniones, descubrimientos, adelantos científicos y nuevos métodos de trabajo, de todos los países del mundo.


  Aunque éstos son algunos de sus principales enemigos, aún le queda un obstáculo mayúsculo por lograr: convertir sus ideas en acciones.


  En México, tenemos un dicho muy popular que dice: de lengua me echo un taco. Los mexicanos somos expertos en hablar, hablar, hablar y hablar, pero a la hora de la acción, la responsabilidad y el compromiso, ahí es donde el puerquito tuerce el rabito.


  El desear algo y aún el creer que lo podemos obtener, no es suficiente. Es necesario actuar, ya que nunca se ha hecho nada en la humanidad que valga la pena, sin esfuerzo. Todo en la vida tiene su precio y recuerde que no hay comida gratis. Para obtener algo de la vida, tienes que entender que debes dar algo a cambio. Al actuar, al esforzarnos en la acción, es como los sueños empiezan a materializarse ante nuestros ojos, en alegres realidades.


  Lo que importa al hacer cualquier cosa, son los resultados que consigues con las acciones; pero el resultado es directamente proporcional al esfuerzo.


  Quisiera darle algunos ejemplos prácticos y para ello me gustaría leerles un texto que escribí por ahí, para alguno de mis cursos y que se ajusta como anillo al dedo con el tema que estamos tocando:


  TIENES QUE HACER ALGO


  Si un gran médico quieres llegar a ser,
 tienes que hacer algo.
 Si una empresa quieres tener,
 tienes que hacer algo.
 Si en buena madre te quieres volver,
 tienes que hacer algo.
 Si en la vida quieres trascender,
 tienes que hacer algo.
 Si cerca de Dios quieres permanecer,
 tienes que hacer algo.
 Si a tus padres quieres honrar,
 tienes que hacer algo.
 Si un buen ejemplo quieres dar,
 tienes que hacer algo.
 Si buenos amigos quieres tener,
 tienes que hacer algo.
 Si a tu patria quieres servir,
 tienes que hacer algo.
 Y tú, ¿qué estás haciendo?


  Adriana Corona Gil


  Los actos de todos los días o las acciones diarias, abren el camino a los resultados y logros que vamos obteniendo.


  Pensar que la vida va a mejorar por azares del destino, lo va a inmovilizar; y si no se mueve, no obtendrá los cambios que usted necesita; y sin éstos, usted no logrará cambiar su vida.


  Cuando las personas fracasadas ven a un triunfador, generalmente ven el resultado y esto es lo que desean, la imagen del éxito, pero no desean andar el camino escabroso que conduce al triunfo.


  En nuestro el mundo, abundan las personas del mínimo esfuerzo, medio trabajan, medio comen, medio se preparan, medio se comprometen; viven una vida a medias.


  Quisiera darle un ejemplo muy gráfico: imagine que usted es invitado a una gran fiesta y de cena va a ver buffet. ¿Qué hace usted, se espera a que todos coman y se come las sobras de los platos de los invitados? o ¿se levanta y se sirve de lo mejor del buffet? y de seguro se sirve de más, por si acaso.


  Bueno, pues desgraciadamente en la vida, hay muchas personas que no se atreven a levantarse al buffet de las oportunidades de la vida; se conforman con las migajas que dejan los demás; eso sí, se quejan de todo y se lamentan de todo, sin darse cuenta que la oportunidad de gozar del banquete es para todos; mas no todos quieren levantarse a servirse.


  “Porque no puede lograrse ninguna conquista, sin un trabajo arduo.
 Ninguna conquista puede ofrecer un verdadero placer, si no ha requerido un trabajo arduo.”


  James Allen
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  ¿QUÉ ES SALUD EMOCIONAL?


  Salud, según el diccionario significa “estado en el que un organismo vivo realiza normalmente todas sus funciones”. Viene del latín salus (buen estado físico, salvación, conservación).


  Entonces, salud emocional significa, en pocas palabras: buen estado de las emociones, que nuestras emociones estén sanas.


  ¿Parece algo simple, no? Pero usted y yo sabemos que no es sencillo de lograr.


  Ahora bien, ¿qué quiero decir con emociones sanas? Creo que para aclarar lo que significa es necesario enlistar algunas de sus características.


