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    Dedicado a los que tienen sueños


    y se atreven llevarlos a la práctica

  


  
    Prólogo


    Un curso de felicidad


     


     


     


    Platón es seguramente el más clásico de los filósofos y el que mayor influencia ha tenido en nuestra forma de razonar. Incluso hoy, muchas de las ideas que albergamos acerca del amor —por ejemplo: encontrar la media naranja— tienen su origen en el pensador ateniense.


    No es extraño que al hablar de la historia del pensamiento, a menudo se diga que «Platón ya lo dijo todo», ya que a través de los Diálogos que nos han llegado exploró cada rincón del alma humana y los problemas a los que nos enfrentamos, que en esencia son los mismos antes que ahora.


    Es tal la vigencia del filósofo ateniense fundador de la Academia, que sus aforismos y reflexiones parecen que hayan sido escritas en la actualidad.


    Sin embargo, su pensamiento no se quedaba en el campo de la retórica, como era el caso de otros filósofos. Las ideas de Platón están orientadas a la acción, y a través de sus mejores inspiraciones tenemos un verdadero manual sobre el arte de vivir.


    ¿Quién mejor que él para iluminar nuestras ideas y llevarlas a cabo?


    El que en su Academia despertara el talento de las mentes más preclaras, aporta soluciones a nuestra vida diaria para que tomemos las riendas de nuestra vida y no nos dejemos vencer por las dificultades.


    A través de estas 80 cápsulas de sabiduría práctica Platón nos enseña, entre muchas otras cosas, a hacer realidad los propios sueños, a gestionar bien nuestro tiempo o a disfrutar de las amistades de por vida.


    El autor de El Banquete también habló mucho y bien del amor para gozar sin quedar cegados por él y esquivar las trampas que conducen a la infelicidad. Porque esta es la esencia del pensamiento platónico que he cribado para este manual: cómo llevar una vida sabia y armoniosa sin renunciar a los pequeños y grandes placeres de la vida.


    Las puertas de la Academia se abren con cada página de este libro para que reflexiones sobre tu día a día e introduzcas los cambios necesarios para no quedarte en el mundo de los sueños y las ideas.


    Se trata de llevar a la práctica estas píldoras filosóficas para una vida más sabia, luminosa y feliz.


     


    ALLAN PERCY

  


  
     


     


    80 píldoras

    de filosofía cotidiana

    para hacer realidad tus mejores ideas
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    El comienzo es la parte más importante de un trabajo


     


     


     


    Platón recogió ideas afines a las de los filósofos de Oriente, como es el caso de Lao Tse, que aseguraba que «un viaje de cien millas empieza siempre con el primer paso». Ese primer paso que la mayoría de veces nos cuesta dar, porque somos lentos para arrancar, y nos mantiene clavados en el sitio sin que llevemos a cabo nuestros objetivos más deseados.


    Es fácil fantasear con el trabajo conseguido, o imaginarnos allí donde nos gustaría estar, pero a menudo nos quedamos en esa fase, en la de soñar despiertos, sin convertir esas escenas en una realidad.


    ¿Y por qué nos resulta tan difícil dar ese primer paso?


    Pues unas veces se debe a la vagancia, otras a la falta de tiempo, y no pocas veces lo que nos detiene es el miedo a lo que habrá más allá.


    Sin embargo, una vez nos ponemos en marcha, descubrimos que el camino no es tan arduo ni tan largo como habíamos pensado. Porque cuando estemos en movimiento, la inercia hará que sigamos adelante con un poco de ánimo y voluntad.


    Así que ha llegado el momento de empezar, y estos tres consejos pueden ayudarte a dar ese primer paso tan especial:


     


    1. Deja atrás el perfeccionismo. Muchas veces no echamos a andar porque queremos algo tan perfecto, tan bien hecho, que nunca nos vemos preparados para empezar. Esto es algo muy común entre los escritores, que se pasan el día imaginando la obra perfecta y no ven el momento de ponerse a darle a las teclas. El consejo más útil: empezar aunque no vaya a quedar perfecto. Al menos así ya habrás arrancado y solo tendrás que volver atrás para mejorarlo, si hace falta.


    2. Prepara la ruta. Igual que si vas de vacaciones prepararás una ruta o un mapa a seguir, también los viajes personales, empresariales o espirituales necesitan una ruta marcada. Muchas veces lo que nos impide dar el primer paso es no saber por dónde tenemos que ir. Así que traza el recorrido, y procúrate las provisiones necesarias. Si, por ejemplo, quieres empezar tu propio negocio, averigua qué pasos tienes que dar para hacerte autónomo o para conseguir financiación. Así tendrás ya una ruta a seguir, y podrás dar el primer paso en una dirección determinada.


    3. Desea emprender ese camino. Tu viaje personal es una gran aventura. Deja atrás el miedo, la inseguridad, la comodidad y la rigidez mental, y atrévete a salir de tu zona de confort para iniciar ese trayecto que supondrá un gran cambio en tu vida. Por el camino encontrarás las herramientas necesarias, valor, aptitudes que ni sabías que tenías y también a aquellas personas que, a partir de ese momento, formarán parte de tu vida. Si el proyecto te emociona, encontrarás la energía necesaria para conseguir lo que te propongas.


     


    Y, sobre todo, no temas fallar. Porque aunque el desenlace no sea el esperado, te quedará todo lo que has aprendido por el camino, y te servirá cuando lo vuelvas a intentar. «Puedo aceptar que la gente falle, todo el mundo falla. Lo que no puedo aceptar es que no lo hayan intentado», decía Michael Jordan, que llegó más alto que nadie en las canchas de baloncesto.


    Cada vez que algo te retenga a la hora de dar ese primer paso vital, piensa que en el futuro, al final, lo que más lamentarás será no haberte puesto manos a la obra antes.
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    Se puede perdonar a un niño que tenga miedo a la oscuridad.


    La verdadera tragedia es que el adulto tenga miedo a la luz


     


     


     


    Muchas veces nos resulta más fácil vivir en la ignorancia, pues según dice el refrán, nos hace más felices.


    Sin embargo, el gran estratega Sun Tzu, cuyas enseñanzas todavía se aplican hoy en día, aseguraba que no era posible ganar una batalla sin conocerse a uno mismo además de al enemigo.


    «Si conoces al enemigo y te conoces a ti mismo, no debes temer el resultado ni de cien batallas», aseguraba el autor de El arte de la guerra.


    Conocernos a fondo puede asustarnos, porque si indagamos mucho y llegamos hasta los más profundos recovecos de nosotros mismos, tal vez encontremos cosas que no nos van a gustar. Por ejemplo, nos arriesgamos a:


     


    • Afrontar facetas de nosotros mismos que detestamos.


    • Recordar aquellos momentos en los que actuamos mal.


    • Sentirnos avergonzados o culpables por situaciones vividas tiempo atrás.


    • Descubrir que lo que tenemos ahora no es lo que queremos en realidad.


    • Perder parte de nuestra autoestima al hacernos conscientes de nuestras debilidades.


     


    Todo esto tal vez nos empuje a dejar en el rincón oscuro del alma aquello que no queremos mostrarnos a nosotros mismos, y mucho menos a los demás.


    Pero hay que perder el miedo. Tal como aseguran investigadores y psicólogos, el primer paso para vencer las dificultades parte de un acto de introspección y de trabajar desde dentro para mejorar lo que hay en el exterior.


    Entre otras cosas, ahondar en ese autoconocimiento puede ayudarnos a mejorar nuestra vida, neutralizando las falsas creencias que a menudo nos atormentan y nos mantienen paralizados.


    El investigador Gary Marcus, de la Universidad de Nueva York, asegura que los recuerdos que vienen a nuestra memoria son aquellos que están en armonía con nuestras creencias, y que los que no concuerdan con nuestros pensamientos actuales son más difíciles de recordar. Por eso, si alguien tiene poca autoestima, es más fácil que recuerde solo aquellas situaciones que manifiestan esa carencia.Y si estamos enfadados con una persona, seguro que nos vienen a la mente un montón de situaciones en las que nos agravió, dejando de lado todas aquellas en las que hizo cosas buenas por nosotros.


    Por eso, entre otras razones, es tan importante llegar a conocerse a uno mismo. Saber que tan solo estamos enfadados, o que esa falta de seguridad afecta a lo que creemos y recordamos, puede contribuir a sobrellevar una situación o incluso a tomar las medidas necesarias para solucionarla de forma definitiva.


    Tal como asegura Marcus en el libro Esto te hará más listo: «Nuestras mentes son finitas y están lejos de ser nobles. Conocer sus límites puede ayudarnos a ser mejores razonadores».
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    Los sabios hablan porque tienen algo que decir. Los tontos porque necesitan decir algo


     


     


     


    En nuestros tiempos, es habitual oír hablar a todas horas. Es un hábito, un deporte, una compulsión e incluso una forma de ganarse la vida. Los políticos hablan para persuadir, los abogados lo hacen para convencer de su verdad.


    Sin embargo, si bien es importante saber hablar con corrección, es igual de importante saber estar callado.


    Para Platón, saber guardar silencio era una prioridad. De hecho, en su academia era un requisito básico, y era habitual que todos pasaran un tiempo en silencio, meditando.


    Con el paso del tiempo, cada vez nos hemos vuelto más rápidos en todo. El estrés hace que vayamos de un lado a otro sin detenernos ni un momento. Si apenas tenemos unos minutos para comer entre tarea y tarea, cómo vamos a ponernos a meditar. Y con el bombardeo de información constante, la contaminación acústica que nos rodea y la cercanía de tantas personas con las que entablar conversación, es casi imposible mantenerse en silencio y entender la importancia de la autorreflexión.


    Pero callar de vez en cuando es fundamental por cuatro aspectos vitales:


     


    • Permite redescubrirse y escuchar las necesidades interiores.


    • Permite no solo oír a los demás, sino también escucharles de forma activa.


    • Reduce el número de discusiones, malentendidos y resentimientos.


    • Ayuda a comprender lo que está diciendo la otra persona, en vez de oír solo lo que creemos que piensa.


     


    Numerosos estudios aseguran que la capacidad de atención a la hora de escuchar dura solo unos segundos, y que es aún más pequeña si el tema del que nos hablan no nos interesa. Así que es esencial recuperar el arte de callar para escuchar mejor, ya sea la voz de otras personas o nuestros propios pensamientos.


    Si lo hacemos, nos sorprenderemos de hasta qué punto tenemos cosas interesantes que decirnos y podemos estrechar nuestra relación con los demás.


    La próxima vez que hables con alguien, escúchale atentamente. Cuando tengas unos minutos de descanso, escúchate a ti mismo también.
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    Al tacto del amor, todo el mundo se convierte en poeta, incluso el que antes no tuvo ninguna canción en su interior


     


     


     


    Es fácil reírse de las personas enamoradas, porque si nosotros no estamos enamorados nos parecen ridículas. Incluso pueden darnos rabia, o podemos no comprenderlas para nada, porque no escuchamos su misma música. Pero luego llega el día en el que nosotros también caemos en las redes del amor, y en nuestro lenguaje entran ideas tiernas en las que antes ni siquiera pensábamos.


    El amor nos ablanda, es cierto, pero también nos hace más fuertes. Porque por amor seríamos capaces de darlo todo. Incluso la vida, si está en juego la del ser amado. Quizá sea verdad que es una reacción química, que es como una infección del alma, pero lo cierto es que nos afecta y nos atrapa y, generalmente, no queremos que se vaya.


    Y por eso estás más dispuesto a hacer cosas como:


     


    • Observar con más asombro una salida o puesta de sol.


    • Empezar a pensar como si ocuparas dos plazas en vez de una, porque en cada pensamiento esa persona te acompaña.


    • Bailar bajo la lluvia, cuando antes huías de ella como si fueras a encoger.


    • Comprender esas canciones tiernas que antes detestabas.


    • Emocionarte con una película romántica, quizá incluso secarte alguna lágrima.


    • Usar emoticonos cursis cuando envías un mensaje, y compartir fotos de los dos en tu perfil social.


    • Escribir unas palabras bonitas, aunque sea para colgar una nota en la nevera.


    • Creer que el mundo ya no será mundo si esa persona te deja.


     


    Porque, tal como dice Pablo Neruda en uno de sus cien sonetos de amor:


     


    Antes de amarte, amor, nada era mío.


    Yo vacilaba por las calles, entre objetos:


    nada importaba ni tenía un nombre.


    El mundo estaba hecho de aire, que esperaba.
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    Puedes descubrir más sobre una persona en una hora de juego que en un año de conversación


     


     


     


    Dime cómo juegas, y te diré como eres.


    Tal como afirmaba Platón, el juego dice mucho de cómo somos. De ahí que muchas empresas incluyan juegos de rol en las entrevistas de trabajo grupales, puesto que les sirven para identificar ciertos aspectos de las personas a las que están evaluando. La razón es que, mientras estamos jugando, nos olvidamos de cómo pretendemos ser, y nos mostramos como somos en realidad.


    Quizá te has visto envuelto en una de esas situaciones. Te proponen un juego, en el que quizá te tienes que imaginar en un globo aerostático con el resto de candidatos. Os asignan un rol a cada uno, una profesión por ejemplo, y luego os dicen que hay que tirar a una persona del globo para que éste se mantenga a flote y sobrevivan las demás. Y entre todos tenéis que decidir quién será el sacrificado. Aquí empieza el juego, y la revelación de la verdadera personalidad.


    En estos juegos, es habitual que existan distintos patrones de comportamiento y...


     


    • Se inicien disputas, muchas veces entre dos personas concretas que se muestran hostilidad: los perfiles demasiado competitivos o desafiantes.


    • Haya una voz cantante, que naturalmente dirige a las demás: ese es el líder nato.


    • Alguien demuestra mucha terquedad: el intransigente, el inflexible.


    • Otro se pondrá a la defensiva: es la persona insegura, la que cree que todos le quieren mal.


    • Habrá quien incluso tire la toalla, por considerarse el eslabón más débil de esa pequeña comunidad: éste es el pesimista, el derrotista, el que pierde antes de empezar.


     


    Este simple juego sirve de gran ayuda a los entrevistadores, o a los psicólogos, que ya saben lo que podrán esperar de nosotros cuando haya situaciones difíciles con las que lidiar.


    Con los juegos de mesa sucede algo parecido, y también en los deportes. Están las personas más agresivas, las que se caracterizan por su capacidad analítica, las que quieren ganar a toda costa, las que se rinden enseguida, las que muestran una gran caballerosidad y compañerismo, y las que no tienen escrúpulos a la hora de saltarse las normas cuando hacer trampas les favorece.


    Así que fíjate en cómo juegas, y en cómo juegan los demás.


    Se dice que hay que fijarse en cómo trata una persona a los camareros para saber cómo es de verdad, pero ver cómo afronta los juegos puede ser también muy útil.


    Y por último, a la hora de lanzarse al juego de la vida es importante saber para qué lo haces. Pregúntate siempre: ¿juegas para no perder o juegas para ganar?
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    La educación consiste en enseñar a los niños a desear las cosas correctas


     


     


     


    No siempre es fácil lidiar con las emociones y los deseos. Deseamos muchas cosas, pero como la mayoría de ellas las consideramos inalcanzables, no nos paramos a pensar en qué haríamos si las consiguiéramos, como ocurre en el siguiente cuento.


    Érase una vez un humilde campesino que se quejaba porque los dioses nunca le concedían nada. Estos, al oírle, se compadecieron de él y le concedieron lo que quería: las tres primeras cosas que desease en voz alta se convertirían en realidad.


    El campesino volvió a casa muy emocionado, imaginando grandes riquezas, pero su mujer le dijo que esperara, que tenían que pensar sus deseos con calma. Y ella tenía razón porque el hombre, en su enfado por haber malgastado un deseo y tener que escuchar los reproches de su esposa, deseó que a esta le creciera una morcilla por nariz para que lo dejara en paz. Y así sucedió, con lo que tuvo que gastar su último deseo en dejar a su pobre esposa tal como estaba.


    Es poco probable que se aparezcan los dioses a concedernos nuestros deseos, pero la moraleja de este cuento puede servirnos para liberarnos de aquellos anhelos que no nos dejan vivir en paz. Porque si analizamos a fondo muchas de esas cosas que creemos desear, descubriremos que no las queremos.


    Por ejemplo, tras una jornada especialmente dura, con mucho trabajo y un atasco en la carretera, es fácil que nos encontremos deseando con fervor una vida de retiro en la montaña. Podemos llegar a odiar nuestra casa y nuestra ciudad, e incluso mirar por curiosidad la web de alguna inmobiliaria lejana. Es un deseo que alimenta nuestro malestar, y que nos incita a desear algo que no tenemos.


    Pero si pensamos más a fondo en ese deseo, quizá nos sorprendamos. Porque por mucho que odiemos los atascos, probablemente odiaríamos aún más estar tan lejos de todo, no tener cines o restaurantes al alcance de la mano, vivir a cientos de quilómetros de nuestros seres queridos o incluso tener que soportar las heladas del invierno. Si pensamos en todas estas cosas, nos daremos cuenta sin duda de que en realidad no deseamos fugarnos al campo, y redescubriremos lo mucho que nos gusta nuestra casa y nuestra ciudad.


    No son pocas las personas que, por ejemplo, habiendo deseado ser famosas toda su vida, al conseguirlo añoran su anonimato y su humildad.


    Así que, antes de dejarte llevar por tus impulsos, párate un momento y piensa que debes tener cuidado con lo que deseas, porque puede hacerse realidad.

  


  
    7


    Sé amable, pues cada persona que te encuentras está luchando una dura batalla


     


     


     


    Esta enseñanza de Platón no siempre es sencilla de seguir, porque cuesta ser amable cuando nos sentimos estresados, sumergidos en el frenético mundo actual. Cuando llega la hora de volver a casa y hay que tomar el tren, no siempre es fácil ceder el paso o el asiento a alguien, o responder con una sonrisa a quien nos ha dado un pisotón o tiene su maletín en nuestras costillas.


    Sin embargo, la amabilidad es un poderoso desestresante —para quien la practica y para quien la recibe— . Aquí tenemos algunas claves para desarrollarla:


     


    • Recordar que todo el mundo está librando su propia batalla. La frase de Platón es clave para darle fuelle a nuestra alma amable. Tal vez estemos en una situación peliaguda, pero lo más probable es que los demás también lo estén.


    • Sonreír, pase lo que pase. Una sonrisa transmite cordialidad, deseo de cooperación y ausencia de hostilidad. Con estas premisas, seguro que cualquier encuentro se desarrolla con mayor facilidad. Tal como decía el inspirador escritor William Arthur Ward, «una sonrisa cálida es el lenguaje universal de la amabilidad».


    • Aprender a decir no, con un «pero». Esta clave para ser amable sirve para complacer a los demás sin sentirse desbordado. Añadir un «pero» seguido de un consejo o del nombre de otra persona a la que acudir para solucionar el problema permite que tu amabilidad siga intacta. Por ejemplo, «No puedo hacerlo por tal motivo, pero conozco a X que quizá sí pueda».


    • Ser amables con nosotros mismos, por encima de todo. Lo que hacemos con nosotros mismos es lo que obtendremos de los demás. Por eso mostrarnos amabilidad es tan importante. Si nos queremos y nos cuidamos, si alimentamos nuestra alma y procuramos que no la dañen, también los demás nos tratarán con esa delicadeza.


     


    Así que, como decía la dulce cantante Annie Lennox, pregúntate cada día: ¿He sido amable hoy? Si la respuesta es afirmativa, seguro que dormirás mejor.
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    El mayor combate es el de la vida, y es mayor que todos los demás


     


     


     


    Cada mañana en África, una gacela se levanta y sabe que debe vencer al león más rápido para sobrevivir. Cada mañana en África, un león se levanta. Sabe que debe correr más rápido que la gacela más lenta para no morirse de hambre. No importa que seas el león o la gacela, cuando el sol se levante, será mejor que ya estés corriendo.


     


    Así hablaba el periodista y escritor Christopher McDougall, que dedicó gran parte de su vida precisamente a eso, a correr. Porque es muy importante levantarnos cada mañana sabiendo lo que tenemos que hacer. Hay que tener un motivo para vivir.


    Para los japoneses, tener motivación es un aspecto vital. Algunos estudiosos aseguran que tienen una vida tan larga gracias a ella. No tener un motivo para levantarnos, en cambio, hace que nos sintamos viejos, independientemente de la edad que tengamos.


    Un ejemplo de esta capacidad para motivarse ante las dificultades es Nando Parrado, uno de los supervivientes de la catástrofe aérea que dejó perdidos en la montaña a varios jugadores de un equipo chileno de rugby. Pese a que lo más fácil hubiese sido dejarse morir, sucumbir al frío y al hambre y abandonarse al dolor y la pena, sus compañeros y él se enfrentaron incluso a la necesidad de comer carne humana y escalaron un glaciar sin la preparación adecuada para llegar de nuevo a la civilización.


    Su peripecia, que duró setenta y dos largos días, inspiró la película Viven.


    Para Parrado, tal como explica en sus memorias, «el secreto para sobrevivir es vivir como si ya estuvieses muerto». Porque entonces no hay miedos, no hay ansiedades, no hay nada que te detenga ni que te diga que eso que quieres hacer es imposible. Cuando consideras que ya no tienes nada, simplemente, todo es un regalo. Y para tu sorpresa, puede que entonces te sientas más vivo.


    «Como acostumbrábamos a decir en las montañas: “Respira. Respira otra vez. Con cada respiración estás vivo.” Tras todos estos años, este es todavía el mejor consejo que puedo darte: Saborea tu existencia. Vive cada momento. No malgastes ni una bocanada», aconseja Parrado.


    Así que cada mañana, por difícil que sea la situación, respira hondo. Prepárate, y corre para conseguir un futuro mejor. Porque no es el dolor o los obstáculos, o el miedo que tengas. Al final, lo único que puede detenerte es la muerte.
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    La medida de un hombre está en lo que hace con el poder que tiene


     


     


     


    El poder nos hace responsables de nuestros actos, aunque muchas veces no lo queramos aceptar. Tal como aseguraba George Bernard Shaw, «la libertad significa responsabilidad, por eso la gente la teme tanto».