  
    	Una emoción sana me hace sentir bien; no con el estómago revuelto ni con dolor de cabeza.


    	Una emoción sana me permite conservar el control de mí mismo; no pierdo la cabeza


    	Una emoción sana depende de mí; no de lo que los demás hagan o dejen de hacer.


    	Una emoción sana es aquella que puedo manejar y procesar, sea agradable o desagradable. Ejemplo: si me sentí molesto por una situación que no se dio como yo esperaba, puedo sobreponerme a esa molestia si la canalizo de manera adecuada, por ejemplo: la comento con un amigo y al hablarla, puedo procesarla y aceptarla.

  


  1. ¿QUÉ NO ES SALUD EMOCIONAL? LOS DESÓRDENES EMOCIONALES


  Los clínicos que atienden la desadaptación, usan los siguientes criterios prácticos para identificarla.


  Pero ¡cuidado!, estos criterios dependen de factores como la intensidad y la frecuencia con que se presenten, e incluso, de las costumbres sociales del lugar donde radica la persona. Por tanto, no deben considerarse de manera absoluta para etiquetar a otras personas o a uno mismo; si se tiene duda sobre esto, más vale consultar a un profesional de la salud mental.


  a) Las habilidades intelectuales como el razonamiento, la percepción, la atención, la valoración, el recuerdo o la comunicación, se encuentran impedidas de manera importante.


  La alteración puede ser desde muy leve, como un niño con déficit de atención al que consideran el “inquieto” del salón, hasta muy grave como una persona que no pueda comunicar sus ideas de manera coherente.


  b) Conducta social deficiente. El comportamiento se desvía mucho de las normas sociales aceptadas.


  Algunas personas padecen de timidez excesiva de tal forma que les es difícil relacionarse con los demás, les sudan las manos, no saben qué decir… en fin se ponen tan nerviosos que no pueden entablar relaciones de manera natural, como muchos otros lo hacen.


  c) Autocontrol deficiente. Las sociedades, según los criterios de cada una, esperan que las personas se dominen a sí mismas y a la vez muestren espontaneidad cuando sea adecuado.


  Si vemos a un niño haciendo un berrinche porque no le dieron el dulce que quería, es normal. Sin embargo, si vemos a un adulto hacer una gran rabieta por algo tan sencillo como un dulce, estamos frente a alguien que no tiene un buen autocontrol, su salud emocional está disminuida y buscar ayuda psicológica puede ser una buena alternativa para ella.


  d) Angustia. Los sentimientos negativos como la ansiedad, la ira y la tristeza, son normales e inevitables. Sin embargo, algunos individuos no manejan estas emociones de modo adecuado y en consecuencia, sufren con demasiada frecuencia o muy intensamente.


  Por falta de información, muchas personas aceptan ser así, muy iracundos o muy ansiosos, como una parte de su personalidad, cuando podrían estar frente a un problema que pudiera tener solución para tener una mejor calidad de vida.


  2. ROMPIENDO CREENCIAS QUE NOS IMPIDEN BUSCAR AYUDA


  ¿A qué se deben los desórdenes emocionales?


  En la antigüedad, los griegos y romanos creían que los espíritus malignos entraban en el cuerpo de ciertas personas, las “poseían” y las volvían locas. Hace casi 100 años, esa creencia se sustituyó por la idea de que las fuerzas naturales, causaban los desórdenes emocionales.


  Hoy día, ya no aceptamos esas creencias, pero desafortunadamente en nuestra cultura, muchas personas siguen pensando que el estar continuamente tristes o no poder relacionarse bien con otras personas (como no poder casarse), es porque alguien les hizo “mal de ojo” o una especie de “embrujo”. Los investigadores han llegado a la conclusión de que los desórdenes emocionales (por ejemplo depresión), son una enfermedad formada por una serie de síntomas que son distintos a lo que se considera normal.


  Por tanto, la causa de un desorden emocional, es el motivo por el cual se presentan los síntomas. En el plano de la salud física por ejemplo, si usted comió algo en malas condiciones, se enfermará del estómago; en el plano de la salud emocional, si usted ha sufrido la pérdida de un ser querido y no ha podido superarlo desde hace mucho tiempo, puede ser que esté enfermo de depresión.