    Siempre tenemos un cierto grado de poder sobre los demás en nuestra vida, lo queramos o no, y debemos actuar en consecuencia. Puede ser el poder sobre los trabajadores que están por debajo de nosotros en la empresa, sobre el tendero que intenta vendernos sus productos y cuyas ganancias dependen de nosotros, sobre los hijos a los que tenemos que criar, los alumnos a los que tenemos que enseñar o los pacientes a los que, si fuéramos médicos, tendríamos que operar, diagnosticar o curar.


    Pero no debemos olvidar que la responsabilidad empieza por uno mismo.


    Debemos hacernos a la idea de que todos tenemos poder. Y que a la hora de gestionarlo, conviene tener presentes algunas ideas que nos ayudarán a decidir con acierto:


     


    1. Reflexionar. Cuando hay que tomar una decisión, es importante dedicarle el tiempo necesario para ver todo lo que puede conllevar.


    2. Contar. El número de personas a las que esa decisión va a afectar.


    3. Consultar. A veces es útil tener en cuenta la opinión de otros para ampliar nuestra visión sobre el asunto.


    4. Atesorar. Bondad, generosidad, buenas intenciones y ganas de mejorar para que, a la hora de tomar la decisión, esta sea lo más constructiva posible.


    5. Recapacitar. Observar el resultado de nuestra decisión, para comprobar cómo ha funcionado. Y si no ha sido un buen final, tenerlo en cuenta para cuando haya que volver a empezar.


     


    Como decía Shaw, «El poder no corrompe a los hombres. Son los tontos los que, cuando alcanzan una posición de poder, lo corrompen».
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    Ningún asunto de los hombres es merecedor de una extrema ansiedad


     


     


     


    Uno de los mayores problemas con los que nos encontramos actualmente es que no sabemos rebajar el nivel de estrés y de hiperactividad en que vivimos. Y, si conseguimos disponer de una pausa para nosotros mismos, no sabemos qué hacer con ella porque no estamos acostumbrados a tener un momento de relax.


    Los estudios demuestran que el exceso de estrés afecta profundamente al cuerpo, ya que alimenta enfermedades graves y reduce la esperanza de vida. Así que ha llegado el momento de pararse un rato a descansar no solo el cuerpo, sino también la mente.


    Hay que aprender a dejar de lado los problemas y la ansiedad, aunque sea un rato cada día, y tener así tiempo para nosotros mismos y para las personas que nos importan de verdad.


    ¿Y cómo voy a hacerlo? ¿Cómo desconectar cuando tengo tantas cosas que hacer? ¿Con lo complicado que está todo?


    Sí, es fácil caer en la trampa de la ansiedad. Pero hay cinco pasos que puedes dar para comprender que el mundo no se acabará porque tú te tomes unos instantes para respirar:


     


    1. Quítate esa adicción a las redes sociales. Antes vivías sin ellas y eras feliz, así que ha llegado el momento de dejarlas un poco de lado. No hace falta que borres tus perfiles, pero reduce su uso y no te obsesiones por saber a quién le gusta lo que pones.


    2. Mira el calendario, mira a largo plazo. Y luego mira atrás. Date cuenta de que puedes prever el futuro, pero que al final siempre pasan cosas inesperadas, que no puedes controlar. Y que pese a todo, consigues superarlas. Así que no te preocupes tanto por el futuro y vive el presente, que es sobre el que tienes poder de decisión.


    3. Apaga el teléfono móvil al llegar a casa. Porque seguro que tienes un teléfono fijo, y si hay una emergencia contactarán contigo por ahí seguro. Así que desconéctate del mundo unas horas cada día, y verás como vuelve a girar otra vez a su velocidad normal.


    4. Aprende a pasártelo bien. Si tienes hijos, tendrás mil excusas para jugar. Y si no tienes hijos, juega de todos modos con algo inocente que te haga pasártelo bien. Los estudios demuestran que en los adultos el juego reduce enormemente el nivel de estrés. Así que tienes la excusa perfecta para recuperar tu entusiasmo infantil y sentirte otra vez como el niño despreocupado que fuiste alguna vez.


    5. Disfruta del mundo. Observa las cosas pequeñas, como el rayo de sol que entra por la ventana, el golpe de viento que te revuelve el pelo pero te hace sentirte un poco más vivo. Date cuenta de que somos seres pequeños en un mundo muy grande. Y verás como tus problemas, al compararlos con la vastedad del universo, parecen más insignificantes.


     


    Como le escribió el poeta Ralph Waldo Emerson a la hija que se agobiaba por su vida universitaria:


     


    Acaba cada día sin darle más vueltas. Para vivir sabiamente, recordar es un vicio. Algunos desatinos y absurdidades se colaron seguro en él. Pero olvídalos tan pronto como puedas, porque mañana es un nuevo día. Empiézalo bien y serena, con un espíritu tan elevado que no le afecten tus antiguas tonterías.
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    Aquellos que quieren cantar, siempre encuentran una canción


     


     


     


    La vida puede ser fácil y agradable, no es una cuestión de circunstancias sino de actitud. Depende de uno que, sean cuales sean las circunstancias, un día sea bueno o no, ya que al focalizar nuestra atención en lo positivo o lo negativo decidimos el color de cada día.


    Algunos trucos sencillos para encontrar la felicidad en el día a día:


     


    • Acepta lo que venga. No hagas una montaña de un grano de arena y acepta lo malo que no puedas evitar, porque sufriendo por ello solo echarás más leña en ese fuego. Como aconsejaba el poeta Rainer Maria Rilke, «Deja que todo suceda, lo bonito y lo horroroso. Simplemente sigue adelante, porque ningún sentimiento es para siempre».


    • Ríe más a menudo. La risa libera endorfinas y potencia de esa forma la felicidad. Así que encuentra cualquier momento para reír, y hazlo siempre que puedas. Verás como cada vez lo haces con más facilidad.


    • No pienses en lo que dirán los demás. El resto del mundo no debe marcar la manera en la que te comportas o vives el día a día. Como decía Eleanor Roosevelt, «No te preocuparías tanto de lo que los demás piensan de ti, si supieras lo poco que lo hacen en realidad».


    • Comparte con los demás, aunque solo sea porque hacerle un bien a alguien repercute positivamente en la propia conciencia y en la satisfacción personal.


    • No te preocupes tanto: Solo conseguirás sentirte infeliz, sin que te aporte nada positivo a cambio. Como asegura la activista contra el régimen nazi Corrie ten Boom, «la preocupación no vacía el mañana de dolor, solo vacía el hoy de fuerza».


    • Sal y respira hondo. El aire libre regenera y da fuerzas, así que no hay nada como salir al mundo para sentirse vivo y feliz. Además, respirar hondo ayuda a mejorar el ritmo cardíaco, a disminuir el estrés y a mejorar la concentración.


     


    Y por último, sé valiente para vivir y experimentar. Por ti mismo, no necesitas a nadie más. No te limites a ir de un sitio a otro; haz de cada minuto de tu día algo que recordar.


    Como aconseja la dramaturga Eve Ensler:


     


    Aprecia tu soledad. Coge trenes hacia lugares a los que nunca hayas ido. Duerme solo bajo las estrellas. Aprende a manejar la palanca de cambio de dirección. Ve tan lejos que no te dé miedo no volver atrás. Di no cuando no desees hacer algo. Di sí cuando tus instintos sean fuertes, incluso si todos los demás están en contra. Decide si quieres ser querido o admirado. Decide si encajar es más importante que encontrar el motivo por el que estás aquí. Cree en besar.


     


    Y todo eso, sin sentir miedo y con ganas de disfrutar.


    Porque la vida es una aventura, y hay que vivirla como tal.
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    Muchos hombres son queridos por sus enemigos y odiados por sus amigos


     


     


     


    Los enemigos son aquellas personas que creemos que suponen un problema, un obstáculo o una amenaza para nosotros. A veces son enemigos de verdad, como en las películas, pero muchas veces son simplemente aquellas personas en las que, debido a nuestras propias creencias y temores, nos focalizamos demasiado.


    El enemigo puede ser el compañero de trabajo que es más eficiente que nosotros, el padre o la madre que no nos dejan salir con nuestros amigos, el otro pretendiente de la persona por la que suspiramos, o el viajero que se apresura a coger el único sitio libre en el tren.


    Pero parémonos a pensar un poco, antes de idear una forma de acabar con nuestro opositor que sea digna de película. Porque podemos aprender muchas cosas de nuestros teóricos oponentes:


     


    1. A ser más reflexivos. La enemistad es una elección. Si no quieres, no tienes por qué considerar que esa persona es un oponente.


    2. A mejorar y evolucionar. Si tu enemigo es alguien con quien compites por algo, te impulsará a superarlo y por tanto a mejorar tú mismo. En este sentido, esa enemistad puede ser constructiva, como les sucede por ejemplo a los grandes deportistas.


    3. A sobrellevar las injurias. Quizá tu enemigo ejerce una oposición activa, y te ataca. En ese caso, la situación te enseñará a hacerte impermeable a las malas palabras y a los ataques externos. La próxima vez no te importarán ni la mitad.


    4. A juzgar mejor a los demás: A medida que vayas conociendo mejor a tu enemigo descubrirás sus motivaciones, y quizá incluso que vuestras diferencias no son tan importantes como habías creído.


    5. A desarrollar tu fortaleza y tu capacidad para luchar. A veces no nos damos cuenta de lo fuertes que somos hasta que tenemos que recurrir a nuestra fortaleza.


     


    Como dijo Winston Churchill:


     


    Nunca te rindas. Nunca te rindas. Nunca, nunca, nunca, nunca, en nada, grande o pequeño importante o insignificante. Nunca te rindas, excepto a las convicciones del honor y la sensatez. Nunca te rindas a la fuerza. Nunca te rindas al enemigo aparentemente abrumador.


     


    Porque ya decía Nietzsche que lo que no nos mata nos hace más fuertes, y eso también se aplica a los enemigos.
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    El hombre es un ser en busca de significado


     


     


     


    Esta idea de Platón fue recogida en el siglo pasado por Viktor Frankl, que afirmaba que «la mejor posesión del ser humano es la libertad de escoger la actitud con la que afronta su vida». Y viniendo de él, que pasó largos años de su existencia en un campo de concentración nazi, son palabras que conviene grabar en la memoria.


    Viktor Frankl fue un psiquiatra judío que le encontró el sentido a su vida cuando no tenía ningún motivo para vivir, estando encerrado en un campo concentración en el que veía morir a gente cada día. En ese entorno, supo desarrollar una actitud positiva y constructiva que lo mantuvo a flote entre las mareas oscuras por las que tuvo que pasar hasta que al final fue liberado y regresó a la vida. Posteriormente se dedicó a ayudar a los demás, valiéndose de lo que había aprendido y creando la famosa logoterapia.


    Para Frankl, «la mayor fuente de desgracias que puede padecer un ser humano es la falta de objetivos personales». La falta de motivación puede convertir la vida en un infierno. En su consulta, Frankl trató a numerosos pacientes, y a todos ellos los ayudó a través de la palabra. Se trataba, simplemente, de descubrir cuál era el objetivo oculto que insuflaría vida a cada uno.


    Frankl lo veía muy claro. Cualquier persona es capaz de superar incluso la situación más difícil siempre que tenga algo por lo que luchar, algo que conseguir antes del fin de sus días. Y la clave es una actitud positiva. Tal como él mismo explicaba:


     


    El pesimista es como el hombre que observa con miedo y tristeza que su calendario de pared se va haciendo más fino a medida que arranca una hoja cada día. Por otro lado, la persona que ataca activamente los problemas diarios es como el hombre que arranca cada hoja de su calendario y la apila con cuidado sobre las anteriores, tras haber escrito unas cuantas notas en su dorso. Puede rememorar con orgullo y alegría toda la riqueza acumulada en esas notas, y en toda la vida que ha experimentado con plenitud hasta ese momento.


     


    Para Frankl, una persona que aún tenga cosas que explicar y por las que vivir será una persona feliz y dichosa.


    Sin duda, cuando falleció a los noventa y dos años de edad, el autor de El hombre en busca de sentido pudo irse tranquilo, sabiendo que había aprovechado al máximo su paso por el mundo.


    Nunca es tarde para aprender a mirar el calendario de otra forma, y empezar a llenarlo con experiencias, objetivos y ganas de vivir, como hizo este gran superviviente, con intensidad.
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    Es inmortal aquello que siempre está en movimiento


     


     


     


    En 1998, el psicólogo estadounidense Spencer Johnson escribió un libro que en poco tiempo se convertiría en un éxito de ventas y que hoy en día, traducido a más de treinta idiomas, sigue siendo unos de los referentes en su campo: Quién se ha llevado mi queso. Se trata de una fábula que explica cómo funcionan las personas, especialmente en el mundo laboral.


    Y sitúa la clave de todo en el movimiento, como en el aforismo de Platón.


    Los protagonistas, dos ratones y dos personas minúsculas, viven en un laberinto en el que finalmente encuentran un corredor lleno de queso. Los ratones saben que algún día el queso se acabará y tendrán que buscar más, pero los pequeños humanos han dado su presencia por supuesto y, cuando se acaba, montan en cólera sin saber qué hacer y sin atreverse a salir de su zona de confort para buscar más queso. Y aquí es donde, por supuesto, empieza la verdadera historia.


    En esta sencilla fábula, Johnson nos demuestra cómo la búsqueda de la satisfacción personal y de la felicidad, representadas por el queso, puede ser un camino incierto y a veces duro, que no siempre es fácil de transitar. Y nos enseña, además, que nunca hay que dar nada por seguro, y mucho menos la felicidad.


    Lo que nos enseña este célebre psicólogo, como uno de los protagonistas del libro escribe en la pared, es que:


    1. Los cambios suceden, y no es posible detenerlos.


    2. Hay que anticipar esos cambios, para que no supongan un trauma.


    3. Hay que estudiar el cambio, para saber cuándo va a producirse y de qué forma.


    4. Es bueno desligarse cuanto antes de la situación anterior, para adaptarse rápido a los cambios.


    5. Lo mejor es cambiar con el cambio.


    6. ¡Diviértete! Asume el cambio como algo positivo.


     


    Y por último, prepárate para iniciar el ciclo de nuevo, porque el cambio volverá a llegar.
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    La falta de actividad destruye la buena condición de todo ser humano


     


     


     


    Muchas veces nos cuesta ponernos a hacer ejercicio físico. Sin embargo, si fuéramos conscientes de los beneficios que reporta —también a nuestro cerebro— mover un poco el cuerpo cada día, desde luego que lo practicaríamos con más asiduidad.


    Se ha comprobado que al hacer ejercicio se liberan endorfinas, unas sustancias que se encuentran en el organismo de forma natural, cuya función es la de promover el bienestar y la energía positiva. Por eso se las llama las hormonas de la felicidad.


    Al realizar ejercicio físico estas hormonas se liberan, y envían por el cuerpo la señal de que se ha logrado un éxito y de que toca estar alegres y orgullosos por ello. Por eso son adictivas, y por eso la gente que corre, hace aeróbic o juega a baloncesto antes o después del trabajo se siente bien. Ponen esa cara de felicidad al terminar aunque estén cansados, sedientos y deseando sentarse a descansar.


    Si eres de los que no se ve entrando en un equipo de fútbol o compitiendo por una medalla en gimnasia, no te preocupes. Ser un gran deportista no es un requisito imprescindible, ya que existen muchas formas de hacer ejercicio sin necesidad de alterar la rutina.


    Algunas actividades sencillas para mover el cuerpo y mejorar el estado de ánimo son:


     


    • Correr. Aunque sea poco, tiene el efecto psicológico de dejar las cosas, también los problemas, atrás.


    • Pasear. Un largo paseo, y si puede ser por un sitio tranquilo, hace maravillas con el estado de ánimo. Y además pone el marco perfecto para reflexionar.


    • Abdominales. Al despertarse por la mañana, antes siquiera de salir de la habitación, haciendo unas abdominales y unos estiramientos te sentirás mejor y además eliminarás los últimos rastros del sueño.


    • Subir y bajar. Usa las escaleras, y olvídate del ascensor. Estarás haciendo ejercicio, moldeando tu trasero y además estimularás tu sistema cardiovascular.


    • Bailar. En una discoteca, en un pub, en un gimnasio o en el salón de tu casa. Sacude bien el cuerpo, déjate llevar.


     


    Mueve un poco el cuerpo cada día, y tu estado de ánimo mejorará.
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    Nadie que sea un herrero, debería ser a la vez un carpintero


     


     


     


    El profesor Tom Walsh, antiguo analista de inteligencia para la Armada de Estados Unidos, sabe bastante de la importancia de prestar atención no solo en el trabajo sino también fuera de él:


     


    Es fácil perdernos dentro de nuestra propia cabeza. Es fácil dejar que los pensamientos y las preocupaciones y los planes y las esperanzas cobren vida propia y tomen el control de nuestra mente de forma que perdemos de vista lo que hay a nuestro alrededor en un momento dado.


     


    Vivimos con prisas, y no siempre nos resulta fácil prestar atención. A veces nos cuesta centrarnos de verdad en las cosas que hacemos o en nuestro entorno. Vamos por la calle, pero no prestamos atención al paisaje, a las personas o al aire que nos rodea. Hablamos pero no escuchamos, y nos relacionamos pero no nos tomamos el tiempo necesario para conocer a fondo a otras personas. Porque estamos inmersos en nuestra cabeza, como decía el militar. Y lo que tenemos que hacer es salir de ella.


    Centrarte en una sola ocupación, como aconseja Platón, te ayudará no solo a redescubrirte a ti mismo y a los demás, sino a aprender de cada situación que vivas.


    En el colegio nos pedían que estuviéramos atentos, porque era la única forma de aprender y aprobar los exámenes. Quizá ya no estemos en el colegio, pero seguimos estudiando y debemos aprobar el examen de la vida.


    Si te cuesta centrarte, intenta seguir estas recomendaciones:


     


    • Haz preguntas a las personas con las que hables. Tienen que estar relacionadas con lo que están diciendo en cada momento, para demostrar además que escuchas de verdad.


    • Busca tres tonos de un mismo color. Cuando entres en un sitio, haz este simple ejercicio para tomar conciencia del entorno.


    • Percibe los cambios de temperatura. Cuando salgas a la calle, experimenta la temperatura que estás sintiendo. Si es fría o caliente, si es seca o húmeda. Así aprenderás a prestar atención a lo que te rodea.


    • Sé consciente de tu cuerpo. Observa cómo te mueves y cómo sientes cada uno de tus miembros. Toma el control de tu vehículo para vivir.


    • Fíjate en lo que haces. Concéntrate en lo que estés haciendo, en cada momento. De esta forma descubrirás que has vivido el día sin preocuparte por los que lo seguirán.


     


    Como apunta Walsh: «A lo mejor hay alguien que realmente podría aprovechar que le prestes un momento de atención. A lo mejor hay una brisa fresca de otoño que puede calmar tu espíritu con su increíble caricia, pero solo si te das cuenta de que está ahí.»
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    Nunca desanimes a alguien que hace progresos, aunque sean lentos


     


     


     


    En la película My Fair Lady, un profesor se decide a enseñar a una florista de barrio a ser una verdadera dama. La trama se vuelve amorosa y dramática cuando la historia avanza, pero el profesor cumple su objetivo: poniendo fe en la mujer, consigue convertirla en toda una dama.


    Basada en una obra de Bernard Shaw, esta película ilustra el llamado «efecto Pigmalión», que ha sido comprobado por científicos y psicólogos de todo el mundo a partir de numerosos experimentos. De hecho se conoce también como el «efecto Rosenthal», porque este investigador, junto con su colega Lenore Jacobson, llevaron a cabo el primer estudio que se publicó al respecto.


    En 1965, estos dos investigadores les dijeron a los profesores de una escuela que algunos de sus alumnos prometían un futuro brillante debido a que habían sacado una puntuación muy alta en un test de Harvard. En realidad ese test no existía, y los alumnos fueron escogidos al azar, pero la fe de los profesores en aquellos chicos hizo que al final realmente sacaran mejores notas que sus compañeros.


    Esperar lo mejor de los demás contribuye a que mejoren gracias a nuestro apoyo, ayuda y buena actitud hacia ellos. De ahí que en el ámbito laboral se hayan puesto de moda los estilos de dirección que buscan el reconocimiento del trabajador y el desarrollo de su creatividad, en vez de la rigidez y el control que todavía se observa hoy en día en las empresas que no se deciden a evolucionar.


    Como dijo Rosenthal hace más de cincuenta años: «Los resultados del experimento que hemos descrito evidencian que la expectativa que una persona tiene sobre el comportamiento de otra opera como una especie de profecía de autocumplimiento».


    Así que si quieres motivar a alguien, convéncele de que es capaz de conseguir todo lo que se proponga. Dale alas, ayúdale a despegar y pronto verás cómo llega más lejos de lo que nadie podía esperar.
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    La responsabilidad la tiene quien escoge


     


     


     


    Hay verdaderos expertos en desviar la culpa hacia otros lados: las circunstancias, las personas que nos rodean, el mundo, la sociedad o incluso la mala suerte.


    Pero lo cierto es que, la gran mayoría de las veces, lo que nos pasa es responsabilidad nuestra. Si se nos estropea el coche justo cuando nos vamos de vacaciones, es muy posible que se deba a que no le hemos hecho la revisión oportuna antes de emprender un viaje tan largo. Si suspendemos un examen, a que no hayamos estudiado lo suficiente. Y si perdemos un amigo, a que no hayamos cuidado demasiado esa amistad.


    Es importante saber reconocer nuestra responsabilidad en aquello que nos pasa porque, de esa forma, lograremos no volver a cometer los mismos errores, a la vez que aprendemos a perdonarnos y nos liberamos de la carga que supone la mala conciencia o una mala experiencia no superada.


    La doctora María Carmen Martínez, profesora de la Universidad de Barcelona y una de las mayores expertas en el sistema de curación hawaiano Ho’oponopono, conoce de primera mano la importancia de mirar dentro de uno mismo para buscar la culpa:


     


    «Cuando trabajaba conscientemente en las experiencias de mi pasado, las reacciones de las personas implicadas se hacían nítidas en mi mente, de manera que podía llegar a comprender cómo y de qué manera estaba yo relacionada con todo lo que me había sucedido».


     


    La técnica del Ho’oponopono, practicada desde tiempos ancestrales en Hawái, consiste en enmendar los errores y enderezar aquello que se ha torcido. Y este proceso pasa por ser conscientes de que lo que sucede depende de cómo lo miramos.


    Como resume la doctora Martínez en su libro Ho’oponopono: Lo siento, perdóname, te amo:


     


    [...] son nuestros pensamientos los que crean la realidad que experimentamos en nuestra vida cotidiana. En un sentido amplio, el pensamiento incluye las ideas y los sistemas de creencias, además de los patrones o programas de conductas adquiridos o heredados, ya sean conscientes o subconscientes. Por lo tanto, según esta filosofía no son los hechos los que crean nuestra experiencia de la realidad, sino nuestras interpretaciones y juicios acerca de lo que sucede. Dicho de una forma simple, en este principio los kahunas afirman que nosotros creamos nuestra propia realidad.


     


    Por tanto, aquello que sucede es responsabilidad de cada uno porque somos nosotros quienes decidimos cómo afrontamos y cómo respondemos a las situaciones que nos presenta la vida.


    La próxima vez que suceda algo que no te guste, medita y averigua cuál ha sido tu papel en ello. Así aprenderás a no cometer el mismo error otra vez. Y después, igual de importante, perdónate y sigue adelante. Como hacen los hawaianos, repítete a ti mismo: «Lo siento, perdóname, te amo». Y así la culpa se irá, junto con todos los sentimientos negativos.
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    El tiempo cambiará e incluso revertirá gran parte de tus opiniones


     


     


     


    La evolución es el proceso por el cual las especies se adaptan al medio para sobrevivir y evitar la extinción. ¿Y cómo funciona la evolución? Pues favoreciendo aquellos cambios que fortalecen el organismo y haciendo que pasen a la siguiente generación. De este modo se premia a quien mejor se adapta a su entorno y a quien consigue sacar más partido de lo que tenga que venir.


    A nivel mental, como apunta el aforismo de Platón, es igual de importante que nos adaptemos a nuestro entorno. Lo hacemos de forma natural desde que nacemos, adecuando nuestro comportamiento a medida que crecemos. Es decir, nos comportamos de manera diferente según la edad.


    Sin embargo no todo el mundo es capaz de evolucionar apropiadamente. De ahí que haya personas con complejo de Peter Pan, que nunca quieren crecer, o aquellas que se comportan como niños aunque tengan cuarenta años. Y aún peor, también están aquellas personas que son incapaces de cambiar nunca de opinión.


    Algunas claves para convertir en un arte la flexibilidad mental son:


     


    1. Identifica lo que no está bien en tu vida. Descubre qué es lo que te hace sentirte incómodo, y cuál es la creencia que lo causa.


    2. Date cuenta de que te sentirás mejor si cambias. Haz una lista de pros y contras y verás como va a ser una evolución a mejor.


    3. Deja atrás el miedo. Salir de la zona de confort te permitirá ampliar horizontes y alcanzar nuevos objetivos.


    4. Recuerda que ya lo has hecho antes. Cuando creas que no puedes cambiar, recuerda las veces en las que ya lo hiciste.


    5. Ponte manos a la obra. Realiza los pasos necesarios para dar ese salto adelante.


     


    Recuerda que evolucionar siempre es bueno y útil. ¡Lo hemos hecho durante milenios!
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    La mejor y más importante victoria es conquistarse uno mismo


     


     


     


    Controlar nuestra propia mente es el máximo poder que podemos adquirir. Tendría que ser fácil, porque forma parte de nosotros y deberíamos ser capaces de dominarla igual que controlamos nuestras piernas o nuestros brazos. Pero lo cierto es que a menudo es la mente la que nos domina a nosotros.


    Por ejemplo, nos encontramos con que:


     


    • seguimos fumando, aunque sabemos que es malo.


    • nos sentimos atraídos por esa persona, aunque sabemos que no nos conviene.


    • seguimos siendo pesimistas por mucho que intentemos ser positivos.


    • no conseguimos dejar de lado ese recuerdo desagradable que se empeña en acudir de nuevo a nuestra mente.


    • respondemos mal aunque sabemos que no es culpa de los demás que hayamos tenido un mal día.


    • retrocedemos instintivamente ante algo que nos da miedo, sin pensar.


     


    Sin embargo, la mente puede dominarse, poco a poco y con esfuerzo.


    La investigadora de la Universidad de Harvard Irene Pepperberg, en su libro Esto te hará más inteligente, recoge unos experimentos que hizo para demostrar que nuestros comportamientos instintivos, los de acción fija, no son tan invariables como pensábamos.


    Todos tenemos la capacidad de cambiar nuestros miedos, respuestas automáticas y creencias, a través del descubrimiento de cómo se producen o qué las causa.


    Suele decirse que los hábitos se vuelven inconscientes después de haberlos practicado alrededor de tres meses de forma ininterrumpida. Así que es posible instaurar nuevas costumbres, obligándonos a convertirlas en hábitos. Y de la misma manera, es posible eliminar los antiguos siempre que seamos conscientes de que los tenemos.


    La clave, al final, está en conocerse bien. Tal como explicaba Stephen Covey: «Hasta que una persona no pueda decir honda y honestamente, “Soy lo que soy hoy por las decisiones que tomé ayer”, no podrá decir “Voy a escoger de otra forma”».


    Así que adéntrate en tu conciencia. Conócete, averigua tus motivaciones, estudia tus lastres y tus creencias anteriores, y sal de esa biblioteca que es la mente, pensando en las reformas que vas a hacer para iniciar una nueva fase.
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    Una vida sin reflexión no vale la pena vivirla


     


     


     


    John Dewey fue un gran defensor de la importancia de reflexionar para moverse eficazmente por la vida. Tan relevantes fueron las ideas de este psicólogo y filósofo, que su influencia fue vital en la reforma de la educación de Estados Unidos en el siglo XX.


    Tal como apuntaba él mismo en su ensayo Experiencia y educación:


     


    La vieja frase «Párate y piensa» es pura psicología. Porque pensar es un freno de la manifestación inmediata de los impulsos hasta que estos son conectados con otras posibles tendencias de comportamiento de modo que se forma otra estrategia de acción más comprensiva y coherente. Unas de las tendencias de acción llevan al uso de ojo, oído y mano para observar condiciones objetivas, y otras son el resultado de recordar lo que ha sucedido en el pasado. Pensar es por tanto una manera de posponer la acción inmediata, mientras ejerce un control interno del impulso a través de la unión de la observación y la memoria, que es el corazón de la reflexión.


     


    Reflexionar, por tanto, nos ayuda a:


     


    • Comprendernos mejor a nosotros mismos.


    • Tomar mejores decisiones.


    • Evitar ser presa de los impulsos o los enfados.


    • Aprender de las situaciones vividas.


    • Conocer los recovecos de cada recuerdo y de cada suceso.


    • Convertir los traumas en meros recuerdos.


    • Madurar como personas y mejorar como seres humanos.


    • Crear una situación personal más satisfactoria.


     


    Merece la pena dedicar un rato a reflexionar sobre lo que nos sucede cada día. Pues, como decía Dewey, no aprendemos de la experiencia sino de nuestras reflexiones sobre esa experiencia.


    Al llegar la noche siéntate diez minutos sin distracciones, escribe un diario o dale unas cuantas vueltas a tus pensamientos y emociones cuando te acuestes. Utiliza la técnica que quieras, siempre que te sirva para analizar los sucesos de la jornada.


    De esta forma cada día avanzarás un poco más en el arte de vivir.
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    Todo hombre debería recordar a sus descendientes que ellos también son soldados y que no deben desertar de las filas de sus ancestros


     


     


     


    Esta reflexión de Platón nos remite a las modernas constelaciones familiares, una técnica terapéutica cada vez más extendida, para tratar aquellos problemas que parecen tener una raíz profunda y antigua —normalmente, de índole familiar— que cuesta arrancar.


    Ideadas por el psicoterapeuta alemán Bert Hellinger, como su propio nombre indica, las constelaciones familiares trabajan con las relaciones entre la familia, con las creencias y con los aprendizajes a la hora de resolver los conflictos personales.


    Muchas veces, tal como sugieren los terapeutas, los problemas que tenemos en la actualidad derivan de aquello que hemos vivido en el pasado, o incluso de las rencillas o los conflictos familiares que se produjeron tiempo atrás, pero que aún influyen en la dinámica familiar.


    Los talleres de constelaciones familiares son muy eficaces, porque:


     


    • En pocas sesiones, incluso en una sola, pueden resolverse los conflictos más inmediatos.


    • No requieren la presencia de las personas involucradas, ya que pueden ser representadas por otras durante el taller.


    • Detecta las posibles dinámicas que han llevado a la situación que supone un problema.


    • Permite que la persona que utiliza la terapia vea el problema desde fuera, y entienda cómo pueden sentirse los demás implicados.


    • La presencia de un terapeuta facilitador ofrece el dinamismo necesario para llegar a una solución exitosa.


    • Ayuda a eliminar falsas creencias y a desbloquear situaciones que parecían no tener una causa concreta.


     


    Como dice la especialista Joy Manne:


     


    Al nacer en una familia, no solo heredamos nuestros genes biológicos, sino también nuestros sistemas de creencias y nuestros patrones de comportamiento. Nuestra familia es un campo de energía en el que estamos atrapados, cada uno de nosotros en nuestra posición única, desde el momento en el que nacemos. Las constelaciones familiares nos ofrecen la posibilidad de entender estos patrones hasta su nivel más profundo. [...] Las constelaciones familiares nos permiten llevar esos patrones a una resolución, encontrando así la paz y la felicidad.
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    Cuando se separa de la justicia y la virtud, el conocimiento no es sabiduría sino astucia


     


     


     


    La sabiduría se define como la capacidad de aplicar el conjunto de los conocimientos y las experiencias vividas de forma sensata y reflexiva, de modo que conduzca siempre a una evolución o resolución positiva de los desafíos o los problemas. Ser sabio, por tanto, es en cualquier caso un gran atributo, y la sabiduría es un don que hay que trabajar y potenciar constantemente.


    La astucia, en cambio, se define como la capacidad de utilizar el conocimiento adquirido para conseguir aquello que uno quiere pero sin escrúpulos: cualquier medio disponible es válido, aunque implique usar malas artes o dañar a otras personas.


    Con el tiempo, el adjetivo «astuto» se ha empezado a utilizar como un halago, pero si pensamos en cuál es su verdadero significado, nos daremos cuenta de que no es un calificativo que nos gustaría que nos definiera.


    Si nos tildan de astutos, o pensamos que lo estamos siendo, debemos reflexionar sobre nuestros actos. Una forma de promover la sabiduría en lugar de la astucia es:


     


    • Tomar decisiones buscando siempre un fin positivo.


    • Escoger el camino correcto, no el más fácil.


    • Pensar en si dañaremos a alguien con la decisión que tomamos.


    • Preguntarnos si aparecerán la culpa o la vergüenza cuando hayamos conseguido nuestro objetivo.


    • Decidir cómo queremos que nos definan los demás, si como astutos o como sabios.


     


    Como decía el filósofo Adam Smith en su Teoría de los sentimientos morales sobre el hombre sabio y prudente:


     


    Nunca intenta imponerse sobre ti a través de la astucia de un impostor ingenioso, ni mediante el aire arrogante de un pedante, ni por las afirmaciones confiadas de un superficial e imprudente pretencioso. No es ostentoso ni siquiera con las habilidades que posee realmente. Su conversación es simple y modesta, y tiene aversión a los trucos con los que otras personas consiguen atención y reputación públicas.
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    La música es la ciencia de los efectos del amor en el ritmo y la armonía


     


     


     


    La música alegra el alma, tanto que los científicos han comprobado que puede curar y mejorar el estado de ánimo de los seres humanos.


    La Asociación de Musicoterapia Americana recoge cientos de testimonios de personas que se enfrentaban a situaciones complicadas en su vida, y que encontraron en la música el arma que les ayudó a seguir adelante con sus batallas. No solo los enfermos sino también sus parientes y seres queridos se beneficiaban de los efectos de una melodía o una canción capaz de llegar al alma.


    Sus efectos son incluso físicos, como han comprobado los científicos en numerosas investigaciones.


    Un estudio llevado a cabo con ochenta pacientes de infarto de miocardio demostró que el grupo que había sido sometido a sesiones de musicoterapia presentaba una mejora en el ritmo cardíaco y en la temperatura periférica más rápida que en el grupo que no había asistido a estas sesiones.


    Otra investigación comprobó que la sensación de náusea disminuye en aquellos pacientes de cáncer que escuchan música durante las sesiones de quimioterapia, debido a que les ayuda a mantenerse más entretenidos y animados.


    Y en una unidad de cuidados postanestésicos constataron que aquellos pacientes a los que se les ponía música durante su proceso de recuperación tardaban más tiempo en pedir analgésicos y tuvieron un mejor recuerdo de su paso por el hospital.


    Otros estudios demuestran, además, que el aprendizaje mejora en las personas con deficiencias mentales cuando se utilizan mnemotecnias musicales. Y que las canciones son un buen método para recordar cosas importantes.


    Como asegura el cantante Macklemore: «La música es terapia. La música mueve a la gente, la conecta como ningún otro medio puede hacerlo porque toca las cuerdas del corazón. La música es medicina».


    Así que, incluso en casa, la música es una buena terapia para los resfriados, también los del alma.

  


  
    25


    Soy el más sabio de todos los hombres porque sé una cosa, y es que no sé nada


     


     


     


    A lo largo de la historia han sido unos cuantos los sabios que han afirmado, para sorpresa de muchos, que son unos ignorantes o que no saben nada. No solo Platón, sino también otros filósofos antes y después, han defendido la necesidad de ser humildes respecto a los conocimientos que posemos.


    Sócrates entre ellos.


    Pero no nos es nada fácil reconocer nuestra ignorancia, como tampoco lo es lidiar con el conocimiento, a causa de dos aspectos básicos de la mente humana.


    Por una parte, nos encontramos con que la realidad es algo subjetivo, ya que cada persona ve el mundo de un modo distinto, porque la forma en la que cada persona registra esta información depende de su educación, sus recuerdos y sus experiencias. Así que aquello que sabemos, aunque lo tengamos muy claro, puede ser diferente de lo que sabe quien esté a nuestro lado.


    La ignorancia, por otra parte, tiene su lado bueno. Y es que permite aprender más. Cuando el vaso está vacío, o se considera que lo está, siempre se puede llenar. Por eso los verdaderos sabios, los que realmente valoran el conocimiento, consideran que no saben nada, que siempre pueden descubrir algo nuevo.


    Reconocer la propia ignorancia estimula la curiosidad, la mentalidad abierta y la humildad necesaria para observar el mundo con atención, y cambiar de perspectiva si hace falta.


    Hay que reivindicar este valor en una sociedad en la que la información es poder. El conocimiento nos permite aprobar exámenes, asumir puestos de trabajo, desenvolvernos en la vida cotidiana e incluso dirimir nuestras disputas con los demás. Es habitual, por tanto, que queramos acumular cada vez más conocimientos, o simular que los tenemos, y vayamos llenando nuestra cabeza de cosas que, al final, muchas veces solo ocupan espacio y no nos sirven para nada. El conocimiento en sí es inútil, si no puede aplicarse a algo.


    Como decía Arthur Conan Doyle en boca de Sherlock Holmes:


     


    Me explicaré. Yo creo que el cerebro de un hombre es como un ático vacío, y debes llenarlo con los muebles que consideres apropiados. El tonto coge todo lo que encuentra por ahí, de forma que el conocimiento que sería útil para él ya no cabe, o en el mejor de los casos es lanzado dentro con muchas otras cosas y es difícil recuperarlo. El hombre capaz es muy cuidadoso respecto a lo que mete en su ático cerebral. No tendrá nada que no sean herramientas útiles que le ayuden en su trabajo, y de esas tendrá muchas y estarán en perfecto orden. Es un error pensar que esa pequeña habitación tiene muros elásticos y que se puede agrandar sin límite. Créeme, llega un momento en el que meter un conocimiento nuevo hace olvidar uno antiguo. Es de la máxima importancia, por tanto, impedir que los conocimientos inútiles desplacen a los útiles.
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    Para un hombre con autoestima, es deshonroso que lo honren si no es por sus propios méritos


     


     


     


    Los halagos nos hacen sentir bien, aumentan nuestra confianza y nos dan renovadas energías. Incluso, como hemos comentado con el efecto Pigmalión, son capaces de mejorar nuestras habilidades.


    Sin embargo, a veces los halagos nos hacen sentir incómodos. Los recibimos con inquietud, con inseguridad o incluso con alarma, y no sabemos cómo responder a ellos. Hasta preferiríamos no haberlos recibido.


    Cuando eso sucede es por algo.


    Los halagos tienen una base de bondad y generosidad, pero usados de mala manera pueden convertirse en una herramienta para la maldad y el engaño. Como aconseja Robert Greene en su libro Las 48 leyes del poder, que parece la guía para el perfecto villano:


     


    Representa al perfecto cortesano. El perfecto cortesano se solaza en un mundo donde todo tiene que ver con el poder y la destreza política. Se ha especializado en el arte del direccionamiento indirecto. Adula, se rinde a los superiores, y afirma el poder en otros de la forma más oblicua y graciosa. Aprende y aplica las leyes del cortesano y no habrá límites para ti en la corte.


     


    Aunque se trata de un consejo irónico, tiene una buena base real.


    De hecho, gracias a los entresijos de la investigación histórica, todos sabemos que el verdadero poder residía en los cortesanos, los amantes y las amantes, y todos aquellos que sabían halagar y agradar a los soberanos. Porque al alabar y halagar, es decir, al «hacer la pelota», dicho vulgarmente, conseguían la confianza y, por tanto, el poder de los que mandaban.


    Así que, sabiendo esto, presta atención siempre que te halaguen, en especial cuando creas que no mereces el piropo. Pregúntate:


     


    1. Por qué te alaba esa persona.


    2. Qué querrá conseguir con ello.


    3. Si el gusto por ser halagado te hace vulnerable.


     


    Eso no significa que haya que desconfiar de todo el mundo. Si el halago tiene buena fe y viene de alguien a quien aprecias y en quien confías, alégrate de haberlo recibido. Recógelo, atesóralo y cuando las cosas vayan mal, utilízalo como alimento.
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    Los amigos lo tienen todo en común


     


     


     


    Tal como apunta Platón, los buenos amigos son cómplices, se conocen bien e incluso son capaces de intuir lo que necesita el otro. Cuando uno tiene un buen amigo, con quien comparte secretos, esperanzas, vergüenzas y miedos, cuenta con un alma gemela que le conoce a fondo y puede convertirse en un espejo en el que reflejarse.


    ¿Y cómo surge esta complicidad? Pues a menudo se produce al compartir vivencias, pensamientos o situaciones vitales. Como dice el autor C. S. Lewis en su ensayo Los cuatro amores:


     


    La amistad surge de la mera compañía cuando dos o más compañeros descubren que tienen en común alguna creencia o interés, o incluso un gusto que los demás no comparten y que, hasta ese momento, cada uno pensaba que era un secreto (o carga) meramente suyo. La típica expresión para iniciar una amistad sería: «¿Qué? ¿Tú también? Pensaba que yo era el único».


     


    Así, compartiendo cosas en común, es como las almas consiguen vibrar en la misma onda sonora, esa que hace que sepan reconocer la misma música. Y es así como los corazones y las mentes pueden hablar sin necesidad de hablar, aportando un consuelo y un apoyo que valen tanto como mil palabras.


     


    Como apunta Lewis:


     


    Cuando dos personas se descubren la una a la otra, aunque sea con grandes dificultades o titubeos semiarticulados, e incluso con una asombrosa velocidad elíptica, comparten su visión. Y es entonces cuando la amistad nace e inmediatamente esas personas se yerguen juntas en la inmensa soledad.


     


    No hace falta que los amigos sean muy antiguos para ser cómplices. De hecho, un amigo nuevo e inesperado, pero con quien desarrollamos una complicidad especial e intensa, puede llegar a conocernos y comprendernos mucho mejor que alguien con quien hemos tratado durante años.


    En el campo de la amistad, la veteranía no es siempre un grado.
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    El que comete una injusticia siempre es más desgraciado que el que la padece


     


     


     


    La conciencia es esa parte de nosotros mismos que, como el espíritu o el alma, no tiene una forma física concreta pero influye enormemente en nuestra manera de movernos por la vida.


    Este sentimiento que manera Platón se corresponde con esa voz que, como Pepito grillo, nos dice qué hemos hecho bien y qué hemos hecho mal, y que nos castiga con la culpa y la inquietud hasta que ponemos remedio al desequilibrio que hemos contribuido a crear.


    Tener la conciencia tranquila, además, presenta los siguientes beneficios para la salud del cuerpo y la mente:


     


    • Nos ayuda a dormir bien.


    • Potencia nuestra autoestima.


    • Contribuye a que nos relacionemos mejor con los demás.


    • Nos impulsa a felicitarnos, en vez de castigarnos por sentirnos mal.


    • Crea buenos recuerdos y memorias.


    • Permite ser transparentes.


    • Nos protege de las culpas o los ataques ajenos.


    • Mejora nuestra salud física, al eliminar la ansiedad que conlleva la culpa.


     


    Así que, obviamente, lo mejor es tener una conciencia tranquila y satisfecha. ¿Y cómo conseguirlo?


    Básicamente, actuando según nuestros valores y con honestidad. Es decir, que a la hora de tomar una decisión, debemos preguntarnos qué es lo que nuestros principios nos impulsan a hacer, y actuar en consecuencia.