  Sentirse triste de manera constante, sin causa aparente o por una pérdida ocurrida hace mucho tiempo como decíamos hace un momento; tener poca energía e interés por la propia vida; y accesos de llanto, frecuentes e inexplicables, no es normal. Por lo tanto, estamos frente a un desorden emocional que, como una enfermedad física, debe ser atendido por especialistas para poder curarse.


  3. ¿CÓMO PUEDO TENER EMOCIONES SANAS O SALUD EMOCIONAL?


  Para tocar este punto, que considero trascendente para poder enseñar a nuestros hijos a controlar sus emociones, me gustaría tomar de base lo expuesto por Linda L. Davidoff, en su libro Introducción a la Psicología de Editoral Mc. Graw Hill.


  a) Usando mi libertad emocional


  Para poder tener salud emocional, necesito ser libre emocionalmente hablando. Cada persona puede elegir cómo quiere sentirse ante las situaciones de su vida, pero para poder hacerlo, debe desarrollar su libertad emocional.


  Según Gregory Bateson, quien es un gran antropólogo estadounidense citado por el Dr. Luis Jorge González (en su libro Nueva inteligencia emocional, Ediciones Duruelo), existen diferentes niveles de libertad emocional:


  Libertad cero: nos encontramos en el nivel de libertad cero cada vez que, ante los estímulos externos —el comportamiento de otra persona o un acontecimiento— o ante estímulos internos —dolor de estómago, fatiga, deseo— nos limitamos a vivir una reacción emocional. Alguien nos grita y nos enojamos; nos sonríen y nos alegramos; nos hacen una promesa y nos fiamos.


  En este nivel funcionamos según la teoría conductual, de acuerdo esquema de estímulo-respuesta. Es como si los estímulos tuvieran en nuestras manos los hilos de nuestro corazón.


  Realmente caemos en el nivel de comportamiento propio de las cosas. Si movemos una piedra, se mueve; si cambio de cauce un arroyo, cambia su curso. De igual modo, sobre todo cuando se trata de personas significativas (para nosotros), apenas cambia su cara, nuestro corazón cambia, sin que intervenga para nada nuestra libertad emocional.


  Libertad I: asumimos la condición de personas cuando, en la vida diaria, desplegamos la libertad. Entonces, interponemos entre el estímulo y nuestra respuesta emocional, la elección de un sentimiento determinado. Alguien nos grita y, en fracciones de segundo, nos preguntamos con cuál sentimiento queremos vivir este enfrentamiento. Tal vez, en algunas ocasiones, seremos incapaces de lograr la reacción emocional deseada. Sin embargo, nos estamos comportando ya como auténticos seres humanos.


  Libertad II: en este nivel formamos conjuntos de alternativas emocionales. Lo menos que podemos hacer al respecto, es tener claro en nuestra mente, los dos conjuntos básicos de emociones: negativas y positivas.


  
    
      
        	
          Emociones negativas
        

        	
          Emociones positivas
        
      


      
        	
          Odio
        

        	
          Amor
        
      


      
        	
          Tristeza
        

        	
          Alegría
        
      


      
        	
          Ansiedad
        

        	
          Serenidad
        
      


      
        	
          Desconfianza
        

        	
          Confianza
        
      


      
        	
          Desesperación
        

        	
          Esperanza
        
      

    
  


  Esto me permite identificar la o las emociones que siento para posteriormente resolverlas. Muchas personas no pueden identificar siquiera qué es lo que sienten; por ejemplo, tener un gran malestar que provoca estar desganados, e irritables, las emociones que causan eso podrían ser miedo y enojo por una situación que no pueden controlar y amenaza su seguridad económica, por decir algo.


  Libertad III: implica la habilidad para introducir cambios correctivos en esos conjuntos de emociones negativas y positivas. Por ejemplo, si mi sentimiento actual es de desconfianza, puedo encontrar maneras para poder confiar de manera sana. O si siento ansiedad, tener herramientas para manejarla y volver a sentir serenidad (el otro extremo del mismo continuo).


  b) Cambiando mi estado emocional


  Una manera de ejercer la libertad emocional de la que hemos estado hablando, es cambiar el estado emocional: pasar de emociones negativas a emociones positivas.