    Como decía Martin Luther King en su Testamento de la esperanza: «Siempre llega un momento en el que uno debe adoptar una posición que no es ni segura, ni política, ni popular, pero que hay que adoptarla porque la conciencia dice que es la correcta».
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    Hay dos cosas por las que un hombre nunca debería estar enojado: las que puede evitar y las que no


     


     


     


    Nos encanta tenerlo todo controlado. Conocer el desenlace de cada situación, la solución a cada problema y saber cómo pinta el camino de la vida.


    Lo cierto es que no estamos hechos para soportar bien la incertidumbre, porque la consideramos una amenaza y, como animales que somos, estamos programados para la lucha por la supervivencia y la transmisión de nuestros genes.


    Pero la vida es incierta. El futuro es un horizonte desconocido en el que no sabemos si va a haber sol o nubarrones. Incluso cuando tenemos las cosas claras y los hilos de nuestra vida bien atados, pueden pasar mil cosas que la pongan del revés y que nos obliguen a empezar de nuevo.


    Donde sí tenemos el control es en el modo como queremos afrontar lo que venga, tanto lo bueno como lo malo.


    Por lo demás, no deberíamos angustiarnos, porque el resto no lo podemos controlar. Preocuparse significa «ocuparse de las cosas antes de que sucedan», y eso lo único que hace es crear en nosotros una ansiedad que drena la energía y limita la felicidad.


    Además, se ha comprobado que la mayoría de las cosas que tememos nunca pasan en realidad.


    De aceptar la incertidumbre supo mucho Beryl Markham, una inglesa nacida en Kenia a principios del siglo XX que nunca quiso amoldarse a lo que la sociedad le marcaba. Tanto amó la aventura, tanto abrazó la incertidumbre, que fue la segunda mujer en cruzar el Atlántico en avioneta, allá en 1936.


    En sus memorias, Markham habla de cómo afrontó la vida sin dejarse llevar por los miedos:


     


    He aprendido que si debes dejar un sitio en el que has vivido y que has amado, y en el que están enterrados todos tus días de ayer, debes abandonarlo de cualquier forma, pero que no sea lentamente. Déjalo tan rápido como puedas. Nunca te vuelvas y nunca pienses que una hora que recuerdes será una hora mejor porque está muerta. Los años pasados parecen seguros, vencidos, mientras que el futuro vive en una nube, formidable desde la distancia. Pero las nubes se aclaran cuando te metes en ellas. Esto lo he aprendido, pero como todo el mundo lo he aprendido tarde.


     


    La vida, al final, es una aventura. ¿No es más divertido ir descubriéndolo a medida que se presenta? Así que entra en las nubes. Vive, descubre, sorpréndete, ríe y llora. Hazlo todo con intensidad, y verás como al final de tus días descubres que todo, incluso lo malo, ha valido la pena.
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    La mayor riqueza es estar satisfecho con poco


     


     


     


    Aspirar a mejorar la calidad de vida o la propia forma de ser está bien, porque contribuye a dirigir la evolución personal hacia un camino positivo.


    Aun así, la angustia de estar siempre deseando algo nuevo, a veces inalcanzable, nos sume en una inquietud que no desaparece hasta que conseguimos aquello que deseamos. Y cuando lo alcanzamos, como no nos conformamos, toca volver a empezar.


    En algunos aspectos, como la educación, aspirar a más no es tan malo. Está bien querer saber más y aprender cosas constantemente. Pero cuando la inconformidad afecta al deseo de poseer cosas, es una fuente de infelicidad.


    Si deseamos siempre una casa más grande, acabaremos frustrados. O arruinados, quizá.


    Por eso hay que saber conformarse y hay algunos trucos que pueden ayudarte a saber decir «basta»:


     


    • Haz una lista de lo que has conseguido hasta ahora. Te darás cuenta de que no es poco, y de que puedes estar contento tal como estás.


    • Busca algo bueno en todo lo que tienes. Así, mitigarás el ansia de querer más.


    • Pregúntate si podrías mantener eso que deseas. Está muy bien querer un vehículo superdeportivo, y a lo mejor hasta puedes comprártelo. Pero... ¿y después? Recuerda que tendrás que mantenerlo. Consumirá mucha más gasolina que tu coche actual y cada arreglo, como un retrovisor roto, te costará un dineral.


    • Medita si realmente necesitas más. Cuando descubras que de repente quieres algo, pregúntate si lo necesitas de verdad o si te has visto influido por un anuncio, por el marketing sutil de alguna compañía o por lo que dicta la sociedad.


    • Llena tus necesidades interiores. Si por dentro te sientes bien, y estás contento contigo mismo, no necesitarás ni la mitad de las cosas con las que sueñas ahora. Ni esa pérdida de peso increíble, ni unos amigos más cool, ni el estrellato. Te bastarás tú y las personas que te quieren por lo que eres.
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    El amor es una seria enfermedad mental


     


     


     


    «Volverse loco de amor» o «enfermar de amor» son quizá frases hechas, pero tienen un punto de verdad. Porque el amor, ese que llega de forma intensa y arrasa con la lógica y la templanza, afecta al cerebro casi como una enfermedad.


    No importa que estemos rodeados de seres humanos porque, cuando el amor nos golpea, para nosotros solo existe el ser amado, y si éste nos deja, nos sentiremos solos y abandonados aunque el resto de nuestros seres queridos permanezcan a nuestro alrededor.


    Una de las mayores expertas en el tema es la investigadora Helen Fisher, de la Universidad de Rutgers, quien ha dedicado varias décadas al estudio del cerebro enamorado. Pues bien, según afirma esta experta, en el amor entra en juego la vista, el olfato y las hormonas.


    Suele decirse que el amor llega muchas veces a primera vista, pero sería más correcto decir que llega al primer olor, aunque no seamos conscientes de ello. Porque, según indican numerosos estudios, el olor de las personas puede identificar un buen candidato para la felicidad conyugal.


    Cuando nos enamoramos, somos presas de nuestras propias hormonas. Las del placer y la felicidad se liberan en grandes dosis, y nos hacen sentir mariposas en el estómago y ver la vida de color de rosa. Pero, obviamente, es imposible vivir así mucho tiempo, por lo que, y esta fase de locura por amor tiene una fecha de caducidad que suele ser a los pocos meses o al primer año de su inicio.


    Otra cosa es que ese amor llegue a la segunda fase, la de la intimidad y el cariño, que hace que una vez que han remitido la pasión y el enamoramiento loco, sigamos queriendo tener a nuestro lado a esa persona.


    Para amar de verdad, debemos tener en cuenta que el enamoramiento es como una flor de primavera, que se marchita con el tiempo, mientras que el verdadero amor es como un árbol que hay que mantener y cuidar a través de los años.


    Si estás enamorado y sufres por ese amor, la buena noticia es que cuentas con este consuelo: en unos meses, las hormonas dejarán de incordiarte por un tiempo y podrás desligarte de ese amor imposible que ahora te trae por el camino de la amargura. Hasta el punto, quizá, de que llegues a preguntarte qué te atraía tanto en esa persona.
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    La locura del amor es la mayor bendición que hay


     


     


     


    ¿Quién no ha hecho alguna pequeña locura, especialmente bajo el influjo de las hormonas en la juventud?


    Son muy comunes los tatuajes, algunos más agradables que otros, que dejan el nombre del ser amado perpetuamente unido a la piel del enamorado. Tampoco es raro pedir matrimonio en sitios llenos de gente o en lugares inhóspitos como la cima de una montaña.


    Pero hay quien va más allá y hace verdaderas locuras, y no solo en las películas.


    Se hizo muy famoso por internet, por ejemplo, el caso de un hombre que, para demostrar su amor a su esposa, metió en un tarro 365 mensajes de amor distintos, para que su mujer abriera cada día uno durante un año. Sin duda, una gran cantidad de internautas la envidiaron.


    Aunque a quien no envidiarían tanto sería a la novia del chico ruso que, como recogió el periódico Daily Mail en 2012, simuló su propia muerte en un accidente de tráfico para crear el escenario en el que pedirle matrimonio a la mujer de su vida. Tan bien quiso hacerlo, que incluso contrató a un director de cine para que pareciera más verídico.


    Entre los famosos, tampoco han sido pocos los que han hecho locuras por amor. Angelina Jolie y Billy Bob Thorton se hicieron un colgante cada uno con la sangre del otro, y en 2010 una de las hermanas Kardashian le regaló a su novio un Rolls Royce valorado en cuatrocientos mil dólares por su triunfo en el campeonato de la NBA.


    Y no olvidemos que el mismísimo Napoleón escribió vergonzosas e infantiles cartas de amor a su esposa Josephine, que los ingleses interceptaron y publicaron en sus periódicos para humillarle.


    Las locuras de amor, sin embargo, no solo incumben a las parejas. Tom Cruise y su ex esposa Katie Holmes, por ejemplo, bañaron en bronce los primeros zapatos de su hija Suri.


    No obstante, hay locuras que son hermosas. Ese es el caso de dos padres ingleses que se tatuaron las piernas de arriba abajo con manchas rojas para emular las terribles marcas de nacimiento de su hija pequeña. Porque el amor nos induce a hacer locuras, y de algunas podemos llegar a arrepentirnos, pero generalmente las hacemos con buena intención.


    «Me enfadé tanto que quise matarlo otra vez, pero esta vez de verdad», aseguró la chica que creía que su novio había muerto en un accidente de coche. Aunque, finalmente se casó con él.
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    El pensamiento es la charla del alma consigo misma


     


     


     


    Los seres humanos estamos muy conectados con el lenguaje, de forma que aquello que podemos ver expresado en palabras nos ayuda a centrarnos. De ahí que sea tan difícil lidiar con las emociones, a las que a veces nos cuesta poner nombre, o que nos resulte tan complicado realizar mentalmente cálculos matemáticos.


    En este sentido, pensar en voz alta no solo nos ayuda a nosotros mismos, sino que puede ayudar a los que tienen que aprender de nosotros, ya que permite clarificar la información.


    De hecho, existe un método llamado Think Aloud Protocols, que consiste en idear técnicas de aprendizaje basadas en obtener datos a partir de lo que dicen en voz alta las personas que están llevando a cabo una determinada acción. Como explican Van Someren y sus colegas de la Universidad de Amsterdam en su libro The think aloud method, es muy difícil pedirle a un arquitecto que explique cómo diseña un edificio. Pero si se le pide que trabaje sobre un diseño y diga en voz alta lo que piensa mientras trabaja, se puede obtener mucha información.


    Esto se debe, en parte, a que analizamos mucho mejor las cosas cuando estamos concentrados o trabajando en el tema en cuestión.


    A nivel personal, pensar en voz alta es una magnífica herramienta para aprender cosas nuevas, registrar datos importantes en la memoria o enseñar a alguien a hacer algo, como por ejemplo a escribir y leer. De ahí que, cuando enseñamos a los niños, muchas veces usemos la primera persona del presente, como en « [...] y ahora pongo este palo aquí y sumo uno...».


    Así que cuando no tengas las cosas claras, háblate a ti mismo en voz alta. Será tan útil como hablar con otra persona o incluso más, porque estarás tu solo y nadie va a reprenderte por lo que digas.


    Como dijo el ensayista inglés William Hazlitt: «El mejor tipo de conversación es aquel llamado “pensar en voz alta”».
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    Tú has sido creado por el bien del todo, y no el todo por tu bien


     


     


     


    Esta frase de Platón recuerda a un famoso speech de John F. Kennedy, uno de los presidentes de Estados Unidos más queridos y citados, por sus grandes aportaciones a la política.


    Líder nato y un hombre de gran magnetismo, su discurso inaugural recorrió todos los países y aún hoy es fuente de inspiración para muchos.


    Porque era plenamente consciente del gran papel que le iba a tocar desempeñar como presidente, y aunque iba a exigir mucho de los demás, sabía que a quien tenía que exigirse más era a sí mismo. Tal como él mismo transcribió posteriormente, la gracia de recibir y la responsabilidad de dar debían ir de la mano:


     


    En la larga historia del mundo, solo unas pocas generaciones han tenido el papel de defender la libertad en su hora de máximo peligro. Yo no me encojo ante esa responsabilidad, le doy la bienvenida. No creo que ninguno de nosotros quisiera cambiar su lugar con ninguna otra persona ni ninguna otra generación. La energía, la fe, la devoción que traemos a este esfuerzo iluminará a nuestro país y a todos los que lo sirven, y el brillo de ese fuego podrá iluminar el mundo.


    Y así, compañeros americanos, no preguntéis lo que vuestro país puede hacer por vosotros, preguntad qué podéis hacer vosotros por vuestro país.


    Compañeros ciudadanos del mundo, no preguntéis qué puede hacer América por vosotros, sino qué podemos hacer todos juntos por la libertad del hombre.


    Finalmente, seáis ciudadanos de América o ciudadanos del mundo, pedidnos los mismos estándares de fuerza y sacrificio que vamos a pediros nosotros. Con la buena conciencia como única recompensa segura, con la historia como jueza final de nuestras acciones, vayamos hacia delante para liderar la tierra que amamos.
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    Descubrir las cosas como realmente son es un bien para toda la humanidad


     


     


     


    Somos seres subjetivos. Si no lo fuéramos, no habría emociones dispares, ni creatividad, ni imaginería ni originalidad.


    Sin embargo no siempre es bueno ser subjetivo, sobre todo cuando hay que abordar problemas o discutir con los demás.


    Muchas veces es nuestra forma de ver las cosas la que crea problemas donde no los hay, porque las personas afrontamos cada situación nueva según nuestro bagaje y nuestra experiencia, y eso nos da una perspectiva muy personal.


    Por eso es sano hacer de vez en cuando el ejercicio de rescatar nuestra objetividad. Si lo hacemos, obtendremos ciertas ventajas que, sobre todo en momentos difíciles, nos ayudarán a sobrellevar cualquier cosa con la que nos toque lidiar:


     


    • No nos dejaremos arrastrar por el drama. Si vemos la realidad de forma objetiva, sin dejarnos llevar por el miedo o la ansiedad, advertiremos que seguramente no es tan grave y que se puede arreglar.


    • Tampoco pecaremos de soberbios o exagerados. No agrandaremos nuestras victorias ni nos posicionaremos en un nivel más alto del que ocupamos en realidad.


    • Nos ahorraremos peleas y discusiones. Porque no entraremos en luchas de egos ni en la trampa de querer convencer a otro de nuestra posición.


    • Seremos más justos. No nos dedicaremos a juzgar a la gente según nuestro propio rasero, sino que veremos en cada persona solo lo que hay de verdad.


    • Aceptaremos las cosas como vienen. No tenemos ni mala suerte ni buena. Las cosas son como son y ya está.


     


    Como apuntaba el paleontólogo estadounidense Stephen Jay Gould: «La objetividad reside en reconocer tus preferencias y luego someterlas a un duro escrutinio, y también al deseo de revisar o abandonar tus teorías cuando las pruebas fallan».


    Así que la próxima vez que sufras un miedo irracional o seas pasto de una creencia que te bloquee, recuerda que estás siendo subjetivo, y que si lo miras con objetividad, eso que te agobia no será ni la mitad de malo en realidad.
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    Desde la distancia, todo parece similar y del mismo tipo


     


     


     


    Hace unos años, la televisión australiana emitió una serie de programas en los que dos personas totalmente opuestas a convivían durante unos días para tratar de entender la postura del otro.


    Así, por ejemplo, juntaron a alguien tradicionalista con un gay, a un cazador con un defensor de los animales. Y en la mayoría de los casos, finalmente hubo un acercamiento entre las dos personas opuestas porque, gracias a la empatía, uno y otro habían conseguido entender mejor la posición del otro.


    Desarrollar la empatía puede ayudarnos no solo a comprender a los demás, sino también a promover nuestro propio bienestar. Porque al comprender a los demás nos resulta más difícil enfadarnos. Entendemos por qué pasan las cosas y somos capaces de perdonar y, si hace falta, dejarlas marchar.


    Por lo tanto, la empatía nos libera de los sentimientos de frustración, ira, impotencia o dolor, y deja espacio para las buenas sensaciones.


    ¿Y cómo podemos ser más empáticos? Pues, por ejemplo, siguiendo estos pasos cuando suceda algo malo:


     


    1. No te pongas a la defensiva.


    2. Recuerda que la otra persona no es un enemigo.


    3. Abre la mente y escucha con atención.


    4. Procura conocer las dificultades de la otra persona, y las experiencias por las que ha pasado.


    5. Hazte comprender, pero entiende a tu vez.


    6. Mira desde los ojos del otro, a ti sobre todo.


    7. No te preguntes qué harías en el sitio del otro, pregúntate qué haría el otro.


    8. No dejes que tu propio criterio empañe tu empatía.


    9. No juzgues, pero ofrece tu apoyo.


    10. Y, sobre todo, no confundas la empatía con la compasión.
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    El trabajo siempre está mejor hecho cuando el hombre tiene solo una ocupación


     


     


     


    Al principio de este libro hablábamos del poder de la atención plena, de hacer una sola cosa a la vez, y de lo importante que es para el éxito.


    Ciertamente, nos hemos acostumbrado a ser multitarea. Ya no vale aquello de que los hombres no saben caminar y mascar chicle al unísono, porque ahora tanto ellos como las mujeres tienen que hacer eso mientras a la vez responden un mensaje en el teléfono, cargan la compra del súper y se plantean cómo van a ocuparse de los niños y preparar el informe que no han acabado en el trabajo.


    Sin embargo, muchos psicólogos aseguran que, aunque seamos capaces de hacer más de una cosa a la vez, y creamos que estamos ganando tiempo, se pierde tiempo y eficacia haciendo varias tareas de forma simultánea.


    Al dispersar nuestra atención, no aplicamos nuestras habilidades a ninguna de ellas. En consecuencia, las hacemos peor, e incluso puede que debamos repetirlas.


    Para no dispersarse es útil seguir esta serie de consejos:


     


    1. Haz una lista de tareas. Sé consciente de cuáles son las cosas que tienes que hacer, y para cuándo.


    2. Establece prioridades. Pon en la cabecera de la lista las tareas prioritarias, y deja las que no lo sean tanto para el final.


    3. Averigua cuánto tiempo te va a llevar cada tarea. Y siempre cuenta unos minutos o unas horas de más, por si surgen imprevistos.


    4. Prepara tu planning semanal y diario. Ordena las tareas teniendo en cuenta su prioridad, el tiempo que te van a llevar y dejando tiempo para descansar.


    5. Céntrate. Presta atención a lo que estés haciendo en cada momento. Como lo demás lo tendrás también controlado, ya no te costará tanto y serás mucho más eficaz.


     


    Haz una cosa cada vez. Y hazla con toda tu pasión, interés y concentración.

  


  
    38


    Un físico sano por sí mismo no implica una mente sana ni un buen carácter. Pero una mente sana hará lo mejor posible con el cuerpo del que dispone


     


     


     


    Dedicamos tiempo al cuidado de nuestro cuerpo para sentirnos mejor con nosotros mismos y resultar más atractivos. Pero ¿y nuestra mente?


    No acostumbramos a prestarle atención, porque no nos parece que necesite mejoras ni reparación. Pero lo cierto es que la mente también necesita cuidados, si queremos mantenerla joven, sana y fuerte. Hacerle un buen mantenimiento preventivo nos ayudará a evitar problemas más graves después.


    No hay que esperar a que la mente dé muestras de desgaste o disfunción para ocuparse de ella. Igual que al coche le hacemos revisiones para que los problemas no nos pillen desprevenidos, lo mismo debemos hacer con nuestra mente. Porque, a diferencia del motor del automóvil, no podremos cambiarla por una nueva cuando ya no funcione.


    Algunas herramientas sencillas para un buen mantenimiento de nuestro órgano más vital:


     


    1. Sé un alumno otra vez. Aprende algo nuevo, por ejemplo un idioma. Eso preservará tu mente ágil.


    2. Mantente al día. Estar al corriente de lo que sucede en el mundo y de los avances más importantes que tienes a tu alcance evitará que te quedes anticuado.


    3. Haz limpieza. Practica un poco la introspección, analiza tus creencias y descarta las que ya no te sirvan.


    4. Identifícate. Descubre cómo eres, y si te gustas. Si no, nunca es tarde para cambiar.


    5. Ve al mecánico si hace falta. Si hay algo en tu mente que no sabes cómo arreglar, acude al médico, al psicólogo, a un coach o a quien creas que te puede ayudar.


     


    Igual que sucede con el cuerpo, si tu mente está en forma, si la mantienes activa y abierta, serás una persona más atractiva no solo para los demás, sino también para ti mismo.
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    El sentimiento de admiración muestra que eres un filósofo, porque la maravilla es el punto de partida de la filosofía


     


     


     


    Muchos artistas y filósofos aseguran que una actitud un poco inocente o infantil constituye un gran revulsivo para el alma. Mantener el espíritu curioso, la mente abierta y el corazón sensible a las maravillas hace que vivamos de forma más intensa.


    Una de las cosas que perdemos con más facilidad a medida que crecemos es la capacidad de asombrarnos.


    Esta pérdida —totalmente recuperable— tiene su origen en que llevamos una vida complicada, somos presa del estrés y siempre surgen mil problemas y obstáculos que nos empujan a fruncir el ceño más que a reír.


    Pero, como dice la célebre autora Sarah Ban Breathnach:


     


    No importa qué ruta escojas, porque en veinticuatro horas el día se habrá acabado. Mañana debería ser mejor. Y si no, el siguiente, o el siguiente, y entonces sabe que está bien pedir ayuda a los amigos, a un grupo de apoyo, un terapeuta, un médico o a tu Poder Superior. Los días oscuros nos llegan a todos. Pero los días descorazonadores traen consigo oportunidades de oro cuando aprendemos a ser amables con nosotros mismos. Créelo o no, el hoy trae un regalo escondido si quieres encontrarlo.


     


    Sobre todo en los días malos, merece la pena recuperar la capacidad de maravillarnos ante las cosas sencillas, las que son fáciles, están a nuestro alrededor y no cuestan nada salvo un poco de atención.


    Por ejemplo, podemos volver a maravillarnos por:


     


    • La mirada de un desconocido.


    • La risa de un niño.


    • El viento en la cara.


    • La puesta del sol.


    • Un olor agradable.


    • Acurrucarse con alguien.


    • El pájaro que vuela libre en medio de la ciudad.


    • La tormenta que descarga con fuerza celestial.


     


    Ban Breathnach, que en sus libros aporta cientos de ideas para aprovechar la vida al máximo, sabe que maravillarse ante lo de fuera empieza por reconocer lo que hay dentro: «Contacta con la niña que fuiste una vez. Ahora ya ha crecido. Ella es tu auténtico tú y está esperando para recordarte lo bella, lograda y auténtica que eres».
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    No importa cuánto luches contra la oscuridad, porque cada luz proyecta una sombra


     


     


     


    Se dice que en la cara oscura de la luna se esconden muchas cosas, y lo mismo sucede con la parte en sombra de cada persona.


    Los seres humanos somos animales complejos, pensantes, movidos por diversos impulsos, más allá de los básicos. Hemos desarrollado fuertes personalidades, caracteres muy diferentes.


    Tenemos muchas facetas, y no siempre las mostramos todas.


    Si bien es cierto que mantener nuestro mal humor en el lado oscuro puede ser bueno, ocultar facetas enteras de nuestra personalidad acostumbra a ser peor que enfrentarse a ellas. Porque las estamos relegando a la oscuridad, y ya sabemos que lo malo se alimenta en las sombras.


    Como decía Nietzsche en Más allá del bien y del mal: «Aquel que lucha contra los monstruos debe tener cuidado de no convertirse él mismo en un monstruo. Y si miras demasiado tiempo al abismo, el abismo mirará también a través de ti».


    Por eso es bueno echar de vez en cuando un vistazo a ese lado oscuro de nuestra alma y ver lo que hay. Enfrentarse a los demonios personales es un acto muy liberador. Además, hay que tener en cuenta que:


     


    • A la luz, ningún monstruo parece tan peligroso.


    • Enfrentarnos a los desafíos internos nos hace más fuertes.


    • Mejoraremos nuestras relaciones con los demás, porque no tendremos tantas cosas que esconderles.


    • Aumentará nuestra autoestima y nos sentiremos personas mejores.


     


    «Aquellas cualidades que sirven para aliviar la existencia de los sufridores son destacadas y alimentadas por la luz», aseguraba Nietzsche. Así que abre sin miedo la cortina, y verás como no había tanto que temer en tu lado oscuro.
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    La virtud no tiene dueño: aquel que la honre tendrá más de ella


     


     


     


    Todos nos ponemos objetivos al llegar un nuevo año o antes de empezar un nuevo curso. Según indican las estadísticas, algunas de las promesas más populares son:


     


    • Dejar de fumar.


    • Apuntarse al gimnasio.


    • Practicar un hobby nuevo.


    • Dedicar un tiempo a formarse.


    • Mejorar el currículum.


    • Buscar un trabajo nuevo.


    • Pasar más tiempo con la familia.


     


    Y, en general, ser mejores personas.


    Sin embargo, aunque todos estos propósitos son encomiables, pocas personas consiguen instaurar estos hábitos y mantenerlos más allá de unas pocas semanas o meses.


    El laureado autor Charles Duhigg nos explica el secreto para afianzar nuevas costumbres en su libro El poder del hábito. Para él, es imprescindible ser conscientes de que tenemos hábitos.


     


    La mayoría de las elecciones que hacemos cada día pueden parecer el resultado de un proceso bien hecho de toma de decisiones, pero no lo son. Son hábitos. Y aunque cada hábito significa relativamente poco por sí mismo, al cabo del tiempo las comidas que pedimos, lo que decimos a nuestros hijos cada noche, si ahorramos o gastamos, cuándo hacemos ejercicio y la forma en la que organizamos nuestros pensamientos y rutinas de trabajo tienen un fuerte impacto sobre nuestra salud, productividad, seguridad financiera, y felicidad.


     


    Por eso, como dice Duhigg, hay que saber reconocer los hábitos y si no son buenos, cambiarlos. Y para ello, es útil seguir los siguientes pasos:


     


    1. Detectar el hábito.


    2. Identificar el interruptor que lo desencadena, y la recompensa que obtienes.


    3. Buscar un nuevo hábito que pueda sustituirlo.


    4. Comprobar que nos sentimos cómodos con él.


    5. Mantenerlo de forma ininterrumpida durante al menos 21 días.


     


    Y así, poco a poco, no serán tus hábitos los que te controlen, sino que tú controlarás cada rutina que llevas a cabo.
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    El conocimiento se vuelve vil cuando el objetivo no es virtuoso


     


     


     


    Esta frase de Platón nos señala la importancia de tener buenas intenciones en todo lo que hacemos. Porque aquello que se empieza bien puede terminar de cualquier forma, pero aquello que se empieza con motivaciones retorcidas o perversas siempre acaba mal.


    Como dice en su libro Allá donde vas, ahí estás el experto en mindfulness de la Universidad de Massachsetts Jon Kabat-Zinn, si las intenciones no son buenas, «la propia implicación y la codicia se pueden colar y distorsionar tu relación con la tarea, o la tarea misma, por lo que de alguna forma será parcial, impura y no completamente satisfactoria al final, aunque sea una buena tarea».


    Otros motivos por los que nos conviene cultivar las buenas intenciones:


     


    • Fomentar los malos pensamientos crea estrés y ansiedad.


    • Los éxitos obtenidos con medios dudosos siempre llevarán asociada una mancha oscura que los hará brillar menos.


    • Las acciones perniciosas dañan nuestras relaciones y nos crean problemas que se alargan en el tiempo como una onda expansiva.


    • Las malas intenciones nos crean malestar, porque no nos sentimos satisfechos de nosotros mismos.


     


    A la larga, aquello que no se consigue desde la bondad acaba siendo un peso a nuestras espaldas. Por eso es importante analizar qué necesidades hay en realidad tras cada una de las decisiones que tomamos.
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    La belleza retorna a quien la posee


     


     


     


    La belleza es algo relativo que cambia en cada cultura y a través de los tiempos. Sin ir más lejos, hoy en día resultan atractivos los hombres atléticos y las mujeres delgadas de piel bronceada. Antiguamente eran las pálidas las que ostentaban el epíteto de bellas, y aún antes las que estaban entradas en carnes.


    Pero incluso en nuestra propia época, aquí y ahora, la belleza es un concepto volátil y difícil de definir. Y eso es fantástico, porque así no son solo unos pocos los que deciden lo que es hermoso.


    La revista Elle recogía en febrero de 2015 las palabras de la fotógrafa Mihaela Noroc, que está realizando un proyecto llamado «El atlas de la belleza» en el que retrata a mujeres atractivas de todo el mundo. Escoge a mujeres hermosas, pero según los cánones de cada país. Y así, a medida que se suman fotografías, vamos intuyendo hasta qué punto es diferente la belleza en cada parte del mundo. Porque las fotos no enseñan mujeres que tiendan hacia un modelo común, sino a la inversa: cuantas más fotografías aparecen, más variedad hay.


    Tras visitar cientos de países para realizar la primera parte de su proyecto, e iniciando ahora la segunda para la revista, Noroc afirma: «No es una cuestión de cosméticos, dinero, raza o estatus social, sino de ser tú mismo. Las tendencias globales nos hacen ser y actuar de forma parecida, pero todos somos hermosos porque somos diferentes».


    La juventud, la esbeltez, la riqueza, todo eso influye para que alguien parezca deseable. Pero si la belleza del alma no late debajo de todo eso, el brillo se acaba pronto.


    Por eso merece la pena dedicar un tiempo cada día a un tratamiento de belleza interior, ya sea la lectura de un buen libro, escuchar música serena, disfrutar de aromas que nos inspiren...


    Sumado a todo esto, sin duda el mejor producto de belleza que existe es amarse a uno mismo.
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    Las buenas acciones nos dan fuerzas a nosotros e inspiran a los demás


     


     


     


    Muchas veces caemos en aquello de «haz lo que digo pero no lo que hago», esperando que los demás cumplan con lo que nosotros predicamos o proyectamos, pero no hacemos.


    Un ejemplo de esto lo tenemos en nuestra juventud, cuando nuestros padres nos pedían cosas que ellos mismos no cumplían: irse a dormir pronto cuando ellos trasnochaban mucho, ser educados cuando a veces ellos se dejaban llevar por los enfados, o no levantar la voz ni decir palabrotas, cuando es de ellos de quienes más las aprendíamos.


    Cuando quieras inspirar a los demás, como propone Platón, predica con el ejemplo:


     


    • Si no quieres que tus amigos te critiquen, no critiques tú a los demás.


    • Antes de recomendar a otro que lleve una vida más saludable, examina tu propia vida y tus propios hábitos.


    • Y si quieres que tu pareja te mime, mímala tú primero.


     


    Las personas que te rodean verán con muy buenos ojos tus peticiones, cuando vean que tú estás tan dispuesto a cumplirlas como ellos.


    Como aconsejaba el filósofo estadounidense Henry Thoreau: «Si quieres convencer a un hombre de que hace mal, hazlo bien. Pero no te preocupes por convencerle. Los hombres creerán lo que vean. Déjales verlo».
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    Si se dice que un hombre ama algo, debe entenderse que lo ama como un todo, y no que ama solo una parte y excluye el resto


     


     


     


    Hemos comentado en capítulos anteriores la importancia del amor apasionado, que nos vuelve locos, nos afecta por fuera y por dentro, nos hace más amables y nos ilumina para enfrentarnos al dolor.


    Pero hay un amor más sereno, equilibrado y poderoso: el amor universal.


    Sobre esto, Yogi Bhajan decía:


     


    El amor es el lugar más seguro de un individuo.


    Es muy seguro, muy profundo, muy sanador.


    No tiene dolor. No es limitado.


    La mayor de las seguridades es cuando una persona


    se encuentra en un estado de amor.


    Es una conciencia que puede penetrar cualquier cosa


    y que no puede ser penetrada por nada.


     


    Buda aseguraba que el camino de la sabiduría pasaba por darse cuenta de que todos estamos conectados, de que formamos parte del mismo ente vivo cuya salud se debilita si no trabajamos al unísono.


    «Amar como un todo», como dice Platón, implica un estado de armonía con los demás y con el mundo que proyecta nuestra capacidad de amar al universo entero, en un estado de iluminación serena.


    Nuestro freno a la hora de amar sin fronteras es a menudo el miedo. Tememos que nos hagan daño si nos entregamos a los demás. Sin embargo, la profesora espiritual Marianne Williamson lo rebatía con este razonamiento:


     


    El amor es aquello con lo que nacemos. El miedo es lo que aprendemos. El viaje espiritual es el desaprendizaje del miedo y de los prejuicios, y volver a aceptar el amor en nuestros corazones. El amor es la realidad esencial y nuestro propósito en la tierra. El ser conscientes de esto, el experimentarlo en nosotros mismos y en los demás, es el sentido de la vida.
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    Asegúrate de que educas a tus hijos haciendo que aprendan jugando


     


     


     


    Todos nos hemos reído alguna vez viendo cómo un cachorro de perro o gato juega a cazar a sus hermanos, o intenta parecer amenazador frente a los desconocidos. Estos juegos, que practican los animales jóvenes sin que nadie les enseñe, son los que les ayudan a sobrevivir luego, cuando son mayores. Es decir, tienen la finalidad de enseñar a los cachorros a ser adultos.


    Y lo mismo sucede con la especie humana, como indica un estudio realizado en la Universidad de Alberta, que demuestra que el juego es fundamental en el desarrollo de las conexiones entre las neuronas.


    Como el compositor y filósofo John Cage dijo, hace ya décadas en sus memorias:


     


    Sería mejor no tener escuelas que tener las que hay ahora. Alentados, en vez de asustados, los niños podrían aprender varias lenguas antes de los cuatro años, esa edad en la que se inventan sus propios idiomas. El juego sería juego en vez de ser, como sucede ahora, la liberación de la cólera acumulada.


     


    Jugar es básico para nuestro desarrollo intelectual, también en la edad adulta. Un espíritu lúdico y curioso nos procura, además, estas ventajas:


     


    • Mantiene la mente activa y sana.


    • Potencia la imaginación y la creatividad.


    • Aumenta la satisfacción personal y la sensación de bienestar.


    • Reduce el estrés.


    • Disminuye la probabilidad de cometer actos violentos.


    • Ayuda a las parejas a mantenerse unidas y cómplices.


    • Afianza las relaciones con otros adultos y con los niños.


     


    Las empresas de vanguardia ya han incorporado zonas de juegos en sus áreas de descanso, o promueven concursos de ingenio y creatividad. Porque los que han triunfado siendo espontáneos y juguetones, saben hasta qué punto el juego es vital para que la vida no se convierta en un asunto demasiado serio y anquilosado.
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    El amor huye de los corazones pétreos


     


     


     


    La ternura es sinónimo de amabilidad y delicadeza. Para ilustrar qué implica ser tierno, podemos imaginarnos un buen pan. Una barra de pan apetecible y crujiente es tierna, ¿verdad? No es demasiado dura, porque costaría morderla, ni demasiado blanda, porque se pegaría al masticar. Tiene el punto medio de consistencia.


    Así es la cualidad humana de la que habla Platón.


    Igual que sucede con el pan, las personas demasiado blandas pueden resultar complicadas. Intragables, incluso. Son individuos que no son capaces de afrontar las dificultades, que se desmoronan bajo presión y que se desmigajan con cada problema que se encuentran.


    Ser demasiado blando tal vez es un inconveniente en una sociedad tan competitiva como la nuestra. Sin embargo, la rigidez también puede ser un problema. Las personas demasiado duras son difíciles de manejar porque nunca se amoldan. Y si se las fuerza demasiado, a veces acaban por romperse y romper sus relaciones. Por ejemplo, a través de la ira.


    La ternura es una cualidad cada vez más apreciada, y los actos de bondad se convierten rápidamente en noticias virales que dan la vuelta al mundo.


    Así lo explica el laureado Harold C. Lyon, antiguo oficial de Estados Unidos, autor entre otros libros de La ternura es fortaleza:


     


    Cuando la dureza se convierte en un modo de vida para los hombres, en el ámbito militar, el gobierno, la política, y muchos otros caminos de la vida, tendemos a repudiar nuestra ternura. Especialmente cuando es tan ridiculizada, rechazada u devaluada de cualquier otra forma en esta sociedad agresiva. El hombre raro y bello es aquel cuya fuerza brilla a través de su debilidad.


     


    Una de las páginas más famosas de Facebook en este sentido es, por ejemplo, «Real men are kind to animals» («Los hombres de verdad son amables con los animales»). En esta página se muestran noticias donde hombres de todo el mundo muestran su compasión y su ternura rescatando mascotas o animales salvajes. Y la mayoría son militares, bomberos y policías, porque ellos más que nadie saben que son la bondad y la ternura, más que las armas, las que salvarán el mundo.
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    La tarea de los iluminados no consiste solo en ascender al conocimiento y ver lo bueno, sino en descender luego para compartirlo con los proscritos, lo merezcan o no, aunque ello conlleve la muerte


     


     


     


    De nada sirve el conocimiento si no lo compartimos con los demás, como señala Platón en este aforismo, que equipara la sabiduría a la luz.


    Cuando decimos que se nos ha encendido la bombilla, queremos expresar que hemos tenido un momento de iluminación respecto a un dilema determinado. Y esta idea, esta metáfora, de hecho es muy antigua.


    La iluminación ha sido una meta perseguida por los sabios desde hace milenios. Es un estado mental y espiritual que permite trascender el propio cuerpo y la propia mente, para entender el mundo gracias a la comunión con el universo.


    En otras palabras, se hace la luz en aquellos misterios que nos parecen incomprensibles y oscuros.


    Una forma de iluminación, el satori japonés, significa «entendimiento». El satori permite comprender la realidad que hay más allá de las palabras o de los pensamientos, para llegar hasta los verdaderos hechos y entenderlos. Es decir, poder aceptarlos.


    Como explican las autoras Jill Slane y Laurie Murphy en su libro Satori: Mantener el corazón en paz en tiempos caóticos, «El satori te invita a que veas las cosas no desde tu intelecto, sino desde tu corazón. El satori consiste en entrar en contacto con tus sentimientos».


    ¿Y cómo conseguir este estado de visión trascendental? Es un proceso que conlleva tiempo, pero hay una serie de claves que pueden ayudarnos:


     


    • Mantener la mente abierta: Para que las respuestas, sean cuales sean, acudan a nosotros.


    • Evitar la rigidez y la intolerancia: Para abrazar lo que tenga que ser sin repudiar lo que no nos guste.


    • Dejar fluir el pensamiento: Para que nuestra mente fluya libre y llegue tan lejos como necesite.


    • No tener miedo: Para que el temor a lo que podamos descubrir no nos impida hallar una respuesta.


    • Perdonarse a uno mismo: Para que cuando la respuesta no sea la esperada, estemos dispuestos a aceptarla y abrazarla.


     


    Porque aquella idea que mana de nosotros con fuerza sin saber de donde viene, pero que se sabe cierta en cuanto se escucha dentro de la mente, puede provocar un verdadero cambio en nuestra vida. Especialmente cuando el mundo parece haberse vuelto oscuro, hay que buscar la luz en nuestro interior.


    Así lo aseguraba el maestro Suzuki, uno de los últimos sabios budistas, que decía en su introducción al zen: «La respuesta que parece venir de la nada, la luz que surge de la más negra oscuridad, esas han sido siempre experiencias de maravillosa y bendecida iluminación».
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    Los ojos son el espejo del alma


     


     


     


    Una mirada puede decir mucho, y que no te miren también. Quien desvía los ojos hacia arriba es evasivo, e intenta distanciarse de la situación. Quien mira hacia abajo, en cambio, está mostrando una cierta inseguridad o el deseo de evitar confrontaciones. Mirar fijamente al frente transmite despreocupación y seguridad en uno mismo.


    Como afirma Platón, la mirada es el reflejo del carácter. Por eso resulta muy útil leer las señales de nuestro idioma visual:


     


    • Fíjate en qué dirección mira tu interlocutor, sobre todo si te está dando una explicación peliaguda. Si mira arriba y a la izquierda, es muy probable que se esté inventando lo que dice. Si mira hacia abajo, estará sintiendo culpa.


    • Observa cómo te está escuchando la otra persona. Si mira hacia los lados, está prestando una atención acústica. Si mira hacia arriba, estará utilizando la atención visual, construyendo imágenes de lo que le dices. Y si mira hacia abajo, estará mostrando una respuesta más relacionada con las emociones.


    • No confundas las miradas. Se cree falsamente que una mirada directa a los ojos es una muestra de desafío o de dominación. Sin embargo, mirar a los ojos suele ser un símbolo de escucha activa, ya que se busca comprender la reacción o los pensamientos del otro.


    • El tamaño importa. De la pupila, claro. Las pupilas pequeñas se asocian a menudo con la frialdad o el enfado. En cambio, la pupila dilatada suele ser un reflejo de fuertes emociones, de una gran concentración o de que se está a punto de llevar a cabo una acción.


    • Cuenta los parpadeos. Algunos psicólogos aseguran que los que mienten parpadean mucho. Parpadear repetidamente también puede ser un signo de nerviosismo o de estar pensando con rapidez.


    • Miradas huidizas. Por un lado pueden expresar una necesidad de rebajar la tensión, y acompañan a menudo a las bromas. Otras veces indican ganas de alejarse, sobre todo si van asociadas a un lenguaje corporal nervioso. Y también son un signo de flirteo, para demostrar una cierta vergüenza y volubilidad.
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    Si una persona no atiende al significado de los términos utilizados en una conversación, se encontrará envuelto en mayores paradojas


     


     


     


    Muchas de las discusiones o peleas que tenemos con la gente que nos rodea tienen su origen en nuestra manera de expresarnos.


    Y, como reza el dicho, hay tres cosas que no vuelven: la oportunidad perdida, la flecha disparada y la palabra pronunciada. Por eso es tan importante aprender a hablar con propiedad.


    La PNL, o programación neurolingüística, nació en los años setenta de la mano de los investigadores Richard Bandler y John Grinder con el fin de utilizar el lenguaje como forma de terapia y herramienta para la evolución personal.


    Estos dos investigadores conocían la importancia de la palabra para la mente humana, ya que en gran medida utilizamos el lenguaje para pensar. Y, por tanto, podemos utilizarlo como herramienta para mejorar nuestra vida.


    Si prestamos atención a cómo expresamos nuestros pensamientos, detectaremos cuáles son las creencias que nos limitan, qué errores cometemos a la hora de comunicarnos y cómo nos tratamos a nosotros mismos.


    Utilizar la PNL en el día a día es fácil, y ayuda a mejorar nuestro estado de ánimo. Podemos empezar a aplicarla siguiendo estos sencillos pasos:


     


    • Intenta decir las cosas como las piensas, para que no haya malentendidos.


    • No te digas nunca cosas malas a ti mismo, porque puedes acabar creyéndolas.


    • Cuando tengas un pensamiento negativo, analízalo y descubre de dónde viene. Así podrás eliminarlo.


    • Elógiate de vez en cuando, sobre todo cuando estés bajo de ánimo. Eso te ayudará a recuperar tu autoestima.


    • Crea mantras que te insuflen energía. Los deportistas lo hacen a menudo, y les funciona.


     


    Como explica el autor John Seymour en su libro Introducción a la PNL:


     


    Todos tenemos creencias y expectativas derivadas de nuestra experiencia personal, es imposible vivir sin ellas. Y ya que tenemos que hacer algunas asunciones, mejor que sean las que nos dan libertad, elección y diversión en el mundo, que aquellas que nos limitan.
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    Las palabras falsas no solo son viles en sí mismas, sino que envilecen el alma


     


     


     


    Las mentiras forman parte del lenguaje humano, y no siempre tienen mala intención. A veces solo pretenden no preocupar a los padres, o no ahondar la desesperación del amigo que se ha hecho un corte de pelo ridículo. Incluso hay científicos que aseguran que ayudan a adaptarse y a alargar la posibilidad de supervivencia.