  A pesar de que haya conquistado mayor libertad emocional, es normal que, con mayor o menor frecuencia, nos demos cuenta de estar viviendo con alguna de las emociones que normalmente queremos evitar: enojo, resentimiento, tristeza, ansiedad, estrés, pesimismo, desaliento…


  Para cambiar nuestro estado emocional, disponemos de tres tipos de recursos. Vamos a mencionar algunos, para que usted pueda utilizarlos.


  RECURSOS MENTALES


  Cambio de foco de atención


  Si al encender la televisión aparece una película dramática, angustiante y que le genera tensión, tenemos la libertad de seguir viéndola o de cambiar de canal. Otro tanto sucede respecto a un hecho negativo. Podemos dejarlo en la pantalla de la mente o podemos cambiarlo, trayendo a la memoria un asunto bello o positivo.


  DIÁLOGO INTERNO POSITIVO


  Ante un hecho negativo, puede dialogar con usted negativamente, tal como corresponde a la naturaleza de lo ocurrido. Usted es libre de comentar positiva y constructivamente ese hecho, no obstante su negatividad. En este caso, sus comentarios van a teñir su ánimo con los colores bellos de sentimientos positivos.


  REENCUADRE


  Implica cambiar el significado a un hecho negativo, descubriendo lo que hay de positivo en él. Conlleva, en realidad, una interpretación positiva de aquello que tiene características negativas.


  Por ello, si ahora piensa en una experiencia negativa, reciente o del pasado, la puede reencuadrar con preguntas como:


  ¿Qué hay de bueno en esa experiencia?


  ¿Qué podría haber de bueno en esa experiencia?


  ¿Qué lecciones podría aprender a partir de esa experiencia?


  ¿En cuáles circunstancias me podría ser útil este defecto? (enojarme, gritar, exigir, reclamar)?


  HABILIDADES EMOCIONALES PARA EL CAMBIO EMOCIONAL


  Videoteca


  La memoria constituye para cada uno de nosotros, una especie de videoteca. Hay en ella toda clase de experiencias: positivas y negativas; felices y tristes; las que provocan enojo y las generadoras de amor; desalentadoras y esperanzadoras. Son como los videos. Si nos ponemos a pensar en un hecho doloroso, experimentamos pena y sufrimiento. Si recordamos una experiencia feliz, normalmente revivimos la alegría de aquel momento. Y así sucesivamente.


  Ahora mismo, si desea vivir con serenidad, puede evocar una ocasión en que vivió ese sentimiento.


  Se puedes ayudar de sus sentidos. Vuelva a mirar lo que en esa circunstancia estabas viendo. Escuche el silencio, el canto de los pájaros, el murmullo del agua, el ritmo de la música o lo que entonces resonaba en sus oídos.


  Sobre todo, permítase sentir de nuevo la paz y tranquilidad de aquella hora.


  HERRAMIENTAS CORPORALES PARA EL CAMBIO EMOCIONAL


  Cambio de expresión facial


  Cuando cambia la expresión de su cara, cambian los circuitos neuronales de su cerebro. La explicación de este hecho es bien sencilla: la mayor parte del cerebro está al servicio del funcionamiento del rostro.


  Se comprende así el impacto de la recomendación contenida en el refrán popular: Al mal tiempo, buena cara. Si sonríe por el simple hecho de sonreír, lanza hacia el cerebro una tormenta de estímulos relacionados con el bienestar y la alegría. Es probable, por no decir seguro, que acabará sintiendo la emoción igual a la cara que pone.


  MOVIMIENTOS FÍSICOS Y EJERCICIOS


  Desde caminar con energía hasta la práctica de un deporte, pasando por el baile y la danza, constituyen medios excelentes para cambiar el estado de ánimo. Seguramente la mayoría de nosotros conocemos este fenómeno por experiencia.


  DESCANSO Y SUEÑO


  Estos recursos también han demostrado su efectividad en la experiencia de todos nosotros. Unos días de descanso arrancan las raíces de un resentimiento. Por ejemplo. Después de una siesta, superamos el enojo contra uno de nuestros familiares. Y así por el estilo.


  Al hombre se le puede arrebatar todo, salvo una cosa:


  “La última de las libertades humanas ─la elección de la actitud personal ante un conjunto de circunstancias─ para decidir el propio camino.”