    Entonces, ¿son las mentiras tan dañinas como asegura Platón?


    Algunos estudios han demostrado que, en efecto, las mentiras afectan negativamente a la mente y al cuerpo, por los siguientes motivos:


     


    • Aumentan los niveles de estrés. Decir mentiras provoca los mismos efectos físicos que el estrés. Esto se debe a que sabemos que estamos asumiendo un riesgo, y que cabe la posibilidad de ser cogidos en culpa, lo que abriría una ventana a las repercusiones negativas.


    • Disminuyen la autoestima. Aunque puedan servir en el momento de decirlas, las mentiras luego se convierten en un lastre. El saberse un mentiroso, ser consciente de que se ha engañado a alguien, menoscaba nuestra autovaloración.


    • Dañan las relaciones. Cuando se destapan, las mentiras provocan rupturas sentimentales y alejan a los amigos. Y aunque no sean descubiertas, provocan distancia en las relaciones, porque quien miente debe vigilar todo el tiempo para que la información no se desvele.


    • Gastan las pilas. Construir una mentira es fácil, pero protegerla requiere prácticamente montar toda una película. Al mismo tiempo, pensamos en sus posibles consecuencias y eso aumenta el nivel de estrés, porque la mentira deberá mantenerse en el tiempo, recordándola y aplicándola a la vida como si fuese real, por lo que requiere que todos los sentidos estén alerta para que no se escape la verdad.


     


    Un estudio realizado por la psicóloga Anita Kelly, de la Universidad de Notre Dame de Indiana, demostró que aquellas personas que no mintieron durante las diez semanas que duró el estudio tenían una salud mejor, ya que se quejaron menos de achaques y de malestares en comparación con los que sí mentían.


    Y, en realidad, tampoco hizo falta mucho. Como aseguró la investigadora, solo dejaron de exagerar sus éxitos y de poner excusas falsas.
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    La opinión es el punto medio entre el conocimiento y la ignorancia


     


     


     


    Como dicen los cinco axiomas de la comunicación, la calidad de esta depende de:


     


    • Cómo se expresa el orador.


    • Cómo lo asimila el receptor.


    • El hilo y el tono de la conversación.


    • El rol de dominancia entre ambos interlocutores.


    • El lenguaje no verbal.


     


    Seguro que has tenido alguna conversación que empieza bien pero luego se tuerce, hasta convertirse en una discusión en toda regla. El motivo puede ser que alguien haya dado una opinión sin seguir unas reglas básicas.


    Para expresar tu opinión sin crear grietas de consecuencias impredecibles, conviene que tengas en cuenta estos consejos prácticos:


     


    1. Piensa bien lo que vas a decir. Antes de dar tu opinión, medita bien el mensaje y cómo piensas expresarlo. Si estás enfadado, espera un poco —tal vez incluso un día— antes de hablar. Te ahorrarás muchos problemas.


    2. Conoce a la persona con la que hablas. Cada persona es diferente, y por tanto también tiene que serlo la forma en la que nos comunicamos con ella. Hay caracteres más sensibles que otros, así que debes adecuar tu lenguaje y tu tono al interlocutor.


    3. Mantén la templanza. Aunque te estés calentando, evita que las llamas de la indignación o de la impotencia arruinen la amabilidad. Las conversaciones siempre se tuercen cuando alguien levanta la voz o se pone a la defensiva. Y, sobre todo, evita llevar las cosas al terreno personal. Limítate a enunciar la cuestión.


    4. No uses absolutismos. Olvídate, por ejemplo, del «siempre» y del «nunca». Son apreciaciones personales generalizadas que provocan más hostilidad en el interlocutor.


    5. Recuerda que es tu opinión. Es muy importante que tengas en cuenta que, por muy bien ilustrada o por bienintencionada que sea, se trata de una visión subjetiva del asunto. Así que pon siempre por delante un «yo creo» o un «yo opino», por ejemplo, en vez de afirmar sin más.


     


    Como dice don Miguel Ruiz en la primera parte de su libro Los cuatro acuerdos:


     


    Sé impecable con tu palabra. Habla con integridad y di solo lo que quieres decir. Evita hablar contra ti mismo o hablar mal de los demás. Usa el poder de tu palabra en el sentido del amor y la verdad.

  


  
    53


    El amante de la investigación debe ir adondequiera que su amada le lleve


     


     


     


    Y, sin duda, no hay investigación más fascinante que la de la propia alma. Cuando nos atrevemos a bucear dentro de nosotros mismos, debemos estar dispuestos a llegar a profundidades desconocidas.


    Allí es, justamente, donde reside nuestra autenticidad.


    Seguro que recuerdas aquella época en la que lo más importante era encajar. Entre la adolescencia y el inicio de la edad adulta, cuando el éxito parecía radicar en fundirse con la sociedad y con el grupo de amigos, y en seguir a rajatabla los parámetros dictados por la moda.


    Con suerte, al pasar el tiempo, te has dado cuenta de que aquello no era tan importante, de que intentando fundirte con los demás perdías lo más esencial, lo que era propiamente tuyo y te proporcionaba el verdadero bienestar: tu propia personalidad.


    Un ejemplo de esta autenticidad al margen de los estereotipos es Mandy Hale, una de esas personas que se ha catapultado al estrellato a partir de un inicio humilde en las redes. Y si ha alcanzado esa fama, ha sido porque ha convertido su soltería en toda una declaración de derechos.


    Conocida ya mundialmente como «La mujer soltera», Mandy enseña a través de las redes, y ahora en sus libros, que la vida puede ser fantástica mientras tú estés cómodo con ella. Independientemente de lo que digan los demás, de lo que se espere de ti, puedes ser feliz mientras seas fiel a tus propios valores.


    Tras apenas tres años en los medios, esta soltera convencida ya ha sido colaboradora de Oprah y ha salido en la revista Forbes.


    Su secreto para el éxito ha sido ser auténtica, y asegura que todo el mundo puede serlo:


     


    Aprenderás, a medida que crezcas, que las reglas están hechas para romperlas. Sé audaz para vivir la vida en tus propios términos, y nunca pidas disculpas por ello. Ve al grano, rechaza el conformismo, toma la carretera menos transitada en vez del camino bien asfaltado. Baila como si nadie te estuviera mirando. Marcha al ritmo de tu propio tambor. Y, obstinadamente, rechaza encajar.
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    La opinión sin conocimiento es ciega


     


     


     


    Habitualmente se dice que hay más opiniones que personas, y eso es verdad. De ahí que se inventara la votación por mayoría, porque cuando hay más de tres personas, el consenso es casi imposible: siempre hay alguien que opinará de forma diferente, y que no estará dispuesta a ceder.


    Los seres humanos acostumbramos a opinar sobre todo. Sobre lo que sabemos a ciencia cierta, sobre lo que creemos a pies juntillas, sobre lo que pensamos sin darle muchas vueltas e incluso sobre aquello a lo que no le hemos dedicado ni dos pensamientos.


    Porque preferimos decir algo que callarnos y demostrar que no sabemos de qué hablamos. No hemos tenido la oportunidad de aprender a callar en la Academia de Platón.


    Como dijo John F. Kennedy en su discurso de apertura:


     


    El gran enemigo de la verdad muy a menudo no es la mentira, deliberada, fabricada y deshonesta, sino el mito, persistente, persuasivo e irreal. Muy a menudo nos agarramos a los clichés de nuestros antepasados. Sujetamos todos los hechos a un set de interpretaciones prefabricadas. Disfrutamos del confort de la opinión sin el disconfort del pensamiento.


     


    Estudios recientes demuestran que cada vez somos más dependientes de lo que dicen los demás en las redes sociales. Hasta tal punto que un comentario cualquiera puede hacer que alguien pase la noche en vela, o que incluso sufra un trastorno de ansiedad.


    Y todo porque es fácil hablar por hablar, dar nuestras opiniones e intentar convencer a los demás. Pero como apuntaba Bertrand Russell en sus Ensayos escépticos: «Las opiniones que son mantenidas con pasión son siempre las que no tienen ninguna buena base. La pasión es la medida de los que no tienen una convicción racional».


    Así que tenemos que pararnos a pensar lo que opinamos, y ser conscientes de que nuestras palabras van a ser escuchadas, o leídas, y sobre todo recordadas. Ellas son nuestra marca y nos definen como seres humanos.
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    Yo veo a los ancianos como viajeros de un viaje que yo todavía tengo que hacer, y puedo preguntarles si el camino es llano y fácil, o difícil y escarpado


     


     


     


    Aseguran los antropólogos que, antiguamente, remontándonos incluso a la era prehistórica, los ancianos —que por aquel entonces no pasaban de los veinte o treinta años— eran considerados como una gran fuente de sabiduría, y eran ellos los que enseñaban a los jóvenes y los tutelaban en su camino hacia la edad adulta.


    Y con razón, porque los ancianos eran los que más habían visto y podían transmitir sus conocimientos a los que todavía tenían que descubrir el mundo. Y sigue siendo así, solo que muchas veces lo olvidamos.


    Actualmente a los ancianos se los considera muchas veces, y de forma injusta, hombres y mujeres de otra época. Quizá porque no saben utilizar una tablet, nos olvidamos de que han sido personas brillantes, perseverantes, fuertes y listas que han sobrevivido a grandes adversidades y acumulan muchos años de experiencia.


    Veamos algunos rasgos de esta sabiduría:


     


    • Si caminan despacio es porque saben que no hay que vivir deprisa.


    • Si se toman su tiempo para hacer las cosas es porque conocen la satisfacción de dedicarle toda la atención a lo que se tiene entre manos.


    • Si se ríen de tu mal de amores es porque saben que se puede sufrir de verdad, y no por culpa del ser amado.


    • Si quieren explicarte sus historias es porque saben que hay un aprendizaje para ti detrás de cada una de sus vivencias.


    • Si te animan a comer más y más es porque saben lo que es pasar hambre.


    • Si te abrazan y te besan sin parar es porque saben la suerte que tiene el que puede compartir su vida con alguien.


    • Si te miman en exceso es porque saben que algún día echarás de menos ese amor incondicional.


     


    Todavía hay culturas que entronan a sus ancianos y los escuchan con verdadera atención. Ellos son los que conforman los estamentos de sabios en muchos pueblos, porque son los que atesoran la ventaja de la experiencia.


    La próxima vez que hables con un anciano, recuerda que es el portador del conocimiento de muchos años. Merece la pena beber de ese pozo profundo.
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    No dejes crecer la hierba en el camino de la amistad


     


     


     


    El que tal vez sea el aforismo más popular de Platón, presente incluso en pósters adolescentes, apunta una idea que a menudo pasamos por alto: la necesidad de cuidar aquello que amamos para que no se deteriore.


    Sobre esto, el psicólogo Philip Zimbardo desarrolló la llamada «Teoría de las Ventanas Rotas». La elaboró a partir de un experimento que llevó a cabo en 1969, que consistió en abandonar un coche en el Bronx, cuando el barrio era extremadamente pobre y peligroso.


    Zimbardo dejó el vehículo con las puertas abiertas para observar qué sucedía. En solo diez minutos, empezó a ser desvalijado. Tres días después ya no quedaba nada de valor en el coche, que pasó a ser destrozado por pura diversión.


    Sin embargo, Zimbardo continuó con su experimento y abandonó un vehículo idéntico y en las mismas condiciones en un barrio acomodado: Palo Alto, California. La primera semana el vehículo siguió intacto. Pero Zimbardo tomó entonces un martillo y rompió una de sus ventanas. El coche pasó de estar impecable a mostrar signos de abandono. ¿Qué sucedió entonces? Pues que los habitantes de Palo Alto destrozaron el vehículo con la misma velocidad que los del Bronx.


    El autor del experimento concluyó que lo mismo sucede con las relaciones humanas: si somos conscientes de haber causado un daño y no lo remediamos enseguida —es decir, si «dejamos crecer la hierba»—, el tiempo y el mundo se encargarán de destruir el lazo.


    Hay que reparar la ventana rota cuanto antes y cuidar de los detalles, porque son los que mantienen unidas a las personas.


    El daño puede ser un malentendido, un conflicto sin resolver, un olvido, una falta de delicadeza o cualquier otra situación que haya roto la confianza del otro. Si lo reparamos enseguida, a través de la palabra y de la amistad, no crecerá la hierba y podremos seguir el camino felizmente juntos.
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    Todo cambia, nada permanece quieto


     


     


     


    Si somos conscientes de que vivimos en una realidad cambiante, sabremos adaptarnos mejor al torrente de acontecimientos de la vida.


    Cuando Bruce Lee nos animaba hace años a «ser agua», muchos se tomaron sus palabras con frivolidad, porque su última entrevista se usó para un anuncio de televisión. Pero lo que nos estaba aconsejando era que fuésemos livianos, fluidos y flexibles como el elemento líquido.


    Ser flexible para adaptarse a los desafíos es una de las muchas enseñanzas de la filosofía oriental que están presentes en Platón.


    El texto más antiguo de esta tradición es el I-Ching, un tratado que, mil años antes que el filósofo ateniense, daba directrices al lector en forma de oráculo.


    Otro texto también lleno de conocimiento es el Tao Te Ching de Lao Tse, un filósofo chino cuya vida, si es que existió de verdad, estuvo revestida de misterio. En su famoso ensayo, aconseja por ejemplo:


     


    • Ser humildes para reconocer el error y actuar en consecuencia.


    • Ser amables para crear una unión sana con el resto de las personas.


    • No temer el futuro.


    • Actuar con sencillez sin buscar la fama ni la alabanza superficial.


    • Aceptar las cosas como vienen, afrontando la duda con serenidad.


     


    Como nos enseña este filósofo de forma poética:


     


    Vacíate completamente,


    siéntete perfectamente sereno.


    Mil cosas surgen juntas,


    en su surgimiento está su retorno.


    Ahora florecen,


    y floreciendo se hunden de nuevo


    regresando a la raíz.


     


    El retorno a la raíz es paz.


    Paz: aceptar lo que tiene que llegar,


    saber lo que perdura.


    En ese conocimiento está la sabiduría,


    sin él solo hay desorden, ruina.


    Saber lo que perdura


    es tener el corazón abierto,


    magnánimo, noble, bendecido,


    siguiendo el Tao,


    el camino que dura para siempre.


    El cuerpo llega a su final


    pero no habrá nada a lo que temer.
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    Todo aprendizaje tiene una base emocional


     


     


     


    La inteligencia emocional es una de las disciplinas de la psicología a las que se ha prestado más atención en los últimos años, y ha empezado a impartirse en las escuelas como una formación vital en el ser humano.


    Según Salovey y Mayer, pioneros en su estudio —previo al libro de Daniel Goleman—, la inteligencia emocional pasa por controlar la mente a distintos niveles, que son:


     


    1. El reconocimiento y la expresión de la emoción, tanto a nivel verbal como no verbal, para hacerse comprender y comprender a los demás.


    2. La regulación de la emoción, para mantenerla controlada y gestionarla de forma constructiva.


    3. La utilización de la emoción, por ejemplo para motivarse, redirigir la atención, ser creativo o amoldarse a cada situación.


     


    Las emociones nos ayudan a definir nuestros objetivos en la vida, a reconocer posibilidades y peligros y a relacionarnos con los demás.


    Lo que pasa con las emociones es que a veces son difíciles de controlar, y no solo por la fuerza con que actúa el inconsciente. Aunque las emociones tienen un poderoso componente mental, relacionado sobre todo con las experiencias pasadas y los recuerdos, también están controladas por la liberación de distintos neurotransmisores y hormonas que, como todo en el cuerpo, se descompensan de vez en cuando.


    Cuando esto ocurre, viene bien recordar una fábula popular que nos puede ayudar a restablecer el equilibrio emocional.


    Explica la historia que había una vez un rey que sufría profundos cambios de humor y tan pronto estaba eufórico como lo abrumaba la tristeza. Tras buscar consejo por todo su reino, un hombre se presentó ante él y le dio una nota escrita como único remedio; el rey debía leerla cada vez que las emociones se apoderaran de él, y de esa forma encontraría consuelo. La nota decía, simplemente, «Esto también pasará». Porque lo bueno y lo malo de las emociones es que son caducas, y cambian con facilidad.
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    El mejor movimiento es aquel que inicia uno mismo, sin el empuje de otros


     


     


     


    Seguro que más de una vez te has visto atrapado en un círculo de indecisión. De esos en los que varias personas han de decidir qué hacer, y a base de «lo que vosotros queráis», «decidid vosotros» o «a mí me da igual», os malgastáis el tiempo mientras todo el mundo pasa, y se divierte, a vuestro alrededor.


    Y lo peor es que la indecisión también tiene su versión individual, sin la necesidad de un grupo que la alimente.


    En la modalidad personal son las dudas internas, el miedo o el exceso de opciones los que impiden que te muevas en alguna dirección.


    En estos casos, es importante tomar la iniciativa para romper el bloqueo a través de la proactividad. ¿Y qué significa esa palabra que está tan de moda en los ambientes de trabajo?


    Significa tomar las riendas, realizar una acción que busque resolver la situación, en vez de simplemente esperar a que se resuelva sola y reaccionar después según las consecuencias.


    En el escenario de la indecisión de grupo, el proactivo suele tomar la palabra, ofrecer opciones y mover a la gente para salir del estancamiento. En el ámbito individual, la persona proactiva toma una decisión, aunque no esté segura de su idoneidad, sin dejarse llevar por más dudas.


    Como dice el gurú Stephen Covey:


     


    Las personas reactivas muy a menudo se ven afectadas por su ambiente físico. Si el tiempo es bueno, se sienten bien. Si no lo es, afecta a su actitud y a su forma de desenvolverse. Las personas proactivas llevan su propio tiempo con ellas. Llueva o haga sol, no les afecta. Son conducidas por sus valores, y si su valor es producir un buen trabajo, no afectará que el tiempo sea bueno o no.
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    Cuando hablen mal de ti, vive como si nadie pudiera creerles


     


     


     


    Desde que existen las redes sociales, nos es mucho más fácil darnos cuenta de hasta qué punto dependemos de la opinión de los demás. Solo hay que ver el empeño que le ponemos a decir cosas inventivas, interesantes, y cuánto nos preocupa conseguir «likes».


    ¿Parece exagerado? Pues los estudios más recientes indican que no lo es, y dicen que la autoestima y el bienestar de muchas personas depende en gran medida de su popularidad o de los comentarios de los demás en estas redes, y que este efecto está creciendo cada vez más. Especialmente los más jóvenes, viven obsesionados con el qué dirán los demás.


    Como dice el experto en comportamiento y célebre autor Steve Maraboli, «Día tras día, incontables personas alrededor del globo se suben a una escala en busca de la validación de su belleza y la aceptación social».


    Sin embargo, esa aceptación social tan ansiada debería tener mucho menos peso que la aceptación personal. Ha llegado el momento de dejar de lado esa adicción a la opinión ajena. Y para ello, te presentamos cinco trucos que pueden ayudarte a pensar por ti mismo:


     


    1. Acepta la imperfección. Nadie es perfecto, ni tú ni los demás.


    2. Abraza la originalidad. Date cuenta de lo hermoso que es que haya diferencias, y que no seamos todos iguales.


    3. No des explicaciones. Como dice la famosa cita, tus amigos no las necesitan y a tus enemigos no les interesan. Así que no te justifiques por todo, y simplemente vive con tranquilidad.


    4. Niégate cuando sea necesario. Sin culpabilidad y sin dramas. Hacer cosas sin ganas te pondrá de mal humor y acabará dañando tu relación con la persona a la que quieres complacer.


     


    Muchas veces lo que nos hace estar tan pendientes de la opinión de los demás es nuestro miedo a perderles. Pero ten claro que aquellas personas que te quieren te aceptarán tal como eres, y tal como serás después.


    Como dice el conferenciante Steve Maraboli:


     


    ¿Cómo sería de diferente tu vida si dejaras de permitir que otras personas diluyan o envenenen tu día con sus palabras y sus opiniones? Deja que ese día sea hoy. Mantente fuerte en la verdad de tu belleza y viaja por tu día sin estar atado a la opinión de los demás.
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    La verdadera simplicidad surge de una mente noble y correctamente ordenada


     


     


     


    ¿Has imaginado alguna vez que lo dejas todo para irte a vivir al monte? ¿Buscar una casa que esté rodeada de bosque, sin vecinos en muchos quilómetros a la redonda? Seguro que en más de una ocasión has sentido alivio al quedarte sin cobertura, o te has visto obligado a desconectar el wifi o poner el «modo avión», porque estás saturado de personas y de información.


    Un estudio reciente asegura que la mayoría de la gente tiene el teléfono móvil a su lado las veinticuatro horas del día, que durante la vigilia lo revisa al menos cada hora, y que es lo primero que mira al despertarse por la mañana.


    Así es normal que nos sintamos estresados y atrapados por la rapidez absurda del mundo actual.


    Como le sucedió a Elaine St. James, quien después de haber dedicado gran parte de su vida a un exitoso negocio inmobiliario, decidió que debía disfrutar más de la vida. Y tuvo tanto éxito que ahora aparece en programas tan importantes como el Show de Oprah o Good Morning América, intentando hacer ver a la gente que todo el mundo puede simplificar su vida.


    Como explica en su libro Vivir una vida sencilla:


     


    A primera vista, la idea de crear una vida simple está fuera de toda cuestión. Cuando estamos sumidos en una vida complicada, pensamos que sería imposible ir más lentos. Cuando estamos constantemente echando una carrera contra el reloj, parece que no hay forma de sacar ningún tiempo extra. Cuando estamos exhaustos de movernos a 150 quilómetros por hora, creemos que no tenemos la energía para descubrir cómo podemos hacer las cosas de otra forma.


     


    Sin embargo, como ella misma dice, sí es posible. Y lo único que hay que hacer es creerlo e iniciar el cambio.