  Víctor E. Frankl
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  “Sobre toda cosa guardada, guarda tu corazón, porque de él emana la vida”


  (Proverbios, 4:23)


  El hombre como ser pensante, poseedor de libre albedrío, a través del tiempo ha demostrado sus inquietudes con respecto a sí mismo, al mundo que le rodea, en su afán de conocer lo profundo de todo, ya sea, con aportes científicos o culturales.


  Dios en su señorío se lo ha permitido, pues el hombre es el que determina sus normas de vida. Esto no quiere decir que Dios aprueba todas sus acciones; pues, él nos ha dado sus preceptos y mandamientos, por su palabra, como guía y norma de comportamiento.


  El conocimiento de la existencia de Dios, está al alcance de toda la humanidad; depende del hombre aceptarlo, o rechazarlo. Si éste opta por lo último, nos encontramos frente a una criatura desprotegida, buscando ansiosamente respuesta a sus problemas, inquietudes, dudas, utilizando sus propias fuerzas, conocimientos y convicciones para salir adelante.


  Pero, ¿qué sucede en el momento que no se considera a sí mismo suficiente para resolver sus problemas? Ha ignorado a Dios, ha despreciado su ayuda, y luego, cuando ve que sus fuerzas son débiles busca una salida, pero como no la busca en Jesucristo, existe el peligro de encontrarla en medios artificiosos que le pueden conducir al ocultismo.


  Es sorprendente el hecho de que en los últimos años, ha habido un reavivamiento sin precedentes del ocultismo; éste se está extendiendo con la velocidad del fuego. Son aterradoras estas estadísticas, que muestran la influencia de las ciencias del ocultismo.


  El ocultismo se define como el conjunto de doctrinas y prácticas espirituales que pretenden explicar los fenómenos misteriosos de las cosas:


  Las cosas secretas pertenecen al señor nuestro Dios, mas las cosas reveladas, nos pertenecen a nosotros y a nuestros hijos para siempre, a fin de que guardemos todas las palabras de esta ley.


  (Deuteronomio, 29:29)


  PRÁCTICAS DE OCULTISMO


  Cuando el hombre pretende ir más allá de lo que Dios le permite, el enemigo toma ventaja sobre él y comienza a revelarle cosas del mundo de las tinieblas.


  Los poderes del mundo de las tinieblas son muy reales. La Biblia nos enseña:


  porque no tenemos lucha contra sangre ni carne, sino contra principados, potestades, contra los gobernadores de las tinieblas de este siglo, contra huestes espirituales de maldad en las regiones celestes.


  (Efesios 6:12)


  Los poderes del ocultismo se ven manifestados a través de las siguientes prácticas tradicionalistas.


  La astrología


  Arte adivinatorio que consiste en determinar la influencia de los astros sobre el ser humano para predecir su futuro y su suerte. Revise lo que La Biblia dice al respecto:


  Sigue con tus hechicerías y con las muchas brujerías que has practicado desde tu juventud, a ver si te sirven de algo, a ver si logras que la gente te tenga miedo. Has tenido consejeros en abundancia, hasta cansarte. ¡Pues que se presenten tus astrólogos, los que adivinan mirando las estrellas, los que te anuncian el futuro mes por mes, y que traten de salvarte! Pero, mira, son iguales a la paja: el fuego los devora, no pueden salvarse de las llamas. (Isaías, 47:12-14)


  El problema de la astrología es que elimina a Dios, quitándole el poder y soberanía de su creación, dejando al hombre a meced de los astros. Es importante recordarte que el futuro sólo lo conoce Dios.


  La percepción extrasensorial


  Capacidad paranormal (la que está fuera de los cinco sentidos físicos), para percibir un objeto, un suceso futuro o un estado mental de un tercero. Se manifiesta como escritura automática, telepatía, clarividencia, psiquismo.


  La Biblia dice que el ser humano es un ser hecho a la imagen y semejanza de Dios, pero por su desobediencia, ahora se encuentra con una naturaleza caída, proclive a la autodestrucción. Desde el Edén, el diablo engaña al hombre haciéndolo sentir incompleto, tentándole a ser Dios, y vivir aparte sin la participación del Creador. Le vende la idea de tener poder y control fuera de Dios.


  Hoy en la sociedad, encontramos personas que tienen ciertos poderes psíquicos, pero su origen es del diablo. También encontramos charlatanes y engañadores que se aprovechan de la necesidad, ignorancia e ingenuidad de las personas.


  Revise y analice el siguiente evento narrado en el libro de los Hechos:


  aconteció que mientras íbamos a la oración, nos salió al encuentro una muchacha que tenía espíritu de adivinación, la cual daba gran ganancia a sus amos, adivinando. Ésta, siguiendo a Pablo y a nosotros, daba voces diciendo: estos hombres son siervos del Dios Altísimo, quienes os anuncian el camino de salvación.


  (Hechos, 16:16-17)


  Filosofías orientales


  El yoga, la meditación trascendental, las artes marciales, el Feng Shui, las regresiones, el reiki entre otras corrientes y filosofías, están presentes en nuestra sociedad. Todas estas filosofías proclaman que mediante cantos, karmas, chacras, mente en blanco, regresiones, colores, posiciones, el ser humanos puede sanar y encontrar la ansiada paz interior, sin darse cuenta que está abriendo la puerta a un mundo espiritual cuyo origen es diabólico.


  Jesús le dijo:


   soy el camino, la verdad y la vida; nadie viene al Padre sino por mí.


  (Juan, 14:6)


  Yo soy la puerta: el que por mí entre será salvo; entrará y saldrá y hallará pastos. El ladrón no viene sino para hurtar, matar y destruir; yo he venido para que tengan vida, y para que la tengan en abundancia. Yo soy el buen pastor; el buen pastor su vida da por las ovejas.


  (Juan, 10:9-11)


  La reencarnación


  La reencarnación es la encarnación de un alma en un nuevo cuerpo, tras separarse por la muerte de otro.


  Esta filosofía oriental, es una salida al problema del pecado y la maldad. Al ir reencarnando en seres superiores, se alcanza la perfección hasta hacerse uno con la divinidad. El problema de este pensamiento a la luz de La Biblia, es que elimina el plan de redención del ser humano.


  Si hay reencarnación, ¿para qué vino Cristo? Su muerte en la cruz es vana. No importa lo que hagamos, pues en la próxima reencarnación, pagaremos por nuestros actos y así continuar hasta alcanzar el karma divino.


  La Biblia dice:


  Y así como todos han de morir una sola vez y después vendrá el juicio, así también Cristo ha sido ofrecido en sacrificio una sola vez para quitar los pecados de muchos.


  (Hebreos, 9:27-28)


  Nigromancia, necromancia, espiritismo, espiritualismo


  Los nombres anteriores son sinónimos. Y es la evocación y consulta de los muertos para saber el futuro.


  Que La Biblia dice respecto a estas prácticas:


  No acudan a la nigromancia, ni busquen a los espiritistas, porque se harán impuros por causa de ellos. Yo el Señor su Dios.


  (Levítico, 19:31)


  El hombre y la mujer que estén poseídos por un espíritu, o que practiquen la adivinación, serán muertos a pedradas y serán responsables de su propia muerte.


  (Levítico, 20:27)


  Esta última cita de La Biblia, suena radical y fuera de contexto para una sociedad que cree en los derechos humanos. Sin embargo, podemos darnos cuenta de qué tan grave es esta práctica a los ojos de Dios.


  Supersticiones


  La superstición es: tendencia derivada del temor o de la ignorancia; es atribuir un carácter sobrenatural a determinados acontecimientos o cosas, usando amuletos, fetiches o talismanes, cuyo propósito es librar al hombre del mal, sin saber que es todo lo contrario.


  Revisa lo que La Biblia dice al respecto:


  Tengan cuidado: no se dejen llevar por quienes los quieren engañar con teorías y argumentos falsos, pues ellos no se apoyan en Cristo, sino en las tradiciones de los hombres y en los poderes que dominan este mundo. (Colosenses, 2:8)


  CONSECUENCIAS DE PRACTICAR EL OCULTISMO


  Se manifiestan depresiones prolongadas, melancolía obsesiva, tristeza constante, insatisfacción por la vida, amargura continua, pasiones desordenadas, relaciones efímeras, deseos sexuales incontrolados, adicción a la pornografía o sustancias, temores crónicos, fobias y supersticiones, exhibicionismo, menosprecio del sacrificio de Jesucristo, maledicencias contra Dios.