    ¿Y cómo conseguirlo? Pues podemos empezar por algunas medidas sencillas como:


     


    • Sométete a una cura de desintoxicación tecnológica. Deja de mirar el móvil o el correo electrónico cada segundo. Establece oasis libres de tecnología.


    • Recupera a tus amigos. Encuéntrate con ellos en vivo y en directo, como se hacía antes.


    • Mantén el misterio. Cuando no sepas algo o andes perdido, oriéntate a la antigua usanza. Pregunta a los demás, encuentra tu camino paseando y quédate con la duda sin mirar en Google.


    • Vuelve a los juegos tradicionales. Tú solo o con tus hijos, recuerda qué bien lo pasabas con los juegos de mesa.


    • Desconecta de todo de vez en cuando. Pasa un fin de semana fuera, sin llevarte ni teléfono ni tablet ni ordenador. Verás cómo dos días cunden como dos meses.


     


    A menudo decimos que estamos atrapados en el caos, pero salir de él depende de nosotros mismos.
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    La verdadera amistad solo es posible entre iguales


     


     


     


    La familia se tiene pero los amigos se escogen, y parte del aprendizaje de la vida es aprender a filtrarlos con el paso de los años. Muchos de ellos suman en nuestra vida, pero hay otros que nos desmotivan y nos desgastan.


    Últimamente se habla mucho de las relaciones que nos perjudican psicológicamente hablando, de las personas tóxicas, los vampiros emocionales, los ladrones de energía y los trepas de toda la vida.


    Sin embargo, no siempre nos damos cuenta de su presencia y, cuando lo hacemos, muchas veces los evitamos como si fueran monstruos, sin pararnos a pensar que todos podemos ser tóxicos de vez en cuando.


    Huyendo de la sumisión, pero también de la desmesura, a la hora de escoger compañeros en nuestra vida, debemos tener en cuenta las siguientes premisas:


     


    1. Empieza por ti mismo. Antes de exigir a los otros, debemos ser exigentes con nuestra propia forma de actuar.


    2. Todos lo pasamos mal de vez en cuando. Hay personas que no es que sean tóxicas, simplemente están viviendo una mala racha y necesitan tu apoyo.


    3. Hay quien nunca cambiará. Los que no escuchan y se resisten a mejorar se convierten en personas tóxicas sin remedio.


    4. Hay que ser buenos, pero sin dejarse pisar. No puedes quejarte de que se aprovechan de ti si no pones límites que no deban cruzar.


     


    Las malas relaciones y aquellas que se mantienen por pura inercia, hay que dejarlas marchar. Sin culpa y sin remordimientos, y sobre todo sin temor.


    El viejo proverbio de que más vale estar solo que mal acompañado cobra aquí toda su validez. Una vez hayas hecho limpieza y sepas lo que realmente quieres en tu vida, empezarán a llegar las personas correctas para avanzar juntos hacia su consecución.
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    Hombres y mujeres deben tener objetivos comunes tanto en tiempos de guerra como en la vida cotidiana


     


     


     


    A partir de cierta edad, encontrar a la pareja perfecta parece una aventura digna de una epopeya.


    Pero es bastante lógico que esto suceda. Las películas, las canciones e incluso los anuncios de la televisión nos confunden. Nos dicen cómo tiene que ser el amor, lo perfecta que debe ser nuestra pareja, lo mucho que deberíamos sacrificar cada aspecto de nuestra vida por ella, y a la vez nos recuerdan que debemos mantener nuestra independencia.


    Entonces, ¿en qué quedamos?


    Dejar una relación que no funciona es saludable, pero siempre que haya un fundamento. Muchas veces dudamos de si hay amor porque tomamos como referencia lo que nos dicen que debe ser.


    Pero hay tantas clases de amor como parejas, y lo verdaderamente importante es descubrir si, además de cariño, pasión y respeto, hay compatibilidad. Para saberlo, testea estas situaciones clave y comprueba si tú y tu pareja tenéis una forma parecida de ver las cosas importantes de la vida:


     


    1. Necesidad de socializar. Es decir, si tenéis gustos comunes a la hora de salir fuera o quedaros en casa, estar en pareja o rodeados de más gente.


    2. Veis un futuro similar. No hace falta que los dos queráis tener hijos ahora mismo, pero es importante que os imaginéis el futuro de un modo similar.


    3. Tolerancia respecto a los gustos del otro. Pregúntate si puedes tolerar, aceptar e incluso abrazar las aficiones o necesidades del otro.


    4. Idea de lo que es el amor. Hay parejas que funcionan bien con una relación abierta o libre, pero ambos debéis estar de acuerdo con ello.


    5. Lleváis la misma velocidad. Los polos opuestos se atraen, pero las personas con niveles muy diferentes de energía pueden perderse la una a la otra en el camino.


     


    Una de las mejores maneras de descubrir el grado de compatibilidad con la pareja es viajar. En los viajes se presenta la necesidad de convivir en ambientes desconocidos, tomar decisiones y hacer las cosas casi siempre juntos, y por tanto son un medio fantástico para poner a prueba la compatibilidad.


    Eso sí, el amor perfecto no consiste en tener una pareja perfecta, sino en saber que las cosas malas palidecen frente a las buenas.
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    La atención está hecha para beneficiar y hacer bien a aquello que se atiende


     


     


     


    Últimamente se habla mucho del mindfulness como técnica para mejorar el estado de ánimo y el modo de desenvolvernos en la vida. A grandes rasgos, consiste en desarrollar y orientar la atención plena, de la que ya hemos hablado, a lo que hay dentro de nosotros y a lo que nos rodea.


    Nos enseña a conocernos bien a nosotros mismos, en cada instante, y a entender la relación que hay entre nuestra manera de sentir, pensar y actuar, y la situación en la que nos encontramos.


    Raramente lo hacemos de forma activa, pero estar alerta ante lo que nos rodea y ser conscientes de lo que nos pasa puede ayudarnos a analizar y erradicar nuestros prejuicios más arraigados.


    Si, por ejemplo, te sientes mal al hablar en público, y eres consciente de todo lo que te pasa cuando lo haces, podrás perder ese miedo que no tiene razón de ser. Verás que la gente no te mira mal, que quizá solo te sientes inseguro por tu imagen, o bien que no conoces demasiado bien el tema o que una situación del pasado es la que te induce a pensar que esta también va a ir mal.


    Un estudio llevado a cabo en la Universidad de Rochester demostró que el mindfulness produce cambios internos en las personas que lo practican, y que aumenta el bienestar incluso de los pacientes de cáncer.


    Como recoge en su obra la autora Sharon Salzberg:


     


    El mindfulness puede abrir las puertas de la percepción, pero no nos priva del juicio crítico. La meditación y otras prácticas de mindfulness nos ayudan a ver más claramente las cosas como son, incluyendo lo que no funciona para nosotros. Una atención más desarrollada nos permite discernir si queremos poner más energía en una situación que estemos viviendo, o si queremos alejarnos de ella y dejar que se disuelva. El mindfulness nos ayuda a establecer límites, revelándonos lo que nos hace infelices y lo que nos trae paz.
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    El exceso de placeres y dolores es la peor enfermedad que produce el alma


     


     


     


    Los extremos, generalmente, suelen ser perniciosos. De ahí que nos guste el término medio. Ni siquiera las cosas buenas en exceso siguen siéndolo durante mucho tiempo, porque todo aquello que es muy intenso acaba desgastándose y haciéndose pesado.


    Pensemos, por ejemplo, en la euforia de la felicidad. Estar eufórico por cosas buenas es fantástico, pero es una sensación insostenible durante mucho tiempo porque:


     


    • Resulta cansado.


    • Consume energía.


    • Condiciona la visión del mundo y de las distintas situaciones.


    • Cambia el orden de las prioridades.


    • Acapara toda la atención.


     


    Esto sucede a menudo cuando nos enamoramos. Perdemos el mundo de vista, solo pensamos en nuestro amor y todo es fantástico, pero esta situación al final puede resultar agotadora. Y cuando llegamos a la fase de tranquilidad amorosa nos sentimos mucho mejor, y nos damos cuenta de que somos capaces de pensar con mucha más claridad.


    El budismo enseña que el mejor camino siempre es el que pasa por en medio. Sin caer en extremismos, sin ceder a los picos de las emociones, es mucho más fácil encontrar el bienestar y mantenerse sereno en todas las situaciones.


    Por ello, no hay que dejarse llevar completamente por la alegría, porque puede dejar un vacío cuando se marcha. De la misma forma tampoco hay que dejarse llevar por la pena, porque puede impedirnos ver que todavía quedan cosas buenas.


    El camino del medio es el de la templanza y la objetividad.


    Como dijo el maestro budista Walpola Rahula, que nació a principios del siglo XX y vivió hasta los noventa años:


     


    El budismo no te enseña a ser pesimista ni optimista. En todo caso es realista, porque proporciona una visión real de la vida y del mundo.
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    Todo el mundo puede hacer daño, pero no todos los hombres pueden hacer un bien por otra persona


     


     


     


    No hay, presumiblemente, ningún propósito en el destino final del cosmos, pero igualmente, ¿alguno de nosotros ata las esperanzas de su vida al propósito final del cosmos? Por supuesto que no, al menos si estamos cuerdos. Nuestras vidas están dirigidas por toda una serie de pequeñas y más cálidas ambiciones y percepciones humanas.


     


    Así habla Richard Dawkins, que añade además:


     


    Somos máquinas de supervivencia, vehículos robóticos programados para preservar las egoístas moléculas conocidas como genes. Esta es una verdad que todavía me llena de asombro.


     


    Y es que en su libro El gen egoísta, este aclamado científico nos explica cuánto nos influyen a los seres humanos nuestras tendencias e instintos animales, cuya principal razón de ser es la propia supervivencia y la transmisión de nuestros genes a las próximas generaciones.


    Según Dawkins, solo nos mostramos generosos de forma instintiva cuando eso es bueno para la transmisión de los genes. Es decir, que cuando en la prehistoria decidimos juntarnos en grupos y cuidarnos los unos a los otros, lo hicimos porque eso aumentaba nuestras posibilidades de supervivencia.


    Sin embargo, los seres humanos, gracias a nuestro raciocinio, somos capaces de cambiar las antiguas creencias. Y una de las que deberíamos cambiar lo antes posible es la de que el egoísmo nos proporcionará el éxito o la felicidad.


    El altruismo beneficia a todos, porque no solo ayuda a los demás, sino que también favorece al que lo practica:


     


    • Mejora la autoestima. Al sabernos útiles, tomamos consciencia de nuestro propio valor.


    • Disminuye el estrés mental. Hacer algo por los demás nos permite dejar atrás nuestras propias preocupaciones.


    • Mejora las relaciones con los demás. Al ayudar a otros, estrechamos los vínculos afectivos.


    • Crea un efecto boomerang. Recibimos bien por bien.


     


    Richard Dawkins lo tiene muy claro: Hay que olvidarse de la programación genética y desarrollar el altruismo, porque todos nacemos egoístas pero «Solo nosotros en toda la tierra somos capaces de rebelarnos contra la tiranía de los egoístas replicadores».
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    Es mejor sufrir que hacer daño


     


     


     


    La empatía, nuestra capacidad de ponernos en el lugar de los otros, hace que nos duela saber que hacemos daño al otro.


    Sin embargo, a veces no podemos evitar que eso suceda. Por ejemplo, cuando dejamos una relación sentimental. En estos casos, más que el perdón ajeno es el propio perdón el que tenemos que buscar.


    Lo mismo sucede cuando un jefe tiene que despedir a un empleado, un padre tiene que castigar a un hijo, un hijo decide dejar el hogar familiar sin que lo padres estén preparados o un amigo tiene que decir algo desagradable a alguien a quien quiere.


    Ese dolor previsible, el nuestro y el del otro, es el que nos echa atrás muchas veces a la hora de tomar la decisión correcta.


    Pero cuando hacer daño es inevitable, por mucho que no se quiera, hay que aprender a seguir adelante y afrontar la situación aunque duela. Como dice R.T. Kendall en su libro Cómo perdonarnos a nosotros mismos:


     


    Todos nosotros hemos sido dañados por otros. Y todos nosotros hemos hecho daño a alguien. En el proceso, la mayoría de nosotros, nos hemos defraudado a nosotros mismos de una forma u otra, y por tanto debemos perdonarnos completamente también a nosotros mismos. No perdonarnos significa que nunca se irá la culpa. ¿Y qué dolor hay más grande que la culpa?
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    Las mentiras solo son útiles como medicina, y por tanto deberían estar reservadas a los médicos


     


     


     


    Según la investigadora Susan Shapiro, que entrevistó a quinientas mujeres para preguntarles sobre las mentiras, mentir está a la orden del día. El 80 por ciento de las mujeres entrevistadas creía en las mentiras beneficiosas y más del 75 por ciento consideraba justificado mantener secretos.


    Según su estudio, las mujeres sienten muchas veces la necesidad de mentir para poder desenvolverse y triunfar.


    Las mentiras buenas, llamadas «blancas», serían las que:


     


    • Preservan el puesto de trabajo. Cuando una pequeña mentira puede contentar al jefe o evitar un despido, siempre que no se haya hecho nada realmente malo, estaría justificada.


    • Evitan cismas sociales, porque permiten hablar con personas de opiniones muy diferentes sin crear enfrentamientos.


    • Se dicen por compasión. Son mentiras que buscan el bienestar de la persona a quien se miente, especialmente si se trata de un ser querido.


    • Evitan problemas mayores. Como las que se dicen, por ejemplo, al reconocer la culpa en una discusión para que esta se acabe.


    • Animan a alguien. Al decirle a alguien que lo ha hecho bien, el entusiasmo le animará a mejorar de verdad.


     


    Lo bueno de las mentiras blancas es que muchas veces acabamos creyéndolas, y se convierten en una realidad. Como dice un aforismo de autor desconocido: «Hagamos como si fuéramos y acabaremos siendo».
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    El alma que se libera de la confusión, la ignorancia, el miedo y los deseos violentos, será feliz


     


     


     


    Mantener la serenidad, sobre todo en las situaciones difíciles, parece complicado pero es posible, y el secreto está en ejercitarse.


    Si quieres practicar la templanza, toma nota mental de estas claves:


     


    1. Aprende de los que saben. Cuando te encuentres en una situación difícil, observa a esa persona que siempre consigue mantener la calma. Fíjate en cómo actúa, en cuáles son los valores que lo mueven, y eso será tu inspiración.


    2. Mantén la mente clara. No te dejes llevar por las primeras emociones, que son volátiles y pueden estar provocadas por falsas creencias y temores.


    3. Respira hondo. Inspirar profundamente, retener unos segundos el aire y luego soltarlo con lentitud ayudará a ralentizar tus pulsaciones y calmar tu mente.


    4. Olvídate del pasado y de las previsiones. No caigas en el error de pensar que se va a repetir el mismo suceso traumático de una vez anterior, ni preveas los resultados más temibles, porque casi nunca se cumplen.


    5. Acepta las cosas como vienen, si no las puedes cambiar. En la vida suceden cosas buenas, y las que no lo son tanto deberíamos llamarlas.


    Así opinaba también la gurú Debbie Ford:


     


    Cuando rindes tu voluntad, estás diciendo: «Aunque las cosas no son exactamente como me gustaría, acepto mi realidad. La miraré directamente a los ojos y le permitiré estar aquí». La rendición y la serenidad son sinónimos, no puedes tener una sin la otra. Así que si quieres tener serenidad, puedes conseguirlo fácilmente. Solo tienes que renunciar a tu puesto de Director General del Universo. Escoge confiar en que habrá un plan mejor para ti y que si te rindes, se desplegará ante ti a tiempo.


     


    La misma Debbie Ford tuvo que afrontar una muerte prematura, y seguro que la serenidad la ayudó a sobrellevar el proceso sin miedo ni desánimo.
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    La mente comprensiva es dialéctica siempre


     


     


     


    En la Grecia Clásica se consideraba que discutir, con ánimo constructivo y amable, era un medio perfecto para enseñar a los discípulos, estudiar temas trascendentes y entender el funcionamiento del universo. Era lo que hacía Sócrates tan a menudo, compartiendo con muchos jóvenes de Atenas las enseñanzas que Platón reflejó en sus Diálogos.


    La dialéctica busca la resolución de conflictos o dilemas a través del diálogo entre dos o más personas, que se preguntan el uno al otro sobre el origen de sus creencias, la veracidad de sus afirmaciones, el verdadero significado de las palabras que utilizan o la naturaleza de aquello que definimos con términos.


    De esta forma, las conversaciones se convierten en medios para acercar posturas, estudiar las diferencias y llegar a consensos entre los participantes.


    Este método, tan usado por los antiguos griegos y por otros filósofos más modernos, también es aplicable a nivel personal, ya que manteniendo diálogos internos con nosotros mismos podemos averiguar qué es aquello que nos mueve, por qué creemos lo que creemos y así, sabiéndolo, tendremos la posibilidad de cambiar lo que no nos guste.


    Para utilizar la dialéctica con nosotros mismos podemos plantearnos preguntas claves como:


     


    • ¿Qué entiendo yo por X (lo que queramos poner en duda o analizar)?


    • ¿Cómo me hace sentir ese X?


    • ¿X es bueno o malo?


    • ¿Por qué quiero/no quiero yo X?


    • ¿Cómo podría utilizar/cambiar/eliminar X en mi vida?


     


    Como apuntaba el filósofo canadiense Charles Taylor:


     


    Definimos nuestra identidad con un diálogo con (a veces con una lucha contra) las cosas que nuestros seres queridos quieren ver en nosotros. Incluso cuando crecemos en relación a estas personas, nuestros padres, por ejemplo, y desaparecen de nuestras vidas, la conversación con ellos continúa tanto tiempo como nos quede a nosotros de vida.


     


    Estamos conversando continuamente con nosotros mismos y con los demás. Así que aprende a dialogar bien y avanzarás en el curso de la vida.
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    Todo corazón canta una canción incompleta hasta que alguien susurra una respuesta


     


     


     


    Encontrar el amor verdadero, ese que hacía a Romeo morir por Julieta, a Julieta morir por Romeo, y a todas las princesas de Disney caer rendidas a los pies de sus príncipes, y viceversa, nos parece épico. Pero lo que tenemos que hacer es preguntarnos: ¿existe el amor verdadero?


    De esto sabe mucho la autora Daphne Rose Kingma, que tras más de veinte años como terapeuta y más de media docena de libros escritos, es toda una experta en las relaciones de pareja.


    Invitada asidua a los programas más punteros de la televisión norteamericana, Kingma sostiene que la clave para saber si has encontrado el amor verdadero reside en unos cuantos principios básicos de buen funcionamiento para una relación:


     


    • Te sientes cómodo con esa persona porque puedes mostrarte tal como eres, sin tener que fingir o ceder en cosas en las que no deberías traspasar tus propios límites.


    • Te sientes cómodo en esa relación. Es el tipo de relación que quieres y necesitas en ese momento, y la otra persona está en la misma sintonía que tú.


    • Hay confianza mutua y plena. No hay dudas, ni recelos, ni miedo al engaño o el abandono.


    • Hay atracción. Existe la atracción física entre ambos, además de la emocional. Que tu pareja te atraiga sexualmente, y que tú le atraigas a ella, es vital también en el amor.


    • Te imaginas viviendo para siempre con esa persona. Si miras adelante y te ves compartiendo la vejez con esa persona, es que tienes todas las papeletas de haber encontrado un amor verdadero, capaz de traspasar los desafíos del tiempo.


     


    Y, por supuesto, sabrás que has encontrado el verdadero amor cuando te olvides de todas tus falsas pretensiones. Si te has hecho una idea de cómo quieres que sea tu príncipe o tu princesa azul, y te aferras a esa idea, ya puedes ir despidiéndote de encontrar el amor verdadero. Porque esa persona ideal que te imaginas no existe, pero sí existe una persona de carne y hueso ideal para ti y si no tienes el corazón en la tierra, a lo mejor la dejas pasar.


    Como dice Kingma:


     


    Recuerda que todas tus pequeñas preferencias no tienen nada que ver en realidad con lo que trata el amor. En el minuto en el que el verdadero amor entre por tu puerta, el amor que abre tu corazón, toca tu alma e incluso altera tu conciencia, experimentarás una calidad de amor que estará tan allá de tus principios perfeccionistas que todos estos se irán por la ventana en el lapso de un parpadeo.
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    La gente teme a la muerte como si estuviese segura de que es la cosa más terrible


     


     


     


    Suele decirse que la muerte forma parte de la vida, de un ciclo vital y natural. Pero no por eso resulta más fácil asimilarla.


    No solo tememos nuestro propio final, y cómo lleguemos a él, sino que también nos causa una honda ansiedad la pérdida de los seres queridos. Cuando nos vamos nosotros ya no sufrimos, pero cuando son las personas que nos rodean las que parten, nos quedamos con el dolor y la sensación de pérdida.


    Como explica el psicólogo Gregory Jantz en su libro sobre cómo superar la ansiedad, la preocupación y el miedo:


     


    Para algunas personas, lo peor que puede pasar es la enfermedad o muerte de uno mismo, o la enfermedad o muerte de un ser querido. Calcular las posibilidades de que ocurra lleva a una conclusión terrible: la gente puede enfermar, y todo el mundo muere eventualmente.


     


    Como es algo inevitable y no sirve de nada preocuparse por lo que no se puede cambiar, hay que perderle el miedo a la muerte. Y algunas ideas para hacerlo más fácil son:


     


    • Disfruta de la vida. Para que no tengas la sensación de que no la has aprovechado.


    • Ten tus asuntos bien atados. Para no sufrir por lo que pueda pasar a los tuyos cuando ya no estés.


    • No dejes heridas abiertas. Perdona, pide perdón y arregla las relaciones rotas. Así podrás sentirte tranquilo mientras estés vivo.


    • Cuida de tus seres amados. Para no dolerte luego, cuando ya no estén, por haber pasado poco tiempo con ellos.


    • Ayuda a los demás. Deja parte de tu legado a alguna asociación benéfica, así sabrás que estás haciendo algo bueno incluso tras la muerte. Si donas tus órganos, seguirás vivo de otra forma.