  Cualquiera de estos síntomas son evidencias de estar bajo influencia o posesión demoníaca. ¿No es todo esto una especie de tormento en la vida diaria? ¿Coincidencia con lo que dicen los evangelios?


  “…también los que habían sido atormentados por espíritus impuros eran sanados (por Jesús)”


  (Lucas, 6:18)


  ¿QUE HACER SI HE PRACTICADO EL OCULTISMO?


  Arrepentirse de cualquier práctica ocultista y de pecado, sea por decisión personal o en ignorancia.


  Pedir perdón a Dios por no haber escogido su camino. Reconocer a Jesucristo como su libertador, sanador, salvador y Señor de su vida.


  Escoja la bendición de Dios y decida andar en su camino. Lea lo que la Biblia dice acerca de ser libres en Cristo.


  Antes, ustedes estaban muertos, pues eran pecadores y no formaban parte del pueblo de Dios. Pero ahora, Dios les ha dado vida junto con Cristo, y les ha perdonado todos sus pecados. La ley escrita estaba en contra de nosotros, pero Dios le puso fin por medio de la muerte de Jesús en la cruz. Dios les quitó el poder a los espíritus que tienen autoridad, y por medio de Cristo los humilló delante de todos, al pasearlos como prisioneros.


  (Colosenses, 2: 13-15)


  Desde el génesis del hombre, éste siempre ha querido controlar todo lo que está en su entorno a través de prácticas ocultistas, sin darse cuenta que detrás de todo eso está el mundo de las tinieblas. Es cierto, detrás de este mundo material hay un mundo espiritual.


  En este mundo espiritual, sólo existen dos fuerzas que son reales y que están en contraposición, y el hombre debe aprender a escoger en cuál de ellas quiere vivir. No podemos permanecer ignorantes a esta verdad. Jesucristo dijo: “…y conoceréis la verdad y la verdad os hará libres”. (Juan, 8:32)


  Dios ha dado al ser humano la capacidad de elegir, a quién servir y para quién vivir. En La Biblia leemos: “En este día les doy a elegir entre bendición y maldición. Bendición, si obedecen los mandamientos del Señor su Dios, que hoy les he ordenado. Maldición, si por seguir a dioses desconocidos, desobedecen los mandamientos del Señor su Dios y se apartan del camino que hoy les he ordenado”. (Deuteronomio 11:26-28)


  Una verdad ineludible es que todos algún día moriremos y compareceremos ante Dios como el juez soberano y justo. En ese día él le preguntará ¿qué hiciste con tu vida? ¿Qué hiciste con tu Biblia? ¿Qué hiciste con Jesús? La respuesta es personal.


  Esta lección que tendrá que impartir a sus hijos, es de una profunda advertencia, el mundo de hoy hace ver a los jóvenes que no hay consecuencias, que todo se vale y que no importa qué camino se siga, todos llevan a Roma, lo cual es una rotunda mentira.


  Para que su hijo tenga muy claro qué camino seguir, es importante seguir estas pequeñas y prácticas recomendaciones.


  
    	Enseñe a sus hijos los 10 Mandamientos.


    	Haga que logre diferenciar en la vida cotidiana, lo que le gusta a Dios de lo que no le gusta.


    	Sea congruente usted como padre.


    	Cuando cometa un error que sabe que le disgusta a Dios, reconózcalo y acérquese al sacramento de la reconciliación que es la confesión y muéstrele a su hijo por qué hay que hacerlo.


    	Asista al regalo más maravilloso que Dios nos dejó: la Eucaristía, vaya y aliméntate en la misa de su cuerpo y de su palabra, mantenga una sana nutrición espiritual.


    	Ame todos los días y demuéstrelo en pequeños actos de amor cotidiano.

  


  Si lo hace, estará dejando el mayor legado: el de la sabiduría.


  Pues bien, así como todo tiene un principio, también tiene un final y este libro llegó a su fin; más no su práctica.


  Le invito a asistir a los cursos de Lecciones de Vida, entre a atencionaclientes@simplementeadriana.com y solicite información o puede llamarnos a Guadalajara, México al: 01 (33) 36 16 38 69 o al 36 16 77 31 estamos para servirle.
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