     


    Debemos aspirar a llevar una vida plena para que, al mirar atrás, sintamos que la hemos aprovechado. De ese modo la muerte no será nada más que un merecido descanso.


    Como decía Mae West: «Solo se vive una vez, pero si lo haces bien, con una vez es suficiente».
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    La vejez proporciona una gran sensación de calma y libertad


     


     


     


    «La vejez no es una sorpresa, sabíamos que llegaba, así que sácale el máximo partido. Tal vez no seas rápido con tus pies, y la imagen en tu espejo sea un poco decepcionante, pero si todavía funcionas y el dolor no te puede, gratitud debería ser el nombre del juego» decía Betty White en su libro If you ask me (Si me preguntas).


    Quizá su nombre no os suene, pero seguro que la recordáis si os digo que era la más dulce de las abuelas de Las chicas de oro.


    Porque por algo llaman a la vejez «la edad dorada». Cuando uno madura, deja atrás muchas cosas que no necesita y que solo amargan el alma. Es un secreto que solo conocen los que llegan a cierta edad.


    Dicen algunos que es como haber subido a una montaña, y que cuando llega el momento de bajar desde la cúspide de la juventud, vas abandonando por el camino todo aquello que necesitabas para la escalada. Puedes prescindir de cosas como la necesidad de agradar a los demás, de estar guapo a todas horas, de preocuparte por nimiedades, de temer la pérdida de los seres queridos, porque aprendes que en algún momento hay que irse.


    Aprendes a vivir cada día, a disfrutar de cada hora, porque cuando ves que se acerca el final, comprendes que solo perduran las experiencias vividas y la huella que hayas dejado atrás.


    Para Betty, que a sus noventa y tres años todavía tiene mucha guerra que dar, la edad no es una condición, sino solo un número que va sumando. Lo verdaderamente importante es cómo vives. Y que la muerte no es algo que haya que temer, porque queramos o no va a llegar. En este sentido, Betty tiene las cosas muy claras:


     


    Otra vez cito a mi madre, pues creo que ella tiene mucho que decir en este asunto. Según ella, sabemos mucho y aún podemos aprender mucho más, pero lo que nadie sabe es qué sucede cuando muere. Cuando perdíamos a alguien a quien amábamos, por supuesto que sufríamos, pero ella siempre decía: «Ahora él conoce el secreto». Y de alguna forma eso me ayudaba. Y ahora ella conoce el secreto. Si alguna vez has perdido a alguien, o lo has visto morir, te darás cuenta de que el cuerpo solo es el sobre que envuelve la carta.
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    Quien es negligente con su educación camina cojo hacia el final de su vida


     


     


     


    Los estudios demuestran cada día que el cerebro necesita desafíos, y que cuanto más se alarga la fase de aprendizaje más sano y joven se mantiene. De hecho, se ha comprobado que estudiar en la etapa de la vejez, o dedicar un tiempo a alguna actividad educativa puede incluso suavizar el avance del Alzheimer y de la demencia senil.


    Según un estudio realizado en 2007 por la investigadora Ellen Byalystock, el hecho de ser bilingüe podría retrasar hasta cuatro años la aparición de la demencia.


    Así que es hora de ponerse a aprender cosas nuevas otra vez. Sin embargo no hace falta coger la mochila y el estuche y volver al colegio o a la universidad, porque en la actualidad el abanico de posibilidades es tan grande que seguro que encuentras algo que te motive y cuadre en tu agenda:


     


    • Cursos presenciales o virtuales. Actualmente las mejores universidades del mundo presentan una gran oferta formativa además de las carreras tradicionales, y algunas son gratuitas.


    • Bibliotecas. También se están sumando a la moda de la formación, y es habitual que ofrezcan cursos y talleres abiertos a todos los públicos.


    • Centros cívicos. Sea cual sea tu edad, encontrarás cursos para toda clase de inquietudes.


    • Do it yourself. Ahora está muy de moda el autoaprendizaje, que consiste en aprender a hacer cosas nuevas basándose en las propias ideas y habilidades. Con la cantidad de tutoriales que hay por internet, seguro que encuentras información hasta de la idea más peregrina que se te pueda ocurrir.


     


    Así que da igual que quieras aprender a podar bonsáis, hacerte un experto yogi o hablar en francés. Lo importante es darle trabajo al cerebro para que recuerde que todavía tiene mucha guerra que dar.


    «Cualquiera que deja de aprender es viejo, sin importar que tenga veinte u ochenta. Cualquiera que siga aprendiendo, seguirá siendo joven», decía Henry Ford.
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    «Fue» y «será» son dos aspectos temporales que aplicamos erróneamente a lo que es eterno


     


     


     


    Vivir solo el presente es uno de los grandes retos de la existencia. Proyectarnos al pasado y al futuro nos genera miedos, falsas creencias y malos presagios que impiden que tengamos una vida tranquila y una satisfacción plena. En casi cada cosa que hacemos, rememoramos una situación anterior o nos preguntaremos qué pasará con ella en el futuro. Y así, el presente se desvirtúa.


    Al final se trata de saber dónde queremos poner la atención en nuestra vida. Si la ponemos en los hechos que ya han pasado, es como si diéramos ya por clausurada nuestra existencia. Si la fijamos en el futuro, viviremos de temores y anhelos.


    Tal como advierte Tolle, el gurú alemán que se hizo famoso a raíz de su libro El poder del ahora:


     


    Cuanta más atención le das al pasado, más energía le estás dando, y más probabilidad habrá de que hagas un «yo» a partir de él. No me malentiendas: La atención es esencial, pero no al pasado como pasado. Dale tu atención al presente. Dale tu atención a tu comportamiento, a tus reacciones, tus estados de ánimo, emociones, miedos y deseos como ocurren en el presente. Ahí es donde está el pasado en ti. Si estás suficientemente presente como para ver todas esas cosas, no de forma crítica ni analítica, sino sin prejuicios, entonces estarás tratando con el pasado y disolviéndolo mediante el poder de tu presencia. No puedes encontrarte a ti mismo yendo hacia el pasado. Te encontrarás viniendo al presente.
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    Aquel al que el amor acaricia no camina nunca en la oscuridad


     


     


     


    El principito de Antoine de Saint-Exupéry es una fábula en la que se habla del amor y de las relaciones entre unos y otros, además de muchas otras cuestiones esenciales.


    En esta pequeña historia tan llena de enseñanzas y conocimiento, nos encontramos con un zorro que, como muchos de nosotros, no quiere estar solo. Al conocer al principito, reconoce que es salvaje, que es peligroso, pero que en el fondo desea tener un compañero, alguien a quien seguir, y con quien ya no podrá sentirse solo. Sabe que el amor lo amansará, pero también que le permitirá ver el mundo de una forma distinta. Es un animal sabio.


    Tal como le explica el zorro al principito:


     


    Para mí, todavía no eres más que un niño que es igual que otros cien mil niños. Y no tengo ninguna necesidad de ti. Y tú, por tu parte, no me necesitas a mí. Para ti, no soy más que un zorro como cien mil otros zorros. Pero si me amansas, entonces nos necesitaremos el uno al otro. Para mí, tú serás único en todo el mundo. Y yo seré único para ti.


     


    Y es que el amor, como ningún otro sentimiento, nos permite abrirnos al mundo y a todas sus maravillas. Y lo hace desde la sabiduría, porque cuando nos enamoramos sabemos que nos arriesgamos a sufrir, a perder algo que nos es querido y sin lo que nos sentiremos vacíos. Pero, a la vez, sabemos que a través de este cariño podremos vivir experiencias y disfrutar de la vida de una forma mucho más intensa y significativa.


    Como le asegura el zorro al principito,


     


    Pero si tú me amansas, será como que el sol venga a iluminar mi vida. Sabré que una pisada es diferente de las otras. Los demás hacen que me oculte bajo el suelo, pero tus pasos serán como música y harán que salga de mi escondite. Y mira: ¿Ves los campos de trigo? Yo no como pan, así que el trigo no me sirve. Los campos de trigo no tienen nada que decirme. Pero tú tienes el pelo dorado. ¡Imagínate lo fantástico que será cuando me hayas amansado! El grano, que también es dorado me recordará a ti. Y entonces adoraré el viento en el trigo...


     


    Como suele decirse, es mejor sufrir mil veces por amor que no haber amado nunca. El zorro de Saint-Exupéry lo tiene muy claro, porque aunque sabe que el principito va a dejarle, se queda con que los campos de trigo serán especiales para siempre gracias a ese amor.
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    El hombre sabio siempre querrá estar con quien es más sabio que él


     


     


     


    Últimamente se ha puesto de moda en el ámbito laboral el término role model, que podría traducirse como «ejemplo a seguir». Según esta nueva vertiente del management, las personas que quieren triunfar en sus empresas deben buscar a alguien cuyo éxito y proceder puedan convertirse en una inspiración que les lleve al éxito a ellos también.


    Aunque puede parecer una aproximación nueva, es un concepto que viene de muy lejos. De hecho, si nos remontamos varios siglos atrás, ya encontraríamos role models y personas dispuestas a seguirlos. Un ejemplo lo tenemos en los artesanos y canteros de la época medieval, que aceptaban aprendices bajo su tutela y les enseñaban todo lo que sabían, del trabajo y de la vida, para que luego también estos jóvenes pudieran crear la nueva generación de trabajadores que debían seguir dando fama al gremio.


    El problema con el que nos hemos encontrado en los últimos tiempos es que la competitividad nos ha hecho caer en el individualismo y en el miedo a apreciar y admirar a los demás.


    Pero igual que sucede con la experiencia de los ancianos, en el ámbito laboral también puede ser muy útil y vivificante contar con el consejo de quien ya ha vivido esta etapa y está de vuelta de todo. Por eso, debemos aprender a aprender, valga la redundancia, de los que son mejores que nosotros. Ya lo están haciendo en las grandes empresas, así que también podemos empezar a hacerlo nosotros, siguiendo unos cuantos trucos que nos facilitarán el proceso:


     


    • Deja el ego a un lado. Nadie nace sabido, y no tiene nada de malo aprender algo nuevo, aunque haya que reconocerlo y aceptar la ayuda de los demás.


    • Confía en los que están por encima de ti. No temas que te traten con desdén, porque probablemente admirarán tu humildad, se sentirán honrados y deseosos de poder ayudarte.


    • Aplícalo tanto al trabajo como a la vida. No dudes nunca en inspirarte en los demás siempre que lo creas necesario.


    • Recuerda para qué lo haces. No te olvides de lo más importante, cuando te pueda el orgullo o te sientas inseguro. En esos momentos, piensa que tú mismo evolucionarás positivamente al aprender de los mejores que encuentres a tu alrededor.


    • Serán tu consuelo en los momentos de duda. Porque cuando sientas que dudas, tendrás delante la prueba de que es posible conseguir cualquier meta.


     


    Esto lo sabe bien, por ejemplo, Sonia Sotomayor, hija de inmigrantes portorriqueños nacida en el Bronx, que ahora es jueza de la Corte Suprema de Estados Unidos. En su libro Mi amado mundo explica: «Un ejemplo a seguir de carne y hueso aporta más que inspiración. Su propia existencia es una confirmación de las propias posibilidades [...], diciendo: “sí, alguien como yo puede hacer esto”».
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    Si hay que intentarlo, lo mejor es empezar por el principio


     


     


     


    Empezar a hacer algo, como decíamos al principio de este libro, es la gran piedra de toque al escribir una novela, cambiar de trabajo, estudiar una carrera nueva o incluso algo tan simple como arreglar esa gotera o pintar una pared.


    Quizá conozcas la palabra procrastinación, tan compleja que incluso dan ganas de no decirla, de dejarla para después. Y es que en eso consiste el arte de procrastinar, en dedicarse a cualquier otra cosa en vez de hacer aquello que realmente conviene terminar.


    Richie Norton es una de esas personas que sabe que la clave de cualquier éxito está simplemente en dar el primer paso. Él empezó con un libro divertido y sorprendente, y ahora ya le tienen en cuenta la CNN, Forbes o Bloomberg. Y es que en su obra El poder de empezar algo estúpido explica con humor cómo incluso las ideas más disparatadas son dignas de ejecución. Porque muchas veces son esas ideas disparatadas las que han llevado a los visionarios al triunfo.


    Pese al título de su libro, Richie Norton ofrece en él buenos consejos: «Tu vida debería estar llena de experiencias significativas y proyectos excitantes que aporten pasión, energía, autenticidad y alegría a tu vida».


    Así que si tienes una idea, sea cual sea, pasa a la acción. Deja de encontrar excusas y ponla en marcha de una vez por todas. Y si te preguntas cómo vas a superar las trabas, esto te ayudará a superarlas y a empezar aquello que tengas en mente, sea estúpido o no:


     


    1. Olvídate de los temores. Deja atrás los miedos, que son los que te paralizan.


    2. No pienses en lo que te falta. Si crees que no estás preparado, haz lo necesario para estarlo.


    3. Confía en tus habilidades. Porque en el momento en que has tenido la idea, seguro que te has imaginado alguna forma de llevarla a cabo.


    4. Lánzate. No permitas que las excusas o distracciones te retrasen.


    5. No esperes el momento oportuno. Porque ninguno será mejor que este, cuando aún tienes el entusiasmo necesario.


     


    El secreto de cualquier éxito es empezar ahora.
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    La esperanza acaricia el alma


     


     


     


    No deberíamos ni haber llegado hasta aquí... Pero henos aquí, igual que en las grandes historias, las que realmente importan, llenas de oscuridad y de constantes peligros. Esas de las que no quieres saber el final porque ¿cómo van a acabar bien? ¿Cómo volverá el mundo a ser lo que era después de tanta maldad como ha sufrido? Pero al final todo pasa. Incluso la oscuridad se acaba para dar paso a un nuevo día. Y cuando el sol brilla, brilla más radiante aún. Esas son las historias que llenan el corazón. Tienen mucho sentido, aun cuando eres demasiado pequeño para comprenderlo. Pero creo que ya lo entiendo. Los protagonistas de esas historias se rendirían si quisieran, pero no lo hacen. Siguen adelante, porque todos luchan por algo.


     


    Así habla Sam a Frodo en la famosa trilogía de J. R. R. Tolkien, El señor de los anillos. Sam lo tenía muy claro, él luchaba por el bien en el mundo. Y eso le hacía seguir adelante, impulsado por la esperanza de que todo fuera mejor.


    Tolkien fue escritor, profesor de inglés y un gran humanista. Le tocaron vivir momentos muy difíciles en la vida: la guerra, la pérdida de los amigos o la contemplación de lo que puede llegar a hacer el ser humano en sus peores momentos. Sin embargo, nunca consiguió desterrar su fe en que la humanidad podía ser también un ejemplo de bondad y de hermanamiento.


    Sus libros están llenos de esa esperanza inquebrantable que muestran casi todos los personajes de sus historias en un momento u otro. Tolkien escribía fantasía, pero escribía también sobre la naturaleza del ser humano, como en el aforismo de Platón. Sobre su capacidad de superación y su fe en que todo el mundo, tarde o temprano, luche por algo.


    Y quien lucha por algo, ve una luz que le ayuda a salir de la negrura.
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    Al final, la muerte todo lo absorbe


     


     


     


    Alguien dijo que estar vivo debería ser algo más que no estar muerto.


    Se trata de vivir cada día, como decían algunos sabios, como si fuera el último. Y vivirlo en presente, como hemos visto en anteriores capítulos. Ya lo decía Buda hace dos milenios y medio: «El secreto para la salud del cuerpo y la mente no es llorar el pasado ni preocuparse por el futuro, sino vivir el presente con intensidad y sabiduría».


    Si prestamos atención a las pequeñas cosas, si nos detenemos a disfrutar del olor de las flores, si aprendemos y sentimos algo nuevo cada día, viviremos con esa plenitud y dejaremos de temer a la muerte.


    El periodista, novelista y skateboarder Brian Krans, colaborador de Healthline, es uno de los grandes defensores de que hay que exprimir los días. Autor del libro A constant suicide (Un suicidio constante), nos da las claves para vivir con la máxima intensidad posible. Entre ellas, vivir cada día como si fuera el último:


     


    No existas. Vive. Sal fuera, explora. Disfruta. Desafía la autoridad. Desafíate a ti mismo. Evoluciona. Cambia para siempre. Conviértete en quien siempre dices que vas a ser. Mantente en movimiento. No te detengas. Empieza la revolución. Sé un luchador por la libertad. Sé un superhéroe. Que la gente no sepa tu nombre no significa que no importes.


    Según este especialista, las siguientes preguntas nos permitirán darnos cuenta de si estamos aprovechando nuestro tiempo:


     


    • ¿Soy feliz?


    • ¿He sido feliz alguna vez?


    • ¿Qué he hecho hoy para importar?


    • ¿Existo o vivo?


    • ¿Cómo he disfrutado?


     


    Solo así, siendo conscientes de cómo vivimos, lograremos extraer todo el jugo a la vida.


    Muchas gracias por estar aquí.


    Gracias por vivir y sentir.


    Esto no ha hecho más que comenzar.

  


  
     


    Anexo

    Vida de un maestro


     


     


     


    Platón nació el año 428 a. C. en una familia de la aristocracia ateniense.


    El padre de Platón estaba emparentado con Solón, uno de los Siete Sabios de Grecia[1]. Sus hermanos mayores fueron Glaucón de Atenas, filósofo, Potone, la madre de Espeusipo (un futuro discípulo de Platón) y Adimanto, que aparece en algunos de sus diálogos.


    Era hermanastro de Antifonte, un importante orador. Además, dos de los miembros de la dictadura de los Treinta Tiranos (el gobierno instaurado tras la Guerra del Peloponeso en Atenas que antes había sido una democracia) eran familiares suyos.


    Según Diógenes Laercio, historiador de la filosofía griega, el nombre real de Platón era Aristocles. El apodo se lo puso su profesor de gimnasia porque Platón, en griego antiguo, significa «aquel que tiene anchas espaldas».


    De joven se interesó por la gimnasia y el ejercicio físico, así como por la poesía, la dramaturgia y la pintura. Había leído a muchos autores clásicos y tenía una cultura superior a la de la mayoría de sus contemporáneos.


    Aproximadamente con veinte años conoció a Sócrates y se convirtió en una persona muy cercana a sus enseñanzas y a su círculo. Antes había conocido a Crátilo, quien lo inició en el estudio de la filosofía. Sin embargo, hasta tal punto influyó Sócrates en su forma de pensar, que Platón decidió dedicar su vida a esta disciplina.


    Tras la condena a muerte de Sócrates, Platón se trasladó a la casa que tenía Euclides[2] en Sicilia junto con otros seguidores del maestro. Desde allí hizo algunos viajes a Italia, y seguramente también a Egipto y a Cirene, en el curso de doce años.


    En Italia conoció a pitagóricos y a eleáticos, que aportaron nuevas ideas a su pensamiento. También estuvo en la ciudad siciliana de Siracusa, que en ese momento estaba gobernada por un tirano, Dionisio. Le explicó su visión del placer y la virtud y su ideología política al cuñado de Dionisio, Dión, con la intención de que las aplicaran en su gobierno, pero las desestimaron y Platón sufrió un desengaño.


    Cuando volvió a Atenas, fundó su conocida Academia en un olivar a las afueras de la ciudad —el olivo era uno de los símbolos de Atenea, la diosa griega de la sabiduría, la inteligencia y las artes—. Fue una institución muy importante porque allí se enseñaban y se desarrollaban disciplinas como las matemáticas, la medicina o la astronomía, y por supuesto la filosofía.


    La Academia platónica, inicialmente, acogía a Platón y a sus discípulos. El más famoso de ellos fue Aristóteles, que siguió las enseñanzas de Platón hasta su defunción y después fundó su propio centro educativo, el Liceo.


    Para los miembros de la institución era tan importante el conocimiento que en la puerta figuraba la siguiente inscripción: «Aquí no entra nadie que no sepa geometría». Para estudiar allí, por lo tanto, eran necesarios unos conocimientos matemáticos y científicos previos, que se completarían luego para poder participar en el debate filosófico, que era la actividad principal de la Academia.


    Desde su fundación, permaneció inactiva durante algunos períodos, pero estuvo mucho tiempo funcionando. El emperador bizantino Justiniano I la cerró definitivamente el año 529 d.C. porque creía que las escuelas no cristianas eran una amenaza para su mandato.


    Platón siguió enseñando en la Academia hasta el final de su vida, en el 347 a. C. Murió a los ochenta años aproximadamente.


    Su filosofía pasó por cuatro etapas distintas:


     


    1. Período socrático. En esta etapa se nutre de la filosofía de su maestro, Sócrates. Escribe sobre su obra. Algunos de los escritos de esta época son Crátilo y Protágoras.


    2. Período antisofista. Sus reflexiones son críticas contra el sofismo[3]. Algunos ejemplos son Eutidemo y Menón.


    3. Período de madurez. A partir de este momento expone sus ideas propias y características, como en Fedro o El banquete.


    4. Período tardío. Sus obras vuelven a tratar sobre los mismos temas que en el período de madurez, pero además incluyen ideas de tipo científico. Dos ejemplos son Timeo y Teeteto.


     


    En las cuatro etapas recurrió a diálogos entre diversos personajes para expresar distintos puntos de vista sobre la cuestión que quería tratar.


    Su obra ha perdurado a lo largo del tiempo y ha inspirado a muchos otros filósofos, como el alemán Alfred N. Whitehead, que dijo que «toda la historia de la filosofía consiste en notas a pie de página de los diálogos platónicos».
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    [1] Siete personajes griegos conocidos por sus aforismos. Eran, mayoritariamente, filósofos o gobernantes.


    [2] Matemático griego que teorizó algunas de las bases más importantes de la geometría, llamada euclidiana en honor suyo.


    [3] Los sofistas eran educadores en la sabiduría, pero fueron duramente criticados por algunos filósofos, que les acusaban de tergiversar la sabiduría con sus simplificaciones.
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